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Современное школьное образование невозможно представить без использования компьютеров. Дети зачастую быстрее и успеш​нее взрослых осваивают эту сложную технику. Достоинства ком​пьютерного обучения несомненны, а необходимость овладения компьютерной грамотой тем, кому предстоит жить в XXI веке, очевидна. Приобщение современных школьников к информаци​онным технологиям набирает обороты с каждым годом. Как свидетельствуют данные социологических исследований, возраст​ная граница первого опыта работы с компьютером существенно снизилась. Пять лет назад половина подростков 15—16 лет име​ли опыт общения с компьютером, сейчас 50 % барьер «взят» уже 12-13-летними подростками. До 10% московских старшеклас​сников регулярно или эпизодически выходят в Интернет, и для многих общение с компьютером становится одной из самых привлекательных сфер в качестве их будущей профессиональ​ной деятельности. Для детей с аномалиями развития, детей-инвалидов компьютер является одной из уникальных возмож​ностей получения образования не только общего, но и профессио​нального.
Однако компьютеризация образования и досуговой деятель​ности детей имеет и ряд негативных моментов, которые могут оказать неблагоприятное влияние на здоровье. Работа, занятия или игра на компьютере сопряжена с воздействием на пользова​теля, будь он ребенок или взрослый, целого комплекса факто​ров. Остановимся на основных из них. Первое, на что обратили свое внимание медики, это на возрастание зрительной нагрузки у работающих за дисплеем. Отечественные и зарубежные иссле​дования, которые имеют уже довольно продолжительную исто​рию, показывают, что более 90 % пользователей компьютеров жалуются на жжение или боли в области глаз, чувство песка под веками, затуманивание зрения и др. Комплекс этих и ряда дру​гих характерных недомоганий с недавнего времени получил на​звание — «компьютерный зрительный синдром». Влияние рабо​ты с дисплеем в значительной степени зависит от возраста пользователя, от состояния зрения, а также от интенсивности работы с монитором и организации рабочего места. Сейчас уже с большой долей уверенности можно говорить о том, что ника​ких органических заболеваний глаз длительная работа с компь​ютером не вызывает. В то же время есть все основания утверж​дать, что в результате такой работы очень велик риск появления (или прогрессирования уже имеющейся) близорукости.
До сих пор еще бытует мнение, что работа на компьютере аналогична просмотру телепередач. Однако это не так. Исследо​вания показали, что рассматривание информации на достаточно близком расстоянии со светящегося экрана более утомительно, чем чтение книг или просмотр телепередач. Человеческое зре​ние абсолютно не адаптировано к компьютерному экрану, мы привыкли видеть цвета и предметы в отраженном свете, что выработалось в процессе эволюции. Экранное изображение же самосветящееся, имеет значительно меньший контраст, состоит из дискретных точек — пикселей. Утомление глаз вызывает, кроме того, мерцание экрана, блики, неоптимальное сочетание цветов в поле зрения. Подтверждением этому служат и данные о большей утомительности учебных занятий с использованием компьютеров по сравнению с традиционными. Так, после тра​диционных занятий общее утомление регистрировалось у 19 % учащихся, а зрительное у 8,6 %, тогда как после занятий с ком​пьютером — у 24,2 % и 38,3 % учащихся соответственно.
Сейчас, когда пользователями компьютеров становятся не только школьники, но и 5—6-летние дети, процесс формирова​ния зрительного анализатора у которых не закончен, еще более актуально, чтобы обучение с использованием компьютеров соот​ветствовало возрастным возможностям детей. Это в полной мере относится и к самому компьютеру. В комплексе с рабочим мес​том он должен соответствовать всем требованиям безопасности.
Между тем компьютеры, которыми в настоящее время рас​полагают школы и другие образовательные учреждения, в том числе и дошкольные, низкого качества. Большая часть компьютерного парка школ России морально устарела и представляет реальную угрозу -здоровью детей, даже если они проводят за ней несколько часов в неделю. На экране такого рода компьютеров невозможно достичь четкости, контрастности изображения, его стабильности, т. е. всего того, что обеспечивает оптимальные условия зрительной работы. Как справедливо замечают экспер​ты Всемирной организации здравоохранения, «из самого хоро​шего бытового телевизора можно сделать лишь плохой дисплей». И, следовательно, риск ухудшения зрения возрастает. Несмотря на запрет врачей-гигиенистов, такие компьютеры все еще про​должают использоваться для занятий детей. Сегодня российский рынок предлагает различные марки компьютеров из многих стран мира. К нам часто обращаются с вопросом о том, какие компь​ютеры и защитные фильтры лучше, безопаснее. Ответ на этот вопрос могут дать лишь результаты специальных испытаний, так как компьютеры одной и той же марки, но произведенные или собранные в разных странах, могут различаться по степени сво​ей безопасности.
