
ОРГАНИЗАЦИЯ УЧЕБНОГО ПРОЦЕССА В ДОМАШНЕЙ ОБСТАНОВКЕ: 
КОМФОРТНО И ПРОСТО! ^

О А ' О
П р о в в т р и а а й т *  по»и »ш вии«, 

г д *  з а н и м а е т с я  р « 6# н о к . 
У е т р а й в а й т »  ф и э ь т м и н у т к и

П р а а и л  ы н оа о с а « щ « н и а : 
с в а т  д о л ж а н  п а д а т ь  н а  к л а в и а т у р у  

с & * р х у  (л ^ м и н и си «н ты ь< «  л а м п о й  ки испол»зФвате н$жфлат$л»но)

С о эдай тф  ко»ифсотнуы:> с р » д у  
в о  в р « м «  у р о к о в . 

Н а п р и м е р , р а б о т а ю щ и й  т е л  е в и э о р  
б у д е т  м е ш а т ь  з а н я т и е м

Р а б о ч и й  ст о л  р я д о м  с  о к н о м  
Е с т е с т в е н н о е  о с в в ш в н и е  важно ОЛА здор^в«!

Д о с т а т о ч н о е  п р о с т р а н с т в о  
д л я  п и с в м с н н о й  р а б о т ы  

и зам я ти й  з а  ком п »«отером

ГЛАВНОЕ -  
РАБОЧЕЕ МЕСТО!

ПОЛЕЗНЫЕ
СОВЕТЫ

Н а б л о д а  йтс 
I р а б о т о й  р е б в н к а  
н а  кО м пь)йтере

Тсхн и^ е с  ки е  с  р ед стеи  
н а  р а сс т о я н и и  

вы тян уто й  руки

|райтесь)
р е б в к к а  п р и  р а б о т е  

с  к о м п ь ю т е р о м

ВАЖНО]
Н е б о л ь ш о й  в е с

С п и н а  д о л ж н а  
б ы т ь  р о в н о й ' I

Обе!

и  р а з м е р  к о м п ь ю т е р н о г о  
о б о р у в о в а н и  я

“\  2 0  с м



А лгоритм действий учащ егося
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Расписание ’̂ аиятий
Соблюдать расписание занятий

о Пифор1\и1роваиие у<1ителя
Р1нформ1фовать учителя и родителей по вопросам и проблемам в о^чении  и подключения к

Организация обратной связи
Предоставлять обратную связь учителю

Безопасное обучение«■

Дозировать нагрузку на гааза

Соблюдение пиформационпой безопасности
Следовать пршпцшам информационной безопасности в сети



ДИСТАНЦИОННОЕ ОБУЧЕНИЕ -  БЕЗ ВРЕДА ДЛЯ ЗДОРОВЬЯ!
РЕКОМЕНДАЦИИ ПО БЕЗОПАСНОЙ РАБОТЕ ЗА КОМПЬЮТЕРОМ 
И /И ЛИ  ПЛАНШЕТОМ ДЛЯ ШКОЛЬНИКОВ

04
ГИ М Н А С ТИ КА  

Д Л Я  ГЛАЗ
1 Быстро поморгать, закры ть глаза 

м едленно считая до  5. Повторять 
4 - 5  раз,

р  К р епко  заж м урить глаза и считать 
до 3- О ткры ть глаза и посмотреть 
вдаль, считать до 5.

О Посмотреть на указательный палец 
вытянутой руки  на счет 1 - 4 ,  потом 
перенести  взор вдаль на сч е т ! - 6.

