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Инструкция по охране труда 

ПРИ РАБОТЕ НА ПЕРСОНАЛЬНОМ КОМПЬЮТЕРЕ 

(ПЭВМ) И ВИДЕОДИСПЛЕЙНЫХ ТЕРМИНАЛАХ (ВДТ) 

ИОТ -41 
 

Инструкция по охране труда разработана с учетом требований СП 2.2.3670-20 Санитарно-

эпидемиологические требования к условиям труда, ГОСТ Р 50923-96 "Дисплеи. Рабочее место 

оператора. Общие эргономические требования и требования к производственной среде. Методы 

измерения", приказа Минтруда России от 29.10.2021 N 772н "Об утверждении основных 

требований к порядку разработки и содержанию правил и инструкций по охране труда, 

разрабатываемых работодателем", постановления Правительства РФ от 24.12.2021 N 2464 "О 

порядке обучения по охране труда и проверки знания требований охраны труда" предназначена 

для лиц, использующих в своей работе персональные электронно-вычислительные машины или 

видеодисплейные терминалы (ПЭВМ или ВДТ). 

Инструкция разработана на основе установленных государственных нормативных 

требований охраны труда, а также на основе: 

- анализа трудовой функции работника при работе на ПЭВМ; 

- результатов специальной оценки условий труда, определения вредных факторов, 

характерных при работе на ПЭВМ; 

- анализа требований профессиональных стандартов; 

- определения профессиональных рисков и опасностей; 

- анализа причин несчастных случаев и профессиональных заболеваний; 

- определения безопасных методов и приемов выполнения работы на ПЭВМ. 

Инструкция учитывает требования безопасности, изложенные в эксплуатационной и 

ремонтной документации организации - изготовителя оборудования. 

 

1. ОБЩИЕ ТРЕБОВАНИЯ ОХРАНЫ ТРУДА 

 

1.1. К работам на ПЭВМ допускаются лица не моложе 18 лет, прошедшие: 

- медицинский осмотр в соответствии с приказом Минздрава РФ от 28.01.2021 N 29н; 

- вводный и первичный инструктаж по охране труда на рабочем месте; 

- обучение по охране труда, в том числе, обучение и проверку знаний безопасным 

методам и приемам выполнения работ; 

- обучение правилам электробезопасности, проверку знаний правил электробезопасности 

в объеме соответствующей группы по электробезопасности; 

- обучение по оказанию первой помощи пострадавшему при несчастных случаях на 

производстве, микроповреждениях (микротравмах), произошедших при выполнении работ;      

- стажировку на рабочем месте (продолжительностью не менее 2 смен); 

- обучение мерам пожарной безопасности; 

- допущенные в установленном порядке к самостоятельной работе.  

1.2. Работник обязан: 

- соблюдать требования по охране труда и обеспечению безопасности труда; 
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- добросовестно исполнять свои трудовые обязанности, возложенные на него трудовым 

договором; выполнять только порученную ему работу, которой обучен и по которой 

проинструктирован и не передавать ее другим без разрешения непосредственного 

руководителя;  

- соблюдать правила трудовой и производственной дисциплины, производственной 

санитарии, правила противопожарной безопасности; знать способы оказания первой помощи и 

оказывать её пострадавшим при несчастных случаях; 

- знать местоположение средств оказания первой помощи пострадавшим, первичных 

средств пожаротушения, главных и запасных выходов, путей эвакуации в случае аварии или 

пожара; 

- использовать и правильно применять средства индивидуальной защиты и средства 

коллективной защиты в соответствии с условиями и характером выполняемой работы, а в 

случае их отсутствия или неисправности немедленно уведомить об этом непосредственного 

руководителя; 

- применять в процессе своей работы оборудование, инструменты и средства малой 

механизации по назначению, в соответствии с инструкциями завода-изготовителя; 

- во время работы быть внимательным, не отвлекаться и не отвлекать других, не 

допускать присутствие на рабочем месте лиц, не имеющих отношения к работе; быть 

внимательным при передвижении на территории при недостаточной видимости (туман, 

снегопад) и в гололёд, а также зимой, когда головные уборы мешают восприятию звуковых 

сигналов; 

- содержать рабочее место, в том числе и проходы к рабочим местам в чистоте и порядке, 

при обнаружении захламления рабочей зоны необходимо обеспечить ее уборку; 

- исполнять другие обязанности, предусмотренные законодательством об охране труда, в 

том числе бережно относиться к имуществу учреждения и других работников. 

