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учреждения, состоящего из обязательной части 
и  части, формируемой участниками образова-
тельного процесса, не должно в совокупности 
превышать величину недельной образователь-
ной нагрузки.

	 Величину недельной образовательной нагрузки 
(количество учебных занятий), реализуемую че-
рез урочную и внеурочную деятельность, опреде-
ляют в соответствии с таблицей.

Гигиенические требования к максимальным 
величинам недельной образовательной нагрузки

К
ла

сс
ы

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

5 32 29

6 33 30

7 35 32

8–9 36 33

10–11 37 34

10.6. Образовательную недельную нагрузку необ-
ходимо равномерно распределять в течение учебной 
недели, при этом объем максимально допустимой на-
грузки в течение дня должен составлять:

zz для учащихся 1-х классов не более 4 уроков 
и  1  день в неделю — не более 5 уроков за счет 
урока физической культуры;

zz для учащихся 2–4-х классов — не более 5 уроков, 
и один раз в неделю 6 уроков за счет урока физи-
ческой культуры при 6-дневной учебной неделе.
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…Х. Гигиенические требования к режиму образова-

тельного процесса

10.1. Оптимальный возраст начала школьного обуче-
ния — 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 превы-
шать 25 человек.

10.2. Обучение детей, не достигших 6 лет 6 месяцев 
к началу учебного года, следует проводить в усло-
виях дошкольного образовательного учрежде-
ния или в общеобразовательном учреждении 
с  соблюдением всех гигиенических требований 
к условиям и организации образовательного про-
цесса для детей дошкольного возраста.

10.3. Для профилактики переутомления учащихся в го-
довом календарном учебном плане рекоменду-
ется предусмотреть равномерное распределение 
периодов учебного времени и каникул.

10.4. Учебные занятия следует начинать не ранее 8 ча-
сов. Проведение нулевых уроков не допускается.

	 В учреждениях с углубленным изучением отдель-
ных предметов, лицеях и гимназиях обучение 
проводят только в первую смену.

	 В учреждениях, работающих в две смены, обуче-
ние 1-х классов и классов компенсирующего обу-
чения должно быть организовано в первую смену.

	 Обучение в 3 смены в общеобразовательных 
учреждениях не допускается.

10.5. Количество часов, отведенных на освоение уча-
щимися учебного плана общеобразовательного 

* Размещены на сайте http://mon.gov.ru/dok/ark/8321/
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Расписание уроков составляют отдельно для обя-
зательных и факультативных занятий. Факультативные 
занятия следует планировать на дни с наименьшим 
количеством обязательных уроков. Между началом 
факультативных занятий и последним уроком реко-
мендуется устраивать перерыв продолжительностью 
не менее 45 минут.

10.7.	Расписание уроков составляют с учетом дневной 
и недельной умственной работоспособности уча-
щихся и шкалой трудности учебных предметов.

Шкала трудности предметов для 1–4 классов

Общеобразовательные предметы
Количество  

баллов (ранг 
трудности)

Математика 8

Русский (национальный, иностран-
ный язык)

7

Природоведение, информатика 6

Русская (национальная) литература 5

История (4 класс) 4

Рисование и музыка 3

Труд 2

Физическая культура 1

10.8.	 При составлении расписания уроков следует че-
редовать различные по сложности предметы в те-
чение дня и недели: для учащихся I ступени обра-
зования основные предметы (математика, русский 
и иностранный язык, природоведение, информати-
ка) чередовать с уроками музыки, изобразительно-
го искусства, труда, физической культуры.

	 Для учащихся 1-х классов наиболее трудные пред-
меты должны проводить на 2-м уроке; 2–4-х клас-
сов — 2–3-м уроках.

	 В начальных классах сдвоенные уроки не проводятся.
	 В течение учебного дня не следует проводить более 

одной контрольной работы. Контрольные работы 
рекомендуется проводить на 2–4-м уроках.

10.9. Продолжительность урока (академический час) во 
всех классах не должна превышать 45 минут, за ис-
ключением 1-го класса, в котором продолжитель-
ность регламентируется пунктом 10.10 настоящих 
санитарных правил, и компенсирующего класса, 
продолжительность урока в котором не должна 
превышать 40 минут.
Плотность учебной работы учащихся на уроках по 

основным предметам должна составлять 60–80 %.