К а ж д о е  у п р а ж н е н и е  
.  п о в т о р я т ь  п о  4 - 5  р а з

НЕ ЗАБЫВАЙТЕ
ДЕЛАТЬ 

РЕГУЛЯРНЫЕ ПЕРЕРЫВЫ 
В ЗАНЯТИЯХ

ДЕЛАЙТЕ ПРОСТЫЕ 
ФИЗИЧЕСКИЕ 
УПРАЖНЕНИЯ

для ПРОФИЛАКТИКИ ОБЩЕГО 
УТОМЛЕНИЯ

01
БЕЗОПАСНАЯ

ПРОДОЛЖИТЕЛЬНОСТЬ 
НЕПРЕРЫВНОЙ РАБОТЫ ЗА КОМПЬЮТЕРОМ

1 .4  к л а с с ы ;  15 м и н у т  
5 -7  к п  а с е ы : 2 0  м  и нут 
8*11 K /iaccb i; 2 5  м и н у т  

( с о г л а с н о  н о р м а м С а н П и Н )

*'-Г-



СЛЕДИТЕ ЗА ЗДОРОВЬЕМ!

б е е  п о  р а с п и с д н и ю :  
е о х р а н а й т е  п р и о ы м н ы й  

р е ж и м  д н я

К
Д е л а й т е  г и м н а с т и к у  

у т р ф м  и  эемег^ом

З д к  а л е й т е с ь

ж-
Р е г у л я р н о  

п р о в е т р и в а й т е  к в а р т и р у  
и  д е л а й т е  е л а ж м у ю  у б о р к у

Еш ь те  
с в е ж и е  ф р у к т ь  

и  о в о ш и

П о с л е  п р о г у л о к  
м о й те  руки, 

п о л о ш и т е  г о р л о ,  
п р р м ы э а й т е  н о с

О гр а м и м ^те  
п о с е щ е н и е  

л о д м ы х  м е ст

С л е д и т е  эа в р е м е н а м  
п р е б ы е е м и а  р е б е н к е  

эа к о м п ь ю т е р о м  
(п е р е рь< в  к а ж ды е  

1S -  20  м и н ^

Ч



Е НА ДОМУ: ПРОСТО И ЭФФЕКТИВНО!
НСТРУКЦИЯ д л я  РОДИТЕЛЕ

КАК ПЕРЕЙТИ НА ДОМАШНЕЕ ОБУЧЕНИЕ? ВСЁ ОЧЕНЬ ПРОСТО!

ОБСУДИТЬ И СОГЛАСОВАТЬ ФОРМАТ ДИСТАНЦИОННОГО ОБУЧЕНИЯ 
С РУКОВОДСТВОМ ШКОЛЫ и УЧИТЕЛЯМИ
Ф о р м а т  д и с т а н и и о н н о г о  о б у ч е н и я  о п р # а # л я 9 т с я  ш к о л о й  
и  м о ж о т о т л и ч а т в с я  в  з а в и с и м о с т и  о т  р е г и о н а  Р Ф

СОЗДАЙТЕ ЧАТ С ПРЕПОДАВАТЕЛЕМ
д л в  т о г о  |.|Т ф б»1 п р о и в с с  д и с т а н ц и о и н о г о  обу*-^енив б&<п 
Э ф ф е к т и в н ы м , н е о б х о д и м о  п о л у ч а т ь  о б р а т н у ю  с в « з ь  о т  
у ч и т е л е й .  С а м ы й  у а о б н ы й  в а р и а н т *  с о э о а т ъ  и аты  с 
п р е п о д а в а т е л в м и  s  п о п у л в р н ы ж  м е е с е н д ж е р а ж  и л и  
с о ц и а л  ьн  ы х С 9тях

ИСПОЛЬЗУЙТЕ РЕКОМЕНДОВАННЫЕ ИНТЕРНЕТ-РЕСУРСЫ
М и н п р о с в е щ е н и а  Р о с с и и  р е к о м е н д у й  и с п о л ь з о в а т ь  
с л 9 о у ю ш и е  б е с п л а т н ы е  р е с у р с ы :

