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№ 19993
САНИТАРНО-ЭПИДЕМИОЛОГИЧЕСКИЕ ТРЕБОВАНИЯ К УСЛОВИЯМ И ОРГАНИЗАЦИИ ОБУЧЕНИЯ В ОБЩЕОБРАЗОВАТЕЛЬНЫХ УЧРЕЖДЕНИЯХ САНИТАРНО-ЭПИДЕМИОЛОГИЧЕСКИЕ ПРАВИЛА И НОРМАТИВЫ 
САНПИН 2.4.2.2821-10*
(по вопросам физического воспитания)

III. Требования к территории общеобразовательных учреждений

3.2.
На территории общеобразовательного учреждения выделяют следующие зоны: зона отдыха, физкультурно-спортивная и хозяй​ственная. Допускается выделение учебно-опытной зоны.

      При организации учебно-опытной зоны не допускается сокра​щение физкультурно-спортивной зоны и зоны отдыха.

3.3.
Физкультурно-спортивную зону рекомендуется размещать со стороны спортивного зала. При размещении физкультурно-спортивной зоны со стороны окон учебных помещений уровни шума в учебных помещениях не должны превышать гигиенические нормативы для помещений жилых, общественных зданий и территории жилой застройки.

При устройстве беговых дорожек и спортивных площадок (во​лейбольных,

баскетбольных, для игры в ручной мяч) необходимо предусмотреть дренаж для предупреждения затопления их дожде​выми водами.

Оборудование физкультурно-спортивной зоны должно обе​спечивать выполнение программ учебного предмета «Физическая культура», а также проведение секционных спортивных занятий и ' оздоровительных мероприятий.

Спортивно-игровые площадки должны иметь твердое покрытие, футбольное поле — травяной покров. Синтетические и полимерные покрытия должны быть морозоустойчивы, оборудованы водостоками и должны быть изготовленными из материалов, безвредных для здоровья детей.

Занятия на сырых площадках, имеющих неровности и выбоины, не проводят. Физкультурно-спортивное оборудование должно соответствовать росту и возрасту обучающихся.

3.4.
Для выполнения программ учебного предмета «Физическая культура» допускается использовать спортивные сооружения (площад​ки, стадионы), расположенные вблизи учреждения и оборудованные в соответствии с санитарно-эпидемиологическими требованиями к устройству и содержанию мест занятий по физической культуре и спорту.

3.5.    При проектировании и строительстве общеобразовательных учреждений на

территории необходимо предусмотреть зону отдыха для организации подвижных игр и отдыха обучающихся, посещаю​щих группы продленного дня, а также для реализации образова​тельных программ, предусматривающих проведение мероприятий на свежем воздухе.

IV. Требования к зданию
4.2.      Не допускается использование цокольных этажей и под​вальных помещений

под учебные помещения, кабинеты, лабора​тории, учебные мастерские, помещения медицинского назначения, спортивные, танцевальные и актовые залы.

4.10.    Набор и площади помещений для внеурочной деятельности, кружковых занятий и секций должен соответствовать санитарно-эпидемиологическим требованиям к учреждениям дополнительного образования детей.

4.13.  Спортивный зал рекомендуется размещать на 1-м этаже здания или в  отдельно пристроенном здании.

При размещении спортивного зала на 2-м этаже и выше должны быть выполнены звуко и виброизолирующие мероприятия.

Количество и типы спортивных залов предусматриваются в за​висимости от вида общеобразовательного учреждения и его вмести​мости.

Рекомендуемые площади спортивных залов: 9,0 х 18,0 м, 12,0 х 24,0 м, 18,0 х 30,0 м. Высота спортивного зала должна составлять не менее 6,0 м.

4.14. При спортивных залах в существующих общеобразовательных учреждениях

должны быть предусмотрены снарядные; раздевальные для мальчиков и девочек.                                              

Рекомендуется оборудовать при спортивных залах раздельные для мальчиков и девочек душевые, туалеты.

4.15.      Во вновь строящихся зданиях общеобразовательных учрежде​ний при спортивных залах должны быть предусмотрены: снарядные; помещения для хранения уборочного инвентаря и приготовления дезинфицирующих и моющих растворов площадью не менее 4,0 м2; раздельные для мальчиков и девочек раздевальные площадью не менее 14,0 м2 каждая; раздельные для мальчиков и девочек душевые площадью не менее 12 м2 каждая; раздельные для мальчиков и девочек туалеты площадью не менее 8,0 м2 каждый. При туалетах или раздевалках оборудуют раковины для мытья рук.

