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ПАМЯТКА 

по сохранению физического состояния организма обучающихся с нарушением слуха 

в период обучения с применением дистанционных образовательных технологий 

Дистанционные Образовательные Технологии (ДОТ) – это технологии, 

реализуемые, в основном, с применением информационных и телекоммуникационных 

технологий при опосредованном (на расстоянии) или не полностью опосредованном 

взаимодействии обучающегося и преподавателя. 

Дистанционное обучение в настоящее время может рассматриваться как 

инновационная форма обучения, которая позволяет получать знания через Интернет под 

контролем преподавателя 

Цель дистанционного обучения - предоставить обучающимся элементы 

универсального образования, которые позволят им эффективно адаптироваться к 

изменяющимся социально-экономическим условиям и успешно интегрироваться в 

современное общество. Данный вид обучения базируется на основе передовых 

технологий, применение которых обеспечивает быструю и гибкую адаптацию под 

изменяющиеся потребности обучающихся. 

Главная особенность дистанционного обучения – возможность получения 

образовательных услуг без посещения учебного заведения, так как все изучение 

предметов и общение с преподавателями осуществляется посредством Интернета. 

Основные формы дистанционного обучения 

К ним относятся: 

1) Видеолекции, для проведения которых обычно используется программа Skype 

2) Видеоконференции, различные форумы. 

3) Чат – учебные занятия, которые предполагают использование чат – технологий. 

Во время обучения по дистанционной технологии рекомендуется соблюдать 

распорядок дня. Соблюдение распорядка дня позволит учащимся принять дистанционное 

обучение, как привычную ответственную деятельность. 

Для чего стоит соблюдать распорядок дня:  

- Здоровье. Нарушение режима дня (поздний подъем, нарушенный сон), нарушение 

режима питания – все это неблагоприятным образом сказывается на деятельности всех 

систем организма, которые постепенно начинают привыкать к подобному ритму, и по 

возвращении на учебу будет сложно восстановить нормальный режим. 

- Здоровый сон. Даже в период каникул не стоит ложиться под утро и спать до 

обеда, даже если вы можете себя такое позволить. Организму важно получать ежедневный 

полноценный сон, который начинается до полуночи. При подобном раскладе вы будете 

чувствовать себя бодро на протяжении всего дня. 



Ресурсный центр инклюзивного профессионального образования - ГБПОУ УКСИВТ 
 

- Правильное питание. Перекусы, плотный обед один раз в день преимущественно 

в вечернее время, большое количество вредной пищи – все это негативным образом 

сказывается на здоровье. Правильный режим питания, который включает завтрак, обед и 

ужин – это то, от чего нельзя отказывается ни при каких обстоятельствах.  

- Успешность. Даже находясь на каникулах, многие студенты заняты работой, 

разработкой каких-то научных проектов, подготовкой к конкурсам и т.д., и наличие четко 

распланированного дня позволит рационально использовать свое время и быстрее достичь 

поставленной цели.  

- Правильный режим дня даже во время студенческих каникул – это залог 

эффективной работы в следующем семестре. Самодисциплина и самоорганизованность – 

это основные качества, которые присущи каждому успешному человеку. 

 

Составление распорядка дня студента 

 Наличие распорядка дня для студента – это залог его успешной студенческой жизни.  

При грамотном планировании своего дня у студента будет достаточное количество 

времени на посещение лекций, самостоятельное изучение материала, полноценный отдых 

и свободное время, которое он может использовать по своему собственному усмотрению. 

 Физические упражнения должны войти в привычку 

 Примерный распорядок дня для студента: 

 7:00 — 7:10 — подъем, приведение комнаты в порядок;  

7:10 — 7:20 — утренняя зарядка;  

7:20 — 7:30 — утренние водные процедуры; 

 7:30 — 7:45 — утренний прием пищи;  

7:45 — 8:00 (8:30) — подготовка к дистанционному обучению, просмотреть предметы, 

составить примерный план обучения, выявить проблемы в своих знаниях по уже 

имеющимся дисциплинам 

8:30 — 13:30 — учеба;  

13:30 — 14:30 — время отдыха после учебы. В это время полезно устроить небольшую 

прогулку, обязательно осуществить прием пищи;  

14:30 — 15:00 — свободное время;  

15:00 — 16:30 — самостоятельное изучение материала, подготовка к предстоящим 

лекциям и семинарам;  

16:30 — 18:30 — время отдыха;  

18:30 — 19:30 — вечерний прием пищи;  

19:30 — 21:00 — подготовка домашних заданий;  

21:00 — 23:00 — свободное время. Возможны встречи с друзьями, вечерние прогулки;  

23:00 — время сна  

 

Рабочее место обучающегося 

Рабочий стол с оборудованием должен находиться недалеко от естественного 

освещения. Лучше, если это будет отдельный стол с прямой столешницей, чтобы можно 

было установить на нем не только компьютер, но и периферийные устройства, а также 

специальное и учебное оборудование в безопасном и устойчивом положении. 

Все технические средства должны быть расположены недалеко друг от друга, на 

расстоянии вытянутой руки. 

Для освещения применять обычные светильники. Свет должен падать на клавиатуру 

сверху. 

