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1. Общие положения 

1. Настоящее Положение «О применении в МАОУ «Лицей № 56» электронного 

обучения, дистанционных образовательных технологий при реализации образовательных 

программ» (далее - Положение) устанавливает правила применения в МАОУ «Лицей № 

56» (далее - Лицей) электронного обучения, дистанционных образовательных технологий 

при реализации основных образовательных программ и/или дополнительных 

образовательных программ (далее - образовательные программы). 

2. Настоящее Положение разработано в соответствии со следующими нормативными 

и распорядительными документами: 

- Федеральным законом от 29.12.2012г. N 273-ФЗ «Об образовании в Российской 

Федерации»,  

- Федеральным законом от 27.07.2006 № 152-ФЗ «О персональных данных»; 

- Федеральный закон от 30.03.1999 N 52-ФЗ (ред. от 26.07.2019) "О санитарно-

эпидемиологическом благополучии населения"; 

- Приказом Министерства образования и науки РФ от 23.08.2017 г. N 816 «Об 

утверждении Порядка применения организациями, осуществляющими образовательную 

деятельность, электронного обучения, дистанционных образовательных технологий при 

реализации образовательных программ»;  

- Приказом Министерства образования и науки Российской Федерации от 30.08.2013 

г. № 1015 (ред. от 10.06.2019г.) «Об утверждении Порядка организации и осуществления 

образовательной деятельности по основным общеобразовательным программам - 

образовательным программам начального общего, основного общего и среднего общего 

образования»; 

- Методическими рекомендациями Минпросвещения России от 20.03.2020 № б/н по 

реализации образовательных программ начального общего, основного общего, среднего 

общего образования, образовательных программ среднего профессионального 

образования и дополнительных общеобразовательных программ с применением 

электронного обучения и дистанционных образовательных технологий;          

− Федеральным государственным образовательным стандартом начального общего 

образования, утвержденным приказом Минобрнауки от 06.10.2009 № 373 (с 

изменениями); 

         − Федеральным государственным образовательным стандартом основного общего  

образования, утвержденным приказом Минобрнауки от 17.12.2010 № 1897 (с 

изменениями); 

         − Федеральным государственным образовательным стандартом среднего общего  

образования, утвержденным приказом Минобрнауки от 17.05.2012 № 413 (с 

изменениями); 

         − СанПиН 2.2.2/2.4.1340-03; 

         − СанПиН 2.4.2.2821-10; 

- Уставом и локальными нормативными актами, распорядительными документами 

лицея. 

3.  Электронное обучение и дистанционные образовательные технологии 

применяются в целях: 

− предоставления обучающимся возможности осваивать образовательные 

программы независимо от местонахождения и времени; 

− повышения качества обучения путем сочетания традиционных технологий 

обучения и электронного обучения и дистанционных образовательных технологий; 

− увеличения контингента обучающихся по образовательным программам, 

реализуемым с применением электронного обучения и дистанционных образовательных 

технологий. 

https://vip.1obraz.ru/#/document/99/901990046/
https://vip.1obraz.ru/#/document/99/902180656/XA00LUO2M6/
https://vip.1obraz.ru/#/document/99/902180656/XA00LUO2M6/
https://vip.1obraz.ru/#/document/99/902254916/XA00LTK2M0/
https://vip.1obraz.ru/#/document/99/902254916/XA00LTK2M0/
https://vip.1obraz.ru/#/document/99/902350579/XA00LTK2M0/
https://vip.1obraz.ru/#/document/99/902350579/XA00LTK2M0/
https://vip.1obraz.ru/#/document/99/901865498/XA00LU62M3/
https://vip.1obraz.ru/#/document/99/902256369/ZAP1J9C34K/


4. Под электронным обучением понимается организация образовательной 

деятельности с применением содержащейся в базах данных и используемой при 

реализации образовательных программ информации и обеспечивающих ее обработку 

информационных технологий, технических средств, а также информационно-

телекоммуникационных сетей, обеспечивающих передачу по линиям связи указанной 

информации, взаимодействие обучающихся и педагогических работников.  

5. Под дистанционными образовательными технологиями понимаются 

образовательные технологии, реализуемые в основном с применением информационно-

телекоммуникационных сетей при опосредованном (на расстоянии) взаимодействии 

обучающихся и педагогических работников. 

5. При реализации общеобразовательных программ в МАОУ «Лицей № 56» 

используются различные образовательные технологии, в том числе дистанционные 

образовательные технологии, электронное обучение. 

6. Местом осуществления образовательной деятельности при реализации 

образовательных программ с применением электронного обучения, дистанционных 

образовательных технологий является место нахождения Лицея независимо от места 

нахождения обучающихся. 

2. Компетенция Лицея при применении электронного обучения, дистанционных  

образовательных технологий при реализации образовательных программ 

 

7. Лицей вправе применять электронное обучение и дистанционные образовательные 

технологии при реализации образовательных программ в предусмотренных Федеральным 

законом № 273-ФЗ в формах получения образования и формах обучения или при их 

сочетании, при проведении учебных занятий, практик, текущего контроля успеваемости, 

промежуточной и итоговой аттестации обучающихся. 

