
Мероприятия по профилактике  

негативного влияния электронных устройств на организм школьника 

 

Дистанционные образовательные технологии не возможны без использования 

электронных устройств. Поэтому при их организации необходимо учитывать все 

потенциально влияющие негативные факторы: зрительную нагрузку, статическое 

утомление, умственное утомление. Важно включить в их структуру мероприятия по 

профилактике негативного влияния взаимодействия с электронными устройствами на 

организм школьника.  

При организации дистанционного обучения после использования технических 

средств обучения, связанных со зрительной нагрузкой, необходимо проводить комплекс 

упражнений для профилактики утомления глаз, а в конце занятия - физические 

упражнения для профилактики общего утомления.  

Для снятия зрительного напряжения, возникающего в результате работы на 

компьютере, в течение 1-2 минут должна проводиться гимнастика для глаз. Проводить 

гимнастику следует через 15 - 20 минут от начала занятий либо сразу после появления 

признаков зрительного утомления. Проведение зрительной гимнастики должно быть 

обязательным элементом занятия. Упражнения выполняются стоя или сидя, 

отвернувшись от экрана при ритмичном дыхании, с максимальной амплитудой движения 

глаз. 

При проведении занятия обязательно нужно предусматривать физкультминутки. 

Своевременное их проведение способствует, помимо предупреждения локального 

утомления, также и повышению общей и умственной работоспособности ребенка. По 

содержанию они различны и предназначены для конкретного воздействия на ту или 

иную группу мышц или систему организма. Проводить 2-3 минутные физические 

упражнения необходимо при появлении первых признаков утомления у детей (примерно 

через 15-20 минут урока). Комплексы упражнений необходимо чередовать. 

 

 Рекомендуемый комплекс упражнений гимнастики глаз  

(Приложение 5 к СанПиН 2.4.2.2821-10)  

1. Быстро поморгать, закрыть глаза и посидеть спокойно, медленно считая до 5. Повторять 4 - 5 раз. 

2. Крепко зажмурить глаза считать до 3, открыть их и посмотреть вдаль, считать до 5. Повторять 4 - 5 

раз. 

3. Вытянуть правую руку вперед. Следить глазами, не поворачивая головы, за медленными движениями 

указательного пальца вытянутой руки влево и вправо, вверх и вниз. Повторять 4 – 5 раз. 

4. Посмотреть на указательный палец вытянутой руки на счет 1 - 4, потом перенести взгляд вдаль на 

счет 1 - 6. Повторять 4 - 5 раз 

5. В среднем темпе проделать 3 - 4 круговых движений глазами в правую сторону, столько же в левую 

сторону. Расслабив глазные мышцы, посмотреть вдаль на счет 1 - 6. Повторять 1 – 2 раза. 

 

 

 

 

 



 

Рекомендуемый комплекс упражнений физкультурных минуток  

 (Приложение 4 к СанПиН 2.4.2.2821-10)  

Физкультурная минутка для улучшения мозгового кровообращения:  

1. Исходное положение (далее - и.п.) - сидя на стуле. 1 - 2 - отвести голову назад и плавно 

наклонить назад, 3 - 4 - голову наклонить вперед, плечи не поднимать. Повторить 4 - 6 раз. Темп 

медленный. 

2. И.п. - сидя, руки на поясе. 1 - поворот головы направо, 2 - и.п., 3 - поворот головы налево, 4 - 

и.п. Повторить 6 - 8 раз. Темп медленный. 

3. И.п. - стоя или сидя, руки на поясе. 1 - махом левую руку занести через правое плечо, голову 

повернуть налево. 2 - и.п., 3 - 4 - то же правой рукой. Повторить 4 - 6 раз. Темп медленный. 

 

Физкультурная минутка для снятия утомления с плечевого пояса и рук:  

1. И.п. - стоя или сидя, руки на поясе. 1 - правую руку вперед, левую вверх. 2 – переменить 

положения рук. Повторить 3 - 4 раза, затем расслабленно опустить вниз и потрясти кистями, голову 

наклонить вперед. Темп средний. 

2. И.п. - стоя или сидя, кисти тыльной стороной на поясе. 1 - 2 - свести локти вперед, голову 

наклонить вперед. 3 - 4 - локти назад, прогнуться. Повторить 6 - 8 раз, затем руки вниз и потрясти 

расслабленно. Темп медленный. 

3. И.п. - сидя, руки вверх. 1 - сжать кисти в кулак. 2 - разжать кисти. Повторить 6 - 8 раз, затем 

руки расслабленно опустить вниз и потрясти кистями. Темп средний. 

 

Физкультурная минутка для снятия утомления с туловища:  

1. И.п. - стойка ноги врозь, руки за голову. 1 - резко повернуть таз направо. 2 – резко повернуть таз 

налево. Во время поворотов плечевой пояс оставить неподвижным. Повторить 6 – 8 раз. Темп средний. 

2. И.п. - стойка ноги врозь, руки за голову. 1 - 5 - круговые движения тазом в одну сторону. 4 - 6 - 

то же в другую сторону. 7 - 8 - руки вниз и расслабленно потрясти кистями. Повторить 4 - 6 раз. Темп 

средний. 

3. И.п. - стойка ноги врозь. 1 - 2 - наклон вперед, правая рука скользит вдоль ноги вниз, левая, 

сгибаясь, вдоль тела вверх. 3 - 4 - и.п., 5 - 8 - то же в другую сторону. Повторить 6 - 8 раз. Темп средний. 
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