1.3. При работе на ПЭВМ может воздействовать на работника ряд опасных и вредных 

производственных факторов, профессиональных рисков и опасностей, наиболее значимые из 

которых следующие: 

- повышенный уровень напряженности электрического и магнитного полей в широком 

диапазоне частот; 

-  не соответствующие санитарным нормам визуальные параметры дисплеев; повышенный 

уровень прямой и отраженной блесткости; повышенная яркость светового изображения; 

повышенный уровень пульсации светового потока; неравномерность распределения яркости в 

поле зрения и др.; 

- избыточные энергетические потоки сине-фиолетового света от экрана дисплея в 

видимом диапазоне длин электромагнитных волн, снижающие четкость восприятия 

изображения глазом; 

- пониженный или повышенный уровень освещенности; 

- повышенный уровень напряженности статического электричества; 

- повышенный уровень загазованности воздуха (в первую очередь - по углекислому газу и 

аммиаку, которые образуются при выдыхании), особенно в плохо вентилируемых помещениях; 

- повышенный уровень запыленности воздуха рабочей зоны от внешних источников; 

- не соответствующие нормам параметры микроклимата: повышенная температура из- 

за постоянного нагрева деталей ПК, пониженная влажность, пониженная или 

 повышенная скорость движения (подвижность) воздуха рабочей зоны; 

- нарушение норм по аэроионному составу воздуха; 

- повышенный уровень шума от работающих вентилятора охлаждения ПК и принтера, от 

не отрегулированных источников люминесцентного освещения и др.; 

- повышенное значение напряжения в электрической цепи, замыкание которой может 

пройти через тело человека; 

- повышенные зрительные нагрузки; 

- монотонность труда; 

- повышенное умственное напряжение из-за большого объема перерабатываемой и 

усваиваемой информации; 

- физическое перенапряжение из-за нерациональной организации рабочего места; 

- нервно-психические перегрузки; 



1.4. В соответствии с процедурой идентификации профессиональных рисков, 

представляющих угрозу жизни и здоровью работников при выполнении работ, утвержден 

реестр идентифицированных профессиональных рисков, с которым все работники знакомятся 

под роспись. 

1.5. ПЭВМ должна соответствовать нормам безопасности по эмиссионным (все виды 

излучений от ПЭВМ) и визуальным параметрам, что в свою очередь должно быть 

подтверждено соответствующим сертификатом на монитор и системный блок. 

1.6. ПЭВМ следует располагать на расстоянии не менее 1,5 м от отопительных приборов и 

исключить попадание прямых солнечных лучей на его составные части. 

1.7. Помещение, в котором расположены ПЭВМ, в соответствии с санитарными и другими 

нормами безопасности должно быть оборудовано: 

- системами освещения (естественного или искусственного, общего или 

комбинированного - по необходимости); 

- системой вентиляции, кондиционирования и отопления; 

- устройствами защиты от поражения электрическим током (защитным заземлением, 

занулением), защитным отключением - УЗО; 

- устройствами обеспечения нормального аэроионного режима, обеспыливателями и 

устройствами, обеспечивающими содержание в воздухе патогенной микрофлоры не выше 

нормы; 

- средствами автоматического пожаротушения и связи в больших помещениях и (или) 

первичными средствами пожаротушения, согласно нормам. 

1.8. Питающие электрические кабели должны иметь ненарушенную изоляцию и сечение, 

соответствующее передаваемой мощности. 

