
Ресурсный центр инклюзивного профессионального образования - ГБПОУ УКСИВТ 

 
ПАМЯТКА 

по сохранению физического состояния организма обучающихся с нарушением 

зрения 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 
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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 

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 зрения 

В целях правильной организации рабочего места для занятий в домашних условиях 

рекомендуется: 

- разместить рабочий стол в самой освещенной части комнаты, вблизи окна; 

- свет от окна должен падать с левой стороны (для левши – с правой); 

- при недостаточной освещенности дополнительно устанавливается настольная 

лампа в дальнем углу стола 

-  стол, за которым работает обучающийся, должен иметь матовую поверхность 
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- использовать шторы из тканей светлых тонов, обладающих достаточной степенью 

светопропускания, светорассеивания и не снижающие уровень естественного освещения; 

-  учебники, тетради по возможности следует использовать специальные: аудио 

учебники, тетради электронные. 

  -  цвет чернил для письма предпочтительнее черный, для выделения – зеленый. 

  В помещении необходимо обеспечить левостороннее естественное освещение 

рабочего места. Искусственное освещение помещений и рабочих мест может быть общим 

и местным. В качестве источников общего освещения используют потолочные 

люминесцентные светильники, местного освещения на рабочем месте - лампы 

накаливания или люминесцентные. Свет на рабочее место должен падать слева спереди, 

исключая затенение, не создавая слепящих бликов. 

Освещенность на рабочем столе слабовидящего учащегося должна составлять 500 

люкс, при проведении практических и лабораторных работ - 1500 люкс. При понижении 

освещенности на 70 - 150 люкс острота центрального зрения резко снижается. При 

утомленном зрении слабовидящие начинают испытывать трудности в процессе чтения и 

письма (форма и конфигурация букв кажутся размытыми, расплывчатыми, учащиеся 

начинают напрягать мышечный аппарат глаза, что приводит к нарушению функции 

адаптации зрительной системы (страдает фиксатор взора, прослеживание). Экран 

монитора должен находиться от глаз на оптимальном расстоянии 600- 700 мм., но не 

ближе 500 мм.  

Рационально организованное рабочее место позволяет обеспечивать правильную 

рабочую позу. Правильная рабочая поза определяется следующими правилами: стул 

задвигается за край парты на 10 см., расстояние между телом и столом- ладонь. Правило 

трех прямых углов: спина - бедро, бедро - голень, голень – стопа (при необходимости 

может использоваться подставка для ног). Голова наклонена, спина ровная, плечи на 

одном уровне, поясница опирается на спинку стула. Обязательное использование 

подставки для книг с регулируемым углом наклона, угол наклона: 15-20 градусов (не 

устают мышцы шеи, улучшается освещенность, обеспечивается примерно одинаковое 

расстояние до глаз отдельных частей текста). Расстояние от глаз до текста примерно 30-35 

см, при необходимости воспользоваться лупой; 

При зрительной работе у слабовидящих быстро наступает утомление, что снижает 

их работоспособность. Поэтому необходимо проводить небольшие перерывы. 

Слабовидящим могут быть противопоказаны многие обычные действия, например, 

наклоны, резкие прыжки, поднятие тяжестей, так как они могут способствовать 

ухудшению зрения. Для усвоения информации слабовидящим требуется большее 

количество повторений и тренировок. При проведении занятий в условиях повышенного 

уровня шума, вибрации, длительных звуковых воздействий, может развиться чувство 

усталости слухового анализатора и дезориентации в пространстве. 

Для профилактики переутомления через каждые 30-45 минут занятий необходимо 

проводить физкультминутку и гимнастику для глаз. 

Снятие зрительного утомления 

      Цель зрительной гимнастики – снять зрительное утомление и подготовить зрительный 

анализатор к предстоящей работе. 
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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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УКСИВТ желает всем крепкого здоровья! 