10.10. Обучение в 1-м классе осуществляется с со-
блюдением следующих дополнительных требований:

zz учебные занятия проводятся по 5-дневной учебной 
неделе и только в первую смену;

zz использование «ступенчатого» режима обуче-
ния 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; с ян-
варя по май — по 4 урока по 45 минут каждый);

zz рекомендуется организация в середине учебного 
дня динамической паузы продолжительностью не 
менее 40 минут;

zz для посещающих группу продленного дня необхо-
дима организация дневного сна (не менее 1 часа), 
3-разового питания и прогулок;

zz обучение проводится без балльного оценивания 
знаний учащихся и домашних заданий;

zz дополнительные недельные каникулы в середине 
третьей четверти при традиционном режиме обу-
чения.

10.11. Для предупреждения переутомления и сохра-
нения оптимального уровня работоспособности 
в течение недели учащиеся должны иметь облег-
ченный учебный день в четверг или пятницу.

10.12. Продолжительность перемен между уроками 
составляет не менее 10 минут, большой перемены 
(после 2-го или 3-го урока) — 20–30 минут. Вместо 
одной большой перемены допускается после 2-го 
и 3-го уроков устанавливать две перемены по 20 
минут каждая.

	 Рекомендуется организовывать перемены на от-
крытом воздухе. С этой целью при проведении 
ежедневной динамической паузы рекомендуется 
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увеличить продолжительность большой пере-
мены до 45 минут, из которых не менее 30 минут 
отводится на организацию двигательно-активных 
видов деятельности учащихся на спортплощадке 
учреждения, в спортивном зале или в рекреациях.

10.13. Перерыв между сменами должен составлять не 
менее 30 минут для проведения влажной убор-
ки в помещениях и их проветривания, в случае 
неблагополучной эпидемиологической ситуации 
для проведения дезинфекционной обработки пе-
рерыв увеличивают до 60 минут.

10.14. Использование в учебном процессе инноваци-
онных образовательных программ и технологий, 
расписаний занятий, режимов обучения возмож-
но при отсутствии их неблагоприятного влияния 
на функциональное состояние и здоровье уча-
щихся.

10.15. В малокомплектных сельских образовательных 
учреждениях в зависимости от конкретных усло-
вий, количества учащихся, их возрастных осо-
бенностей допускается формирование классов-
комплектов из учащихся на I ступени образова-
ния. Оптимальным при этом является раздельное 
обучение учащихся разного возраста I ступени 
образования.

	 При объединении учащихся I ступени образова-
ния в класс-комплект оптимальным является соз-
дание 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 учащихся необходи-
мо сокращать продолжительность совмещенных 
(особенно 4-х и 5-х) уроков на 5–10 мин (кроме 
урока физической культуры).

10.16. В классах компенсирующего обучения количе-
ство учащихся не должно превышать 20 человек. 
Продолжительность уроков не должна превы-
шать 40 минут. Коррекционно-развивающие за-
нятия включаются в объем максимально допу-
стимой недельной нагрузки, установленной для 
учащегося каждого возраста.

	 Независимо от продолжительности учебной не-
дели число уроков в день не должно быть более 
пяти в начальных классах (кроме первого класса).

	 Для предупреждения переутомления и сохране-
ния оптимального уровня работоспособности ор-
ганизуют облегченный учебный день — четверг 
или пятница.

	 Для облегчения и сокращения периода адаптации 
к образовательному процессу учащихся компен-
сирующих классов следует обеспечить медико-
психологической помощью, осуществляемой 
педагогами-психологами, врачами-педиатрами, 

учителями-логопедами, другими специально 
подготовленными педагогическими работни-
ками, а также с применением информационно-
коммуникационных технологий, наглядных по-
собий.

10.17. С целью профилактики утомления, нарушения 
осанки и зрения учащихся на уроках следует про-
водить физкультминутки и гимнастику для глаз 
(приложение 4 и приложение 5 настоящих сани-
тарных правил).

10.18. Необходимо чередовать во время урока различ-
ные виды учебной деятельности (за исключением 
контрольных работ). Средняя непрерывная про-
должительность различных видов учебной дея-
тельности учащихся (чтение с бумажного носите-
ля, письмо, слушание, опрос и т. п.) в 1–4-х классах 
не должна превышать 7–10 минут.

	 Расстояние от глаз до тетради или книги долж-
но составлять не менее 25–35 см у учащихся  
1–4-х классов.

	 Продолжительность непрерывного использова-
ния в образовательном процессе технических 
средств обучения устанавливается согласно та-
блице.

