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ИНСТРУКЦИЯ
по охране труда для обучающихся при работах с компьютером

ИОТУ – 039 – 15
1. Общие требования охраны труда

1.1 К выполнению работ с компьютером допускаются обучающиеся с 1-го класса, прошедшие инструктаж по охране труда, медицинский осмотр и не имеющие противопоказаний по состоянию здоровья.
1.2 При работах с компьютером следует:

1.2.1 Строго выполнять требования и указания преподавателя.

1.2.2 Выполнять правила внутреннего трудового распорядка.

1.2.3 Соблюдать требования охраны труда.

1.2.4 Немедленно извещать преподавателя о любой ситуации, угрожающей жизни и здоровью людей, об ухудшении состояния своего здоровья.

1.2.5 Уметь оказывать первую помощь пострадавшим от электрического тока и при других несчастных случаях.

1.2.6 Уметь применять первичные средства пожаротушения.

1.3 При работах с компьютером на обучаемого возможны воздействия следующих опасных и вредных производственных факторов:

-повышенное значение напряжения в электрической цепи, замыкание которой может произойти через тело человека;

-повышенное напряжение органов зрения;

-повышенный уровень электромагнитных излучений;

-повышенный уровень статического электричества;

-пониженная ионизация воздуха;

-статические физические перегрузки;

-перенапряжение зрительных анализаторов.

1.4 На всех кожухах и крышках оборудования, закрывающих контакты свыше 42 В переменного и 110 В постоянного тока, должен быть нанесён знак электрического напряжения для предупреждения обслуживающего персонала об опасности поражения электрическим током.

1.5 Все электрические приборы должны иметь питающие шнуры и вилки с заземляющим проводником и контактом.

1.6 Рабочие места с компьютерами должны размещаться таким образом, чтобы расстояние от экрана одного видеомонитора до тыла другого было не менее 2 м, а расстояние между боковыми поверхностями видеомониторов - не менее 1,2 м.

1.7 Рабочие места с персональными компьютерами по отношению к световым проемам должны располагаться так, чтобы естественный свет падал сбоку, преимущественно слева.

1.8 Оконные проемы в помещениях, где используются персональные компьютеры, должны быть оборудованы регулируемыми устройствами типа: жалюзи, занавесей, внешних козырьков и др.

1.9 Рабочая мебель для взрослых пользователей компьютерной техникой должна отвечать следующим требованиям:

-высота рабочей поверхности стола должна составлять 725 мм;

-рабочий стол должен иметь пространство для ног высотой не менее 600 мм глубиной, на уровне колен — не мене 450 мм и на уровне вытянутых ног - не менее 650 мм;

-рабочий стул (кресло) должен быть подъемно-поворотным и регулируемым по высоте и углам наклона сиденья и спинки, а так же - расстоянию спинки от переднего края сиденья;

-рабочее место должно быть оборудовано подставкой для ног, имеющей ширину не менее 300мм, глубину не менее 400мм, регулировку по высоте в пределах до 150мм и по углу наклона опорной поверхности подставки до 20о; поверхность подставки должна быть рифленой и иметь по переднему краю бортик высотой 10мм.

Рабочая мебель для обучающихся в общеобразовательных учреждениях должна отвечать следующим требованиям:

- столы для работы с компьютером должны быть одноместными;
- конструкция одноместного стола для работы с компьютером должна предусматривать:

· две раздельные поверхности: одна горизонтальная для размещения ПЭВМ с плавной регулировкой по высоте в пределах 520 - 760 мм и вторая - для клавиатуры с плавной регулировкой по высоте и углу наклона от 0 до 15° с надежной фиксацией в оптимальном рабочем положении (12 - 15°);

· ширину поверхностей для ВДТ и клавиатуры не менее 750 мм (ширина обеих поверхностей должна быть одинаковой) и глубину не менее 550 мм;

· опору поверхностей для ПЭВМ или ВДТ и для клавиатуры на стояк, в котором должны находиться провода электропитания и кабель локальной сети. Основание стояка следует совмещать с подставкой для ног;

· отсутствие ящиков;

· увеличение ширины поверхностей до 1200 мм при оснащении рабочего места принтером.