8. Лицей доводит до участников образовательных отношений информацию о 

реализации образовательных программ или их частей с применением электронного 

обучения, дистанционных образовательных технологий, обеспечивающую возможность 

их правильного выбора. 

9. При реализации образовательных программ или их частей с применением 

электронного обучения, дистанционных образовательных технологий Лицей: 

− обеспечивает соответствующий применяемым технологиям уровень подготовки 

педагогических, научных, учебно-вспомогательных, административно-хозяйственных 

работников; 

− оказывает учебно-методическую помощь обучающимся, в том числе в форме  

индивидуальных консультаций, оказываемых дистанционно с использованием 

информационных и телекоммуникационных технологий; 

− самостоятельно определяет соотношение объема занятий, проводимых путем  

непосредственного взаимодействия педагогического работника с обучающимся, и 

учебных занятий с применением электронного обучения, дистанционных 

образовательных технологий; 

− ведет учет и осуществляет хранение результатов образовательного процесса и  

внутренний документооборот на бумажном носителе и/или в электронно-цифровой форме 

в соответствии с требованиями Федерального закона от 27.07.2006 № 152-ФЗ «О 

персональных данных», Федерального закона от 22.10.2004 25-ФЗ «Об архивном деле в 

Российской Федерации». 

10. При реализации образовательных программ или их частей с применением 

электронного обучения, дистанционных образовательных технологий Лицей вправе не 

предусматривать учебные занятия, проводимые путем непосредственного взаимодействия 

педагогического работника с обучающимся в аудитории. 
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11. При реализации образовательных программ или их частей с применением  

исключительно электронного обучения, дистанционных образовательных технологий 

Лицей самостоятельно и (или) с использованием ресурсов иных организаций: 

   − создает условия для функционирования электронной информационно-

образовательной среды, обеспечивающей освоение обучающимися образовательных 

программ или их частей в полном объеме независимо от места нахождения обучающихся; 

− обеспечивает идентификацию личности обучающегося, выбор способа которой  

осуществляется организацией самостоятельно, и контроль соблюдения условий 

проведения мероприятий, в рамках которых осуществляется оценка результатов обучения. 

12. Лицей вправе осуществлять реализацию образовательных программ или их 

частей с применением исключительно электронного обучения, дистанционных 

образовательных технологий, организуя учебные занятия в виде онлайн-курсов, 

обеспечивающих для обучающихся независимо от их места нахождения и организации, в 

которой они осваивают образовательную программу, достижение и оценку результатов 

обучения путем организации образовательной деятельности в электронной 

информационно-образовательной среде, к которой предоставляется открытый доступ 

через информационно-телекоммуникационную сеть интернет. 

Освоение обучающимся образовательных программ или их частей в виде онлайн-

курсов подтверждается документом об образовании и (или) о квалификации либо 

документом об обучении, выданным организацией, реализующей образовательные 

программы или их части в виде онлайн-курсов. 

13. При использовании электронного обучения, дистанционных образовательных 

технологий по дополнительным общеобразовательным программам, формирование 

учебно-методического комплекса осуществляется с использованием соответствующих 

требований к минимуму содержания образовательных программ дополнительного 

образования при наличии таковых. 

 

3. Учебно-методическое обеспечение 

 

14. Учебно-методическое обеспечение учебного процесса с применением 

электронного обучения, дистанционных образовательных технологий включает 

электронные информационные образовательные ресурсы (ЭИОР), размещенные на 

электронных носителях и/или в электронной среде поддержки обучения, разработанные в 

соответствии с требованиями ФГОС, локальными документами Лицея. 

         15. Учебно-методическое обеспечение должно обеспечивать организацию 

самостоятельной работы обучающегося, включая обучение и контроль знаний 

обучающегося (самоконтроль, текущий контроль), тренинг путем предоставления 

обучающемуся необходимых (основных) учебных материалов, специально разработанных 

для реализации электронного обучения и дистанционных образовательных технологий. 

         16. В состав учебно-методического обеспечения учебного процесса с применением 

электронного обучения, дистанционных образовательных технологий входят: 

− рабочая программа; 

− сценарий обучения с указанием видов работ, сроков выполнения и 

информационных ресурсов поддержки обучения; 

− методические указания для обучающихся, включающие график выполнения работ 

и контрольных мероприятий, теоретические сведения, примеры решений; 

− электронные информационные образовательные ресурсы (ЭИОР), размещенные на 

электронных носителях и/или в электронной среде поддержки обучения, разработанные в 

соответствии с требованиями ФГОС, локальными документами Лицея: 

а) текстовые – электронный вариант учебного пособия или его фрагмента,  

литературных произведений, научно-популярные и публицистические тексты, 

представленные в электронной форме, тексты электронных словарей и энциклопедий; 



б) аудио – аудиозапись теоретической части, практического занятия или иного  

вида учебного материала; 

в) видео – видеозапись теоретической части, демонстрационный анимационный  

ролик; 

г) программный продукт, в том числе мобильные приложения. 