Поэтому одно из главных правил безопасного общения с компьютером — это наличие санитарно-эпидемиологического заключения (сертификата) о его соответствии санитарным пра​вилам. Современное санитарное законодательство распространя​ет это требование не только к вновь приобретаемым компьюте​рам, но и к тем, которые находятся в эксплуатации. К основ​ным нормируемым параметрам, которые определяют в процессе экспертизы, относятся: контрастность, неравномерность яркости, отношение ширины знака к его высоте для прописных букв, раз​мер минимального элемента отображения для монохромного дисплея, смещения отклонения, временная и пространственная нестабильность изображения, отражательная способность. К ком​пьютерной технике, которая используется для занятий детей и подростков, врачи-гигиенисты предъявляют повышенные, более строгие требования.
Специальные многолетние исследования позволили опреде​лить оптимальную продолжительность непрерывных занятий для детей и подростков разного возраста. Наши исследования пока​зали, что чем младше ребенок, тем раньше у него появляются признаки утомления. Так, для детей 5—6 лет это время составля​ет 10—15 минут. Функциональные возможности детей в этом возрасте еще очень малы. Для детей в возрасте 7-12 лет непре​рывная продолжительность компьютерных занятий — 20 минут, а для ребят постарше — не более получаса. Уже после не столь продолжительных занятий у детей и  подростков появляются признаки зрительного и общего утомления.
Проявления утомления при работе на компьютере имеют свои особенности: несовпадение субъективной и объективной оценок состояния организма и индивидуальный характер проявления утомления. Важное значение мы придаем внешним признакам утомления, определение которых доступно любому возрасту. Оно может у детей младшего школьного возраста проявляться в скло​нении головы на бок, в опоре на спинку стула, задирании ног с упором в край стола, в частых отвлечениях, разговорах, пере​ключении внимания на другие предметы и др.
Известно, что возможности детей одного и того же возраста могут существенно различаться. Это относится и к выносливос​ти нагрузок, в том числе и занятий за компьютером. Утомитель​ность занятий во многом зависит от их содержания, навыков общения, увлеченности, самочувствия и др. Увлеченность, поло​жительный настрой способствуют активизации работоспособно​сти, отодвигают утомление. Но наши наблюдения показали, что нередко дети, особенно младшего возраста, еще не могут объек​тивно оценить свое самочувствие. Так, например, в наших ис​следованиях 20 % детей отметили утомление после занятий с компьютером, в то время как результаты объективных исследо​ваний выявили, что таких детей было гораздо больше.
Учитывая это, в нашем Институте разработан специальный компьютерный тест, который позволяет нормировать продолжи​тельность занятий с компьютером индивидуально для каждого ребенка. Приступая к занятиям на компьютере, ребенок предва​рительно выполняет тестовое задание на компьютере. В данном случае компьютер выполняет роль не только технического сред​ства обучения, но и диагностического прибора. Тестовое задание заключается в правильном воспроизведении цифровой информа​ции. Компьютер интегрирует различные показатели: правильность ответов, скорость реакции и помешает значения этих показателей в банк данных, которые характеризуют исходный уровень рабо​тоспособности. При каждом последующем обращении к компью​терному тесту в процессе занятий происходит сравнение интег​рального показателя с исходным его значением, что позволяет судить о том, как меняется работоспособность. Если она снижа​ется, то на экране компьютера появляется рекомендация, совету​ющая сделать перерыв, отдохнуть или вовсе прекратить занятия.
С осторожностью следует решать вопрос о компьютерных занятиях, если у ребенка имеются невротические расстройства, судорожные реакции, нарушения зрения, поскольку компьютер может усилить все эти отклонения в состоянии здоровья. По мнению офтальмологов, детям и подросткам с начальной — до 2,0 диоптрий — близорукостью очки для занятий, как правило, не нужны. При большей степени близорукости очки необходи​мы, но они, как советуют врачи, должны быть на 1—1,5 диопт​рии слабее очков для дали, чтобы не создавать постоянную на​грузку на аккомодационный аппарат глаз.
