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Инструкция разработана на основе типовой «Инструкции по охране труда для операторов 

и пользователей персональных электронно-вычислительных машин (ПЭВМ) и работников, 

занятых эксплуатацией ПЭВМ и видеодисплейных терминалов» (ТОИ Р 01-00-01-96), 
СанПиН 2.2.2/2.4.1340-03 «Гигиенические требования к персональным электронно- 
вычислительным машинам и организации работ» (в редакции СанПиН 2.2.2/2.4.2620-10), 
ГОСТ Р 50923-96 «Дисплеи. Рабочее место оператора. Общие эргономические требования и 

требования к производственной среде. Методы измерения» 
 

1. Общие требования охраны труда 
 

1.1. К самостоятельной работе на персональном компьютере допускаются лица, не 

имеющие медицинских противопоказаний, прошедшие: 
  предварительный медицинский осмотр. 
  первичный инструктаж на рабочем месте, 
  имеющие 1 -ю квалификационную группу по электробезопасности. 

1.2. Опасными и вредными производственными факторами при выполнении работ на 
персональном компьютере являются: 
физические: 
  повышенные уровни электромагнитного излучения; 
  повышенные уровни рентгеновского излучения; 
  повышенные уровни ультрафиолетового излучения; 
  повышенный уровень инфракрасного излучения; 
  повышенный уровень статического электричества; 
  повышенные уровни запыленности воздуха рабочей зоны; 
  повышенное содержание положительных аэроионов в воздухе рабочей зоны; 
  пониженное содержание отрицательных аэроионов в воздухе рабочей зоны; 
  пониженная или повышенная влажность воздуха рабочей зоны; 
  пониженная или повышенная подвижность воздуха рабочей зоны; 
  повышенный уровень шума; 
  повышенный или пониженный уровень освещенности; 
  повышенный уровень прямой блесткости; 
  повышенный уровень отраженной блесткости; 
  повышенный уровень ослепленности; 
  неравномерность распределения яркости в поле зрения; 
  повышенная яркость светового изображения; 
  повышенный уровень пульсации светового потока; 
  повышенное значение напряжения в электрической цепи, замыкание которой может 

произойти через тело человека; 
  химические: 
  повышенное содержание в воздухе рабочей зоны двуокиси углерода, озона, аммиака, 

фенола, формальдегида и полифинилхлоридных бифенилов; 
  психофизиологические: 
  напряжение зрения; 
  напряжение внимания; 
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  интеллектуальные нагрузки; 
  эмоциональные нагрузки; 
  длительные статические нагрузки; 
  монотонность труда; 
  большой объем информации, обрабатываемой в единицу времени; 
  нерациональная организация рабочего места; биологические: 
  повышенное  содержание  в  воздухе  рабочей  зоны микроорганизмов. 

1.3. Все персональные компьютеры (видеомониторы) должны иметь гигиенический 

сертификат, включающий в том числе оценку визуальных параметров. 
1.4. При постоянном взаимодействии с монитором ПЭВМ (набор текстов, ввод данных, 

считывание данных и др.) работник через каждые 50 минут работы обязан делать перерыв 10 
минут (при исключении возможности периодического переключения на другие виды 

трудовой деятельности, не связанной с ПЭВМ). 
1.5. О любой ситуации, угрожающей жизни и здоровью людей, о каждом несчастном случае, 

происшедшем на производстве, или об ухудшении состояния своего здоровья, в том числе о 

проявлении признаков острого профессионального заболевания (отравления) немедленно 

сообщить своему непосредственному руководителю. 
1.6. Площадь на одно рабочее место с персональным компьютером с жидкокристаллическим 

монитором для взрослых пользователей должны составлять не менее 4,5 м2. 
1.7. Рабочие места с персональным компьютером по отношению к световым проемам 

должны располагаться так, чтобы естественный свет падал сбоку, преимущественно слева. 
1.8. Схемы размещения рабочих мест с персональным компьютером должны учитывать 

расстояния между рабочими столами с видеомониторами (в направлении тыла поверхности 

одного видеомонитора и экрана другого видеомонитора), которое должно быть не менее 2 м, 

а расстояние между боковыми поверхностями видеомониторов - не менее 1,2 м. 
1.9. Конструкция рабочего стола должна обеспечивать возможность размещения на рабочей 

поверхности необходимого комплекта оборудования и документов с учетом характера 

выполняемой работы. 
1.10. Рабочий стул (кресло) должен быть подъемно-поворотным и регулируемым по высоте и 

углам наклона сиденья и спинки, а также расстоянию спинки от переднего края сиденья; при 

этом регулировка каждого параметра должна быть независимой, легко осуществляемой и 

имеющей надежную фиксацию. 
1.11. Экран видеомонитора должен находиться от глаз пользователя на оптимальном 

