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Организация занятий с ПЭВМ и занятий с игровыми комплексами на базе ПЭВМ 
детей дошкольного возраста 

 
1. В дошкольных образовательных учреждениях (ДОУ) рекомендуемая непрерывная 

продолжительность работы с ПЭВМ на развивающих игровых занятиях для детей 5 лет не 
должна превышать 10 мин., для детей 6 лет - 15 мин. 

2. Игровые занятия с использованием ПЭВМ в ДОУ рекомендуется проводить не 
более одного в течение дня и не чаще трех раз в неделю в дни наиболее высокой 
работоспособности детей: во вторник, в среду и в четверг. После занятия с детьми 
проводят гимнастику для глаз. 

3. Не допускается проводить занятия с ПЭВМ в ДОУ за счет времени, отведенного 
для сна, дневных прогулок и других оздоровительных мероприятий. 

4. Занятиям с ПЭВМ должны предшествовать спокойные игры. 
5. Не допускается одновременное использование одного ВДТ для двух и более детей 

независимо от их возраста. 
6. Занятия с ПЭВМ независимо от возраста детей должны проводиться в присутствии 

воспитателя или педагога. 
 

Комплексы упражнений для глаз 
 

Упражнения выполняются сидя или стоя, отвернувшись от экрана, при ритмичном 
дыхании, с максимальной амплитудой движения глаз. 

 
Вариант 1 
1. Закрыть глаза, сильно напрягая глазные мышцы, на счет 1 - 4, затем раскрыть глаза, 

расслабив мышцы глаз, посмотреть вдаль на счет 1 - 6. Повторить 4 - 5 раз. 
2. Посмотреть на переносицу и задержать взор на счет 1 - 4. До усталости глаза не 

доводить. Затем открыть глаза, посмотреть вдаль на счет 1 - 6. Повторить 4 - 5 раз. 
3. Не поворачивая головы, посмотреть направо и зафиксировать взгляд на счет 1 - 4, 

затем посмотреть вдаль прямо на счет 1 - 6. Аналогичным образом проводятся 
упражнения, но с фиксацией взгляда влево, вверх и вниз. Повторить 3 - 4 раза. 

4. Перенести взгляд быстро по диагонали: направо вверх - налево вниз, потом прямо 
вдаль на счет 1 - 6; затем налево вверх направо вниз и посмотреть вдаль на счет 1 - 6. 
Повторить 4 - 5 раз. 

Вариант 2 
1. Закрыть глаза, не напрягая глазные мышцы, на счет 1 - 4, широко раскрыть глаза и 

посмотреть вдаль на счет 1 - 6. Повторить 4 - 5 раз. 
2. Посмотреть на кончик носа на счет 1 - 4, а потом перевести взгляд вдаль на счет 1 - 6. 

Повторить 4 - 5 раз. 
3. Не поворачивая головы (голова прямо), делать медленно круговые движения глазами 

вверх-вправо-вниз-влево и в обратную сторону: вверх-влево-вниз-вправо. Затем 
посмотреть вдаль на счет 1 - 6. Повторить 4 - 5 раз. 

4. При неподвижной голове перевести взор с фиксацией его на счет 1 - 4 вверх, на счет 
1 - 6 прямо; после чего аналогичным образом вниз-прямо, вправо-прямо, влево-прямо. 



Проделать движение по диагонали в одну и другую стороны с переводом глаз прямо на 
счет 1 - 6. Повторить 3 - 4 раза. 

Вариант 3 
1. Голову держать прямо. Поморгать, не напрягая глазные мышцы, на счет 10 - 15. 
2. Не поворачивая головы (голова прямо) с закрытыми глазами, посмотреть направо на 

счет 1 - 4, затем налево на счет 1 - 4 и прямо на счет 1 - 6. Поднять глаза вверх на счет 1 - 
4, опустить вниз на счет 1 - 4 и перевести взгляд прямо на счет 1 - 6. Повторить 4 - 5 раз. 

3. Посмотреть на указательный палец, удаленный от глаз на расстояние 25 - 30 см, на 
счет 1 - 4, потом перевести взор вдаль на счет 1 - 6. Повторить 4 - 5 раз. 

4. В среднем темпе проделать 3 - 4 круговых движения в правую сторону, столько же в 
левую сторону и, расслабив глазные мышцы, посмотреть вдаль на счет 1 - 6. Повторить 1 - 
2 раза. 

Профилактическая гимнастика для дошкольников 
 

1. Для снятия статического и нервно-эмоционального напряжения можно 
использовать обычные физические упражнения, преимущественно для верхней части 
туловища (рывки руками, повороты, "рубка дров" и т.д.), игры на свежем воздухе. Для 
снятия напряжения зрения рекомендуется зрительная гимнастика. Даже при небольшой ее 
продолжительности (1 мин.), но регулярном проведении она является эффективным 
мероприятием профилактики утомления. 

2. Эффективность зрительной гимнастики объясняется тем, что при выполнении 
специальных упражнений (описаны ниже) обеспечивается периодическое переключение 
зрения с ближнего на дальнее, снимается напряжение с цилиарной мышцы глаза, 
активизируются восстановительные процессы аккомодационного аппарата глаза, в 
результате чего функция зрения нормализуется. Кроме того, есть специальное упражнение 
(с меткой на стекле), предназначенное для тренировки и развития аккомодационной 
функции глаза. 

3. Время и место проведения гимнастики 
4. Зрительная гимнастика проводится в середине занятия с ПЭВМ (после 5 мин. 

работы - для пятилетних и после 7 - 8 мин. - для шестилетних детей) и в конце или после 
всего развивающего занятия с использованием ПЭВМ (после заключительной части). 
Первые три из представленных ниже упражнений проводятся в середине занятия в 
компьютерном зале, а остальные упражнения - после занятий в игровой комнате. 

5. Длительность зрительной гимнастики как во время, так и после занятия составляет 
1 мин. Преподаватель выбирает одно упражнение из трех для проведения во время 
занятий с ПЭВМ и 1 - 2 упражнения для проведения гимнастики после заключительной 
части занятия. Через 2 - 4 занятия упражнения рекомендуется менять. 

 
 
Согласовано: 
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