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                     I. Общие положения и область применения
       1.1.  Настоящие  санитарно-эпидемиологические  правила  и  нормативы
(далее - санитарные правила) направлены на охрану здоровья обучающихся
при  осуществлении  деятельности  по  их  обучению  и  воспитанию  в
общеобразовательных  учреждениях.  
          1.3.  Санитарные  правила  распространяются  на  проектируемые,
действующие,  строящиеся  и  реконструируемые  общеобразовательные
учреждения независимо от их вида, организационно-правовых форм и форм
собственности.
              1.6.  При наличии в  учреждении  дошкольных групп,  реализующих
основную  общеобразовательную  программу  дошкольного  образования,  их
деятельность  регламентируется  санитарно-эпидемиологическими
требованиями  к  устройству,  содержанию  и  организации  режима  работы
дошкольных  организаций.

      X. Гигиенические требования к режиму образовательного процесса.

       10.1. Оптимальный возраст начала школьного обучения - не ранее 7 лет.
В 1-е классы принимают детей 8-го или 7-го года жизни. Прием детей 7-го
года жизни осуществляют при достижении ими к 1 сентября учебного года
возраста  не  менее  6  лет  6  месяцев.  
       Наполняемость  классов,  за  исключением  классов  компенсирующего
обучения,  не  должна  превышать 25  человек.
       10.2. Обучение детей,  не достигших 6 лет 6 месяцев к началу учебного
года,  следует  проводить  в  условиях  дошкольного  образовательного
учреждения  или  в  общеобразовательном  учреждении  с  соблюдением  всех
гигиенических  требований  к  условиям  и  организации  образовательного
процесса  для  детей  дошкольного  возраста.
       10.3.  Для  профилактики  переутомления  обучающихся  в  годовом
календарном  учебном  плане  рекомендуется  предусмотреть  равномерное
распределение  периодов  учебного  времени  и  каникул.
       10.4. Учебные занятия следует начинать  не ранее 8 часов. Проведение
нулевых  уроков  не  допускается.  
Обучение 1-х классов и классов компенсирующего обучения должно быть
организовано  в  первую  смену.
       Обучение  в  3  смены  в  общеобразовательных  учреждениях  не
допускается.
       10.5.  Количество  часов,  отведенных  на  освоение  обучающимися



учебного  плана  общеобразовательного  учреждения,  состоящего  из
обязательной  части  и  части,  формируемой  участниками  образовательного
процесса,  не  должно  в  совокупности  превышать  величину  недельной
образовательной  нагрузки.
       Величину  недельной  образовательной  нагрузки  (количество  учебных
занятий),  реализуемую  через  урочную  и  внеурочную  деятельность,
определяют в соответствии с таблицей 3:
Гигиенические требования к максимальным величинам недельной 
образовательной нагрузки

Классы

Максимально допустимая недельная нагрузка в 
академических часах

При 6-дневной неделе, не 
более

При 5-дневной неделе, не 
более

1 - 21
2-4 26 23

       
     10.6.  Образовательную  недельную  нагрузку  необходимо  равномерно
распределять  в  течение  учебной  недели,  при  этом  объем  максимальной
допустимой  нагрузки  в  течение  дня  должен  составлять:
       - для обучающихся 1-х классов - не должен превышать 4 уроков и 1 день
в неделю - не более 5 уроков, за счет урока физической культуры;
       Расписание  уроков  составляется  отдельно  для  обязательных  и
факультативных занятий.  Факультативные занятия следует планировать на
дни  с  наименьшим  количеством  обязательных  уроков.  Между  началом
факультативных  занятий  и  последним  уроком  рекомендуется  устраивать
перерыв  продолжительностью  не  менее  45  минут.
       10.7.  Расписание  уроков  составляют  с  учетом  дневной  и  недельной
умственной работоспособности обучающихся и шкалой трудности учебных
предметов :

Шкала трудности предметов для 1-4 классов

Общеобразовательные предметы
Количество баллов (ранг 
трудности)

Математика 8
Русский (национальный, иностранный
язык)

7

Природоведение, информатика 6
Русская (национальная) литература 5
История (4 классов) 4
Рисование и музыка 3
Труд 2
Физическая культура 1