расстоянии - 600 - 700 мм, но не ближе 500 мм, с учетом размеров алфавитно-цифровых 

знаков и символов. 
1.12. В помещениях с персональным компьютером ежедневно должна проводиться влажная 

уборка. 
1.13. Высота рабочей поверхности стола для взрослых пользователей должна регулироваться 

в пределах 680-800 мм; при отсутствии такой возможности высота рабочей поверхности 

стола должна составлять 725 мм. 
1.14. Рабочий стол должен иметь пространство для ног высотой не менее 600 мм, шириной 

не менее 500 мм, глубиной на уровне колен не менее 450 мм и на уровне вытянутых ног не 

менее 650 мм. 
1.15. Рабочее место должно быть оборудовано подставкой для ног, имеющей ширину не 

менее 300 мм, глубину не менее 400 мм, регулировку по высоте в пределах 150 мм и по углу 

наклона опорной поверхности подставки - до 20°. Поверхность подставки должна быть 

рифленой и иметь по переднему краю бортик высотой 10 мм. 
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1.16. Рабочее место с персональным компьютером рекомендуется оснащать легко 

перемещаемым пюпитром для документов. 
1.17. Клавиатуру следует располагать на поверхности стола на расстоянии 100 - 300 мм от 

края, обращенного к пользователю, или на специальной, регулируемой по высоте рабочей 

поверхности, отдельно от основной столешницы. 
1.18. Продолжительность непрерывной работы с персональным компьютером без 

регламентированных перерывов не должна превышать 2 часов. 
Во время регламентированных перерывов с целью снижения нервно-эмоционального 

напряжения, утомления зрительного анализатора, устранения влияния гиподинамии и 

гипокинезии, предотвращения развития усталости, утомления, временного снижения 

работоспособности, целесообразно выполнять комплексы специальных упражнений. 
1.19. С целью уменьшения отрицательного влияния монотонности целесообразно применять 

чередование операций осмысленного текста и числовых данных (изменение содержания 

работ), чередование редактирования текстов и ввода данных (изменение содержания 
работы). 
1.20. В случаях возникновения у работающих с персональным компьютером зрительного 

дискомфорта и других неблагоприятных субъективных ощущений, несмотря на соблюдение 

санитарно-гигиенических, эргономических требований, режимов труда и отдыха следует 

применять индивидуальный подход в ограничении времени работ с персональным 

компьютером, коррекцию длительности перерывов для отдыха или проводить смену 

деятельности на другую, не связанную с использованием персонального компьютера. 
1.21. Работающим с персональным компьютером с высоким уровнем напряженности во 

время регламентированных перерывов и в конце рабочего дня показана психологическая 

разгрузка в специально оборудованных помещениях (комната психологической разгрузки). 
1.22. Средствами индивидуальной защиты при работе на персональном компьютере 

являются экранный защитный фильтр класса «полная защита», специальные спектральные 

очки. 
1.23. Работающим за компьютером запрещается: 
  самостоятельно подключать компьютеры к сети; 
  устанавливать программное обеспечение; 
  производить ремонт персональных компьютеров непосредственно в рабочих и 

учебных помещениях; 
  оставлять без присмотра оборудование; 
  включенным в сеть; 
  приступать к работе в состоянии наркотического или алкогольного опьянения, а также 

при плохом самочувствии. 
1.24. Работники колледжа обязаны соблюдать требования, изложенные в настоящей 

Инструкции и правила внутреннего трудового распорядка. За нарушение требований, 

изложенных в данной Инструкции, работники привлекаются к ответственности в 

соответствии с правилами внутреннего трудового распорядка. 
 

2. Требования охраны труда перед началом работы 
 

2.1. Для уменьшения нагрузки на зрительные анализаторы; 
  установить экран видеомонитора на расстоянии 600-700 мм, но не ближе 500 мм от 

глаз; 
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  отрегулировать освещение на рабочем столе с помощью ламп местного освещения и 

жалюзи на окнах, чтобы исключить наличие бликов на экране; 
  протереть антистатической салфеткой поверхность экрана монитора до включения его 

питания. 
2.2. В целях исключения неудобных поз и длительных напряжений тела (уменьшения 

статических перегрузок): 
  расположить клавиатуру на поверхности стола на расстоянии 100-300 мм от края, 

обращённого к пользователю, или на специальной, регулируемой по высоте рабочей 

поверхности, отделённой от основной столешницы; 
  проверить правильность установки стола, кресла (стула), угла наклона экрана, 

положение клавиатуры, положение «мыши» на специальном коврике, при необходимости 

произвести регулировку рабочего стола и кресла, а также расположение элементов 

компьютера. 
2.3. Для исключения поражения электрическим током: 
  Проверить визуальным осмотром состояние изоляции сетевых проводов питания, 

наличие кожухов на корпусах оборудования; 
  Влажную или любую другую уборку на рабочем столе, оборудования ПЭВМ 

проводить только при отключении её от электрической сети. 
2.4. Для исключения воздействия механических факторов проверить полноту закручивания 

винта крепления спинки компьютерного кресла путём вращения его по часовой стрелке до 

упора для исключения воздействия механических факторов. 
 