^  « Р о с с и й с к а я  э л е к т р о н н а я  ш к о л а »
^  « М о с к о в е к а в  э л е к т р е м н в в  ш к о л а »
^  П о р т а л  « Б и л е т  в  б у о у ш е е *
^  « М о л о д ы е  п р о ф е с с и о н а л ы  ( в о р л д е к и л л с  Р о е с и в )>
^  О б р а з о в а т е л ь н ы й  ценстр  -С и р и у с »
^  В с е  р о с с и  й с к  и й ОТКР&1ТЫ й у р о к  -  л  р о е  кт  п о  р а  н н  е  й 

п р о ф о р и е н т а и и и  ш к о л ь н и к о в  « П р о е к т о р и а »
^  В с е р о с с и й с к и й  о б р а з о в а т е л ь н ы й  п р о е к т  « У р о к и и ф р ы »

ПОЗВОНИТЕ 
ПО ГОРЯЧЕЙ ЛИНИИ

П р и  в о з н и к н о в е н и и  
в о п р о с о в  и л и  п р о б л е м ,  
с в я з а н н ы х  с  п е р е х о д о м  
н а  а и с т а н и и о н  н о в  
о б у ч е н и е .  В ы  в с е г д а  
м о ж е т е  п о з в о н и т ь  на 
г о р в и у ю  л и н и ю  Д Л в  

р о д и т е л е й  и  у ч и т е л е й

7  800 200 9185

Э ф ф е к т и в н о  в ы с т р о и т ь  д и с т е н и и о н н ы й  у ч е б н ы й  п р о ц е с с
ВАЖНО! в о з м о ж н о  с  п о м о ш ь ю

• е о з а а н н о й  С б е р б а н к о м .
О б с у д и т е  э т о т  в о п р о с  с  р у к о в о д с т в о м  ш к о л ы



А лгоритм действий родителя

Ознакомление с форматом и графиком
Ознакомиться с форматом дистанционного о^чения, расписанием занятии, графиком текущего и итогового контроля

Соблюдение режима
Обеспечить соблюдение школьником режима занятии и отдыха с учетом режима двигательной активности ребенка 
в соответствие с возрастными особенностями

Обесие<1ение информационной безопасности
Контролировать информационную безопасность ребенка

Организация обратной связи
Предоставлять обратную связь учителю

Псиоль’зование интернет-ресурсов
Использовать для дистанционного о^чения детей рекомендованные интернет-ресурсы



СВОБОДНОЕ ВРЕМЯ С ПОЛЬЗОЙ
^  РЕКОМЕНДАЦИИ РОДИТЕЛЯМ НА ПЕРИОД 

ДИСТАНЦИОННОГО ОБУЧЕНИЯ ДЕТЕЙ
КИНО ОНЛАЙН

кинопоиск HD
С е р в и с  п р е д о с т а в л я е т  
б е с п л а т н у ю  п о д п и с » ^  

д о  м а е  п о  п р о м о к о д у  
P O K A V SeO O M A  

т е м , у  КОГ9 е щ е  п о д п и с к и  н е т

с а й т
h d .k in o p o is k .ru

М О Я Е .Т У  
О н  л а  Р| н  • с е р е й  С 

н а  AS  д н е й  п р е д о с т а в л я е т  
б е с п л а т н ы й  д о с т у п  

к  п о д п и с к е  п о  п р о м о к  о д у  
5ID ID O M A . 

п р о м о к о д  м о ж н о  
а к т и в и р о в а т ь  
д о  1 2 .0 4 .2 0 2 0 -

С а й т
m o r e . tv

о к к о
о  и л  «  й  н -  к и  н о т е д т р

п р е д о с т э е п я е т  
н о в ы м  П о д п и с ч и к а м  

т а р и ф  « О п ти м у м »  
д о  12  д  п р е л  я  9 а  1 р у б л ь *

С а й т
o k k o .rv

ВАЖНО
п о м н и т е ,  ч т о  9 р в Н Й  

ы а х о ж д в ы  и а  
э е  к о м п ь ю т е р о м  

н е  в о л т н о  
п р е в ы ш а т ь  IS ^ Z O  м и н у т ,  
н е  з а б ы в а й т е  о т д ы х а т ь  