4.16.       При устройстве бассейнов в общеобразовательных учрежде​ниях планировочные решения и его эксплуатация должны отвечать гигиеническим требованиям к устройству, эксплуатации плавательных
бассейнов и качеству воды.

VI. Требования к воздушно-тепловому режиму
6.7.     Уроки физической культуры и занятия спортивных секций следует проводить в хорошо аэрируемых спортивных залах.

Необходимо во время занятий в зале открывать одно или два окна с подветренной стороны при температуре наружного воздуха выше плюс 5 °С и скорости движения ветра не более 2 м/с. При более низкой температуре и большей скорости движения воздуха занятия в зале проводят при открытых одной — трех фрамугах. При температуре наружного воздуха ниже минус 10 "С и скорости движения воздуха более 7 м/с сквозное проветривание зала прово​дится при отсутствии учащихся 1-1,5 минуты; в большие перемены и между сменами — 5-10 минут.

При достижении температуры воздуха плюс 14 °С проветривание в спортивном зале следует прекращать.

Приложение 3 к СанПиН 2.4.2.2821-10

Гигиенические рекомендации к расписанию уроков
Современными научными исследованиями установлено, что био​ритмологический 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, а для обучающихся II и III ступени образова​ния — на 2-х, 3-х, 4-х уроках.

Неодинакова умственная работоспособность обучающихся в разные дни учебной недели. Ее уровень нарастает к середине не​дели и остается низким вначале (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 (таблицы 1, 2, 3 настоящего приложения) либо со средним баллом и наименьшим баллом по шкале трудности, но в большем количе​стве, чем в остальные дни недели. Изложение нового материала, контрольные работы следует проводить на 2—4-х уроках в середине учебной недели.

Предметы, требующие больших затрат времени на домашнюю подготовку, не должны группироваться в один день.

При составлении расписания уроков для обучающихся на​чальных, средних и старших классов необходимо пользоваться таблицами 1—3, в которых трудность каждого учебного предмета ранжируется в баллах.

Занятия физической культурой рекомендуется предусматривать в числе последних уроков. После уроков физической культуры не про​водятся уроки с письменными заданиями и контрольные работы.

При правильно составленном расписании уроков наибольшее количество баллов за день по сумме всех предметов должно при​ходиться на вторник и (или) среду.

Таблица 1 
    Шкала трудности учебных 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


Таблица 2 
Шкала трудности учебных предметов, 
изучаемых в 5—9 классах
	Общеобразовательные предметы
	Количество баллов 
(ранг трудности)

	
	5 класс
	6 класс
	7 класс
	8 класс
	9 класс

	Химия
	—
	—
	13
	10
	12

	Геометрия
	—
	—
	12
	10
	8

	Физика
	—
	—
	8
	9
	13

	Алгебра
	—
	—
	10
	9
	7

	Экономика
	—
	—
	—
	—
	11

	Черчение
	—
	—
	—
	5
	4

	Мировая художественная культура (МХК)
	—
	—
	8
	5
	5

	Биология
	10
	8
	7
	7
	7

	Математика
	10
	13
	—
	—
	—

	Иностранный язык
	9
	11
	10
	8
	9

	Русский язык
	8
	12
	11
	7
	6

	Краеведение
	7
	9
	5
	5
	—


	Природоведение
	7
	8
	—
	—
	—

	География
	—
	7
	6
	6
	5

	Граждановедение
	6
	9
	9
	5
	—

	История
	5
	8
	6
	8
	10

	Ритмика
	4
	4
	—
	—
	—

	Труд
	4
	3
	2
	1
	4

	Литература
	4
	6
	4
	4
	7

	ИЗО
	3
	3
	1
	3
	—

	Физическая культура
	3
	4
	2
	2
	2

	Экология
	3
	3
	3
	6
	1

	Музыка
	2
	1
	1
	1
	—

	Информатика
	4
	10
	4
	7
	7

	ОБЖ
	1
	2
	3
	3
	3


Таблица 3 
Шкала трудности учебных предметов, 
изучаемых в 10—11 классах

	Общеобразовательные предметы
	Количество баллов (ранг трудности)
	Общеобразовательные предметы
	Количество баллов (ранг труд​ности)