- высота края стола, обращенного к работающему с ПЭВМ, и высота пространства для ног должны соответствовать росту обучающихся в обуви согласно таблицы:
	Рост учащихся или студентов в обуви, см
	Высота над полом, мм

	
	поверхность стола
	пространство для ног, не менее

	116-130
	520
	400


	131-145
	580
	520

	146-160
	640
	580

	161-175
	700
	640

	Выше 175
	760
	700

	Примечание: ширина и глубина пространства для ног определяются конструкцией стола.


- рабочее место с ПЭВМ оборудуют стулом, основные размеры которого должны соответствовать росту обучающихся в обуви согласно таблицы:
	Параметры стула
	Рост обучающихся в обуви, см.

	
	116-130
	131-145
	146-160
	161-175
	> 175

	Высота сиденья над полом, мм
	300
	340
	380
	420
	460

	Ширина сиденья, не менее, мм
	270
	290
	320
	340
	360

	Глубина сиденья, мм
	290
	330
	360
	380
	400

	Высота нижнего края спинки нал сиденьем, мм
	130
	150
	160
	170
	190

	Высота верхнего края спинки над сиденьем, мм
	280
	310
	330
	360
	400

	Высота линии прогиба спинки, не менее, мм
	170
	190
	200
	210
	220

	Радиус изгиба переднего края сиденья, мм
	20-50

	Угол наклона сиденья, град.
	0-4

	Угол наклона спинки, град.
	95-108

	Радиус спинки в плане, не менее, мм
	300


Рабочая мебель для детей дошкольного возраста в образовательных учреждениях должна отвечать следующим требованиям:

- столы для работы с компьютером должны быть одноместными;

- конструкция одноместного стола для работы с компьютером должна состоять из двух частей или столов, соединенных вместе: на одной поверхности стола располагается монитор, на другой – клавиатура;

- конструкция одноместного стола для работы с компьютером должна предусматривать:

· плавную и легкую регулировку по высоте с надежной фиксацией горизонтальной поверхности для видеомонитора в пределах 460 - 520 мм при глубине не менее 550 мм и ширине не менее 600 мм;

· возможность плавного и легкого изменения угла наклона поверхности для клавиатуры от 0 до 10° с надежной фиксацией;

· ширина и глубина поверхности под клавиатуру должна быть не менее 600 мм;

· ровную без углублений поверхность стола для клавиатуры;

· отсутствие ящиков;

· пространство для ног под столом над полом не менее 400 мм. Ширина определяется конструкцией стола.

- рабочее место с ПЭВМ оборудуют стулом, основные размеры которого должны соответствовать росту воспитанников согласно таблицы:

	Параметры стула
	Размеры, не менее, мм

	Высота сиденья над полом, ширина сиденья
	260,250

	Глубина сиденья, высота нижнего края спинки над сиденьем
	260,120

	Высота верхнего края спинки над сиденьем, высота прогиба спинки
	250,160

	Радиус изгиба переднего края сиденья
	20-50

	Поверхность сиденья стула должна легко поддаваться дезинфекции.


1.10 В случаях травмирования или недомогания необходимо прекратить работу, известить об этом преподавателя и обратиться в медицинское учреждение.

1.11 За невыполнение данной инструкции виновные привлекаются к ответственности согласно законодательства Российской Федерации.

2. Требования охраны труда перед началом работы

2.1 Получить задание на выполнение работы и целевой инструктаж по безопасности ее выполнения от преподавателя,  подготовить к работе исходные материалы.

2.2 Подготовить рабочее место.

2.3 Отрегулировать освещение на рабочем месте, убедиться в отсутствии бликов на экране.

2.4 Проверить правильность подключения оборудования к электросети.

