
Б. СанПиН 2.4.2.2821-10 Санитарно-эпидемиологические требования к 
условиям и организации обучения в общеобразовательных учреждениях 
ГЛАВНЫЙ ГОСУДАРСТВЕННЫЙ САНИТАРНЫЙ ВРАЧ РОССИЙСКОЙ ФЕДЕРАЦИИ 

 
ПОСТАНОВЛЕНИЕ 

 
от 29 декабря 2010 года N 189 
Об утверждении СанПиН 2.4.2.2821-10 "Санитарно-эпидемиологические требования к 
условиям и организации обучения в общеобразовательных учреждениях"  
(с изменениями на 22 мая 2019 года) 
Документ с изменениями, внесенными: постановлением Главного государственного 
санитарного врача Российской Федерации от 29 июня 2011 года N 85; 
постановлением Главного государственного санитарного врача Российской Федерации от 25 
декабря 2013 года N 72; постановлением Главного государственного санитарного врача 
Российской Федерации от 24 ноября 2015 года N 81; постановлением Главного 
государственного санитарного врача Российской Федерации от 22 мая 2019 года N 8. 
В соответствии с Федеральным законом от 30.03.99 N 52-ФЗ "О санитарно-
эпидемиологическом благополучии населения" и постановлением Правительства 
Российской Федерации от 24.07.2000 N 554 "Об утверждении Положения о государственной 
санитарно-эпидемиологической службе Российской Федерации и Положения о 
государственном санитарно-эпидемиологическом нормировании" постановляю: 
1. Утвердить санитарно-эпидемиологические правила и нормативы СанПиН 2.4.2.2821-10 
"Санитарно-эпидемиологические требования к условиям и организации обучения в 
общеобразовательных учреждениях" (приложение). Изменениями N 2 от 25 декабря 2013 
года в названии санитарных правил, утвержденных настоящим постановлением, слова 
"общеобразовательных учреждениях" с 13 апреля 2014 года заменены словами 
"общеобразовательных организациях". 
2. Ввести в действие указанные санитарно-эпидемиологические правила и нормативы с 1 
сентября 2011 года. 
3. С момента введения СанПиН 2.4.2.2821-10 считать утратившими силу санитарно-
эпидемиологические правила и нормативы СанПиН 2.4.2.1178-02 "Гигиенические 
требования к условиям обучения в общеобразовательных учреждениях", 
утвержденные постановлением Главного государственного санитарного врача Российской 
Федерации, Первого заместителя Министра здравоохранения Российской Федерации от 
28.11.2002 N 44 , СанПиН 2.4.2.2434-08 "Изменение N 1 к СанПиН 2.4.2.1178-02", 
утвержденные постановлением Главного государственного санитарного врача Российской 
Федерации от 26.12.2008 N 72. 

Г. Онищенко 
 
Зарегистрировано в Министерстве юстиции Российской Федерации 3 марта 2011 года, 
регистрационный N 19993 
 
  



Санитарно-эпидемиологические правила и нормативы CанПиН 2.4.2.2821-10. 
Санитарно-эпидемиологические требования к условиям и организации обучения 

в общеобразовательных организациях 
 

УТВЕРЖДЕНЫ 
Постановлением Главного государственного санитарного врача Российской Федерации от 29 

декабря 2010 года N 189 
 

I. Общие положения и область применения 
1.1. Настоящие санитарно-эпидемиологические правила и нормативы (далее - 

санитарные правила) направлены на охрану здоровья обучающихся при осуществлении 
деятельности по их обучению и воспитанию в общеобразовательных организациях. 

1.2. Настоящие санитарные правила устанавливают санитарно-эпидемиологические 
требования к: 
- режиму образовательной деятельности; 
- соблюдению санитарных правил. 

1.3. Санитарные правила распространяются на проектируемые, действующие, 
строящиеся и реконструируемые общеобразовательные организации. 

Санитарные правила распространяются на все общеобразовательные организации, 
реализующие основные общеобразовательные программы, а также осуществляющие 
присмотр и уход за детьми в группах продленного дня. 

1.4. Настоящие санитарные правила являются обязательными для исполнения всеми 
гражданами, юридическими лицами и индивидуальными предпринимателями, деятельность 
которых связана с проектированием, строительством, реконструкцией, эксплуатацией 
общеобразовательных организаций, воспитанием и обучением обучающихся. 
Наряду с обязательными для исполнения требованиями, санитарные правила содержат 
рекомендации по созданию наиболее благоприятных и оптимальных условий для 
обучающихся общеобразовательных организаций, направленных на сохранение и 
укрепление их здоровья. 

X. Гигиенические требования к режиму образовательного процесса 
10.4. Учебные занятия следует начинать не ранее 8 часов. Проведение нулевых уроков не 

допускается. 
В учреждениях, работающих в две смены, обучение 1-х, 5-х, выпускных 9 и 11 классов и 

классов компенсирующего обучения должно быть организовано в первую смену. 
10.5. Количество часов, отведенных на освоение обучающимися учебного плана 

общеобразовательного учреждения, состоящего из обязательной части и части, формируемой 
участниками образовательного процесса, не должно в совокупности превышать величину 
недельной образовательной нагрузки. 

Величину недельной образовательной нагрузки (количество учебных занятий), 
реализуемую через урочную и внеурочную деятельность, определяют в соответствии с 
таблицей 3. 
Классы 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 необходимо равномерно распределять в 
течение учебной недели, при этом объем максимальной допустимой нагрузки в течение дня 
должен составлять: 

- для обучающихся 1-х классов - не должен превышать 4 уроков и 1 день в неделю - не 
более 5 уроков, за счет урока физической культуры; 

- для обучающихся 2 - 4 классов - не более 5 уроков и один раз в неделю 6 уроков за счет 
урока физической культуры при 6-дневной учебной неделе; 

- для обучающихся 5 - 6 классов - не более 6 уроков; 
- для обучающихся 7 - 11 классов - не более 7 уроков. 
Расписание уроков составляется отдельно для обязательных и факультативных занятий. 