Общение с компьютером для ребенка, как правило, весьма привлекательно. Тяга детей к этой «умной игрушке» стала даже темой для анекдотов. На вопрос судьи во время бракоразводного процесса «С кем бы ты хотел остаться жить — с мамой или с папой?» ребенок отвечает: «Это зависит от того, у кого останется компьютер!». Длительное завороженное сидение за компьютером может привести к перенапряжению нервной системы, наруше​нию сна, ухудшению самочувствия, утомлению глаз. Несомнен​но, что утомление во многом зависит не только от продолжи​тельности занятий, но и от характера компьютерных занятий. Как это не покажется на первый взгляд странным, но наиболее утомительны для детей компьютерные игры, рассчитанные глав​ным образом на быстроту реакции. Это, как правило, — аркад​ные, или военизированные остросюжетные игры, получившие название «стрелялки», «догонялки», «убивалки», «бродилки». Сегодня в мире существует мощная индустрия по производству компьютерных игр. Огромное количество фирм борются между собой за первенство на рынке, создавая красивые и увлекатель​ные, хитрые и замысловатые, агрессивные и кровожадные иг​рушки для мальчиков и девочек. Дети с удовольствием отдают им свое время. Но психика их очень неустойчива, поэтому чрез​мерное увлечение компьютерными играми может стать причи​ной очень тяжелых последствий — развивается повышенная возбудимость, у школьников снижается успеваемость, ребенок становится капризным, перестает интересоваться чем-либо кро​ме компьютера.
В отличие от взрослых, которые видят в этих играх возмож​ность переключить внимание с жизненных проблем на безобид​ную игру, дети скорее ищут в них источник повышенного риска, самоиспытания. Эти игры дают возможность почувствовать себя участником острых коллизий. Многие из них готовы часами погружаться в виртуальный мир игры, в «кнопочные» соревно​вания, одержимые желанием «победить» компьютер. Однако психологи предупреждают о «наркотизирующем», затягивающем влиянии подобных игр, о возможности агрессивного и безжало​стного поведения ребенка под их воздействием. По мнению многих медиков, компьютерная игра по своему воздействию подобна наркотику. В Японии и в Англии у нескольких детей, которые с раннего детства чрезмерно увлекались компьютерны​ми играми, врачами был выявлен новый вид заболевания — синдром видеоигровой эпилепсии. Это состояние проявляется головными болями, длительными спазмами мускулатуры лица, нарушениями зрения. Синдром, хотя и не приводит к угасанию умственных способностей ребенка, но способствует формирова​нию у него таких типичных для эпилепсии негативных черт характера, как подозрительность, мнительность, враждебно-аг​рессивное отношение к близким, импульсивность, вспыльчи​вость. К сожалению, в наших школах, да и в семьях, где есть компьютер, выбор развивающих и обучающих программ у детей невелик. Это, конечно, в первую очередь связано с их дорого​визной. Из всего сказанного следует, что необходимо строго дозировать время компьютерных занятий и следить за их содер​жанием. Это второе важное правило профилактики негативных последствий для здоровья.
Третье правило — рациональная организация рабочего мес​та. Прежде всего, компьютер необходимо разместить так, чтобы свет на экран падал слева. Несмотря на то, что экран светится, занятия должны проходить не в темной, а в хорошо освещенной комнате. Рабочие места с компьютерами по отношению к светопроемам должны располагаться так, чтобы естественный свет падал сбоку, преимущественно слева. Удачным является распо​ложение рабочего места, когда у пользователя компьютера есть возможность перевести взгляд на дальнее расстояние — это один из самых эффективных способов разгрузки зрительной системы во время работы. Следует избегать расположения рабочего места в углах комнаты или лицом к стене — расстояние от компьюте​ра до стены должно быть не менее 1 м, экраном к окну, а также лицом к окну — свет из окна является нежелательной нагрузкой на глаза во время занятий на компьютере. Если компьютер все же размещен в углу комнаты, или помещение имеет весьма ог​раниченное пространство, американские специалисты советуют установить на столе большое зеркало. С его помощью легко увидеть самые дальние предметы комнаты, расположенные за спиной.
Следует заметить, что наиболее оптимальной является ори​ентация кабинетов информатики на северные румбы горизонта. Главное здесь — исключение прямого солнечного света, что спо​собствует более равномерному освещению помещения. Это позво​ляет решить проблему засветки и бликования экранов дисплея, а также перегрева помещения. Однако известно, что ориентация на север не снижает необходимости светорегулирования, так как яркость облачного неба уступает яркости ясного неба. Оконные проемы в помещениях, где используются компьютеры, должны быть оборудованы светорегулируемыми устройствами типа: жа​люзи, занавесей, внешних козырьков. Занавеси лучше сделать из плотной однотонной ткани, гармонирующей с окраской стен. Их ширина должна быть в 2 раза больше ширины окна. Внутренняя отделка помещений оказывает большое влияние на условия освещения. За счет отраженной составляющей ос​вещение в отдельных зонах помещения может быть увеличено до 20 %.
Самые общие правила организации освещения заключаются в следующем:
· следует избегать большого контраста между яркостью экрана и окружающего пространства, оптимальным считается их выравнивание;