 

4. Техническое и программное обеспечение 

 

17. Техническое обеспечение применения электронного обучения, дистанционных  

образовательных технологий включает: 

– серверы для обеспечения хранения и функционирования программного и 

информационного обеспечения; 

– средства вычислительной техники и другое оборудование, необходимое для 

обеспечения эксплуатации, развития, хранения программного и информационного 

обеспечения, а также доступа к ЭИОР преподавателей и обучающихся Лицея; 

– коммуникационное оборудование, обеспечивающее доступ к ЭИОР через  

локальные сети и сеть интернет. 

18. Программное обеспечение применения электронного обучения, дистанционных  

образовательных технологий включает: 

– систему дистанционного обучения с учетом актуальных обновлений и 

программных дополнений, обеспечивающую разработку и комплексное использование  

электронных ресурсов (платформы: Elearning Server 4G, «Российская электронная школа», 

«Учи.ру» и другие); 

– электронные системы персонификации обучающихся (почтовое приложение 

автоматизированной-информационной системы «Сетевой город. Образование»); 

– программное обеспечение, предоставляющее возможность организации 

видеосвязи; 

– серверное программное обеспечение, поддерживающее функционирование сервера 

и связь с электронной информационно-образовательной средой через сеть интернет; 

– дополнительное программное обеспечение для разработки электронных 

образовательных ресурсов. 

 

5. Порядок организации электронного обучения и применения дистанционных 

образовательных технологий 

 

19. Выбор предметов для изучения с применением электронного обучения и 

дистанционных образовательных технологий осуществляется учащимися или родителями 

(законными представителями) по согласованию с Лицеем. 

20. Реализация образовательных программ с применением электронного обучения и 

дистанционных образовательных технологий осуществляется в следующих случаях: 

- реализация образовательных программ начального общего, основного общего, 

среднего общего образования или их частей с применением электронного обучения, 

дистанционных образовательных технологий; 

- ограничительные мероприятия (карантин, противоэпидемиологические 

мероприятия) на территории Лицея, Новоуральского городского округа в случае угрозы 

возникновения и распространения инфекционных заболеваний;  

- чрезвычайные ситуации природного и техногенного характера; 

- приостановка образовательного процесса из-за погодных условий. 

21. Лицей по образовательным программам начального общего, основного общего, 

среднего общего образования и (или) по дополнительным общеобразовательным 

программам с применением электронного обучения 

и дистанционных образовательных технологий: 



21.1. разрабатывает и утверждает локальный акт (приказ, распоряжение) 

об организации дистанционного обучения, в котором определяет, в том числе порядок 

оказания учебно-методической помощи обучающимся (индивидуальных консультаций) и 

проведения текущего контроля и итогового контроля по учебным дисциплинам; 

21.2. формирует расписание занятий на каждый учебный день в соответствии с 

учебным планом по каждой дисциплине, предусматривая дифференциацию 

по классам и сокращение времени проведения урока до 30 минут; 

21.3. информирует обучающихся и их родителей о реализации образовательных 

программ или их частей с применением электронного обучения 

и дистанционных образовательных технологий, в том числе знакомит с расписанием 

занятий, графиком проведения текущего контроля и итогового контроля по учебным 

дисциплинам, консультаций; 

21.4. обеспечивает ведение учета результатов образовательного процесса в 

электронной форме. 

22. При реализации образовательных программ начального общего, основного 

общего, среднего общего образования, а также по дополнительным общеобразовательным 

программам с применением электронного обучения 

и дистанционных образовательных технологий образовательной организации 

рекомендуется обеспечить внесение соответствующих корректировок 

в рабочие программы и (или) учебные планы в части форм обучения (лекция, онлайн 

консультация и т.п.), технических средств обучения. 

23. С использованием электронного обучения и дистанционных образовательных 

технологий могут организовываться такие виды учебных видов деятельности (занятий и 

работ), как: 

– уроки; 

– лекции; 

– семинары; 

– практические занятия; 

– лабораторные работы; 

– контрольные работы; 

– самостоятельная работа; 

– он-лайн (офф-лайн) консультации с преподавателями. 

 

24. В соответствии с техническими возможностями Лицей организовывает 

проведение учебных занятий, консультаций, вебинаров на платформах: Скайп, Elearning 

Server 4G, «Российская электронная школа», «Учи.ру» и других, и (или) размещает 

учебные материалы в АИС «Сетевой город». 

25. Педагогическим работникам Лицея при реализации образовательных программ 

начального общего, основного общего, среднего общего образования, а также при 

реализации дополнительных общеобразовательных программ с применением 

электронного обучения и дистанционных образовательных технологий: 

рекомендуется планировать свою педагогическую деятельность 

с учетом системы дистанционного обучения, создавать простейшие, нужные для 

обучающихся, ресурсы и задания; 

выражать свое отношение к работам обучающихся в виде текстовых или аудио 

рецензий, устных онлайн консультаций. 

