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Направляем Вам <<Методические рекомендации по рациональной
организации занятий с применением электронного
дистанционных образовательных техЕологий),

обучения и

разработанные
Министерством образования и науки Российской Федерации, Федеральным
государственным бюджетным нау{ным )чреждением ((Институт возрастной

физиологии Российской академии образования> (ФГБНУ (ИВФ РАО)).
Просим Вас изучить данные рекомендации, довести их до сведения

педагогов, учащихся и их родителей, рекомендовать выполнение
предложенных физкультурных минуток во время занятий в рамках
дистанционного обlчения. Также рекомендуем Вам разместить данные
комплексы физических упражнений на сайте ОУ в рzвделе (дистанционное
обуrение>.

.Щиректор МКУ LPO ф"l- О,В, Петрова

Исп. К.В. Кириченко
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Организация рабочего места педагога и ученика при реzLлизации

дистанционных технологий об1..rения

При дистанционном образовании (ДО) у{астники этого lтроцесса не

видяТ друг друга, если, рЕlзумеется, не используется видеоконференция,

общение происходит, как правило, в вербальной форме.

Для обеспечения процесса дистанционного обlлrения детей моryт

использоваться следующие средства дистанционного обучения:

специztлизированные уIебники с мулътимедийными сопровожДеНияМи,

электронные учебно-методические комплексы, вюIючающие электронные

уIебники,_учебные гrособия, тренинговые компьютерные программы,

компьютерные лабораторные практикумы, контрольно-тестирующие

комплекты, 1.чебные видеофильмы, аудиозаписи, иные материалы (далее -

уrебно-методический комплекс), rrредназначенные для передачи по

телекоммуникационным и иным канапам связи посредством комплектов

комfIъютерной техники, цифрового учебного оборудования, оргтехниКи И

программного обеспечения.

Если ваше рабочее место оборудовано дома, то оно должно быть

выделено в отдепьную рабочую зону.

Рабочее место должно быть хорошо освещено. Перед начаJIом ЗаНяТия

педагог должен шроверитъ, как его будет видно у{енику, открыв своё виДеО

окно. Если при проведении on-line занятия плохо слышно ученика ИЗ-За ТОГО,

что его камера издаёт щелчки, то надо попросить ученика ПОМеНЯТЪ

расrтоложение камеры (в обзор камеры не должен потrадать свет из окна

квартиры).
Нужно тщательно

Фон сзади вас должен

)ченика.

выбирать перед занятием ,rono*."lr. ".б 
nur.o"r.

бытъ спокойным, не должен отвлекать внимание

Не должно быть посторонних и |ромких звуков в вашем Помещении,

так как они, трансформируясъ, будут звучатъ искажённо из коМПъЮТеРа

вашего собеседника, отвлекая, утомляя его.

Луlше одеть наушники, либо подключить колонки, чтобы Меньше

уставатЪ вО BpeMrI on-line урока, прислуШиваясъ к негромкому звуку

компьютера и вынуждено концентрируя своё внимание только на ЭТОМ ЗВУКе,

вычленяя его из ост€tJIьных звуков окружающей среды. Тот Же СОВеТ ДайТе

у{енику, но в его случае предIIочтительнее колонки, так как это помогает

менее агрессивно воздействовать на органы сJгр(а растущеГо чеЛОВеКа.



Помните, что дJuI того, чтобы у{еник чувствовал себя комфортно на
online занятии, а само оно было продуктивным, каждая его миЕута должна
быть оправдана и потрачена со смыслом. Учитель во время урока должен
быть спокоен и сосредоточен на соdерасанuu занятиrI, а не на его
технической стороне. Для этого к занrIтиям нужно готовиться,
предусматривая специфику подобного взаимодействия, тренируя

собственные навыки обращения с компьютером, периферийным

Рабочее месmо ученuка.
Все вышеперечисленное касается и обустройства рабочего места в

доме у{еника. Нельзя рабочий стол рсlзмещать в комнате, где находятся

ост€lльные члеЕы семьи. Рабочее место не должно располагаться рядом с

телевизорой. В обзор камеры не должно попадать то, что не имеет

отношениrI к занятию.
Монитор должен находиться на уровне глаз ребёнка (линия взора

должна приходиться на центр экрана или немного выше). Расстояние от гл€в

школьника, до экрана монитора должно быть не менее 50 см.