· освещение в кабинетах должно быть смешанным: естественным, за счет солнечного света, и искусственным;

· не следует работать с компьютером в темном помещении. 
В качестве источников общего искусственного освещения лучше всего использовать осветительные приборы, которые со​здают равномерную освещенность путем рассеянного или отра​женного света (свет падает на потолок), и исключает блики на экране монитора и клавиатуре.
Грамотная организация освещения способна повысить про​изводительность труда при зрительной работе средней трудности на 5-6 %, при очень трудной на 15 %. Для освещения кабине​тов информатики следует применять преимущественно люминес​центные лампы. Их располагают в виде сплошных или преры​вистых линий светильников, расположенных сбоку от рабочих мест, параллельно линии видеомониторов. При периметральном расположении компьютеров линии светильников размешают локализовано над рабочим местом ближе к переднему краю, обращенному к пользователю. Не следует применять светильни​ки без рассеивателей и экранирующих решеток. Хочу заметить, что существуют специальные люминесцентные лампы, которые излучают свет различного качества, имитируя, таким образом, полный спектр естественного солнечного света. Эти лампы раз​дражают меньше, чем другие лампы искусственного света. До​пускается применение ламп накаливания в светильниках мест​ного освещения. Наиболее благоприятные показатели зритель​ной работоспособности отмечаются при освещенности рабочего места в 400 лк, а экрана дисплея — 300 лк. Для обеспечения нормируемых значений освещенности в кабинетах информатики следует проводить чистку стекол оконных рам и светильников не реже двух раз в год и проводить своевременную замену пере​горевших ламп.
Необходимо позаботится о том, чтобы изображение на экра​не было четким, контрастным, не имело бликов и отражений рядом стоящих предметов. Для создания оптимальных условий для зрительной работы предпочтение следует отдавать позитив​ному изображению на экране: черные символы на белом фоне.
Расстояние от глаз пользователя до экрана компьютера дол​жно быть не менее 50 см. Одновременно за компьютером дол​жен заниматься один ребенок, так как для сидящего сбоку усло​вия рассматривания изображения на экране резко ухудшаются. Стол и стул должны соответствовать росту ребенка. Убедиться в этом можно следующим образом: ноги и спина (а еще лучше и предплечья) имеют опору, а линия взора приходится примерно на центр экрана или немного выше. Не следует сутулиться, си​деть на краешке стула, положив ногу на ногу, скрещивать ступ​ни ног. Поза работающего за компьютером должна отличаться следующим: корпус выпрямлен, сохранены естественные изгибы позвоночника и угол наклона таза. Голова наклонена слегка вперед. Уровень глаз на 15—20 см выше центра экрана. Необхо​димо исключить сильные наклоны туловища, повороты головы и крайние положения суставов конечностей. Угол, образуемый предплечьем и плечом, а также голенью и бедром должен быть не менее 90°. Вертикально прямая позиция позволяет дышать полной грудью, свободно и регулярно, без дополнительного дав​ления на легкие, грудину или диафрагму. Правильная поза обес​печивает максимальный приток крови ко всем частям тела. При наличии высокого стола и стула, а в условиях школы, когда кабинет информатики, как правило, один на всех учащихся от мала до велика, это не редкость, необходимо обязательно поза​ботиться о регулируемой по высоте подставке для ног.
В классах, где используются компьютеры, происходит фор​мирование специфических условий окружающей среды: ухуд​шение качества воздушной среды и микроклимата, световой об​становки. Нерегулярное проветривание и отсутствие систем кон​диционирования воздуха приводит к значительному ухудшению параметров микроклимата. По данным центров Госсанэпиднад​зора, где проводился анализ микроклимата кабинетов инфор​матики, показано, что во все сезоны года температура воздуха превышала оптимальные уровни в 70 % случаев и составляла 22—23 °С. При южной ориентации кабинетов информатики тем​пература воздуха в весенний период резко увеличивается, дос​тигая 25 "С. Относительная влажность воздуха в 60 % случаев находилась на уровне нижней границы нормы (30 %). Значи​тельная сухость воздуха является существенным недостатком помещений, в которых размещены компьютеры. При низких значениях влажности, как известно, велика опасность накопле​ния в воздухе микрочастиц с высоким электростатическим за​рядом, способным адсорбировать частицы пыли и поэтому обладающим аллергезирующими свойствами. Кроме того, суще​ствует опасность загрязнения воздуха в кабинетах информатики выделениями из полимерных, синтетических и лакокрасочных материалов, которые используются для внутренней отделки по​мещений. Нередко полы покрыты линолеумом или ворсанитом, стены покрашены масляной краской, мебель отделана полимер​ными материалами. Это приводит к дополнительному загряз​нению воздушной среды помещений вредными химическими веществами, особенно при повышенной температуре воздуха, изменении влажности воздуха, обусловленной работой компь​ютеров. Зачастую к концу занятий в кабинетах информатики концентрация углекислого газа в 2 раза превышает предельно допустимую концентрацию (ПДК), а количество нетоксичной пыли увеличивается в 2-4 раза сверх допустимого уровня. Чет​вертое правило, соблюдение которого будет способствовать со​зданию благоприятных условий для работы за компьютером, — регулярная влажная уборка и соблюдение оптимальных значе​ний микроклимата в помещениях, где эксплуатируется компь​ютерная техника.
Другой, не менее серьезной проблемой является обеспечение электромагнитной безопасности работающих за компьютером.
Работающий компьютер создает вокруг себя поле с широким частотным спектром, который представлен:
· электростатическим полем;