2.5 Проверить исправность проводов питания и отсутствие оголенных участков проводов.

2.6 Убедиться в наличии заземления системного блока, монитора и защитного экрана.

2.7 Обо всех недостатках, обнаруженных при осмотре на рабочем месте, доложить преподавателю для принятия  мер по их полному устранению.

3. Требования охраны труда во время работы

3.1 При работе на ПЭВМ соблюдать правильную посадку : сидеть прямо, не сутулясь, опираясь областью лопаток на спинку стула, с небольшим наклоном головы вперёд; предплечья должны опираться на поверхность стола; уровень глаз должен приходиться на центр экрана.

3.2 При работающем видеотерминале расстояние от глаз до экрана должно быть 0,6-0,7 м., уровень глаз должен приходиться на центр экрана или на 2/3 его высоты.
3.3 Обучаемому при работе на ПК запрещается:

-прикасаться к задней панели системного блока (процессора) при включенном питании;

-переключать разъемы интерфейсных кабелей периферийных устройств при  включенном питании;

-допускать попадание влаги на поверхность системного блока (процессора), монитора, рабочую поверхность клавиатуры, дисководов, принтеров и других устройств;

-производить самостоятельное вскрытие и ремонт оборудования;

-работать на компьютере при снятых кожухах;

-отключать оборудование от электросети и выдергивать электровилку, держась за шнур.

3.4. Длительность работы с видеотерминалами не должно превышать: для обучающихся 1-х классов (6 лет) – 10 мин., для обучающихся 2-5 классов – 15 мин., для обучающихся 6-7 классов – 20 мин., для обучающихся 8-9 классов – 25 мин., для обучающихся 10-11 классов – при двух уроках подряд на первом из них – 30 мин., на втором – 20 мин., после чего сделать перерыв не менее 10 мин. для выполнения специальных упражнений, снимающих зрительное утомление. 
3.5.  Занятия в кружках с использованием видеотерминалов должны проводиться не раньше, чем через 1 час после окончания учебных занятий в школе, не чаще 2-х раз в неделю общей продолжительностью: для обучающихся 2-5 классов – не более 60 мин., для обучающихся 6-х классов и старше – до 90 мин.

4. Требования охраны труда в аварийных ситуациях

4.1 При возникновении аварий и ситуаций, которые могут привести к авариям и несчастным случаям, необходимо:

4.1.1 Немедленно прекратить работы и известить об этом преподавателя.

4.2 При возникновении пожара, задымлении:

4.2.1 Немедленно сообщить по телефону «01» в пожарную охрану, оповестить работающих, поставить в известность преподавателя.

4.2.2 Открыть запасные выходы из здания, обесточить электропитание, закрыть окна и прикрыть двери.

4.2.3 Приступить к тушению пожара первичными средствами пожаротушения, если это не сопряжено с риском для жизни.

4.2.4 Организовать встречу пожарной команды.

4.2.5 Покинуть здание и находиться в зоне эвакуации.

4.3 При несчастном случае:

4.3.1 Немедленно организовать первую помощь пострадавшему и при необходимости доставку его в лечебное учреждение.

4.3.2 Принять неотложные меры по предотвращению развития аварийной или иной чрезвычайной ситуации и воздействия травмирующих факторов на других лиц.

4.3.3 Сохранить до начала расследования несчастного случая обстановку, какой она была на момент происшествия, если это не угрожает жизни и здоровью других лиц и не ведет к катастрофе, аварии или возникновению иных чрезвычайных обстоятельств, а в случае невозможности ее сохранения – зафиксировать сложившуюся обстановку (составить схемы, провести другие мероприятия).

5. Требования охраны труда по окончании работы

5.1 Закончить работающие программы, выключить системный блок, отключить питание компьютера.

5.2 Привести в порядок рабочее место.

5.3 Выполнить упражнения для глаз и пальцев рук на расслабление.

 Комплекс упражнений для глаз

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

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, 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. Аналогично 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.
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