       10.8. При составлении расписания уроков следует чередовать различные
по сложности предметы в течение дня и недели: для обучающихся I ступени
образования основные предметы (математика, русский и иностранный язык,
природоведение,  информатика)  чередовать  с  уроками  музыки,
изобразительного  искусства,  труда,  физической  культуры;  
       Для  обучающихся  1  классов  наиболее  трудные  предметы должны
проводить  на  2  уроке;  
       В течение учебного дня не следует проводить более одной контрольной
работы.  
       10.9.Плотность  учебной  работы обучающихся  на  уроках  по  основным
предметам  должна  составлять  60-80%.  
       10.10. Обучение в 1-м классе осуществляется с соблюдением следующих
дополнительных  требований:
       - учебные занятия проводятся по 5-дневной учебной неделе и только в
первую  смену;
       - использование "ступенчатого" режима обучения в первом полугодии (в
сентябре, октябре - по 3 урока в день по 35 минут каждый, 
в ноябре - декабре - по 4 урока по 35 минут каждый; 
январь  -  май -  по  4  урока  по  45  минут  каждый);
       -  рекомендуется  организация  в  середине  учебного  дня динамической
паузы  продолжительностью  не  менее  40  минут;
       -  для  посещающих  группу  продленного  дня,  необходима  организация
дневного  сна  (не  менее  1  часа),  3-х  разового  питания  и  прогулок;
       - обучение проводится без балльного оценивания знаний обучающихся и
домашних  заданий;
       - дополнительные недельные каникулы в середине третьей четверти при
традиционном  режиме  обучении.  

       10.12. Продолжительность перемен между уроками составляет не менее
10 минут, большой перемены (после 2 или 3 уроков) - 20-30 минут. Вместо
одной большой перемены допускается после 2 и 3 уроков устанавливать две
перемены  по  20  минут  каждая.  
       Рекомендуется организовывать перемены на открытом воздухе.  С этой
целью,  при  проведении  ежедневной  динамической  паузы рекомендуется
увеличить продолжительность большой перемены до 45 минут, из которых
не менее 30 минут отводится на организацию двигательно-активных видов
деятельности  обучающихся  на  спортплощадке  учреждения,  в  спортивном
зале  или  в  рекреациях.  
              
       10.15.  В  малокомплектных  сельских  образовательных  учреждениях  в
зависимости  от  конкретных  условий,  числа  обучающихся,  их  возрастных
особенностей  допускается  формирование  классов-комплектов из
обучающихся на I ступени образования. Оптимальным, при этом, является
раздельное обучение обучающихся разного возраста I ступени образования. 



       При объединении обучающихся I ступени образования в класс-комплект
оптимальным является создание его из двух классов: 1 и 3 классов (1+3), 2 и
3  классов  (2+3),  2  и  4  классов  (2+4).  Для  предупреждения  утомления
обучающихся  необходимо  сокращать  продолжительность  совмещенных
(особенно 4-х и 5-х) уроков на 5-10 мин. (кроме урока физической культуры).
Наполняемость классов-комплектов должна соответствовать таблице 4. 
Таблица 4.

Наполняемость классов-комплектов

Классы, объединяемые в класс-
комплект

Количество обучающихся в классе-
комплекте

1+3 8-10
1+2 8-10
1+4 8-10
2+3 10-12
2+4 10-15
3+4 10-15

              10.17. С целью профилактики утомления, нарушения осанки и зрения
обучающихся на уроках следует проводить физкультминутки и гимнастику
для  глаз  (приложение 4  и  приложение 5  настоящих санитарных правил).  
       10.18. Необходимо  чередовать во время урока различные виды учебной
деятельности  (за  исключением  контрольных  работ). Средняя  непрерывная
продолжительность  различных  видов  учебной  деятельности  обучающихся
(чтение с бумажного носителя, письмо, слушание, опрос и т.п.) в 1-4 классах
не должна превышать  7-10 минут. Расстояние от глаз до тетради или книги
должно составлять не менее 25-35см у обучающихся 1-4 классов
       Продолжительность  непрерывного  использования  в  образовательном
процессе технических средств обучения устанавливается согласно таблице 5:

Продолжительность непрерывного применения технических средств обучения на
уроках

Классы

Непрерывная длительность (мин.), не более
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       10.20.  Для удовлетворения  биологической потребности в  движении не
зависимо от возраста обучающихся рекомендуется проводить  не менее 3-х
уроков  физической  культуры  в  неделю,  предусмотренных  в  объеме
максимально допустимой недельной нагрузки.  Заменять уроки физической
культуры  другими  предметами  не  допускается.
       10.21.  Для  увеличения  двигательной  активности  обучающихся
рекомендуется  в  учебные  планы  для  обучающихся  включать  предметы
двигательно-активного  характера  (хореография,  ритмика,  современные  и
бальные  танцы,  обучение  традиционным  и  национальным  спортивным
играм).  
       10.22.  Двигательная  активность  обучающихся,  помимо  уроков
физической культуры, в образовательном процессе может обеспечиваться за
счет:  