· переменным низкочастотным электрическим полем;

· переменным низкочастотным магнитным полем; 
Потенциально возможными вредными факторами могут быть также:
· рентгеновское и ультрафиолетовое излучение электроннолучевой трубки дисплея ПК;

· электромагнитное излучение радиочастотного диапазона;

· электромагнитный фон (электромагнитные поля, создаваемые посторонними источниками на рабочем месте с ПК).

Рентгеновское и ультрафиолетовое излучения экранов ком​пьютеров можно назвать лишь потенциально существующими вредными факторами. Дело в том, что экраны современных дис​плеев делают из стекла, непрозрачного для рентгеновского излу​чения, возникающего в трубке, а ультрафиолетовое излучение при испытании не обнаруживается даже в самых старых моделях дисплеев. Излучения радиочастотного диапазона от электронных узлов компьютерной техники также ниже предельно допустимых уровней, регламентируемых санитарными нормами. Электроста​тическое поле возникает за счет наличия электрического потен​циала на экране дисплея. При этом появляется разность потен​циалов между экраном дисплея и пользователем компьютера. Наличие электростатического поля в пространстве вокруг ком​пьютера приводит к тому, что пыль из воздуха оседает на клави​атуре и экране дисплея. Однако, как показывает опыт, на прак​тике обеспечить нормальную электромагнитную обстановку в компьютерном классе удается далеко не всегда. При неверной общей планировке помещения, неоптимальной разводке пита​ющей сети и контура заземления собственный электромагнит​ный фон помещения может оказаться настолько сильным, что обеспечить на рабочих местах пользователей компьютера тре​бования санитарных правил не представляется возможным ни при каких ухищрениях в организации самого рабочего места и ни при каких даже суперсовременных и экологически безопас​ных компьютерах. Более того, сами компьютеры, будучи поме​щенными в сильные электромагнитные поля, становятся неус​тойчивыми в работе, появляется эффект дрожания изображения на экране мониторов, существенно ухудшаются их эргономичес​кие характеристики.
Изучение возможных последствий воздействия электромаг​нитных излучений на организм человека находится еще в на​чале своего пути, однако имеется довольно много убедитель​ных доказательств как отечественных, так и зарубежных авторов об их опасности для здоровья, особенно электромагнитных по​лей низкой частоты. Каждое рабочее место в компьютерном классе создает своеобразное электромагнитное поле, радиус ко​торого может быть 1,5 м и более, причем излучение исходит не только от экрана, но и от задней и боковых стенок монитора. Создание безопасных в отношении уровня электромагнитных излучений условий — пятое правило безопасного общения с компьютером.
Компьютеры последних лет выпуска, как правило, имеют встро​енную систему защиты пользователя от излучений. На это обычно указывает специальная маркировка — LR - Low Radiation — низ​кое излучение. Однако настоящие гарантии могут дать лишь спе​циальные измерения.
Как уже говорилось, в большинстве школ и других детских учреждений функционирует устаревшая техника, которая не спо​собна обеспечить не только оптимальные условия зрительной работы, но и в массе своей характеризуется намного более вы​сокими уровнями электромагнитных полей и электростатичес​кого потенциала экрана дисплея. Это подтверждается специаль​ными исследованиями, которые показали, что уровни излучения в таких компьютерных классах превышают нормативы от 2 до 20 раз. Нередко повышенные уровни излучения в классах связа​ны с ненадежным заземлением. Очень важно гигиенически гра​мотно разместить рабочие места в компьютерном классе. Какая бы ни была расстановка компьютеров в классе — периметраль​ная, порядная или центральная, — рабочие места с компьютера​ми следует размещать так, чтобы расстояния между боковыми стенками дисплея соседних мониторов было не менее 1,2 м, а расстояние между передней поверхностью монитора в направле​нии тыла соседнего монитора должно быть не менее 2 м. Такая планировка рабочих мест способствует защите пользователя от электромагнитных излучений соседних компьютеров. Защита работающего за компьютером может быть осуществлена с помощью специального фильтра. Большинство фильтров, которые исполь​зуются в образовательных учреждениях, в лучшем случае спо​собны улучшить условия зрительной работы за компьютером и практически не решают проблему снижения электромагнитных излучений. Все дело в том, что стоимость фильтра, который обес​печит надежную защиту, сопоставима со стоимостью современ​ного монитора и экономически выгоднее сменить дисплей на более современный.