26. При реализации образовательных программ начального общего, основного 

общего, среднего общего образования, а также дополнительных общеобразовательных 

программ с применением электронного обучения 

и дистанционных образовательных технологий руководителю либо иному 

уполномоченному должностному лицу в лицее рекомендуется взять на себя организацию 

ежедневного мониторинга фактически присутствующих в организации обучающихся, 



обучающихся с применением электронного обучения, дистанционных образовательных 

технологий и тех, кто по болезни временно не участвует в образовательном процессе 

(заболевшие обучающиеся). 

При необходимости допускается интеграция форм обучения, например очного и 

электронного обучения с использованием дистанционных образовательных технологий. 

 

27. Ответственный за электронное обучение контролирует процесс электронного 

обучения и применения дистанционных образовательных технологий, следит за 

своевременным заполнением необходимых документов, в том числе журналов. 

28. При реализации образовательных программ с применением электронного 

обучения, дистанционных образовательных технологий учителя и ответственные лица 

ведут документацию: заполняют журнал успеваемости, выставляют в журнал отметки. 

29. Рекомендуемая непрерывная длительность работы, связанной с фиксацией взора 

непосредственно на экране устройства отображения информации на уроке, не должна 

превышать: 

− для обучающихся в I–IV классах – 15 мин; 

− для обучающихся в V–VII классах – 20 мин; 

− для обучающихся в VIII–IX классах – 25 мин; 

− для обучающихся в X–XI классах на первом часу учебных занятий – 30 мин, на 

втором – 20 мин. 

30. При исключительно электронном обучении с применением дистанционных 

образовательных технологий каждое занятие должно состоять из трех частей: освоение 

нового материала, самостоятельная работа и(или) выполнение практических заданий, 

отправка учеником выполненного задания учителю в соответствии с предоставленной 

инструкцией. По результатам выполнения заданий нескольких уроков отметка 

выставляется в журнал. 

31. При работе на компьютере для профилактики развития утомления необходимо 

осуществлять комплекс профилактических мероприятий в соответствии с СанПиН 

2.2.2/2.4.1340-03 (Приложение 1,2,3). 

32. Для обучающихся в старших классах при организации профильного обучения 

или обучения по учебным предметам углубленного уровня продолжительность работы с 

компьютером не должна превышать 50 процентов времени занятия. 

33. При отсутствии возможности прохождения обучения в электронной форме с 

применением дистанционных образовательных технологий обучение организуется в 

других формах. 

  

https://vip.1obraz.ru/#/document/16/22051/
https://vip.1obraz.ru/#/document/99/901865498/XA00LU62M3/
https://vip.1obraz.ru/#/document/99/901865498/XA00LU62M3/


Приложение 1 

(рекомендуемое) 

  

Комплексы упражнений для глаз 

  

Упражнения выполняются сидя или стоя, отвернувшись от экрана при ритмичном 

дыханий, с максимальной амплитудой движения глаз. 

  

Вариант 1 

  

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 глаза, 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. Аналогичным образом 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. 

  

Вариант 2 

  

1. Закрыть глаза, не напрягая глазные мышцы, на счет 1 - 4, широко раскрыть глаза и 

посмотреть вдаль на счет 1 - 6. Повторить 4 - 5 раз. 

2. Посмотреть на кончик носа на счет 1 - 4, а потом перевести взгляд вдаль на счет 1 

- 6. Повторить 4 - 5 раз. 

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

глазами вверх-вправо-вниз-влево и в обратную сторону: вверх-влево-вниз-вправо. Затем 

посмотреть вдаль на счет 1 - 6. 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 аналогичным образом вниз-прямо, вправо-прямо, влево-

прямо. Проделать движение по диагонали в одну и другую стороны с переводом глаз 

прямо на счет 1 - 6. Повторить 3 - 4 раза. 

  

Вариант 3 

  

1. Голову держать прямо. Поморгать, не напрягая глазные мышцы, насчет 10 - 15. 

2. Не поворачивая головы (голова прямо) с закрытыми глазами, посмотреть направо 

на счет 1 - 4, затем налево на счет 1 - 4 и прямо на счет 1 - 6. Поднять глаза вверх на счет 1 

- 4, опустить вниз на счет 1 - 4 и перевести взгляд прямо на счет 1 - 6. Повторить 4 - 5 раз. 

3. Посмотреть на указательный палец, удаленный от глаз на расстояние 25 - 30 см, на 

счет 1 - 4, потом перевести взор вдаль на счет 1 - - 6. Повторить 4 - 5 раз. 

4. В среднем темпе проделать 3 - 4 круговых движения в правую сторону, столько же 

в левую сторону и, расслабив глазные мышцы, посмотреть вдаль на счет 1 - 6. Повторить 

1 - 2 раза. 

  

  



Приложение 2 

(рекомендуемое) 

  

Комплексы упражнений физкультурных минуток 

  

Физкультминутка (ФМ) способствует снятию локального утомления. По 

содержанию ФМ различны и предназначаются для конкретного воздействия на ту или 

иную группу мышц или систему организма в зависимости от самочувствия и ощущения 

усталости. 

Физкультминутка общего воздействия может применяться, когда физкультпаузу по 

каким-либо причинам выполнить нет возможности. 