       -  физкультминуток  в  соответствии  с  рекомендуемым  комплексом
упражнений  (приложение  4);
       -  организованных  подвижных  игр  на  переменах;
       -  спортивного  часа  для  детей,  посещающих  группу  продленного  дня;
       -  внеклассных  спортивных  занятий  и  соревнований,  общешкольных
спортивных  мероприятий,  дней  здоровья,  
       - самостоятельных занятий физической культурой в секциях и клубах.  
       10.23.  Спортивные  нагрузки  на  занятиях  физической  культурой,
соревнованиях, внеурочных занятиях спортивного профиля, при проведении
динамического  или  спортивного  часа  должны  соответствовать  возрасту,
состоянию здоровья и физической подготовленности обучающихся, а также
метеоусловиям  (если  они  организованы  на  открытом  воздухе).  
нагрузки.  
       Уроки  физической  культуры  целесообразно  проводить  на  открытом
воздухе.  Возможность проведения  занятий  физической  культурой  на
открытом воздухе,  а также подвижных игр,  определяется по совокупности
показателей  метеоусловий (температуры,  относительной  влажности  и
скорости движения воздуха) по климатическим зонам (Приложение 7). 

Рекомендации по проведению занятий физической культурой, в зависимости от 
температуры и скорость ветра, в некоторых климатических зонах Российской 
Федерации на открытом воздухе в зимний период года

Климатическая зона
Возраст 
обучающихся

Температура воздуха и скорость ветра, при которых 
допускается проведение занятий на открытом 
воздухе

Без
ветра

при 
скорости 
ветра до 5 
м/сек

при 
скорости 
ветра
 6-10 м/сек

при скорости 
ветра более
 10 м/сек

Средняя полоса Российской 
Федерации

до 12 лет - 9°С - 6°С - 3°С Занятия не 
проводятся12-13 лет - 12°С - 8°С - 5°С



14-15 лет - 15°С - 12°С - 8°С
16-17 лет - 16°С - 15°С - 10°С

       В дождливые, ветреные и морозные дни занятия физической культурой
проводят  в  зале.
       10.24.  Моторная  плотность  занятий  физической  культурой  должна
составлять  не  менее  70%.  
    
       10.30.  Объем  домашних  заданий  (по  всем  предметам)  должен  быть
таким,  чтобы  затраты  времени  на  его  выполнение  не  превышали  (в
астрономических часах): во 2-3 классах - 1,5 ч,
В  1  классе  домашних  заданий  нет
       
       10.32.  Вес  ежедневного  комплекта  учебников  и  письменных
принадлежностей не должен превышать: для учащихся 1-2-х классов - более
1,5     кг,      
 10.33.  В  целях  профилактики  нарушения  осанки  обучающихся
рекомендуется для начальных классов иметь два комплекта учебников: один
- для использования на уроках в общеобразовательном учреждении, второй -
для приготовления домашних заданий.

       

Приложение 1
к СанПиН 2.4.2.2821-10

Рекомендации по воспитанию и формированию правильной рабочей
позы у обучающихся

       В  целях  формирования  правильной  осанки  и  сохранения  здоровья,
необходимо  с  первых  дней  обучения  в  общеобразовательном  учреждении
воспитывать  и  формировать  правильную  рабочую  позу  обучающихся  за
школьной  партой.  Для  этого  необходимо  посвятить  специальный  урок  в
первых  классах.
       Для формирования правильной осанки необходимо обеспечить рабочее
место для обучающегося мебелью, в соответствии с его ростом; приучить его
сохранять  во  время  учебных  занятий  правильную  рабочую  позу,  которая
наименее  утомительна:  сидеть  глубоко  на  стуле,  ровно  держать  корпус  и
голову; ноги должны быть согнуты в тазобедренном и коленном суставах,
ступни  опираться  на  пол,  предплечья  свободно  лежать  на  столе.
       При размещении обучающегося за рабочим столом стул задвигается под
стол так, чтобы при опоре на спинку между грудью и столом помещалась его
ладонь.  
       Для рационального подбора мебели с целью профилактики нарушений