При работе с ноутбуком рекомендуется исполъзовать выносную
кJIавиатуру. Это позволит увеличить расстояние между клавиатурой и
экраном и поддерживать норм€Lльную рабочую позу во время занятия.

Педагог должен обсудить то, как устроено рабочее место ученика с

ним самим или его родителями.

Г игиенические требования к организации занятия и профилактические
мероприятия

,Щистанционные образовательные технологии не lвозможны без

использования электронных устройств. Поэтому при их организации
необходимо )пIитывать все потенциaLльно влияющие негатив}Iые факторы:
зрителъную нагрузку, статическое утомление, умственное утомление. Важно
включить в их структуру мероприятия по профилактике негативного
влияния взаимодействия с электронными устройствами на организм
школьника.

оборудованием, коммуникационными про|раммами.

является регламецтация длительности данного
связи с этим организация занятий должна

Важнейшим профилактическим мероприrIтием по предупреждению

негативного влияния работы с компьютером на организм школьника
вида деятельности. В
осуществляться с у{етом

существующих гигиенических требований:

Согласно п. 10.18 СанПиН 2.4.2.282|-10 "Санитарно-



эпидемиологические требования к условиям и организации обуrения в

общеобр€вователъных уIреждениях" <непрерывная работа с

изображением ца индивидуальцом мониторе компьютера должна

соarа"л"rr':
. для r{ащихся 1-4-х классов более 15 минут;
. для }чащихся 5,7 к.пассов - не более 20 минуг;
. дJuI )цащихся 8-11 классов -25 минут.

продолжительностъ непрерывного исполъзования кол4пьюmера с

жu d ко крuс mаллuч е с кuful монитором на уроках составляет :

. для }цащихс я 1,2,x классов - не более 20 минут;

. для уIащихся3,4 классов - не более 25 минуг;

. для у{ащихся 5-б кпассов - неболее 30 минут;

. Дп" у{ащихся7,1l кпассов - 35 мин)rт.

ОСОБОЕ ВНИМДНИЕ СЛЕДУЕТ ОБРДТИТЬ НД ТО, ЧТО
РЕГЛДМЕНТИРОВДТЬ НЕОБХОЛIМО НЕ ТОЛЬКО
НЕПРЕРЫВНУЮ
МОНИТОРА, НО
ТЕЧЕНИЕ ДНЯ И

ДЛИТЕЛЬНОСТЬ
И СУММАРIIУЮ ВЕ
нЕдЕли.

щистанционное обучение не должно рассматриваться только как

многочасовое включение ребенка в онлайн-рабоry. Нсiобходимо помимо

онлайн-обучения активцо использовать другие формы дистанционной

работы и чередовать разные виды деятельности.

минимизи
Важно обратить особое внимание на тол что

или полн исключить
школьник при выполнении заданий должен переписываtь их с экрана в

тетрадь. Такая деятельностЬ связана с постоянноЙ сменоЙ условиий
зрительной работы, а значит булет вызывать выраженное зрительное

утомление. Кроме того, при выполнеЕии таких заданий сложно

поддерЖиватЬ рациональнуЮ рабочуЮ позу, а значиТ такая работа булет

приводить к выраженному и быстрому утомлению школьника.
пр" организации дистанционного Обl^rения после использования

технических средств обуления, связанных со зрителъной на|рузкои,

необходимо проводить крмплекс упражнений для профилактики утомления
глаз, а в конце урока - физические упражнения для профилактики общего

утомления.

РАБОТЫ С ЭКРАНОМ
ПРОДОЛЖИТЕЛЬНОСТЬ В

необходимо
при которой

Щля снятиrI зрительного напряжения, возникающего в резулътате



работы на компьютере, в течение |-2 минут должна проводиться

гимЕIдстикд длrI глдз. проводитъ гимнастику следует через |5 _ 20

минут от начЕIJIа занrIтий либо сразу после появления признаков зрительного

утомлениrI.
проведение зрителъной гимнастики должно быть обязательным

элементом занrIтия. Выполrrяться упражнения должны совместно с педагогом

и поД его контролем. УпражнениrI выполняются стоя или сИДfl, отверIIувшись

от экрана при ритмичном дъIхании) с максим€lJIъной амплитудоЙ движени,I

глаз (Приложение 1).

