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Правила эргономики



Раздел 6.1А 
«Безопасная работа 

за компьютером» 

Литвинова О.В.
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Что такое «Эргономика»?

Урок №1



Цель 
⚫6.4.1.1 формулировать и решать задачи 

эргономики (для максимального 
комфорта и эффективности работы за 
компьютером) 

https://www.youtube.com/watch?v=z3bI0hmZqc0&list=PLCZ6Ox1-6l5Jy47t
3UPhHDzFEqoixnk27&index=1 



Эргономика - наука, которая изучает предметы, находящиеся в 
непосредственном контакте с человеком в процессе его жизнедеятельности 
для достижения комфортного и эффективного труда работника, основанного 
на физиологических и психологических аспектах человеческого организма.

Эргономика ????

�Объектом исследования в эргономике является система «человек - машина 
- среда», т. е. исследуются взаимосвязи человека с предметным миром в 
процессе трудовой и других видов деятельности.

�Основные цели эргономики:
▪Повышение эффективности системы «человек - машина - среда»;

▪Безопасность труда;

▪Обеспечение условий для развития личности человека в процессе труда.



�не менее 50-60 см для 15"монитор;

� не менее 60-70 см для 17"монитор;

�не менее 70-80 см для 19"монитор;

�не менее 80-100 см для 21 год"

монитор.

Эргономика связана с инженерной психологией; гигиеной и охраной 
труда; физиологией человека.
�Комфортная работа за компьютером складывается из трех составляющих: 

высота стола, регулируемый стул и положение монитора / ноутбука.
�Монитор должен быть установлен прямо передним, и его положение не 

должно требовать поворота головы или корпуса тела.
�Расположение монитора должно быть ниже уровня глаз и не напротив окна.
�Освещение при работе с компьютером должно быть приглушенным.
�Для нормальной работы нужно разместить монитор так, чтобы глаза 

пользователя располагались на расстоянии, от полутора до двух диагоналей 
видимой части монитора:



Эргономичное кресло учитывает 

индивидуальные и физиологические 

особенности человека.

У офисного кресла должно быть минимум три 

регулируемых параметра: высота, глубина 

сиденья и высота спинки.

Высоту сиденья нужно регулировать так, чтобы 

колени были согнуты под углом 90 градусов и 

больше.



Эргономичная клавиатура, чтобы свести к минимуму напряжение мышц 
и множество сопутствующих проблем.
Клавиатура должна располагаться так, чтобы при работе руки в локтях 
были согнуты под углом не менее 80-90°. А кисти лежали прямо, 
параллельно предплечьям.



Форма эргономичной мыши соответствует форме ладони, это предотвращает 
развитие туннельного синдрома. Мышь должна располагаться рядом с 
клавиатурой на одном уровне.



Выполни задание 
для актуализации 

знаний на 
платформе 

OnlineMektep





Урок №2

Цель 
⚫Обсуждать проблемы Интернет - 

зависимости

Интернет - зависимость





Виды Интернет - зависимости



Выполни письменно!!!



Выполни письменно!!!