Как уже было сказано, после работы за дисплеем нередко возникает утомление глаз, крайне неприятное для человека. У детей же по понятным причинам оно наступает раньше. Инте​ресные данные по этому поводу приводит английская исследо​вательница М. Корбетт: «Цивилизация лишила наши глаза даже того минимума внимания, которое мы еще оказываем своим ногам, чувствуя физическую усталость, мы норовим присесть или прилечь. Ощущая зрительное утомление, мы продолжаем напрягать глаза чтением, кинофильмами, телевизором или ком​пьютером. Но следует помнить, что наши ладони представляют собой превосходный инструмент для защиты глаз». Действи​тельно, если пальцы рук, сложенные вместе, перекрестить в центре лба, то ладони как раз накроют глазные впадины, пол​ностью исключая доступ света и при этом не будут сжимать глазные яблоки, оставляя возможность свободно двигать века​ми. Во время такого отдыха органов зрения, т. е. в период пре​кращения к ним доступа света, происходит химическое восста​новление рецепторов глаза и расслабление мышечных волокон, перенесших напряжение после интенсивных потоков образов. Подобное искусственное затмение, «пальминг», являясь одним из лучших упражнений для глаз, ускоряет процесс расслабле​ния глазных мышц и улучшает кровообращение. Двухминут​ный «пальминг» восстанавливает функциональные свойства сетчатки глаза. Каждым благом нужно уметь пользоваться. Это требование в полной мере относится и к компьютеру. Более полные рекомендации по профилактике зрительного и общего утомления мы приводим в конце статьи. Нашим детям пред​стоит жить в компьютеризированном обществе. Поэтому их необходимо обучать не только азам компьютерной грамоты, но и правилам безопасного общения с ним. Задача педагога обучить и воспитать полезную привычку (шестое правило) че​редовать работу за компьютером с выполнением несложных уп​ражнений, направленных на снятие утомления, профилактику близорукости.
Регламенты продолжительности занятий, рекомендации по профилактике утомления, требования к обустройству компью​терных классов можно найти в Санитарных нормах и правилах (СанПиН) 2.2.2.542-96 «Гигиенические требования к термина​лам, персональным электронно-вычислительным машинам и организации работы». Соблюдение изложенных в этом докумен​те требований позволит создать безопасные и комфортные усло​вия для работы детей и взрослых. Знакомство с ним будет по​лезным всем, кто профессионально работает с компьютером, в том числе и преподавателям школ и других образовательных и досуговых учреждений. Для них он может служить хорошим подспорьем в вопросах гигиенически грамотной организации занятий с детьми, охраны собственного здоровья.
Профилактическая гимнастика для дошкольников и младших школьников
Для снятия статического и нервно-эмоционального на​пряжения можно использовать обычные физические упражне​ния, преимущественно для верхней части туловища (рывки руками, повороты, «рубка дров» и т.д.), игры на свежем воз​духе. Для снятия напряжения зрения рекомендуется зритель​ная гимнастика. Даже при небольшой ее продолжительности (1 минута), но регулярном проведении, она является эффек​тивным мероприятием профилактики утомления. Эффективность зрительной гимнастики объясняется тем, что при выполнении специальных упражнений (описаны ниже) обеспечивается пери​одическое переключение зрения с ближнего на дальнее, снима​ется напряжение с цилиарной мышцы глаза, активизируются вос​становительные процессы аккомодационного аппарата глаза, в результате чего функция зрения нормализуется. Кроме того, есть специальное упражнение (с меткой на стекле), предназ​наченное для тренировки и развития аккомодационной функ​ции глаза.
Зрительная гимнастика проводится в середине занятия с компьютером (после 5 минут работы для пятилетних и после 7—8 минут для шестилетних детей) и в конце или после всего развивающего занятия с использованием компьютером.
Длительность зрительной гимнастики как во время, так и пос​ле занятия составляет 1 минуту. Преподаватель выбирает одно упражнение из трех для проведения во время занятий с компь​ютером, и 1—2 упражнения для проведения гимнастики после заключительной части занятия. Через 2—4 занятия упражнения рекомендуется менять.
Зрительная гимнастика во время работы на компьютере
Упражнение 1 со зрительными метками
В компьютерном классе заранее подвешиваются высоко на сте​нах, углах, в центре стены яркие зрительные метки. Ими могут быть игрушки или красочные картинки (4—6 меток). Игрушки (картин​ки) целесообразно подбирать так, чтобы они составляли единый зрительно-игровой сюжет, например, из известных сказок. Сюжеты преподаватель может придумывать сам и менять их время от време​ни. Примерами игровых сюжетов могут быть следующие. В центре стены помещается машина (или голубь, или самолетик, или бабоч​ка). В углах под потолком стены — цветные гаражи. Детям предла​гается проследить взором проезд машины в гаражи или на ремонт​ную площадку. Голубь может лететь не веточку или в домик.
Методика проведения упражнения:
1. Поднять детей с рабочих мест: упражнение проводится у рабочего места.