1.9. Рабочие места с персональными компьютерами по отношению к световым проемам 

должны располагаться так, чтобы естественный свет падал сбоку, преимущественно слева. 

Оконные проемы в помещениях, где используются персональные компьютеры, должны 

быть оборудованы регулируемыми устройствами типа: жалюзи, занавесей, внешних козырьков 

и др. 

1.10. Искусственное освещение в помещениях для эксплуатации ПЭВМ должно 

осуществляться системой общего равномерного освещения.                

1.11. Светильники местного освещения должны иметь непросвечивающий отражатель с 

защитным углом не менее 40 градусов. 

В качестве источников света при искусственном освещении следует применять 

преимущественно люминесцентные лампы типа ЛБ и компактные люминесцентные лампы 

(КЛЛ). В светильниках местного освещения допускается применение ламп накаливания, в том 

числе галогенных. 

Для освещения помещений с ПЭВМ следует применять светильники с зеркальными 

параболическими решетками, укомплектованными электронными пускорегулирующими 

аппаратами (ЭПРА). 

Применение светильников без рассеивателей и экранирующих решеток не допускается. 

Коэффициент пульсации не должен превышать 5%. 

1.12. Рабочие места с компьютерами должны размещаться таким образом, чтобы 

расстояние от экрана одного видеомонитора до тыла другого было не менее 2,0 м, а расстояние 

между боковыми поверхностями видеомониторов - не менее 1,2 м. 

1.13. Конструкция рабочего стола должна обеспечивать оптимальное размещение на 

рабочей поверхности используемого оборудования с учетом его количества и конструктивных 

особенностей, характера выполняемой работы. При этом допускается использование рабочих 

столов различных конструкций, отвечающих современным требованиям эргономики. 

Поверхность рабочего стола должна иметь коэффициент отражения 0,5-0,7. 

Плоскость рабочего стола по высоте должна быть в пределах 680-800 мм с учетом 

индивидуальных особенностей сотрудника; при отсутствии такой возможности, высота рабочей 

поверхности стола должна составлять 725 мм.                

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. 



1.14. Конструкция рабочего стула (кресла) должна обеспечивать поддержание 

рациональной рабочей позы при работе на ПЭВМ, позволять изменять позу с целью снижения 

статического напряжения мышц шейно-плечевой области и спины для предупреждения 

развития утомления. Тип рабочего стула (кресла) следует выбирать с учетом роста 

пользователя, характера и продолжительности работы с ПЭВМ. 

Рабочий стул (кресло) должен быть подъемно-поворотным, 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 иметь 

надежную фиксацию. 

Поверхность сиденья, спинки и других элементов стула (кресла) должна быть полумягкой, 

с нескользящим, слабо электризующимся и воздухопроницаемым покрытием, обеспечивающим 

легкую очистку от загрязнений. 

1.15. Экран видеомонитора должен находиться от глаз пользователя на расстоянии 600-

700 мм, но не ближе 500 мм с учетом размеров алфавитно-цифровых знаков и символов. 

Экран видеомонитора на рабочем месте должен располагаться так, чтобы изображение в 

любой его части было различимо без необходимости поднять или опустить голову. 

Экран видеомонитора на рабочем месте должен быть установлен ниже уровня глаз 

работника. Угол наблюдения экрана работником относительно горизонтальной линии взгляда 

не должен превышать 60°, как показано на рисунке 1. 

1.16. Клавиатура на рабочем месте должна располагаться так, чтобы обеспечивалась 

оптимальная видимость экрана. Клавиатуру следует располагать на поверхности стола на 

расстоянии 100-300 мм от края, обращенного к пользователю, или на специальной, 

регулируемой по высоте рабочей поверхности, отделенной от основной столешницы. 

Рекомендуется оснащать клавиатуру дополнительной опорной планкой. 

1.17. Рабочее место должно быть оборудовано подставкой для ног, имеющей ширину не 

менее 300 мм, глубину не менее 400 мм, регулировку по высоте в пределах до 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. 