ПриПроВеДениИЗаняТИяобязательнонУжноПреДУсМаТриВаТЬ
ФизкуЛьтl\{инУтки. Помимо предупреждения JIок€LгIьного утомления,

также и повышению обrцей и умственной работоспособности ребенка. По

содержанию они различны и ttрелназначýгl_Lrl лJr'r l\\,гIl\yvrllvl v D\

ту ипи иную группу мышц или систеN.{у организма. Проводить 2-З минутные
они различны предназначены для конкретного воздействиrI

физические уIIражнения необходимо при появлении первых признаков

утомления у детей (примерно через 15-20 минут урока),

рекомендуем Вам довести данную информацию до учащихся, их

родителей, рекомецдоватъ им выполн,Iтъ физминутки

самостоятелъных дистанционнъIх занятий за компьютером,

во BpeMrI

(Прuложенuе 5 к СанПuН 2.4.2, 282 l - 1 0)

1. Быстро поморгаТь, закрыТь глаза и посидетъ спокойно, медленно

считая до 5. Повторять 4 - 5 раз.

2. Крепко зажмурить гл€ва (считать До 3, открыть их и гrо'смотретъ вд€Lль

(считать до 5). Повторять 4 - 5 раз.

з. Вытянутъ IIравую руку вперед. Следитъ гл.вами, не IIоворачив€UI

головы, за медленными движениями указателъного ш€tJIьца вытянутой руки

влево и вправо, вверх и вниз. Повторять 4 - 5 раз,

4. Посмотреть на указателъный паJIец вытянутой руки на счет | - 4,

потом IIеренести взор вдztJIь на счет 1 _ 6. Повторятъ 4 - 5 раз

5. В среднем темпе проделатьз - 4 круговых движений глазами в

правую сторону, столько те в левую сторону. Расслабив глzвные мышцы,

посмотреть вдilJIь на счет 1 _ б. Повторять I ,2 раза,

в качестве примера можно предложить еще несколько вариантов

ЦРЩ зрительной гимнастики:



Вариант 1

1. закрыть глаза, сильно напрягаlI гл€Iзные мышцы, Еа счет 1-4, затем

раскрыть гл€}за, расслабив мышцы глаз, посмотреть вд€tль на счет 1-б.

Повторить 4-5 раз.
2. Посмотреть на переносицу и задержать взор на счет 1-4. Що устutлости
глаза не доводитъ. Затем открыть гл€lза, посмотреть вд€Lль на счет 1-6.

Повторить 45 раз.
З. Не поворачивая головы, посмотреть направо и зафиксировать взгJIяд на
счет 1-4, затем посмотреть вд€rль прямо на счет 1-б. Аналогичным образом
проводятся упражнениrI, но с фиксацией взгляда влево, вверх и вниз.
Повторить 3-4 раза.
4. Перенести взгJIяд быстро по диагон€tпи: направо вверх - HuLJIeBo вниз,
гIотом прямо вдu}ль на счет 1-б. Повторить 4-5 раз.

Вариант 2

1. Защрыть глЕ}за, не напрягая гл€вные мышцы, на счет |-4, широко

раскрыть гл€ва и посмотреть вд€tлъ на счет 1-б. Повторить 4-5 раз.
2. Посмотреть на кончик носа на счет I -4, а потом перевести взгляд вдЕLль

на счет 1-6. Повторить 4-5 раз.

3. Не поворачивая головы (голова прямо), делать медленно круговые

движения гл€вами вверх-вправо-вниз-влево и в обратную сторону: вверх-
влево-вниз вправо. Затем посмотретъ вд€lJIь на счет 1-б. Повторить 4-5 раз.
4. При неподвижной голове перевести взор с фиксацией его на счет 1 -4
вверх, на счет 1-6 прямо; после чего анапогичным образом вниз*прямо,

вправо- прямо, влево-прямо. Проделатъ движение по диагонагIи в одну и

другyто стороны с переводом гл€lз прямо на счет 1-6. ПовторЙr" З-4 раза.