  

Физкультминутка общего воздействия 

  

1 комплекс 

 1. И. п. - о. с. 1 - 2 - встать на носки, руки вверх-наружу, потянуться вверх за 

руками. 3 - 4 - дугами в стороны руки вниз и расслабленно скрестить перед грудью, 

голову наклонить вперед. Повторить 6 - 8 раз, Темп быстрый. 

2. И. п. - стойка ноги врозь, руки вперед, 1 - поворот туловища направо, мах левой 

рукой вправо, правой назад за спину. 2 и. п. 3 - 4 - то же в другую сторону. Упражнения 

выполняются размашисто, динамично. Повторить 6 - 8 раз. Темп быстрый. 

3. И. п. 1 - согнуть правую ногу вперед и, обхватив голень руками, притянуть ногу к 

животу. 2 - приставить ногу, руки вверх-наружу. 3 - 4 - то же другой ногой. Повторить 6 - 

8 раз. Темп средний. 

  

2 комплекс 

 1. И. п. - о. с. 1 - 2 - дугами внутрь два круга руками в лицевой плоскости. 3 - 4 - то 

же, но круги наружу. Повторить 4 - 6 раз. Темп средний. 

2. И. п. - стойка ноги врозь, правую руку вперед, левую на пояс. 1 - 3 - круг правой 

рукой вниз в боковой плоскости с поворотом туловища направо. 4 - заканчивая круг, 

правую руку на пояс, левую вперед. То же в другую сторону. Повторить 4 - 6 раз. Темп 

средний. 

3. И. п. - о. с. 1 - с шагом вправо руки в стороны. 2 - два пружинящих наклона 

вправо. Руки на пояс. 4 - и. п. 1 - 4 - то же влево. Повторить 4 - 6 раз в каждую сторону. 

Темп средний. 

  

3 комплекс 

 1. И. п. - стойка ноги врозь, 1 - руки назад. 2 - 3 - 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 налево "удар" правой рукой вперед. 2 - и. п. 3 - 4 - то же в другую сторону. 

Повторить 6 - 8 раз. Дыхание не задерживать. 

  

4 комплекс 

 1. И. п. - руки в стороны. 1 - 4 - восьмеркообразные движения руками. 5 - 8 - то же, 

но в другую сторону. Руки не напрягать. Повторить 4 - 6 раз. Темп медленный. Дыхание 

произвольное. 

2. И. п. - стойка ноги врозь, руки на поясе. 1 - 3 - три пружинящих движения тазом 

вправо, сохраняя и. п. плечевого пояса. 4 и. п. Повторить 4 - 6 раз в каждую сторону. Темп 

средний. Дыхание не задерживать. 



3. И. п. - о. с. 1 - руки в стороны, туловище и голову повернуть налево. 2 - руки 

вверх. 3 - руки за голову. 4 - и. п. Повторить 4 - 6 раз в каждую сторону. Темп медленный. 

  

Физкультминутка для улучшения мозгового кровообращения 

  

Наклоны и повороты головы оказывают механическое воздействие на стенки 

шейных кровеносных сосудов, повышают их эластичность; раздражение вестибулярного 

аппарата вызывают расширение кровеносных сосудов головного мозга. Дыхательные 

упражнения, особенно дыхание через нос, изменяют их кровенаполнение. Все это 

усиливает мозговое кровообращение, повышает его интенсивность и облегчает 

умственную деятельность. 

  

1 комплекс 

 1. И. п. - о. с. 1 - руки за голову; локти развести пошире, голову наклонить назад. 2 - 

локти вперед. 3 - 4 - руки расслабленно вниз, голову наклонить вперед. Повторить 4 - 6 

раз. Темп медленный. 

2. И. п. - стойка ноги врозь, кисти в кулаках. 1 - мах левой рукой назад, правой вверх 

- назад. 2 - встречными махами переменить положение рук. Махи заканчивать рывками 

руками назад. Повторить 6 - 8 раз. Темп средний. 

3. И. п. - сидя на стуле. 1 - 2 отвести голову назад и плавно наклонить назад. 3 - 4 - 

голову наклонить вперед, плечи не поднимать. Повторить 4 - 6 раз. Темп медленный. 

  

2 комплекс 

 1. И. п. - стоя или сидя, руки на поясе. 1 - 2 - круг правой рукой назад с поворотом 

туловища и головы направо. 3 - 4 - то же левой рукой. Повторить 4 - 6 раз. Темп 

медленный. 

2. И. п. - стоя или сидя, руки в стороны, ладони вперед, пальцы разведены. 1 - 

обхватив себя за плечи руками возможно крепче и дальше. 2 - и. п. То же налево. 

Повторить 4 - 6 раз. Темп быстрый, 

3. И. п. - сидя на стуле, руки на пояс. 1 - повернуть голову направо. 2 - и. п. То же 

налево. Повторить 6 - 8 раз. Темп медленный. 

  

3 комплекс 

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

плечо, голову повернуть налево. 2 - и. п. 3 - 4 - то же правой рукой. Повторить 4 - 6 раз. 