Продолжительность непрерывного применения 
технических средств обучения на уроках

Классы
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1–2 10 15 15 15 20 10

3–4 15 20 20 15 20 15

5–7 20 25 25 20 25 20

8–11 25 30 30 25 25 25

	 После использования технических средств об-
учения, связанных со зрительной нагрузкой, не-
обходимо проводить комплекс упражнений для 
профилактики утомления глаз, а в конце урока — 
физические упражнения для профилактики обще-
го утомления.
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10.19. Режим обучения и организации работы каби-
нетов с использованием компьютерной техники 
должен соответствовать гигиеническим требова-
ниям к персональным электронно-вычислитель-
ным машинам и организации работы на них.

10.20. Для удовлетворения биологической потребно-
сти в движении независимо от возраста учащихся 
рекомендуется проводить не менее 3-х уроков 
физической культуры в неделю, предусмотрен-
ных в объеме максимально допустимой недель-
ной нагрузки. Заменять уроки физической культу-
ры другими предметами не допускается.

10.21. Для увеличения двигательной активности уча-
щихся рекомендуется в учебные планы для уча-
щихся включать предметы двигательно-активного 
характера (хореография, ритмика, современные 
и  бальные танцы, обучение традиционным и на-
циональным спортивным играм).

10.22. Двигательная активность учащихся, помимо 
уроков физической культуры в образовательном 
процессе, может обеспечиваться за счет:

zz физкультминуток в соответствии с рекомендуе-
мым комплексом упражнений;

zz организованных подвижных игр на переменах;
zz спортивного часа для детей, посещающих группу 

продленного дня;
zz внеклассных спортивных занятий и соревнова-

ний, общешкольных спортивных мероприятий, 
дней здоровья;

zz самостоятельных занятий физической культурой 
в секциях и клубах.

10.23. Спортивные нагрузки на занятиях физической 
культурой, соревнованиях, внеурочных занятиях 
спортивного профиля при проведении динамиче-
ского или спортивного часа должны соответство-
вать возрасту, состоянию здоровья и физической 
подготовленности учащихся, а также метеоуслови-
ям (если они организованы на открытом воздухе).

	 Распределение учащихся на основную, подгото-
вительную и специальную группы для участия 
в  физкультурно-оздоровительных и спортивно-
массовых мероприятиях проводит врач с уче-
том их состояния здоровья (или на основании 
справок об их здоровье). Учащимся основной 
физкультурной группы разрешается участие во 
всех физкультурно-оздоровительных мероприя-
тиях в  соответствии с их возрастом. С учащи-
мися подготовительной и специальной групп 
физкультурно-оздоровительную работу следует 
проводить с учетом заключения врача.

	 Учащиеся, отнесенные по состоянию здоровья 
к  подготовительной и специальной группам, за-
нимаются физической культурой со снижением 
физической нагрузки.

	 Уроки физической культуры целесообразно 
проводить на открытом воздухе. Возможность 
проведения занятий физической культурой на 
открытом воздухе, а также подвижных игр опре-
деляется по совокупности показателей метеоус-
ловий (температуры, относительной влажности 
и скорости движения воздуха) по климатическим 
зонам.

	 В дождливые, ветреные и морозные дни занятия 
физической культурой проводят в зале.

10.24. Моторная плотность занятий физической куль-
турой должна составлять не менее 70 %.

	 К тестированию физической подготовленности, 
участию в соревнованиях и туристских походах 
учащихся допускают с разрешения медицинского 
работника. Его присутствие на спортивных сорев-
нованиях и на занятиях в плавательных бассейнах 
обязательно.

10.25. На занятиях трудом, предусмотренных обра-
зовательной программой, следует чередовать 
различные по характеру задания. Не следует на 
уроке выполнять один вид деятельности на про-
тяжении всего времени самостоятельной работы.

10.29. Кружковая работа в группах продленного дня 
должна учитывать возрастные особенности уча-
щихся, обеспечивать баланс между двигательно-
активными и статическими занятиями, должна 
быть организована в соответствии с санитарно-
эпидемиологическими требованиями к учрежде-
ниям дополнительного образования детей.

10.30. Объем домашних заданий (по всем предметам) 
должен быть таким, чтобы затраты времени на 
его выполнение не превышали (в астрономи-
ческих часах): во 2–3-х классах — 1,5 ч., в 4–5-х 
классах — 2 ч.

10.32. Вес ежедневного комплекта учебников и пись-
менных принадлежностей не должен превышать: 
для учащихся 1–2-х классов — 1,5 кг; 3–4-х клас-
сов — 2 кг.

10.33. В целях профилактики нарушения осанки уча-
щихся рекомендуется для начальных классов 
иметь два комплекта учебников: один — для ис-
пользования на уроках в общеобразовательном 
учреждении, второй — для приготовления до-
машних заданий.