Вариант 3

1. Голову держать прямо. Поморгать, не напрягая гл€вные мышцц, на счет,

2. Не поворачивая головы (голова прямо) с закрытыми гл€lзами, посмотреть
направо на счет 1-4, затем н€tлево на счет 1-4 и прямо на счет 1-6. Поднять
глzва вверх на счет 1 -4, опустить вниз на счет | -4 и перевести взгляд прямо
на счет 1-6. Повторить 4-5 раз.
3. Посмотреть на ук€вательный п€uIец, уд€Lленный от глаз на расстояние 25-
30 см, на счет 1-4, потом шеревести взор вдzlль на счет 1-б. Повторить 4-5 раз.
4. В среднем темпе проделать З-4 круговых движения в правую сторону,
стольrо же в левую сторону и, расслабив глазные мышцы, посмотреть вдаJIь



на счет 1-6. Повторить 1-2 раза.

рЕкомвндуЕмыЙ комплЕкс упрАжtнЕниЙ

(Приложение 4 к СанПиН 2.4.2.282 1 - 1 0)

1. Исходное положение (да_гlее - и.п.) - сиNI на стуле. | - 2 - отвести

голову назад и плавно накJIонить н€Lзад, З - 4 - голову накJIонить вперед,

плечи не поднимать. Повторитъ 4 - б раз.Темп медленный.

2. И.тt. - сидя, руки на шоясе. 1 - цоворот головы направо,2 - и.п., З -
поворот головы нuIпево, 4 - и.л. Повторить б - 8 раз. Темп медленный.

3. И.тl. - стоя или сидfl, руки на поясе. 1 - махом левую руку занести
через прЬвое плечо, голову повернуть H€uIeBo. 2 - и.тl., З - 4 - то же правой

рукой. Повторитъ 4 - б раз. Темп медленный.

l. И.л. - стоя или сид5, руки на поясе. 1 - правую руку вперед, левую

вверх. 2 - переменить положениrI рук. Повторить З , 4 рв?, затем

расслабленно опустить вниз и потрясти кистями, голову наюIонить вперед.

Темп средний.
2. И.л. - стоя или сидя, кисти тыльной стороной ца поясе. I - 2 - свести

локти вперед, голову накJIонить вперед. З - 4 - локти н€вад, прогнуться.
Повторить б - 8 рш, затем руки вниз и потрясти расслабленно. Темп
медленный.
З. И.п. - сидя, руки вверх. 1 - сжатъ кисти в кулак.2 - разжать кисти.
Повторить б - 8 раз, затем руки расслабленно опустить вниз и потрясти

кистями. Темп средний.

. ФМ dля сняmuя уmомленuя с mуловuu,lа:

1. И.п. - стойка ноги врозь, руки за голову. 1 - резко повернуть т.Iз

направо. 2 - резко повернуть т€tз нЕLлево. Во время поворотов плечевой пояс
оставить неподвижным. Повторить 6 - 8 раз.Темп средний.
2. И.тl. - стойка ноги врозь, руки за голову. 1 - 5 - круговые движениrI
т€lзом в одну сторону. 4 - 6 - то же в друryю сторону. 7 - 8 - руки вниз и

расслабленно потрясти кистями. Повторить 4 - б раз. Темп средний.

3. И.rl. - стойка ноги врозь. | - 2 - накJIон вперед, правая рука скользит
вдоль ноги вниз, левая, сгиба"ясъ, вдоль тела вверх. З - 4 - и.п., 5 - 8 - то же в

другую сторону. Повторитъ б - 8 раз. Темп средний.



ФМ обшеzо возdейсmвuя коlwплекmуюmся uз упрасtсненuй dля

разньtх zрупп wtьlu,lц с учеmом ъtх напряженuя в процессе dеяmельносmu.
Комплекс упражнений ФМ для обуrающихся начального общего

образования на уроках с элементами письма: (" р.д. Изменений N 3, утв.
Постановлением Главного государственного санитарного врача РФ от
24.II.20l5 N 81)

1, Упражненuя dля улучшенuя л4озzовоzо кровообраъценuя.