Темп медленный. 

2. И. п. - о. с. Хлопок в ладоши за спиной, руки поднять назад возможно выше. 2 - 

движение рук через стороны, хлопок в ладоши впереди на уровне головы. Повторить 4 - 6 

раз. Темп быстрый. 

3. И. п. - сидя на стуле. 1 - голову наклонить вправо. 2 и. п. 3 - голову наклонить 

влево. 4 - и. п. Повторить 4 - 6 раз. Темп средний. 

  

4 комплекс 

 1. И. п. - стоя или сидя. 1 - руки к плечам, кисти в кулаки, голову наклонить назад. 2 

- повернуть руки локтями кверху, голову наклонить вперед. Повторить 4 - 6 раз. Темп 

средний. 

2. И. п. - стоя или сидя, руки в стороны. 1 - 3 - три рывка согнутыми руками внутрь: 

правой перед телом, левой за телом. 4 и. п. 5 - 8 -то же в другую сторону. Повторить 4 - 6 

раз. Темп быстрый. 

3. И. п. - сидя. 1 - голову наклонить вправо. 2 - и. п. 3 голову наклонить влево. 4 - и. 

п. 5 - голову повернуть направо. 6 - и. п. 7 - голову повернуть налево. 8 - и. п. Повторить 4 

- 6 раз. Темп медленный. 



  

Физкультминутка для снятия утомления с плечевого пояса и рук 

  

Динамические упражнения с чередованием напряжения и расслабления отдельных 

мышечных групп плечевого пояса и рук, улучшают кровоснабжение, снижают 

напряжение. 

  

1 комплекс 

 1. И. п. - о. с. 1 - поднять плечи. 2 - опустить плечи. Повторить 6 - 8 раз, затем пауза 

2 - 3 с, расслабить мышцы плечевого пояса. Темп медленный. 

2. И. п. - руки согнуты перед грудью. 1 - 2 - два пружинящих рывка назад согнутыми 

руками. 3 - 4 - то же прямыми руками. Повторить 4 - 6 раз. Темп средний. 

3. И. п. - стойка ноги врозь. 1 - 4 - четыре последовательных круга руками назад. 5 - 

8 - то же вперед. Руки не напрягать, туловище не поворачивать. Повторить 4 - 6 раз. 

Закончить расслаблением. Темп средний. 

  

2 комплекс 

 1. И. п. - о. с. - кисти в кулаках. Встречные махи руками вперед и назад. Повторить 4 

- 6 раз. Темп средний. 

2. И. п. - о. с. 1 - 4 - дугами в стороны руки вверх, одновременно делая ими 

небольшие воронкообразные движения. 5 - 8 - дугами в стороны руки расслабленно вниз и 

потрясти кистями. Повторить 4 - 6 раз. Темп средний. 

3. И. п. - тыльной стороной кисти на пояс. 1 - 2 - свести вперед, голову наклонить 

вперед. 3 - 4 - локти назад, прогнуться. Повторить 6 - 8 раз, затем руки вниз и потрясти 

расслабленно. Темп медленный. 

  

3 комплекс 

 1. И. п. - стойка ноги врозь, руки в стороны, ладони кверху, 1 - дугой кверху 

расслабленно правую руку влево с хлопками в ладони, одновременно туловище повернуть 

налево. 2 - и. п. 3 - 4 - то же в другую сторону. Руки не напрягать. Повторить 6 - 8 раз. 

Темп средний. 

2. И. п. - о. с. 1 - руки вперед, ладони книзу. 2 - 4 зигзагообразными движениями 

руки в стороны. 5 - 6 - руки вперед. 7 - 8 - руки расслабленно вниз. Повторить 4 - 6 раз. 

Темп средний. 

3. И. п. - о. с. 1 - руки свободно махом в стороны, слегка прогнуться. 2 - расслабляя 

мышцы плечевого пояса, "уронить" руки и приподнять их скрестно перед грудью. 

Повторить 6 - 8 раз. Темп средний. 

  

4 комплекс 

 1. И. п. - о. с. 1 - дугами внутрь, руки вверх - в стороны, прогнуться, голову назад. 2 

- руки за голову, голову наклонить вперед. 3 - "уронить" руки. 4 - и. п. Повторить 4 - 6 раз. 

Темп средний. 

2. И. п. - руки к плечам, кисти в кулаках. 1 - 2 - напряженно повернуть руки 

предплечьями и выпрямить их в стороны, кисти тыльной стороной вперед. 3 - руки 

расслабленно вниз. 4 - и. п. Повторить 6 - 8 раз, затем расслабленно вниз и встряхнуть 

кистями. Темп средний. 

3. И. п. - о. с. 1 - правую руку вперед, левую вверх. 2 - переменить положение рук. 

Повторить 3 - 4 раз, затем расслабленно опустить вниз и потрясти кистями, голову 

наклонить вперед. Темп средний. 

  

  



Физкультминутка для снятия утомления с туловища и ног 

  

Физические упражнения для мышц ног, живота и спины усиливают венозное 

кровообращение в этих частях тела и способствуют предотвращению застойных явлений 

крово- и лимфообращения, отечности в нижних конечностях. 

