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1. Общие положения 

1. Настоящее Положение «О применении в муниципальном автономном 
общеобразовательном учреждении «Лицей № 10» электронного обучения, дистанционных 
образовательных технологий при реализации образовательных программ» (далее - 
Положение) устанавливает правила применения в Лицее № 10» (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 (далее ЭО) - 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.  



4. Дистанционные образовательные технологии (далее ДОТ) - образовательные 
технологии, реализуемые в основном с применением 
информационно-телекоммуникационных сетей при опосредованном (на расстоянии) 
взаимодействии обучающихся и педагогических работников. 
5. Лицей  вправе использовать ЭО и ДОТ при всех предусмотренных 
законодательством РФ формах получения общего образования или при их сочетании, при 
проведении различных видов учебных, лабораторных или практических занятий, текущего 
контроля, промежуточной аттестации обучающихся. 
6. Образовательные программы могут реализовываться в смешанном 
(комбинированном) режиме – в зависимости от специфики образовательных задач и 
представления учебного материала.  Соотношение объема проведенных часов, 
лабораторных и практических занятий с использованием ЭО и ДОТ или путем 
непосредственного взаимодействия педагогического работника с обучающимся 
определяется Лицеем в соответствии с образовательными программами с учетом 
потребностей обучающегося и условий осуществления образовательной деятельности. 
7. ЭО и ДОТ могут использоваться при непосредственном взаимодействии 
педагогического работника с обучающимися для решения задач персонализации 
образовательного процесса. 
8. Лицей доводит до участников образовательных отношений информацию о 
реализации образовательных программ или их частей с применением ЭО и ДОТ, 
обеспечивающую возможность их правильного выбора. 
9. ЭО и ДОТ обеспечиваются применением совокупности образовательных 
технологий, при которых частично опосредованное или полностью опосредованное 
взаимодействие обучающегося и преподавателя осуществляется независимо от места их 
нахождения и распределения во времени на основе педагогически организованных 
технологий обучения. 
10. Основными элементами системы ЭО и ДОТ являются: образовательные платформы; 
цифровые образовательные ресурсы, размещенные на образовательных сайтах; 
видеоконференции; вебинары; skype – общение (по возможности); e-mail; облачные 
сервисы; электронные носители мультимедийных приложений к учебникам; электронные 
пособия, разработанные с учетом требований законодательства РФ об образовательной 
деятельности. 
11. Формы ЭО и ДОТ, используемые в образовательном процессе, находят отражение в 
рабочих программах по соответствующим учебным дисциплинам. В обучении с 
применением ЭО и ДОТ используются следующие организационные формы учебной 
деятельности: 
 Лекция; 
 Консультация; 
 Семинар; 
 Контрольная работа; 
 Самостоятельная внеаудиторная работа. 

12. Сопровождение предметных дистанционных курсов может осуществляться в 
следующих режимах: 
 Тестирование on-line; 
 Консультации on-line; 
 Предоставление методических материалов; 
 Сопровождение off-line (проверка тестов, контрольных работ, различные виды 

текущего контроля и промежуточной аттестации) 
 



2. Компетенция Лицея при применении электронного обучения, дистанционных 
образовательных технологий при реализации образовательных программ 

1. 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. 

2. 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. 

3. 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». 

4. 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. 

5. 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. 

6. 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. 