	Физика
	12
	Информатика, 
Эконо​мика
	6

	Геометрия, Химия
	11
	История, 
Обществознание, 
МХК
	5

	Алгебра
	10
	Астрономия
	4

	Русский язык
	9
	География, Экология
	3

	Литература, Иностранный язык
	8
	ОБЖ, Краеведение
	2

	Биология
	7
	Физическая культура
	1


Приложение 4 к СанПиН 2.4.2.2821-10
Рекомендуемый комплекс упражнений физкультурных минуток (ФМ)
Учебные занятия, сочетающие в себе психическую, статическую, динамическую нагрузки на отдельные органы и системы и на весь организм в целом, требуют проведения на уроках физкультурных минуток (далее — ФМ) для снятия локального утомления и ФМ общего воздействия.
ФМ 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 ле​вую руку занести через правое плечо, голову повернуть налево. 
2 — и.п., 3-4 — то же правой рукой. 
Повторить 4-6 раз. Темп медленный. 

ФМ 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 — раз​жать кисти
Повторить 6-8 раз, затем руки расслабленно опустить вниз и потрясти кистями. Темп средний.

ФМ для снятия утомления с туловища:

4. И.п. — стойка ноги врозь, руки за голову. 
1 — резко по​вернуть таз направо.

2 — резко повернуть таз налево. Во время поворотов плечевой пояс оставить неподвижным. 
Повторить 6—8 раз. Темп средний.

5. 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.

6. 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.
Комплекс упражнений ФМ для обучающихся I ступени об​разования на уроках с элементами письма:

7. Упражнения для улучшения мозгового кровообращения. 
И.п. — сидя, руки на поясе. 
1 — поворот головы направо 
2 — и.п.

3 — поворот головы налево 
4 — и.п.

5 — плавно наклонить голову назад

6 — и.п.

7 — голову наклонить вперед

Повторить 4-6 раз. Темп медленный
8. Упражнения для снятия утомления с мелких мышц кисти 
И.п. — сидя, руки подняты вверх

1 — сжать кисти в кулак 
2 —разжать кисти

Повторить 6-8 раз, затем руки расслабленно опустить вниз и потрясти кистями. Темп средний.

9. Упражнение для снятия утомления с мышц туловища. 
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 4-6 раз. Темп средний.

10. Упражнение для мобилизации внимания. 
И.п. — стоя, руки вдоль туловища. 
1 — правую руку на пояс

2 — левую руку на пояс
3 — правую руку на плечо 
4 — левую руку на плечо

5 — правую руку вверх

6 — левую руку вверх

7-8 — хлопки руками над головой
9 — опустить левую руку на плечо

10 — правую руку на плечо 
11 — левую руку на пояс

12 — правую руку на пояс 
13-14 — хлопки руками по бедрам

Повторить 4-6 раз. Темп — 1 раз медленный, 2-3 раза — средний, 4-5 — быстрый, 6 — медленный.









Приложение 5 к СанПиН 2.4.2.2821-10
Рекомендуемый комплекс упражнений гимнастики глаз

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

2. Крепко зажмурить глаза (считать до 3), открыть их и по​смотреть вдаль (считать до 5). Повторять 4-5 раз.

3. Вытянуть правую руку вперед. Следить глазами, не поворачи​вая головы, за медленными движениями указательного пальца вы​тянутой руки влево и вправо, вверх и вниз. Повторять 4-5 раз.

4. Посмотреть на указательный палец вытянутой руки на счет 1-4, потом перенести взор вдаль на счет 1-6. Повторять 4—5 раз.

5. В среднем темпе проделать 3-4 круговых движения глазами в правую сторону, столько же в левую сторону. Расслабив глазные мышцы, посмотреть вдаль на счет 1-6. Повторять 1-2 раза.

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

	Климатическая зона
	Возраст обучающих​ся
	Температура воздуха и скорость ветра, при которых допускается проведение занятий на открытом воздухе

	
	
	без ветра
	при скорости ветра до 5 м/с
	при скорости ветра 6-10 м/с
	при скорости ветра более 10 м/с

	Средняя полоса РФ
	до 12 лет
	-9 °С
	-6 °С
	-3 °С
	Занятия не прово​дятся

	
	12—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
	