  

1 комплекс 

 1. И. п. - о. с. 1 - шаг влево, руки к плечам, прогнуться. 2 - и. п. 3 - 4 - то же в другую 

сторону. Повторить 6 - 8 раз. Темп медленный. 

2. И. п. - стойка ноги врозь. 1 - упор присев. 2 - и. п. 3 наклон вперед, руки впереди. 4 

- и. п. Повторить 6 - 8 раз. Темп средний. 

3. И. п. - стойка ноги врозь, руки за голову. 1 - 3 - круговые движения тазом в одну 

сторону. 4 - 6 - то же в другую сторону. 7 - 8 - руки вниз и расслабленно потрясти 

кистями. Повторить 4 - 6 раз. Темп средний. 

  

2 комплекс 

 1. И. п. - о. с. 1 - выпад влево, руки дугами внутрь, вверх в стороны. 2 - толчком 

левой приставить ногу, дугами внутрь руки вниз. 3 - 4 -то же в другую сторону. Повторить 

6 - 8 раз. Темп средний. 

2. И. п. - о. с. 1 - 2 - присед на носках, колени врозь, руки вперед - в стороны. 3 - 

встать на правую, мах левой назад, руки вверх, 4 - приставить левую, руки свободно вниз 

и встряхнуть руками. 5 - 8 - то же с махом правой ногой назад. Повторить 4 - 6 раз. Темп 

средний. 

3. И. п. - стойка ноги врозь. 1 - 2 - наклон вперед, правая рука скользит вдоль ноги 

вниз, левая, сгибаясь, вдоль тела вверх. 3 - 4 - и. п. 5 - 8 - то же в другую сторону. 

Повторить 6 - 8 раз. Темп средний. 

  

3 комплекс 

 1. И. п. - руки скрестно перед грудью. 1 - взмах правой ногой в сторону, руки 

дугами книзу, в стороны. 2 - и. п. 3 - 4 - то же в другую сторону. Повторить 6 - 8 раз. Темп 

средний. 

2. И. п. - стойка ноги врозь пошире, руки вверх - в стороны. 1 - полуприсед на 

правой, левую ногу повернуть коленом внутрь, руки на пояс. 2 - и. п. 3 - 4 - то же в другую 

сторону. Повторить 6 - 8 раз. Темп средний. 

3. И. п. - выпад левой вперед. 1 - мах руками направо с поворотом туловища 

направо. 2 - мах руками налево с поворотом туловища налево. Упражнения выполнять 

размашисто расслабленными руками. То же с выпадом правой. Повторить 6 - 8 раз. Темп 

средний. 

  

4 комплекс 

 1. И. п. - стойка ноги врозь, руки вправо. 1 - полуприседая и наклоняясь, руки махом 

вниз. Разгибая правую ногу, выпрямляя туловище и передавая тяжесть тела на левую 

ногу, мах руками влево. 2 - то же в другую сторону. Упражнения выполнять слитно. 

Повторить 4 - 6 раз. Темп средний. 

2. И. п. - руки в стороны. 1 - 2 - присед, колени вместе, руки за спину. 3 - выпрямляя 

ноги, наклон вперед, руками коснуться пола. 4 - и. п. Повторить 6 - 8 раз. Темп средний. 

3. И. п. - стойка ноги врозь, руки за голову. 1 - резко повернуть таз направо. 2 - резко 

повернуть таз налево. Во время поворотов плечевой пояс оставить неподвижным. 

Повторить 6 - 8 раз. Темп средний. 

  

  



Приложение 3 

(рекомендуемое) 

  

Комплексы упражнений физкультурных пауз 

  

Физкультурная пауза (ФП) - повышает двигательную активность, стимулирует 

деятельность нервной, сердечно-сосудистой, дыхательной и мышечной систем, снимает 

общее утомление, повышает умственную работоспособность. 

  

Физкультурная пауза 1 

 Ходьба на месте 20 - 30 с. Темп средний. 

1. Исходное положение (и. п.) - основная стойка (о. е.). 1 - руки вперед, ладони 

книзу. 2 - руки в стороны, ладони кверху, 3 - встать на носки, руки вверх, прогнуться. 4 - 

и. п. Повторить 4 - 6 раз. Темп медленный. 

2. И. п. - ноги врозь, немного шире плеч. 1 - 3 наклон назад, руки за спину. 3 - 4 - и. 

п. Повторить 6 - 8 раз. Темп средний. 

3. И. п. - ноги на ширине плеч. 1 - руки за голову, поворот туловища направо. 2 - 

туловище в и. п., руки в стороны, наклон вперед, голову назад. 3 - выпрямиться, руки за 

голову, поворот туловища налево. 4 - и. п. 5 - 8 - то же в другую сторону. Повторить 6 раз. 

Темп средний. 

И. п. - руки к плечам. I - выпад вправо, руки в стороны. 2 - и. п. 3 - присесть, руки 

вверх. 4 - и. п. 5 - 8 - то же в другую сторону. Повторить 6 раз. Темп средний. 