Факультативные занятия следует планировать на дни с наименьшим количеством 
обязательных уроков. Между началом факультативных занятий и последним уроком 
рекомендуется устраивать перерыв продолжительностью не менее 45 минут. 

10.7. Расписание уроков составляют с учетом дневной и недельной умственной 
работоспособности обучающихся и шкалой трудности учебных предметов (приложение 3 
настоящих санитарных правил). 

10.8. При составлении расписания уроков следует чередовать различные по сложности 
предметы в течение дня и недели: для обучающихся I ступени образования основные 
предметы (математика, русский и иностранный язык, природоведение, информатика) 
чередовать с уроками музыки, изобразительного искусства, труда, физической культуры; для 
обучающихся II и III ступени образования предметы естественно-математического профиля 
чередовать с гуманитарными предметами. 

Для обучающихся 1 классов наиболее трудные предметы должны проводить на 2 уроке; 2 
- 4 классов - 2 - 3 уроках; для обучающихся 5 - 11-х классов - на 2 - 4 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 уроках. 
10.9. Продолжительность урока (академический час) во всех классах не должна 

превышать 45 минут, за исключением 1 класса, в котором продолжительность 
регламентируется пунктом 10.10 настоящих санитарных правил, и компенсирующего класса, 
продолжительность урока в котором не должна превышать 40 минут. 

10.11. Для предупреждения переутомления и сохранения оптимального уровня 
работоспособности в течение недели обучающиеся должны иметь облегченный учебный день 
в четверг или пятницу. 

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

10.14. Использование в учебном процессе инновационных образовательных программ и 
технологий, расписаний занятий, режимов обучения возможно при отсутствии их 
неблагоприятного влияния на функциональное состояние и здоровье обучающихся.  

10.17. С целью профилактики утомления, нарушения осанки и зрения обучающихся на 
уроках следует проводить физкультминутки и гимнастику для глаз (приложение 4 и 
приложение 5 настоящих санитарных правил). 

10.18. Необходимо чередовать во время урока различные виды учебной деятельности (за 
исключением контрольных работ). Средняя непрерывная продолжительность различных 
видов учебной деятельности обучающихся (чтение с бумажного носителя, письмо, слушание, 
опрос и т.п.) в 1 - 4 классах не должна превышать 7 - 10 минут, в 5 - 11 классах - 10 - 15 минут. 
Расстояние от глаз до тетради или книги должно составлять не менее 25 - 35 см у 
обучающихся 1 - 4 классов и не менее 30 - 45 см - у обучающихся 5 - 11 классов. 
 
 
 
 
 



Продолжительность непрерывного использования в образовательном процессе технических 
средств обучения устанавливается согласно таблице 5. 
 
Класс Непрерывная длительность (мин.), не более 
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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 обучения, связанных со зрительной нагрузкой, 
необходимо проводить комплекс упражнений для профилактики утомления глаз (приложение 
5), а в конце урока - физические упражнения для профилактики общего утомления 
(приложение 4). 

10.30. Объем домашних заданий (по всем предметам) должен быть таким, чтобы затраты 
времени на его выполнение не превышали (в астрономических часах): во 2 - 3 классах - 1,5 ч, в 
4 - 5 классах - 2 ч, в 6 - 8 классах - 2,5 ч, в 9 - 11 классах - до 3,5 ч.  
 
Приложение 3. ГИГИЕНИЧЕСКИЕ РЕКОМЕНДАЦИИ К РАСПИСАНИЮ УРОКОВ 
Современными научными исследованиями установлено, что биоритмологический 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 
образования - на 2, 3, 4 уроках. 
Неодинакова умственная работоспособность обучающихся в разные дни учебной недели. Ее 
уровень нарастает к середине недели и остается низким в начале (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 (таблица 1, 
2, 3 настоящего приложения) либо со средним баллом и наименьшим баллом по шкале 
трудности, но в большем количестве, чем в остальные дни недели. Изложение нового 
материала, контрольные работы следует проводить на 2 - 4 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 начальных, средних и старших классов 
необходимо пользоваться таблицами 1 - 3, в которых трудность каждого учебного предмета 
ранжируется в баллах. 
При правильно составленном расписании уроков наибольшее количество баллов за день по 
сумме всех предметов должно приходиться на вторник и (или) среду. 
 



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 
 
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 
 

Общеобразовательные 
предметы 

Количество 
баллов 

Общеобразовательные 
предметы 

Количество 
баллов 

Физика 12 Информатика, Экономика 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 5. РЕКОМЕНДУЕМЫЙ КОМПЛЕКС УПРАЖНЕНИЙ ГИМНАСТИКИ 
ГЛАЗ 
1. Быстро поморгать, закрыть глаза и посидеть спокойно, медленно считая до 5. Повторять 4 - 
5 раз. 
2. Крепко зажмурить глаза (считать до 3, открыть их и посмотреть вдаль (считать до 5). 
Повторять 4 - 5 раз. 
3. Вытянуть правую руку вперед. Следить глазами, не поворачивая головы, за медленными 
движениями указательного пальца вытянутой 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 движений глазами в правую сторону, столько же 
в левую сторону. Расслабив глазные мышцы, посмотреть вдаль на счет 1 - 6. Повторять 1 - 2 
раза.  

 
 
  