2. Объяснить детям, что они должны делать: по команде преподавателя, не поворачивая головы, одним взглядом глаз прослеживать движение машины в синий гараж, затем в зеленый и т. д. Очень важно сделать акцент на то, чтобы глаза смотрели, не поворачивая головы.

3. Преподаватель предлагает переводить взор с одной метки на другую под счет 1-4.

4. Целесообразно показывать детям, на каком предмете необходимо каждый раз останавливать взгляд. Можно направлять взор ребенка последовательно на каждую метку, а можно — в случайном порядке.

5. Скорость перевода взора не должна быть очень большой. Переводить взор надо так медленно, чтобы за все упражнение было не больше 12 фиксаций глаз.

6. Преподаватель должен вести контроль за тем, чтобы дети во время выполнения упражнения не поворачивали головы.

Упражнение 2 со зрительными метками и поворотами головы
Выполняется так же, как предыдущее упражнение, но дети должны выполнять его с поворотами головы.
Игровым объектом может служить елочка, которую нужно нарядить. Необходимые для этой цели игрушки и зверушки дети должны отыскивать по всему компьютерному залу.
Методика выполнения упражнения
1. Преподаватель просит детей подняться с рабочих мест и встать около стула, лицом к преподавателю.

2. Объясняется задача: вот елочка (на столе, или большое изоб​ражение елочки на картинке в центре стены или чуть ниже), ее нужно нарядить.

3. Преподаватель просит соблюдать следующие условия: «Стойте прямо, не сдвигая с места ног, поворачивая одну лишь голову, отыщите в компьютерном зале игрушки, которыми можно было бы нарядить елочку, и назовите их».

4. Темп выполнения упражнения — произвольный.

5. Продолжительность — 1 минута.