Рабочее место учащегося рекомендуется располагать у окна для достаточного 

естественного освещения (для ребенка правши стол необходимо расположить слева от 
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окна, для левши - справа. Даже при наличии хорошего верхнего освещения и 

естественного источника света (окна), на столе необходима настольная лампа. Чтобы тени 

не мешали, лампу для правши нужно поставить на столе слева, для учащегося – левши - 

справа.  

Если на рабочем столе обучающегося установлен компьютер, то монитор должен 

находиться прямо перед глазами (чтобы не приходилось поворачиваться к нему). Экран 

видеомонитора должен находиться от глаз пользователя на расстоянии 600 - 700 мм. 

Книги желательно ставить на подставку на расстоянии вытянутой руки от глаз. Это 

позволяет ребёнку держать голову прямо (снимает нагрузку на шейный отдел) и 

предотвращает развитие близорукости. 

Необходимо сохранять во время учебных занятий правильную рабочую позу, которая 

наименее утомительна: сидеть глубоко на стуле, ровно держать корпус и голову; ноги 

должны быть согнуты в тазобедренном и коленном суставах, ступни опираться на пол, 

предплечья свободно лежать на столе.  

Стул задвигается под стол так, чтобы при опоре на спинку между грудью и столом 

было расстояние равное ширине его ладони.  

Нельзя опираться грудью о край парты (стола); расстояние от глаз до книги или 

тетради должно равняться длине предплечья от локтя до конца пальцев. Руки лежат 

свободно, не прижимаясь к столу, на тетради лежит правая рука и пальцы левой. Обе ноги 

всей ступней опираются на пол.  

Если учащийся пишет, то опирается о спинку стула поясницей, при чтении материала 

сидит более свободно, опирается о спинку стула не только крестцово-поясничной, но и 

подлопаточной частью спины. 

Для профилактики переутомления через каждые 30-45 минут занятий необходимо 

проводить физкультминутку и гимнастику для глаз. 

Главным принципом обучения детей с ограниченными возможностями здоровья 

является принцип доступности, который на практике успешно реализуется в ходе 

использования дистанционных образовательных технологий и электронного обучения. 

Такой подход позволяет выстроить индивидуальную образовательную траекторию 

обучающегося, учесть его психофизические, эмоциональные и образовательные 

потребности, максимально визуализировать процесс обучения. 

При работе с глухими и слабослышащими обучающимися возникают дополнительные 

трудности в усвоении учебного материала в связи со спецификой дефекта. Поэтому на 

уроках необходимо использовать такие технологии, которые смогли бы помочь 

обучающимся. 

1. Использование сервисов, построенных на основе чат-технологий, где дети имеют 

возможность обмениваться мнениями, вести переписку, участвовать в обсуждении 

проблемы при выполнении, например, проекта. Чат-технологии полезны для организации 

групповых форм работы, рассчитанных на длительный период. 

2. Электронные учебные курсы, которые позволяют не только поддержать процесс 

обучения, но и в значительной степени разнообразить его, стать средством 

самообразования. Электронный учебный курс выполняет справочно-информационную, 

контролирующую функции. Кроме этого, электронные курсы дают возможность 

отработать навыки по тому или иному предмету на учебных тренажерах, в ходе 

выполнения имитационных, моделирующих и демонстрационных упражнений. 

3. Организация интерактивных конкурсов, викторин и соревнований. Такие 

мероприятия возможно организовать на основе сайта с базой тестовых и творческих 

заданий, в которых могут принять участие все желающие. 

4. Виртуальные экскурсии (литературно-биографические, литературно-краеведческие, 

историко-литературные, литературно-художественные и др.) при обучении детей с ОВЗ 
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становятся сегодня одной из перспективных форм проведения учебных экскурсий. Для 

слабослышащих детей целесообразно сопроводить экскурсии текстовым материалом. 

Однако при организации процесса обучения с использованием дистанционных 

образовательных технологий необходимо уделять много внимания использованию 

здоровьесберегающих технологий или их элементов (проведение физкультминуток, 

гимнастики для глаз и под.). 

Таким образом, применение в практике обучения детей с ОВЗ дистанционных 

образовательных технологий способствует расширению образовательных возможностей 

детей, оптимизирует процесс обучения. 

Для профилактики переутомления через каждые 30-45 минут занятий необходимо 

проводить физкультминутку и гимнастику для глаз. 

1. Исходное положение - 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. Исходное положение - сидя, руки на поясе. 1 - поворот головы направо, 2 - 

Исходное положение, 3 - поворот головы налево, 4 - Исходное положение. Повторить 6-8 

раз. Темп медленный. 

3. Исходное положение - стоя или сидя, руки на поясе. 1 - махом левую руку занести 

через правое плечо, голову повернуть налево, 2 - Исходное положение, 3-4 - то же правой 

рукой. Повторить 4-6 раз. Темп медленный. 

 

Зрительная гимнастика 

Гимнастика, для снятия зрительного утомления (по содержанию это простые 

манипуляции, способствующие расслаблению напряженных мышц: частое моргание, 

зажмуривание, легкое прикрытие век, закрывание глаз, поглаживание кончиками пальцев 

закрытых глаз, легкий нажим, массаж ладонью и легкое разминание и т.п.) 
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желает всем крепкого здоровья! 

 


