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1. Общие требования безопасности 

1.1. Настоящая инструкция по охране труда предназначена для персонала КГБОУ 

«Железногорская школа-интернат», эксплуатирующего ПЭВМ, аналогичное оборудование 

или офисную технику в соответствии с должностными обязанностями, и обучающиеся в 

учреждении дети, изучающие и использующие ПЭВМ и аналогичное оборудование во 

время занятий, во время подготовки к занятиям и в свободное от занятий время, далее по 

тексту – работник, обучающиеся.  

1.2. К работе на ПЭВМ допускаются: 

 персонал: работники не моложе 18 лет, прошедшие медицинское освидетель-

ствование, вводный инструктаж, первичный инструктаж, обучение и на рабочем 

месте, прошедшие проверку знаний требований охраны труда, имеющие группу 

по электробезопасности не ниже I; 

 обучающиеся: дети, прошедшие медицинское освидетельствование и инструк-

таж,  проверку знаний требований охраны труда (работа обучающихся должна 

проводиться под контролем персонала, в установленном порядке допущенного к 

эксплуатации и обслуживанию ПЭВМ).  

1.3. При эксплуатации ПЭВМ на работника, обучающихся могут оказывать дей-

ствие следующие опасные и вредные производственные факторы: 

 повышенный уровень электромагнитных излучений; 

 повышенный уровень статического электричества; 

 пониженная ионизация воздуха; 

 статические физические перегрузки; 

 перенапряжение зрительных анализаторов. 

1.4. При  работе на ПЭВМ работник, обучающийся обязаны: 

 выполнять только ту работу, которая определена его должностной инструкцией 

или поручением руководителя; 

 содержать в чистоте рабочее место; 

 соблюдать режим труда и отдыха в зависимости от продолжительности, вида и 

категории трудовой деятельности; 

 соблюдать меры пожарной безопасности. 

1.5. Текущий ремонт ПЭВМ и другой офисной техники должен производить специ-

ально подготовленный персонал, имеющий группу по электробезопасности не ниже Ш, на 

специально оборудованном рабочем месте.  

1.6. Работы по чистке офисного оборудования может производить только работник 

и только после отключения оборудования от электросети.  

1.7. Запрещается выполнять любое указание, если оно противоречит правилам без-

опасности труда и выполнение его может привести к несчастному случаю или аварии. 

1.8. Рабочие места с ПЭВМ 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. 

1.9. Рабочие места с ПЭВМ по отношению к световым проемам должны распола-

гаться так, чтобы естественный свет падал сбоку, преимущественно слева. 

1.10. Оконные проемы в помещениях, где используются ПЭВМ, должны быть обо-

рудованы регулируемыми устройствами типа: жалюзи, занавесей, внешних козырьков и 

др. 

1.11. Рабочая мебель для пользователей ПЭВМ должна отвечать следующим требо-

ваниям: 

 высота рабочей поверхности стола должна регулироваться в пределах 680 - 800 

мм; при отсутствии такой возможности высота рабочей поверхности стола 

должна составлять 725 мм; 
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 рабочий стол должен иметь пространство для ног высотой не менее 600 мм, глу-

биной на уровне колен не менее 450 мм и на уровне вытянутых ног не менее 650 

мм; 

 рабочий стул (кресло) должен быть подъемно - поворотным и регулируемым по 

высоте и углам наклона сиденья и спинки, а также - расстоянию спинки от пе-

реднего края сиденья; 

 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 градусов; по-

верхность подставки должна быть рифленой и иметь по переднему краю бортик 

высотой 10 мм; 

 рабочее место с ПЭВМ должно быть оснащено легко перемещаемым пюпитром 

для документов. 

1.12. Женщины со времени установления беременности и в период кормления гру-

дью к выполнению всех видов работ, связанных с использованием компьютеров, не допус-

каются. 

1.13. При несчастном случае работник обязан немедленно оказать первую помощь 

пострадавшему, при необходимости вызвать скорую медицинскую помощь, сообщить о 

происшествии руководству учреждения и далее действовать в соответствии с Инструкцией 

учреждения  "О действии персонала и детей, обучающихся в КГБОУ "Железногорская 

школа-интернат", при несчастных случаях".   

1.14. Лица, допустившие не выполнение требований настоящей инструкции, при-

влекаются к  дисциплинарной ответственности в соответствии со своими должностными 

обязанностями, а в случае, когда нарушение инструкции привело к травме обучающегося 

или персонала учреждения, ответственность виновного (дисциплинарная, административ-

ная, уголовная) наступает в рамках действующего законодательства РФ. 