и  Д е л а т ь  г и м н а с т и к у  .1к

кин ОСТУД иа
•  С О Ю З М У Л Ь Т Ф И Л Ь М *

Н а  о н л а й Н 'р е с у р с е  
V lm e o  с т а р т о в а л  ф е с т и в а л ь  

•<Со*оэ м у л  ь тка  р а  н т и  н».
З а  п р о г р а м м о й  
м о ж н о  с л е д и т ь  

н э  о ф и и и а л ь н о м  С дйт« 
к и н о с т у д и и

С а й т
b o u 2 m ijH .ru  

VI m e o .G o m A c y  02 m  и  Itf и m

М О Б И Л Ь Н О Е  П Р И Л О Ж Е Н И Е  
«М О Я  П Л А Н ЕТ А »

С 16 м д р т д  в  П р и л о ж е н и и  о т к р ы т  б е с п л а т н ы й  
д о с т у п  к  б о л ь ш о м у  к о л и ч е с т э у  ф и л ь м о в .  

П р и л о ж е н и е  д о с т у п н о  
д л я  с к а ч и в а н и я  

9 A p p $ t o r e  и  C o o g l e  P is y

rPMKÔ Iw»'
О п е р а т о р  п р о в о д и т  а к и и )0  # л у % ш е л о м а  

с  2 7  м а р т а  п о  2 6  а  п р е л а  2 0 2 0  г о д а  
16 . к и н о , с е р и а л ы  

и  д е т с к и е  к а н а л ы  в  п р и л о ж е н и и  
« т р и к о л о р  к и н о  и  ТВ* 

м о ж н о  с м о т р е т ь  б е с п л а т н о '

С а й т
tr ic o io r .tv

•П о  и с т е ч е н ^ В с о о к а  п о д п и с к а  б у д е т  а в т о м а т и ч е с к и  п р о д л е в а т ь с я  (п л а т н о ) . 
П о д п и с к у  м о ж н о  о т м е н и т ь  в  л ю б о й  м о м е н т

С а й т
m o r e . tv



'B t ' РАСПОРЯДОК д н я  РЕБЕНКА
НА ДИСТАНЦИО ННО М  ОБУЧЕНИИ
РЕКОМЕНДАЦИИ РОДИТЕЛЯМ

СОХРАНЕНИЕ
Р И Т Н А  Ж И З Н И

П рИ 9 ы кав к ч « т к д м у  
о а с п о р в д к у  д н е ,  ребенок рвстет̂ Аоровым 

У Н Т О  х в а т а е т  с и л  
ххлв ф и з и ч е с к о й  

а » а и в н о с т и ,  
о с т а в т с я  д о с т а т о ч н о  

а р « м в н и  
н а  о тд ы х

ВОСПИТАНИЕ
С Е М Е Й Н Ы Х  Ц Е Н Н О С Т Е Й  

Р а с  п о р е  д о к  д н е  
д о л ж е н  с т а т ь  ч а с т ь ю  

о б щ и х  п р а в и л .  
Р о д и т е л и  д о л ж н ы  

п р и а и а а т ь  р е б е н к у  
и н т е р е с  к  с о в м е с т н ы м  
д е й с т в и е м  и  у в а ж е н и е  

м с е м е н н ы м  
т р а д и ц и я м

ФОРМИРОВАНИЕ
П Р А К Т И Ч Е С К И Х  Н А В Ы К О В
С ф о р м и р о в а н н ы е  в  д е т с т в е  

п р и в ы ч к и  п о м о г а ю т  
р а ц и о н а л ь н о  и с п о л ь з о в а т ь  

в р е м я :  р е б е н о к  м н р г о е  
у с п е в а е т ,  к о тя  н и к у д а  н е  