1.18. Рабочее место с персональным компьютером должно быть оснащено легко 

перемещаемым пюпитром для документов. 

1.19. При предоставлении беременной женщиной медицинского заключения и 

соответствующего заявления, должны быть снижены нормы выработки, нормы обслуживания, 

либо обеспечен перевод на другую работу, исключающую воздействие неблагоприятных 

факторов.                 

1.20. О замеченных нарушениях требований безопасности на своем рабочем месте, а 

также о неисправностях оборудования, приспособлений, инструмента и средств 

индивидуальной защиты работник должен сообщить своему непосредственному руководителю 

и не приступать к работе до устранения этих нарушений и неисправностей. 

1.21. О каждом несчастном случае, происшедшем на работе, о микроповреждениях 

(микротравмах), произошедших при выполнении работ, пострадавший или очевидец 

несчастного случая, микроповреждения (микротравмы), а также об ухудшении здоровья, 

связанного с производственной деятельностью, возникновении ситуации, представляющей 

угрозу жизни и здоровья, должен немедленно известить непосредственного руководителя 

(бригадира), в случае его отсутствия - вышестоящее руководство. 

Работник незамедлительно извещает своего непосредственного руководителя о 

выявленных неисправностях используемых оборудования и инструментов, нарушениях 

применяемой технологии, несоответствии используемых сырья и материалов, приостанавливая 

работу до их устранения. 

1.22. В случае заболевания, плохого самочувствия следует сообщить о своем состоянии 

непосредственному руководителю и обратиться за медицинской помощью. Работник с 

признаками явного недомогания не может допускаться к работе.      

1.23. Работник должен знать и соблюдать правила личной гигиены и производственной 

санитарии. 

1.24. Работник обеспечивается СИЗ, прошедшими подтверждение соответствия в 

установленном законодательством Российской Федерации порядке, для защиты от воздействия 



вредных и (или) опасных факторов производственной среды и (или) загрязнения, а также на 

работах, выполняемых в особых температурных условиях.  

 Порядок выдачи и применения СИЗ утвержден приказом Минздравсоцразвития России от 

01.06.2009 N 290н "Об утверждении Межотраслевых правил обеспечения работников 

специальной одеждой, специальной обувью и другими средствами индивидуальной защиты". 

Порядком необходимо руководствоваться до 01.09.2023 года.  

С 01.09.2023 необходимо руководствоваться правилами, утвержденными приказом 

Минтруда России от 29.10.2021 N 766н "Об утверждении Правил обеспечения работников 

средствами индивидуальной защиты и смывающими средствами".  

1.25. Для предупреждения возможности возникновения пожара работники должны 

соблюдать требования пожарной безопасности сами и не допускать нарушений со стороны 

других работников и посетителей. 

1.26. Для предупреждения заболеваний следует знать и соблюдать правила личной 

гигиены.        

- иметь опрятный внешний вид, своевременно сдавать в стирку загрязненную 

специальную одежду, перед едой снимать специальную одежду (при ее применении);  

- мыть руки теплой водой с мылом;  

- принимать пищу следует только в столовых, буфетах или специально оборудованных 

для этого комнатах;  

- для питья использовать воду из специально предназначенных для этой цели устройств 

(кулеры, питьевые баки, и т.п.);  

- шкафах для специальной одежды не допускается хранение химических веществ, 

загрязненных инструментов и материалов;  

- курить и принимать пищу разрешается только в специально отведенных для этой цели 

местах. 

1.27. Не допускается появление на работе работников в состоянии алкогольного, 

наркотического или токсического опьянения, распитие спиртных напитков, употребление 

наркотических средств, психотропных веществ, их аналогов, токсических средств в рабочее 

время или по месту работы. 

1.28. Работники должны уметь оказать первую помощь, в том числе при поражении 

электрическим током, пользоваться медицинской аптечкой. 

1.29. Работник, допустивший нарушение или невыполнение требований инструкции по 

охране труда, рассматривается как нарушитель производственной дисциплины и может быть 

привлечен к дисциплинарной ответственности, а в зависимости от последствий - и к уголовной. 