костно-мышечной  системы  рекомендуется  все  учебные  помещения  и
кабинеты  оснащать  ростовыми  линейками.
       Учитель объясняет обучающимся, как надо держать голову, плечи, руки
и  подчеркивает,  что  нельзя  опираться  грудью  о  край  парты  (стола);
расстояние от глаз до книги или тетради должно равняться длине предплечья
от локтя до конца пальцев. Руки лежат свободно, не прижимаясь к столу, на
тетради лежит правая рука и пальцы левой. Обе ноги всей ступней опираются
на  пол.
       При овладении навыкам письма обучающийся опирается о спинку парты
(стула)  поясницей,  при  объяснении  учителя  -  сидит  более  свободно,
опирается  о  спинку  парты  (стула)  не  только  крестцово-поясничной,  но  и
подлопаточной  частью  спины.  Учитель  после  объяснения  и  показа
правильной  посадки  за  партой  просит  обучающихся  всего  класса  сесть
правильно  и,  обходя  класс,  поправляет  в  случае  необходимости.  
       В  учебном кабинете  следует  поместить  таблицу "Правильно сиди при
письме", чтобы обучающиеся всегда имели её перед глазами. Вместе с тем,
обучающимся необходимо показать таблицы, демонстрирующие дефекты в
осанке,  возникающие  в  результате  неправильной  посадки.  Выработка
определенного навыка достигается не только объяснением, подкрепленным
показом,  а  и  систематическим  повторением.  Для  выработки  навыка
правильной  посадки  педагогический  работник  должен  повседневно
контролировать  правильность  позы  обучающихся  во  время  занятий.  
       Роль  учителя  в  воспитании  у  обучающихся  правильной  посадки
особенно  велика  в  течение  первых  трех-четырех  лет  обучения  в
общеобразовательном учреждении, когда у них формируется этот навык, а
также  и  в  последующие  годы  обучения.
       Учитель, при сотрудничестве с родителями, может дать рекомендации по
выбору ранца для учебников и школьных принадлежностей: вес ранца без
учебников для учащихся 1-4 классов должен быть не более 700 г. При этом
ранец  должен  иметь  широкие  лямки  (4  -  4,5  см)  и  достаточную
формоустойчивость,  обеспечивающую  его  плотное  прилегание  к  спине
обучающегося  и  равномерное  распределение  веса.  Материал  для
изготовления ранцев должен быть легким, прочным, с водоотталкивающим
покрытием,  удобным  для  чистки.

Приложение 3
к СанПиН 2.4.2.2821-10

Гигиенические рекомендации к расписанию уроков
       Современными  научными  исследованиями  установлено,  что
биоритмологический  оптимум  умственной  работоспособности  у  детей
школьного  возраста  приходится  на  интервал  10-12  часов.  В  эти  часы
отмечается наибольшая эффективность усвоения материала при наименьших
психофизиологических  затратах  организма.  
       Поэтому  в  расписании  уроков  для  обучающихся  I  ступени  обучения



образования  основные  предметы  должны  проводиться  на  2-3-х  уроках
       Неодинакова умственная работоспособность обучающихся в разные дни
учебной недели. Ее уровень нарастает к середине недели и остается низким в
начале  (понедельник)  и  в  конце  (пятница)  недели.  
       Поэтому  распределение  учебной  нагрузки  в  течение  недели  строится
таким образом, чтобы наибольший ее объем приходился на вторник и (или)
среду.  На  эти  дни  в  расписание  уроков  включаются  предметы,
соответствующие наивысшему баллу по шкале трудности (таблица 1,  2,  3
настоящего приложения) либо со средним баллом и наименьшим баллом по
шкале трудности,  но в большем количестве,  чем в  остальные дни недели.
Изложение нового материала, контрольные работы следует проводить на 2-4
уроках  в  середине  учебной  недели.  
       Предметы,  требующие  больших  затрат  времени  на  домашнюю
подготовку,  не  должны  группироваться  в  один  день.
              Занятия  физической  культурой  рекомендуется  предусматривать  в
числе последних уроков. После уроков физической культуры не проводятся
уроки  с  письменными  заданиями  и  контрольные  работы.  
       При правильно составленном расписании уроков наибольшее количество
баллов за день по сумме всех предметов должно приходиться на вторник и
(или) среду. 

Приложение 6
к СанПиН 2.4.2.2821-10

                                                                                    Внеурочная деятельность. 
       Внеурочную деятельность реализуют в виде экскурсий, кружков, секций,
олимпиад,  соревнований  и  т.п.
       Длительность  занятий  зависит  от  возраста  и  вида  деятельности.
Продолжительность  таких  видов  деятельности  как  чтение,  музыкальные
занятия,  рисование,  лепка,  рукоделие,  тихие  игры,  должны  составлять  не
более 50 минут в день для обучающихся 1-2 классов, и не более полутора
часов  в  день  -  для  остальных  классов.  На  музыкальных  занятиях
рекомендуется  шире  использовать  элементы  ритмики  и  хореографии.
Просмотры телепередач и кинофильмов не следует проводить чаще двух раз
в  неделю  с  ограничением  длительности  просмотра  до  1  часа  для
обучающихся  1-3  классов  и  1,5-  для  обучающихся  4-8  классов.  
       Рекомендуется  для  организации  различных  видов  внеурочной
деятельности использовать общешкольные помещения: читальный, актовый
и спортивный залы, библиотека, а также помещения близко расположенных
домов культуры, центры детского досуга, спортивные сооружения, стадионы.
                                                                                                     Питание. 
       Правильно организованное и рациональное питание является важнейшим
оздоровительным  фактором.  При  организации  продленного  дня  в
общеобразовательном учреждении, должно быть предусмотрено трехразовое
питание обучающихся: завтрак - на второй или третьей перемене во время



учебных занятии; обед - в период пребывания на прод-ленном дне в 13-14
часов,  полдник  -  в  16-17  часов.  