И.п. - сидя, руки на поясе. 1 - поворот головы направо, 2 - и.тl., 3 -
поворот головы н€UIево, 4 - и.л.,5 - плавно накJIонить голову н€вад, 6 - и.л.,7
- голову накJIонитъ вперед. Повторить 4 - б раз.Темп медленный.

2. Упражненuя dля сняmuя уmол4ленuя с futелкl]х futыu,tц кuсmu. И.п. -

сидя, руки подняты вверх. 1 - сжать кисти в кулак, 2 - разжать кисти.
Повториtъ б - 8 р*, затем руки расслабленно опустить вниз и потрясти
кистями. Темп средний.

3. Упраэtсненuе dля сняmuяуmоJиленuя с л4ьtutц mуловutца. И.л. - стойка
ноги врозь, руки за голову. 1 - резко повернуть т€tз направо. 2 - резко
повернутъ т€в наIIево. Во времrI поворотов плечевой пояс оставить
неподвижным. Повторитъ 4 - б раз. Темп средний.

4, Упраасненuе dля ллобuлuзацuu внuJчrанuя. Иlt. - стоя, руки вдоль
туловища. 1 - правую руку на пояс,2 - левую руку на пояс, З - правую руку
на rrлечо, 4 - левую руку на плечо, 5 - правую руку вверх, 6 - левую руку
вверх, 7 - 8 - хJIопки руками над головой,9 - опустить левую руку на плечо,
10 - правую руку на плечо, 11 - левую руку на пояс, 12 - правую руку на
пояс, |З - |4 - хлопки руками по бедрам. Повторить 4-6 раз. Темп - 1 раз
медленный, 2 - 3 раза -средний, 4 - 5 - быстрый, 6 - медленный.

В качестве примера можно предложить еще 
"aan{orr"*o 

комплексов

физкулътминуток:
. Фttзкульmмuнуmка обu,lе?о возdейсmвuя.

!комплекс
1. И.тl.- о.с. 1-2 - встать на носки, руки вверх-наружу, потяЕуться

вверх за руками.3-4, дугами в стороны руки вниз и расслабленно скрестить
перед грудью, голову накJIонить вцеред. Повторить 6-8 раз. Темп быстрый.

2. И.rl. - стойка ноги врозъ, руки вперед, 1 - поворот туловища
направо, мах левой рукой вправо, правой н€вад за спину. 2 и.тl. 3-4 - то же в

другую сторону. Угlражнения выполнlIются р€вмашисто, динамично.

1, - согнуть правую ноry вперед и, обхватив голень руками,
к животу,2 - rлриставить ноц, руки вверх-наружу, 3-4 - то

Повторить 6-8 раз. Темп средний.

з. И.п.
притянуть ноry



же другой ногой. Повторить б-8 раз. Темп средний.

2 комплекс
1. И.п.- о.с. 1-2 - дугами внутрь два круга руками в лицевой

плоскости. З-4 - то же, но круги наружу. Повторитъ 4-6 раз. Темп средний.

2. И.тl. - стойка ноги врозь, правую руку вtIеред, левую на

пояс. 1-3

- круг правой рукой вниз в боковой плоскости с поворотом туловища

направо. 4 - заканчив€uI круг, правую руку на пояс, левую вперед. То же в

другуIо сторону. Повторить 4-6 раз. Темп средний.

З. И.п. - о.с. 1 - с шагом вправо руки в стороны.2, два
пружиндщцх накJIона вправо. Руки на пояс. 4 - и.л. I-4 - то же влево.

Повторить 4-6 раз в каждую сторону. Темп средний.

3 комплекс
1. И.п. - стойка ноги врозь, 1 - руки нчвад. 2-З - руки в стороны и

вверх, встать на носки. 4 - расслабляя плечевой пояс, руки вниз с небольшим

наклоном вперед. Повторить 4-6 раз. Темп медленный.

2. И.п. - стойка ноги врозь, руки согнутые вперед, кисти в кулаках.

1 - с поворотом туловища н€Lлево (удар) правой рукой вперед. 2 - и.тl. З-4 -

то же в другую сторону. Повторитъ б-8 раз. ,Щьгхание не задерживать.