1.30. Если нарушение связано с причинением материального ущерба, то виновный может 

привлекаться к материальной ответственности в установленном порядке. 

 

2. Требования охраны труда перед началом работы 
 

2.1. Порядок подготовки рабочего места 

2.1.1. Перед началом работы следует провести осмотр, оценку исправности,  

комплектности и пригодности СИЗ, информировать работодателя о потере целостности  

выданных СИЗ, загрязнении, их порче, выходе из строя (неисправности), утрате или пропаже. 

Перед началом работы необходимо проверить состояние рабочего места и подготовить его 

к работе: 

- отрегулировать освещенность на рабочем месте, убедиться в отсутствии отражений 

(бликов) на экране и клавиатуре, а также встречного светового потока; 

- проверить правильность подключения оборудования к электросети; 

- проверить исправность розетки, вилки сетевого шнура, проводов питания на отсутствие 

оголенных участков проводов; 

- проверить правильность расположения оборудования: 

- кабели электропитания (включая переноски и удлинители) должны находиться с 

тыльной стороны рабочего места; 

- источники бесперебойного питания для исключения вредного влияния его повышенных 

магнитных полей должны быть максимально удалены от рабочего места; 
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- проверить надежность подключения к системному блоку разъемов экранного 

проводника и периферийного оборудования; 

- протереть антистатической салфеткой поверхность экрана монитора;       

- проверить правильность установки стола, кресла, подставки для ног и бумаг (пюпитра), 

угла наклона экрана, положение клавиатуры; при необходимости произвести регулировку 

рабочего стола и кресла, а также расположение элементов компьютера в соответствии с 

требованиями эргономики и в целях исключения неудобных поз и длительных напряжений 

тела. 

2.2. Порядок проверки исправности оборудования 

2.2.1. При включении компьютера работник обязан соблюдать следующую 

последовательность включения оборудования: 

- включить блок питания, 

- включить периферийные устройства (принтер, монитор, сканер и др.), 

- включить системный блок (процессор). 

2.2.2. Перед началом работы установить оптимальные значения эргономических 

визуальных параметров (яркость, внешняя освещенность экрана и др.). 

2.3. Обо всех недостатках, а также неисправностях оборудования и защитных средств, 

обнаруженных при осмотре на рабочем месте, доложить руководителю для принятия мер по их 

полному устранению или замене.      

 

3. Требования охраны труда во время работы 
 

3.1. Во время работы работник обязан: 
- выполнять только ту работу, которая ему была поручена и по которой он был 

подготовлен; 

- содержать в порядке и чистоте рабочее место в течение всего рабочего дня; 

- держать открытыми все вентиляционные отверстия устройств; 

- корректно закрыть все активные задачи при необходимости прекращения работы на 

относительно короткое время; 

- выключить ПК, если во время перерыва в работе работник вынужден находиться в 

непосредственной близости от терминала (менее 2 метров); 

- выполнять санитарно-гигиенические требования; 

- использовать регламентированные перерывы в работе для отдыха (приложение 1) и 

выполнения рекомендованных упражнений для глаз, шеи, рук, туловища, ног (приложения 2-4); 

- выбирать при работе с текстовой информацией наиболее физиологичный режим ее 

представления (например, черные символы на белом фоне); 

- соблюдать расстояние от глаз до экрана в пределах 600-700 мм. 