3. Требования труда во время работы 
 
3.1. Работник во время работы обязан: 
  выполнять только ту работу, которая ему была поручена и по которой он 

проинструктирован; 
  содержать в порядке и чистоте рабочее место; 
  держать открытыми все вентиляционные отверстия устройств; . 
  внешнее устройство «мышь» применять только при наличии специального коврика; 
  при необходимости прекращения работы на некоторое время корректно закрыть все 

активные задачи; 
  отключать питание только в том случае, если оператор во время перерыва в работе на 

компьютере вынужден находиться в непосредственной близости от видеотерминала (менее 2 
метров), в противном случае питание разрешается не отключать; 
  выполнять Санитарные нормы и правила, соблюдать режимы работы и отдыха; 
  соблюдать правила эксплуатации вычислительной техники в соответствии с 

инструкциями по эксплуатации; 
  при работе с текстовой информацией выбрать наиболее физиологичный режим 

представления черных символов на белом фоне; 
  соблюдать установленные режимом рабочего времени регламентированные перерывы 

в работе и выполнять в физкультпаузах и в физкультминутках рекомендованные упражнения 

для глаз, шеи, рук, туловища, ног; 
  соблюдать расстояние от глаз до экрана в пределах 60-80 см. 
3.2. Работнику во время работы запрещается: 
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  касаться одновременно экрана монитора и клавиатуры; 
  вставлять флэш-карту и одновременно держаться за корпус электрооборудования, 

подключенного к сети; 
  прикасаться к задней панели системного блока (процессора) при включенном 
питании; 
  переключать разъемы интерфейсных кабелей периферийных устройств при 

включенном питании; 
  загромождать верхние панели устройств бумагами и посторонними предметами; 
  допускать захламленность рабочего места бумагой в целях недопущения 

накапливания органической пыли; 
  производить отключение питания во время выполнения активной задачи; 
  прикасаться к компьютеру мокрыми руками, допускать попадание влаги на 

поверхность системного блока (процессора), монитора, рабочую поверхность клавиатуры, 

дисководов, принтеров и др. устройств; 
  включать сильно охлажденное (принесенное с улицы в зимнее время) оборудование; 
  производить самостоятельно вскрытие и ремонт оборудования; 
3.7. С целью снижения нервно-эмоционального напряжения, зрительного и общего 

утомления целесообразно выполнять комплексы упражнений, рекомендованных СанПиН 

2.2.2/2.4.1340-03 и указанных в приложениях 1, 2, 3 инструкции. 

4. Требования охраны труда в аварийных ситуациях 

4.1. Во всех случаях обрыва проводов питания, повреждения изоляции проводов, 

неисправности заземления и других повреждений, появления гари, немедленно отключить 

питание и сообщить об аварийной ситуации руководителю. Не приступать к работе до 

устранения неисправностей. 
4.2. При возгорании оборудования действовать в соответствии Инструкцией по 

пожарной безопасности ЧПОУ «КСТМ». 
4.3. При несчастном случае с работником, оказать первую помощь пострадавшему. При 

оказании первой помощи действовать в соответствии с «Инструкцией по охране труда 
«Оказание первой помощи пострадавшему». Немедленно известить своего руководителя, 
при необходимости вызвать скорую медицинскую помощь. 

5. Требования охраны труда по окончании работы 

5.1. По окончании работ выключить питание всех периферийных устройств, отключить 

блок питания и сетевой фильтр. 
5.2. Привести в порядок рабочее место. 
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Приложение 1 к инструкции 
 

Комплексы упражнений для глаз 
 
Упражнения выполняются сидя или стоя, отвернувшись от экрана при ритмичном дыхании, 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 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 1-4вверх, 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, на счет 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, отпустить 

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. 
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Приложение 2 к инструкции 
 

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 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 
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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. – 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 вперед 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 
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1. И.п. – о.с. – кисти в кулаках. Встречные махи 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. 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 
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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. – 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. 
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Приложение 3 
 

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.с.). 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. 1- 
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. 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. 
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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 в стороны. И.п. Повторить 4-6 раз. Темп медленный. 
2. И.п. – о.с. 1-с 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 средний. 
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, оставляя другую ногу назад. Повторить 6-8 раз. Темп 

медленный. 