2. Требования безопасности перед началом работы 
Перед началом работы на ПЭВМ необходимо: 

2.1. Подготовить рабочее место. 

2.2. Отрегулировать освещение на рабочем месте, убедиться в отсутствии бликов на 

экране. 

2.3. Проверить правильность подключения оборудования к электросети. 

2.4. Проверить исправность проводов питания и отсутствие оголенных участков 

проводов. 

2.5. Протереть антистатической салфеткой поверхность экрана монитора и защит-

ного экрана. 

2.6. Проверить правильность установки стола, стула, подставки для ног, пюпитра, 

угла наклона экрана, положение клавиатуры, положение "мыши" на специальном коврике, 

при необходимости произвести регулировку рабочего стола и кресла, а также расположе-

ние элементов компьютера в соответствии с требованиями эргономики и в целях исключе-

ния неудобных поз и длительных напряжений тела. 

3. Требования безопасности во время работы 
Во время работы на ПЭВМ необходимо выполнять следующие правила: 

3.1. Запрещается: 

 прикасаться к задней панели системного блока (процессора) при включенном 

питании; 

 переключать разъемы интерфейсных кабелей периферийных устройств при 

включенном питании; 

 допускать попадание влаги на поверхность системного блока (процессора), мо-

нитора, рабочую поверхность клавиатуры, дисководов, принтеров и других 

устройств; 
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 производить самостоятельное вскрытие и ремонт оборудования; 

 работать на компьютере при снятых кожухах; 

 отключать оборудование от электросети и выдергивать электровилку, держась 

за шнур. 

3.2. Продолжительность непрерывной работы с компьютером без регламентирован-

ного перерыва не должна превышать 2-х часов. 

3.3. Во время регламентированных перерывов с целью снижения нервно - эмоцио-

нального напряжения, утомления зрительного анализатора, устранения влияния гиподина-

мии и гипокинезии, предотвращения развития утомления выполнять комплексы упражне-

ний (приложение к настоящей инструкции). 

4. Требования безопасности в аварийных ситуациях 
При аварийных ситуациях работнику и обучающимся необходимо: 

4.1. Во всех случаях обрыва проводов питания, неисправности заземления и других 

повреждений, появления гари, немедленно отключить питание и сообщить об аварийной 

ситуации руководителю. 

4.2. Не приступать к работе до устранения неисправностей. 

4.3. При получении травм или внезапном заболевании немедленно известить своего 

руководителя, организовать первую доврачебную помощь или вызвать скорую медицин-

скую помощь. 

4.4. Во всех случаях действовать без суеты и паники, четко и быстро выполняя ука-

зания руководителя.  

4.4. При плохом самочувствии прекратить работу, выключить оборудование и обра-

титься к руководителю.  

4.5. При обнаружении пожара или признаков горения (задымление, запах гари, по-

вышение температуры и т.п.) необходимо немедленно уведомить об этом руководителя. 

5. Требования безопасности по окончании работы 
5.1. Отключить питание компьютера. 

5.2. Привести в порядок рабочее место. 

5.3. Выполнить упражнения для глаз и пальцев рук на расслабление. 

 

================================================================ 

Приложение №1 

Время регламентных 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 компьютера с предвари-

тельным запросом;  

 группа Б - работа по вводу информации;  

 группа В - творческая работа в режиме диалога с компьютером.  

При выполнении в течение рабочей смены работ, относящихся к различным видам 

трудовой деятельности, за основную работу с компьютером следует принимать такую, ко-

торая занимает не менее 50% времени в течение рабочей смены или рабочего дня. 

2. Для видов трудовой деятельности устанавливается 3 категории тяжести и напря-

женности работы с компьютером, 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 ра-

бочую смену (не более 40000 знаков за смену);  

 для группы В - по суммарному времени непосредственной работы с компьюте-

ром за рабочую смену (не более 6 часов за смену). 
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3. При 8-часовой рабочей смене и работе на компьютере регламентированные пере-

рывы следует устанавливать: 

 для I категории работ через 2 часа от начала рабочей смены и через 2 часа после 

обеденного перерыва продолжительностью 15 минут каждый; 

 для II категории работ через 2 часа от начала рабочей смены и через 1,5 - 2,0 ча-

са после обеденного перерыва продолжительностью 15 минут каждый или про-

должительностью 10 минут через каждый час работы; 

 для III категории работ - через 1,5 - 2,0 часа от начала рабочей смены и через 1,5 

- 2,0 часа после обеденного перерыва продолжительностью 20 минут каждый 

или продолжительностью 15 минут через каждый час работы. 