3.2. Во время работы запрещается: 

- касаться одновременно экрана монитора и клавиатуры; 

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

- переключать разъемы интерфейсных кабелей периферийных устройств при включенном 

питании; 

- трогать кабели и провода, соединяющие блоки ПЭВМ, перемещать устройства, 

находящиеся под напряжением; 

- загромождать верхние панели устройств бумагами и посторонними предметами, 

препятствующими вентиляции; 

- захламлять рабочее место бумагой и другими предметами во избежание накапливания 

пыли; 

- производить отключение-включение питания без необходимости; 

- допускать попадание влаги на поверхность процессора, монитора, клавиатуры, 

дисководов, принтеров и других устройств; 

- включать сильно охлажденное (например, принесенное с улицы в зимнее время) 

оборудование; 

- включать ПК со снятыми кожухами системного блока, монитора, принтера и др.; 

- оставлять ПК во включенном состоянии без наблюдения; 

- применять нестандартные предохранители, сетевые и сигнальные кабели; 
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- отключать оборудование от электросети и выдергивать электровилку, держась за шнур; 

- самостоятельно вскрывать и ремонтировать оборудование, если это не входит в круг его 

обязанностей; 

- превышать нормы нагрузки, приведенные в приложении 1 к настоящей Инструкции. 

3.3. Продолжительность непрерывной работы с ВДТ без регламентного перерыва не 

должна превышать 1 ч. 

При работе на ПЭВМ в ночную смену (с 22 до 6 ч), независимо от категории и вида 

трудовой деятельности, продолжительность регламентированных перерывов следует 

увеличивать на 30%. 

3.4. Во время регламентированных перерывов с целью снижения нервно-эмоционального 

напряжения, утомления зрительного анализатора, устранения влияния гиподинамии и 

гипокинезии, предотвращения развития позотонического утомления целесообразно выполнять 

комплексы упражнений (приложения 2-4) . 

3.5. Во время работы необходимо эксплуатировать (использовать) по назначению 

выданные СИЗ; соблюдать правила эксплуатации (использования) СИЗ. 

 

4. Требования охраны труда в аварийных ситуациях 
 

4.1. При обнаружении каких-либо неполадок в работе ПЭВМ работнику необходимо 

прекратить работу, выключить машину и сообщить об этом непосредственному руководителю 

для организации ремонта. 

4.2. Работнику не следует самому устранять технические неполадки оборудования. 

4.3. При возникновении условий, угрожающих жизни и здоровью работников, или 

ухудшении состояния своего здоровья работнику следует прекратить работу и сообщить об 

этом непосредственному руководителю. 

4.4. Процесс извещения руководителя работ о ситуации, угрожающей жизни и 

здоровью людей, и о каждом произошедшем несчастном случае.  
При любой ситуации, угрожающей жизни и здоровью людей, все самостоятельно 

принимаемые меры должны быть направлены, в первую очередь, на спасение жизни и 

сохранение здоровья людей. 

Работник должен немедленно доложить непосредственному и/или вышестоящему 

руководителю о пожарах и загораниях, стихийных бедствиях и других чрезвычайных 

обстоятельствах, возникших на объекте, рабочем месте, любым доступным способом. 

После этого следует, соблюдая меры личной безопасности, принять неотложные меры по 

предотвращению развития аварийной или иной чрезвычайной ситуации и воздействия 

травмирующих факторов на других лиц, оказать необходимую помощь пострадавшим, 

предварительно вызвав скорую медицинскую помощь. 

При несчастном случае, микроповреждениях (микротравмах) необходимо сообщить о 

случившемся своему непосредственному руководителю или попросить сделать это кого-либо из 

окружающих, а также необходимо сохранить без изменений обстановку на рабочем месте до 

расследования, если она не создаст угрозу для работающих и не приведет к аварии. 

4.5. Действия работников при возникновении аварий и аварийных ситуаций 

4.5.1. При обнаружении работников без признаков жизни (поток воздуха возле рта и носа 

не определяется, отсутствуют на глаз видимые дыхательные экскурсии грудной клетки) и/или с 

остановкой работы сердца (отсутствие пульса на артериях шеи, зрачки расширены и не 

реагируют на свет, потеря сознания) необходимо вызвать скорую медицинскую помощь  по 

телефону 03 или 112. 

4.5.2. В случае обнаружения неисправностей в электропроводке или электрооборудовании 

остановить работу, вызвать электрика. Устранять эти неисправности саму не разрешается. 