4 комплекс
1. И.тl. - руки в стороны. | -4 - восьмеркообразные движениrI

руками. 5-8 - то же, но в другую сторону. Руки не напрягать. Повторить 4-6

раз. Темп медленный. .Щыхание произвольЕое.
2. И.п. - стойка ноги врозь, руки на шоясе. 1 -3 - три пружинящих

движения т€lзом вправо, сохранrIя и.п. плечевого пояса. 4 - и.л. Повторить 4-6

раз в каждую сторону. Темп средний. ,Щыхание не задерживрть.

3. И.п. - о.с. 1 - руки в стороны, туловище и голову повернуть

н€lлево. 2 - рукивверх. 3 - руки за голову. 4 - и.тl. Повторить 4-6 раз в каждую

сторону. Темп медленный.

Ф uз кvл ьmм uну mка dля vлч ч ta ен uя tп о з z о в о z о кр о в о о б р а лц ен uя.

(Наклоны и tIовороты головы окulзывают механическое воздействие на стенки
шейных кровеносных сосудов, повышают их эластичностъ; р€lздражение
вестибулярного аппарата вызывают расширение кровеносных сосудов

головного мозга. Щыхательные упражненшI, особенно дыхание через нос,

изменrIют их кровенаполнение. Все это усиливает мозговое кровообращение,

повышает его интенсивность и облегчает умственную деятельность.)



! комплекс
1. И.п. - о.с. 1 - руки за голову; локти рzввести пошире, голову

наклонить назад. 2 - локти вперед. З-4 - руки расслабленно вниз, голову
наклонить вперед. Повторить 4-6 раз. Темп медленный.

2. И.п. - стойка ноги врозъ, кисти в кулаках. 1 - мах левой рукой
назад, правой вверх - н€вад. 2 - встречными махами переменить положение

рук. Махи заканчивать рывками руками нЕ}зад. Повторить б-8 раз. Темп
средний.

З. З. И.п. - аим на стуле . L-2 - отвести голову н€вад и плавно

наклонить назад. З-4 - голову наюIонить вперед, плечи не rrоднимать.

Повторить 4-6 раз. Темп медленный.

2 комплекс
1. И.п. - стоя или сидя- руки на поясе. | -2 - круг правой рукой назад

с поворотом туловища и головы направо. З-4 - то же левой рукой. Повторить
4-6 раз. Темп медленный.

2. И.п. - стоя иlrи сидfl, руки в стороны, ладони вперед, п€tпьцы

рzLзведены. 1 - обхватив себя за плечи руками возможно крепче и дальше. 2 -

и.п. Повторить 4-6 раз. Темп быстрый.

3. И.л. - сид5 на стуле, руки на пояс. 1 - повернуть голову
направо.

2 - и.л. То же наJIево. Повторить 6-8 раз. Темп медленный.

1 комплекс
1. И.п. - стоя или сидя,, руки на поясе. 1 - махом левую руку занести

через правое плечо, голову повернуть H€lJIeBo. 2 - и.л. З-"4 -то же правой

рукой. Повторить 4-6 раз. Темп медленный.

2. И.л. - о.с. Хлопок в ладоши за спиной, руки поднять назад как

можно выше. 2 - движение рук через стороны, хJIопок в ладоши впереди на

уровне головы. Повторитъ 4-6 раз. Темп быстрый.
З. И.rт. - сидя на стуле. 1 - голову накJIонить вправо 2 - и.л. 3 -

голову накJIонить влево. 4 - и.л. Повторитъ 4-6 раз. Темп средний.

4 комплекс
1. И.л. - стоя или сидI. 1 - руки к плечам, кисти в кулаки, голву

накJIонить вперед. Повторить 4-6 раз. Темп средний.

2. И.п. - стоя или сидя, руки в стороны. 1 -3 - три рывка согIIутыми

руками внутрь: правой гrеред телом, левой за телом. 4 - и.л. 5-8 - то же в

другую сторону. Повторить 4-6 раз. Темп быстрый.



3. И.л.-аим. 1- головунакJIонитьвправо.2 - и.п.3 -голову
накJIонить влево. 4 - и.л. 5 - голову повернуть направо. 6 - и.п. 7 - голву
повернуть наJIево. 8 - и.п. Повторить 4-6 раз. Темп медленный.


