
Существуют жесткие требования к организации режима работы на 

компьютере детей дошкольного возраста, обустройству рабочего места. 

Соблюдение этих норм и требований позволит не доводить ребенка до 

состояния переутомления, перенапряжения, а поможет сделать работу на 

компьютере полезной и развивающей. 

 

Режим работы 
1. Не рекомендуется допускать ребенка дошкольного возраста к 

компьютеру чаще 2-3 раз в неделю, больше одного раза в течение дня, а также 

поздно вечером или перед сном.   

2. Продолжительность разовой работы ребенка на компьютере не должна 

превышать 10 минут для детей 5 лет, 15 минут – для детей 6 лет.  

3. После игры за компьютером полезно провести с ребенком в течение 1 

минуты зрительную гимнастику, чтобы снять напряжение с глаз, а также 

выполнить физические упражнения для снятия общего утомления и 

напряжения с мышц шеи, верхнего плечевого пояса. 

 

Рабочее место ребенка 

 

1. Очень важно правильно организовать рабочее место ребенка, чтобы не 

навредить его здоровью и физическому развитию. Ребенок при работе на 

компьютере должен сидеть правильно:  

• стул должен быть со спинкой и желательно с подножкой;  

• монитор нужно устанавливать только на верхнюю столешницу, клавиатура 

и мышь должны располагаться перед монитором так, чтобы было место на 

столе для опоры предплечий рук ребенка;  

• глаза должны быть на уровне середины или 2/3 экрана монитора;  

• расстояние от глаз до экрана монитора должно быть в пределах 60-70 см;  

• источники освещения в комнате не должны вызывать блики на экране, 

поэтому монитор нельзя располагать напротив окна или прямого источника 

света; 

• провода и кабеля компьютера должны подводиться к задней панели и не 

быть в прямом доступе для ребенка. 

2. В комнатах, где включен компьютер, достаточно быстро теряет влагу 

воздух, поэтому чаще проветривайте эти комнаты, проводите влажную 

уборку, используйте искусственные увлажнители воздуха. 

 

 