4.5.3. Если на металлических частях оборудования обнаружено напряжение (ощущение 

тока), электродвигатель оборудования гудит, в случае появления вибраций или повышенного 

уровня шума, при резком нагревании и плавлении электропроводов, искрении 

электрооборудования, обрыве заземляющего провода, то необходимо остановить работу 

оборудования, доложить о случившемся непосредственному руководителю. Без указаний 

руководителя к работе приступать запрещено. 

4.5.4. При возникновении пожара, задымления: 
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- Немедленно сообщить по телефону 01, 112 в пожарную охрану, оповестить работающих, 

организовать эвакуацию при необходимости. 

- Открыть запасные выходы из здания, обесточить электропитание, закрыть окна и 

прикрыть двери. 

- Приступить к тушению пожара первичными средствами пожаротушения, если это не 

сопряжено с риском для жизни. 

- Организовать встречу пожарной команды. 

- Покинуть здание и находиться в зоне эвакуации. 

4.6. Действия работников при обнаружении подозрительных предметов или 

вызывающих малейшее сомнение объектов  
4.6.1. В целях личной безопасности все они должны в обязательном порядке 

рассматриваться, как взрывоопасные! 

4.6.2. Необходимо немедленно сообщить о находке в отделение полиции. При этом 

сообщить: время, место, обстоятельства обнаружения предмета, его внешние признаки, наличие 

и количество людей на месте его обнаружения.  

4.6.3. Способствовать оцеплению опасной зоны, недопущению в нее людей и транспорта, 

эвакуацию людей из помещения.  

4.6.4. По прибытии на место обнаружения предмета сотрудников полиции действовать в 

соответствии с указаниями ответственного руководителя. 

4.7. Действия работников по оказанию первой помощи пострадавшим при 

травмировании, отравлении и других повреждениях здоровья 

4.7.1. Первая помощь пострадавшим при несчастных случаях оказывается в соответствии 

с Инструкцией по оказанию первой помощи пострадавшим при несчастном случае, 

утвержденной в установленном порядке руководителем организации. 

4.7.2. При ранении рук, ног, туловища при наложении повязки нельзя касаться руками той 

ее части, которая должна быть наложена непосредственно на рану. 

4.7.3. При химическом ожоге кислотами необходимо пораженное место промыть большим 

количеством проточной холодной воды в течение 15-20 мин.  

4.7.4. При попадании брызг щелочи или паров в глаза и полость рта необходимо промыть 

пораженные места большим количеством воды. После обработки вызвать скорую медицинскую 

помощь. 

4.7.5. При попадании вредных веществ через дыхательные пути необходимо удалить 

пострадавшего из зоны заражения на свежий воздух, уложить его, желательно в теплом месте, 

расстегнуть одежду, пояс. 

4.7.6. При попадании вредных веществ на кожу снять зараженную одежду, тщательно 

обмыть загрязненные участки кожи большим количеством воды. При попадании в глаза 

тщательно и обильно промыть струей проточной воды. 

4.7.7. При попадании вредных веществ в желудочно-кишечный тракт дать выпить 

несколько стаканов теплой воды. 

4.7.8. При поражении электрическим током необходимо освободить пострадавшего от 

действия тока путем немедленного отключения электроустановки рубильником или 

выключателем. Если отключить электроустановку достаточно быстро нельзя, необходимо 

пострадавшего освободить с помощью диэлектрических перчаток или сухого деревянного 

предмета, при этом необходимо следить и за тем, чтобы самому не оказаться под напряжением. 

После освобождения пострадавшего от действия тока необходимо оценить его состояние, 

вызвать скорую медицинскую помощь и до прибытия врача оказывать первую помощь. 

4.7.9. При несчастном случае, микроповреждениях (микротравмах) необходимо оказать 

пострадавшему первую помощь, при необходимости вызвать скорую медицинскую помощь, 

сообщить своему непосредственному руководителю и сохранить без изменений обстановку на 

рабочем месте до расследования, если она не создаст угрозу для работающих и не приведет к 

аварии. 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  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. Выключить вычислительную технику в последовательности: 

- закрыть все активные задачи; 

- выключить компьютер, используя специально предусмотренные для этой задачи 

команды операционной системы; 

- отключить питание системного блока (процессора); 

- отключить питание всех периферийных устройств; 

- отключить общее питание ПЭВМ. 