И. п. - ноги врозь, руки на пояс. 1 - 4 - круговые движения туловищем вправо. 5 - 8 - 

круговые движения туловищем влево. Повторить 4 раза. Темп средний. 

И. п. - о. с. 1 - мах правой ногой назад, руки в стороны. 2 - и. п. 3 - 4 - то же левой 

ногой. Повторить 6 - 8 раз. Темп средний. 

И. п. - ноги врозь, руки на пояс. 1 - голову наклонить вправо. 2 - не выпрямляя 

головы, наклонить ее назад. 3 - голову наклонить вперед. 4 - и. п. 5 - 8 - то же в другую 

сторону. Повторить 4 - 6 раз. Темп средний. 

  

Физкультурная пауза 2 

Ходьба на месте 20 - 30 с. Темп средний. 

1. И. п. - о. с. Руки за голову. 1 - 2 - встать на носки, прогнуться, отвести локти назад. 

3 - 4 - опуститься на ступни, слегка наклониться вперед, локти вперед. Повторить 6 - 8 раз. 

Темп медленный. 

2. И. п. - о. с. 1 - шаг вправо, руки в стороны. 2 - повернуть кисти ладонями вверх. 3 - 

приставить левую ногу, руки вверх. 4 - руки дугами в стороны и вниз, свободным махом 

скрестить перед грудью. 5 - 8 - то же влево. Повторить 6 - 8 раз. Темп средний. 

3. И. п. - стойка ноги врозь, руки в стороны. 1 - наклон вперед к правой ноге, хлопок 

в ладони. 2 - и. п. 3 - 4 то же в другую сторону. Повторить 6 - 8 раз. Темп средний. 

4. И. п. - стойка ноги врозь, левая впереди, руки в стороны или на поясе. 1 - 3 - три 

пружинистых полуприседа на левой ноге. 4 - переменить положение ног. 5 - 7 - то же, но 

правая нога впереди левой. Повторить 4 - 6 раз. Перейти на ходьбу 20 - 25 с. Темп 

средний. 

5. И. п. - стойка ноги врозь пошире. 1 - с поворотом туловища влево, наклон назад, 

руки назад. 2 - 3 - сохраняя положение туловища в повороте, пружинистый наклон вперед, 

руки вперед. 4 - и. п. 5 - 8 - то же, но поворот туловища вправо. Повторить по 4 - 6 раз в 

каждую сторону. Темп медленный. 

6. И. п. - придерживаясь за опору, согнуть правую ногу, захватив рукой за голень. 1 - 

вставая на левый носок, мах правой ногой назад, правую руку в сторону - назад. 2 - и. п. 3 

- 4 - то же, но согнуть левую ногу. Повторить 6 - 8 раз. Темп средний. 



7. И. п. - о. с. 1 - руки назад в стороны, ладони наружу, голову наклонить назад. 2 - 

руки вниз, голову наклонить вперед. Повторить 6 - 8 раз. Темп медленный. 

  

Физкультурная пауза 3 

 Ходьба на месте 20 - 30 с. Темп средний. 

1. И. п. - о. с. Правой рукой дугой внутрь. 2 - то же левой и руки вверх, встать на 

носки. 3 - 4 - руки дугами в стороны. И. п. Повторить 4 - 6 раз. Темп медленный. 

2. И. п. - о. с. 1-е шагом вправо руки в стороны, ладони кверху. 2 - с поворотом 

туловища направо дугой кверху левую руку вправо с хлопком в ладони. 3 - выпрямиться. 

4 - и. п. 5 - 8 - то же в другую сторону. Повторить 6 - 8 раз. Темп средний. 

3. И. п. - стойка ноги врозь. 1 - 3 - руки в стороны, наклон вперед и три размашистых 

поворота туловища в стороны. 4 - и. п. Повторить 6 - 8 раз. Темп средний. 

4. И. п. - о. с. 1 - 2 - присед, колени врозь, руки вперед. 3 - 4 -встать, правую руку 

вверх, левую за голову. 5 - 8 - то же, но правую за голову. Повторить 6 - 10 раз. Темп 

медленный. 

5. И. п. - о. с. 1 - выпад влево, руки в стороны. 2 - 3 - руки вверх, два пружинистых 

наклона вправо, 4 - и. п. 5 - 8 - то же в другую сторону. Повторить 4 - 6 раз. Темп средний. 

6. И. п. - правую руку на пояс, левой поддерживаться за опору. 1 - мах правой ногой 

вперед. 2 - мах правой ногой назад, захлестывая голень. То же проделать левой ногой. 

Повторить по 6 - 8 махов каждой ногой. Темп средний. 

7. И. п. - о. с. 1 - 2 - правую ногу назад на носок, руки слегка назад с поворотом 

ладоней наружу, голову наклонить назад. 3 - 4 ногу приставить, руки расслабленно 

опустить, голову наклонить вперед. 5 - 8 то же, отставляя другую ногу назад. Повторить 6 

- 8 раз. Темп медленный. 
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