Зрительная гимнастика после компьютерного занятия
Выполняется сидя или стоя, при ритмичном дыхании, с максимальной амплитудой движения глаз. Рекомендуются сле​дующие варианты упражнений.
Упражнение 1
Закрыть глаза, сильно напрягая глазные мышцы, на счет 1-4, затем раскрыть глаза, расслабив мышцы глаз, посмотреть вдаль через окно на счет 1—6. Повторить 4—5 раз.
Упражнение 2
Не поворачивая головы, посмотреть направо и зафиксиро​вать взгляд на счет 1—4, затем посмотреть вдаль прямо на счет 1-6. Аналогичным образом проводятся упражнения, но с фик​сацией взгляда влево, вверх и вниз. Повторить 2 раза.
Упражнение 3
Голову держать прямо. Поморгать, не напрягая глазные мыш​цы, на счет 10—15.
Упражнение 4
Перенести взгляд быстро по диагонали: направо вверх - нале​во вниз, потом прямо вдаль на счет 1-6; затем налево вверх - направо вниз и посмотреть вдаль насчет 1-6.
Упражнение 5
Закрыть глаза, не напрягая глазные мышцы на счет 1—4, широко раскрыть глаза и посмотреть вдаль на счет 1—6. Повто​рить 2—3 раза.
Упражнение 6
Не поворачивая головы (голова прямо), делать медленно круговые движения глазами вверх—вправо—вниз—влево и в об​ратную сторону: вверх—влево—вниз—вправо. Затем посмотреть вдаль на счет 1—6.
Упражнение 7
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 на диагонали в одну и другую стороны с переводом глаз прямо на счет 1—6.
Упражнение 8
В игровой комнате на оконном стекле на уровне глаз ре​бенка крепятся красные круглые метки диаметром 3—5 мм. За окном намечается какой-либо отдаленный предмет для фикса​ции взгляда вдали. Ребенка ставят около метки на стекле на расстоянии 30—35 см и предлагают ему посмотреть в течение 10 секунд на красную метку, затем перевести взгляд на отда​ленный предмет за окном и зафиксировать взор на нем в тече​ние 10 секунд. После этого поочередно переводить взгляд то на метку, то на выбранный предмет.
Продолжительность этой гимнастики 1 — 1,5 минуты.
Гимнастика для снятия общего утомления
Упражнение 1
Исходное положение — ноги врозь. По счету 1 — руки к плечам; 2 — руки поднять вверх, прогнуться; 3 — руки через стороны опустить вниз; 4 — прийти в исходное положение. На счете 1—2 — вдох, на счете 3—4 — выдох. Повторить 3 раза.
Упражнение 2
Исходное положение — ноги врозь, руки перед грудью со​гнуты в локтях. По счету 1—2 — два рывка согнутыми руками назад; по счету 3—4 — два рывка назад прямыми руками; 5—6 — руки опустить. На счет 1—2 — выдох, 3—4 — вдох, 5—6 — выдох. Повторить 3-4 раза.
Упражнение 3
Исходное положение — ноги врозь, руки вверх. По счету 1 — не сдвигая с места ног, повернуть туловище вправо, 2 — прийти в исходное положение, по счету 3 — повернуть туловище влево, по счету 4 — вернуться в исходное положение. На счет 1 — вдох, на счет 2 — выдох, на счет 3 — вдох, на счет 4 —выдох. Повто​рить 3—4 раза.
Упражнение 4
Исходное положение — руки вниз, ноги широко расставить. По счету 1—2 — руки соединить в замок и поднять вверх за голову. По счету 3 — резко опустить руки вниз, по счету 4 — прийти в исходное положение. На счет 1-2 — вдох, на счет 3—4 — выдох. Повторить 3 раза.
Это упражнение еще называют «рубка дров».
Все эти 4 упражнения выполняются в среднем темпе. Физ​культминутку рекомендуется проводить после занятий на компь​ютере в игровой комнате и в комнате релаксации. Преподава​тель по желанию может добавить или заменить некоторые уп​ражнения другими. При этом важно учесть то, что физические упражнения должны быть направлены на снятие напряжения с верхнего плечевого пояса и улучшение кровообращения головы и всего тела ребенка. Недопустимо проведение физкультминуток в помещении компьютерного зала, так же как недопустимо по​зволять детям бегать и переходить на подвижные игры возле компьютеров.
Продолжительность этой гимнастики — не менее 1 минуты, желательно 2—3 минуты; можно совмещать с офтальмотренажем.
При выполнении всех физических упражнений и офтальмо-тренажа необходимо выполнять еще одно условие: соблюдать режим проветривания. Если время летнее, то упражнения мож​но выполнять при открытых окнах или на свежем воздухе. Если зимнее время, то помещение проветривается и до, и после гим​настики.