5.2. Очистить внешние поверхности ПЭВМ мягкой хлопчатобумажной тканью, слегка 

смоченной раствором нейтрального моющего средства (хозяйственного мыла, шампуня или 

т.п.); при этом недопустимо применение органических растворителей (ацетона, бензина, спирта 

и др.). 

5.3. Осмотреть и привести в порядок рабочее место, поместить средства индивидуальной 

защиты в шкаф. 

5.4. Принять необходимые меры личной гигиены. 

5.5. Убедиться в пожарной безопасности помещения. 

5.6. Сообщить ответственному лицу об окончании работ и обо всех недостатках, 

замеченных во время работы, и принятых мерах по их устранению. 

 

 

Приложение N 1  

 

 Время регламентированных перерывов в зависимости от продолжительности 

рабочей смены, вида и категории трудовой деятельности с ПЭВМ  

1. Виды трудовой деятельности разделяются на 3 группы: группа А - работа по 

считыванию информации с экрана ВДТ с предварительным запросом; группа Б - работа по 

вводу информации; группа В - творческая работа в режиме диалога с ПЭВМ. При выполнении в 

течение рабочей смены работ, относящихся к различным видам трудовой деятельности, за 

основную работу с ПЭВМ следует принимать такую, которая занимает не менее 50% времени в 

течение рабочей смены или рабочего дня. 

Для видов трудовой деятельности устанавливается 3 категории тяжести и напряженности 

работы с ПЭВМ, которые определяются: для группы А - по суммарному числу считываемых 

знаков за рабочую смену (не более 60000 знаков за смену); для группы Б - по суммарному числу 

считываемых или вводимых знаков за рабочую смену (не более 40000 знаков за смену); для 

группы В - по суммарному времени непосредственной работы с компьютером за рабочую 

смену (не более 6 часов за смену). 

В зависимости от категории трудовой деятельности и уровня нагрузки за рабочую смену 

при работе с ПЭВМ устанавливается суммарное время регламентированных перерывов.       

 

Суммарное время регламентированных перерывов в зависимости от продолжительности 

работы, вида и категории трудовой деятельности с ПЭВМ  

 
      

Категория 

работы с 

ПЭВМ 

Уровень нагрузки за рабочую смену при 

видах работ с ПЭВМ  

Суммарное время 

регламентированных перерывов, 

мин  

 группа А, 

количество 

знаков  

группа Б, 

количество 

знаков  

группа В,ч при 8-

часовой 

смене  

при 12-часовой 

смене  

I  до 20000  до15000  до 2  50  80 

II  до 40000  до 30000  до 4  70  110 

III  до 60000  до 40000  до 6  90  140 

 

2. Для предупреждения преждевременной утомляемости пользователей ПЭВМ 

рекомендуется организовать рабочую смену путем чередования работ с использованием ПЭВМ 

и без него. 



При возникновении у работающих с ПЭВМ зрительного дискомфорта и других 

неблагоприятных субъективных ощущений, несмотря на соблюдение санитарно-гигиенических 

и эргономических требований, рекомендуется применять индивидуальный подход с 

ограничением времени работы с ПЭВМ. 

3. В случаях, когда характер работы требует постоянного взаимодействия с ВДТ (набор 

текстов или ввод данных и т.п.) с напряжением внимания и сосредоточенности, при 

исключении возможности периодического переключения на другие виды трудовой 

деятельности, не связанные с ПЭВМ, рекомендуется организация перерывов на 10-15 мин через 

каждые 45-60 мин работы. 

 

Приложение N 2  

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 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, 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, 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 N 3  

 

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. 

 

Физминутка 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 

вызывает 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 раза, 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 - полу присед 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 N 4  

 

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, 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 - 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 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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