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ПАМЯТКА 

по сохранению физического состояния организма обучающихся с нарушением 

опорно-двигательного аппарата 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. 

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

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

опорно-двигательного аппарата (ОДА) 

Рабочее место должно обеспечивать деятельность с незначительными или 

умеренными (тренирующими) физическими, динамическими и статистическими, 

интеллектуальными, сенсорными, эмоциональными нагрузками, исключать возможность 

ухудшения или травматизма. Отдельные элементы оборудования и мебель должны быть 

трансформируемыми: рабочий стол имеет изменяемую высоту и наклон рабочей 

поверхности, регулируемую подставку для ног. Рабочий стул для ОДА должен быть 

оснащен устройством для изменения положения сидения по высоте и наклону, 

регулируемой подставкой для ног, в отдельных случаях – специальным сидением, 

обеспечивающим компенсацию усилия при вставании.  Габариты стола должны 

соответствовать эргономическим требованиям работы и функциональным требованиям 

выполнения рабочих операций в пределах зоны досягаемости. Рабочий стул должен 
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обеспечивать возможность поворота и изменения поворота и изменения высоты  и 

наклона сидения, угла наклона высоты спинки, крепления подножек, подлокотников, 

спинки под шею, компенсационной подушки, облегчающей вставание. С поражением 

нижних конечностей конструкция рабочего стола должна обеспечивать свободный въезд 

кресла-коляски под стол. Габариты рабочего места на одного с нарушением ОДА на 

кресле-коляске составляют не менее 1800х900 мм, при этом необходимо учитывать 

габариты коляски в соответствии с возрастной группой. В рабочей зоне на высоте 800-

1600 мм, от пола должны располагаться шкафы для хранения необходимого учебного 

материала; полка-стеллажи для размещения аппаратуры, приспособлений, с такими 

размерами, чтобы располагаемые на них предметы не выступали за края полок. Полки для 

размещения мелких предметов должны иметь бортики. Временной режим обучения – 

щадящий для всех с нарушениями опорно-двигательного аппарата, учитывающий 

снижение их умственной и физической работоспособности, особенности 

психофизического состояния и требующий чередования (смены) интеллектуальной, 

физической нагрузки и отдыха. Технические средства обеспечения комфортного доступа к 

образованию должны определяться в соответствии с видом двигательных ограничений. 

Для ОДА с тяжелыми нарушениями манипулятивной функции рук необходимы: 

- специальное программное обеспечение для вводных и выходных модификаций 

компьютера. 

- вспомогательные средства для захватывания (удержания), держатели с захватом и 

приспособления, средства, прикладываемые к изделиям. 

- приспособления для перекладывания бумаги, держатели рукописи, опоры 

предплечья, прикладываемые к компьютерам 

- специальные устройства для письма. 

- вспомогательные устройства для чтения (устройство для переворачивания листов, 

подставки для книг) 

- системы фиксированного расположения предметов (магниты, фиксаторы) 

- приспособления для работы одной рукой и др. 

При организации учебного места необходимо учитывать  оптимальные размеры 

обслуживания учебного места. Под зоной обслуживания учебного места понимается 

пространство, в пределах которого расположены точки приложения усилий, наиболее 

удобные с точки движения рук учащегося при выполнении тех или иных учебных 

заданий. 

 

Для профилактики переутомления через каждые 30-45 минут занятий 

необходимо проводить физкультминутку 

Упражнения для мышц рук и плечевого пояса могут выполняться из разнообразных 

исходных положений, например, стоя, присев, лёжа и так далее. Движения вверх, в 

стороны, назад и вперёд выполняются как прямыми руками, так и согнутыми в локтевых 

суставах. Упражнения для рук и плечевого пояса широко используются в сочетании с 

упражнениями для других мышечных групп (ног и туловища и т. д.). 

  Упражнения для мышц шеи: наклоны головы вперёд, назад, в стороны, круговые 

вращения головой.  

Упражнения для мышц ног должны подбираться с учётом всех мышечных групп, 

выполняющих сгибание и разгибание ног в тазобедренных, коленных и голеностопных 

суставах, а также отведения и приведения бёдрами. Это, например, движения прямыми и 

согнутыми ногами, а также выпады вперёд, в стороны, назад, можно подниматься на 



Ресурсный центр инклюзивного профессионального образования - ГБПОУ УКСИВТ 
 

носки, также приседания на двух и одной ноге с опорой и без опоры руками, прыжки на 

месте и другое. 

 

Ресурсный центр инклюзивного профессионального образования - ГБПОУ УКСИВТ желает 
всем крепкого здоровья! 

 