 
3.  Участники образовательного процесса с использованием ЭО и ДОТ 

1. Участниками образовательного процесса с использованием ЭО и ДОТ являются: 
обучающиеся, педагогические, административные и учебно-вспомогательные работники 
Школы, родители (законные представители) обучающихся. 
2. Права и обязанности обучающихся, осваивающие общеобразовательные программы 
с использованием ЭО и ДОТ, определяются законодательством Российской Федерации. 
3. Образовательный процесс с использованием ЭО и ДОТ организуется для 
обучающихся по основным направлениям учебной деятельности. 
4. Образовательный процесс с использованием ЭО и ДОТ осуществляют 
педагогические работники, прошедшие соответствующую подготовку. 
5. Педагогическим работникам, обучающимся, осуществляющим обучение с 
использованием ЭО и ДОТ, предоставляется авторизованный доступ к 
специализированным образовательным ресурсам. 
6. Педагогические работники, осуществляющие обучение с использованием ЭО и 
ДОТ, вправе применять имеющиеся электронные средства обучения или создавать 
собственные. Разработанные курсы должны соответствовать содержанию ФГОС НОО, 
ООО, СОО. 
7. Обучающийся должен владеть базовыми навыками работы с компьютерной 
техникой и программным обеспечением, базовыми навыками работы со средствами 
телекоммуникаций (системами навигации в сети Интернет, навыками поиска информации в 
сети Интернет, электронной почтой и т.п.). 
8. Обучающийся должен иметь навыки и опыт обучения и самообучения с 
использованием цифровых образовательных ресурсов. 

 

4. Техническое и программное обеспечение 

1. 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. 

2. 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: «Электронный дневник», «Российская электронная 
школа», «Учи.ру» и другие); 

 электронные системы персонификации обучающихся (почтовое приложение 
автоматизированной-информационной системы «Электронный дневник»); 

 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 

1. Лицей обеспечивает каждому обучающемуся возможность доступа к 
средствам ЭО и ДОТ, в т.ч. к образовательной онлайн-платформе Электронный дневник, 
используемой Лицеем в качестве основного информационного ресурса, в объеме часов 
учебного плана, необходимом для освоения соответствующей программы, а также 
осуществляет учебно-методическую помощь обучающимся через консультации 
преподавателей как при непосредственном взаимодействии педагога с обучающимися, так 
и опосредованно. 

2. Для организации обучения и использованием ЭО и ДОТ и осуществления 
контроля результатов обучения Лицей обеспечивает идентификацию личности 
обучающегося на образовательной онлайн-платформе путем регистрации и выдачи 
персонального пароля. 

3. При оценке результатов обучения Лицей обеспечивает контроль соблюдения 
условий проведения оценочных мероприятий. 

4. При использовании ЭО и ДОТ осуществляются следующие виды учебной 
деятельности: 

 Самостоятельное изучение учебного материала; 
 Учебные занятия (лекционные и практические); 
 Консультации; 
 Текущий контроль; 
 Промежуточная аттестация; 
 Он-лайн (офф-лайн) консультации с преподавателями (по возможности всех 

участников образовательного процесса) 
5. 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, города Каменска-Уральского в случае угрозы 
возникновения и распространения инфекционных заболеваний; 
 чрезвычайные ситуации природного и техногенного характера; 
 приостановка образовательного процесса из-за погодных условий. 
6. 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: 

 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; 

 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; 

 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; 



 обеспечивает ведение учета результатов образовательного процесса в электронной 
форме. 

7. 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. 

8. В соответствии с техническими возможностями Лицей организовывает 
проведение учебных занятий, консультаций, вебинаров на платформах: «Российская 
электронная школа», «Учи.ру» и других, и (или) размещает учебные материалы в АИС 
«Электронный дневник». 

9. 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 (по возможности). 

10. 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. 

11. Ответственный за электронное обучение контролирует процесс электронного 
обучения и применения дистанционных образовательных технологий, следит за 
своевременным заполнением необходимых документов, в том числе журналов. 

12. При реализации образовательных программ с применением электронного 
обучения, дистанционных образовательных технологий учителя и ответственные лица 
ведут документацию: заполняют журнал успеваемости, выставляют в журнал отметки. 

13. 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. 
14. 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. 



15. 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). 
16. 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. 
17. При отсутствии возможности прохождения обучения в электронной форме с 
применением дистанционных образовательных технологий обучение организуется в 
других формах.





ПРИЛОЖЕНИЕ 

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. 

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. 



 

Приложение 3 
(рекомендуемое) 

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. 

 

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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