Приложение №2 

Рекомендуемые комплексы упражнений для снятия напряжения  

при работе на ПЭВМ 

 Комплексы упражнений для глаз  

(приложение №8 к СанПиН 2.2.2/2.4.1340-03) 

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 упражне-

ния, но с фиксацией взгляда влево, вверх и вниз. Повторить 3 - 4 раза. 

4. Перенести взгляд быстро по диагонали: направо вверх - налево вниз, потом пря-

мо 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 гла-

зами вверх-вправо-вниз-влево и в обратную сторону: вверх-влево-вниз-вправо. Затем по-

смотреть 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. Повто-

рить 1 - 2 раза. 

Комплексы упражнений физкультурных минуток  
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(приложение №9 к СанПиН 2.2.2/2.4.1340-03) 

Физкультминутка (ФМ) способствует снятию локального утомления. По содержа-

нию ФМ различны и предназначаются для конкретного воздействия на ту или иную груп-

пу 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. 

ФМ 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 накло-

нить 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 вы-

полняются 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, пра-

вую руку на пояс, левую вперед. То же в другую сторону. Повторить 4 - 6 раз. Темп сред-

ний. 

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 сред-

ний. 

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. По-

вторить 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 шей-

ных кровеносных сосудов, повышают их эластичность; раздражение вестибулярного аппа-

рата вызывает расширение кровеносных сосудов головного мозга. Дыхательные упражне-

ния, особенно дыхание через нос, изменяют их кровенаполнение. Все это усиливает мозго-

вое кровообращение, повышает его интенсивность и облегчает умственную деятельность. 

1 комплекс 
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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 медлен-

ный. 

2. И.п. - стоя или сидя, руки в стороны, ладони вперед, пальцы разведены. 1 - обхва-

тив 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. Закон-

чить 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. 
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2. И.п. - о.с. 1 - 4 - дугами в стороны руки вверх, одновременно делая ими неболь-

шие воронкообразные движения. 5 - 8 - дугами в стороны руки расслабленно вниз и потря-

сти 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 рас-

слабленно 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. Повто-

рить 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 пред-

плечьями и выпрямить их в стороны, кисти тыльной стороной вперед. 3 - руки расслаб-

ленно 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 накло-

нить вперед. Темп средний. 

Физкультминутка для снятия утомления с туловища и ног 

Физические упражнения для мышц ног, живота и спины усиливают венозное кро-

вообращение в этих частях тела и способствуют предотвращению застойных явлений кро-

во- 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 ле-

вой 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. Повто-

рить 6 - 8 раз. Темп средний. 

3 комплекс 
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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 - полуприсед на пра-

вой, левую ногу повернуть коленом внутрь, руки на пояс. 2 - и.п. 3 - 4 - то же в другую сто-

рону. Повторить 6 - 8 раз. Темп средний. 

3. И.п. - выпад левой вперед. 1 - мах руками направо с поворотом туловища напра-

во. 2 - мах руками налево с поворотом туловища налево. Упражнения выполнять размаши-

сто 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. Повто-

рить 6 - 8 раз. Темп средний. 

Комплексы упражнений физкультурных пауз  

(приложение №10 к СанПиН 2.2.2/2.4.1340-03) 

Физкультурная пауза (ФП) - повышает двигательную активность, стимулирует дея-

тельность нервной, сердечно-сосудистой, дыхательной и мышечной систем, снимает об-

щее 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. По-

вторить 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 - ту-

ловище в и.п., руки в стороны, наклон вперед, голову назад. 3 - выпрямиться, руки за голо-

ву, 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 но-

гой. Повторить 6 - 8 раз. Темп средний. 

И.п. - ноги врозь, руки на пояс. 1 - голову наклонить вправо. 2 - не выпрямляя голо-

вы, 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. 
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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 нос-

ки. 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 ту-

ловища 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 мед-

ленный. 

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. По-

вторить 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 ладо-

ней 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. 

 

Перечень законодательных и нормативных документов, использованных при разра-

ботке настоящей инструкции: 

1. Методические рекомендации по разработке инструкции по охране труда, утвер-

жденные первым заместителем министра труда и социального развития РФ 13.05.2004г. 

2. Типовая инструкция по охране труда при работе на персональном компьютере, 

ТИ Р-45-084-01, утвержденная приказом Министерства РФ по связи и информатизации от 

02.07.2001 № 162.  

3. СанПиН 2.2.2/2.4.1340-03 «Гигиенические требования к персональным электрон-

но-вычислительным машинам и организации работ», утвержденные главным санитарным 

врачом РФ 30.05.2003 

  

 

 

Ведущий инженер по охране труда       Г.А. Пташкин 