с п е ш и т .
П р и  э т о м  о н  в с е г д а  

н а с т р о е н  п о з и т и в н о ,  
т а к  к а к  н е  н е р в н и ч а г г  

и  н е  с > ^ и т с «

/

РАЗВИТИЕ
С А М О С Т О Я Т Е Л Ь Н О С Т И
И ответственности
п р и в ы к н у в  к  и « т ч о м у  

о а с п о о я Д ! ^ .  о е б е н о к  б у д е т  
т о ч н о  з н а т ь ,  ч т о  и м е н н о  и  r  

к а к о е  в р е м я  е м у  д е л а т ь  
А  в н и м а н и е  и  о д о б р е н и е  с о  

с т о о о н ы  в з р о с л ы х  б у д е т  
н о ш 1 я т ь  д е т е й  и  п о м о г а т ь  

ф о р м и р о в а т ь  ч ^ * с т в о  
о т в е т с т в е н н о с т и

ОЖИДАНИЕ
Р А З В Л Е Ч Е Н И Й

Р а с п о р я д о к  д н я  - 
а т о  н е  п р о с т о  су х о й  

п е р е ч е н ь  о б а э а т е л ь *  
н ы х  е ж е д н е в н ы х  

д е й с т в и и ,  9Т0 г и б к и е  
п р а в и л а ,  у д е л и т е  
о с о б о е  в н и м а н и е  
в ы х о д н ы м  д н я м ,  

н а п о л н и т е  их 
п р и я т н ы м и  
с о б ы т и я м и

ПРИУЧЕНИЕ
К Д И С Ц И П Л И Н Е
Б е л и  с о б л ю д а т ь  
р а с п о р я д о к  д н я . 

р е б е н о к  б у д е т  з н а т ь , 
ч т о  п о д о ш л о  в р е м я  

с а д и т ь с я  
Э Л  у р о к и  и л и  

г о т о в и т ь с я  к о  сну . 
и  о н  с д е л а е т  в е б  с а м , 

б е »  п р и н у ж д е н и я  
с о  с т о р о н ы  

в а р о с л ы х

ПРИМЕР 
РАСПОРЯДКА ДНЯ

0 7 :3 0  ** п о д ъ е м ,  з а р я д к а  
0 8 :0 0  -  з а в т р а к

Д и с т а н ц и о н н о е  о б у ч е н и е  
0 8 :3 0  -  о к р у ж а ю щ и й  м и р  
0 9 : 0 0  -  м у з ы к а л ь н а я  п а у э а  
0 9 :1 0  -  и н о с т р а н н ы й  ЯЭык 
0 9 :  АО -  т а н ц е  в а л  ь>ная п а у з а  
0 д :5 0  -  р у с с к и й  я з ы к  
10 :2 0  -  п е р е р ы в  
1 0 :3 0  л и т е р а т у р а  
11 :0 0  -  с п о р т и в н а я  п а у з а  
11 :10  -  м а т е м а т и к а
11:40 -  п р о е к т н а я  д е я т е л ь н о с т ь  
1 3 :0 0  •• о б е д
13 :30  -  в и р т у а л ь н ы е  а к с  к у р  с и  и

п о  м у з е ю /о н л а й н 'л е к ц и и .  
к р у ж к и  

1 4 :3 0  -  с п о р т и в н а я  п а у з а  
1 5 :0 0  -  в ы п о л н е н и е  д о м а ш н и х  

з а д а н и й  
1 7 :0 0  -  п о л д н и к  
17 :30  • ПОМОЩЬ ПО ДРМу
18 :0 0  ч т е н и е  л и т е р а т у р ы /з а н а т и я  

т в о р ч е с т в о м  
19Ю 0 -  у ж и н
1 9 3 0  -  с в о б о д н о е  е р е м в ,  о б щ е н и е  

с  д р у э ь й м и  
2 1:0 0  >  п о д г о т о в к а  к о  с н у  
21 :30  • с о н

УМЕНИЕ
К О Н Т  Р О Л  и  Р О  ВА Т ь  

С Т Р Е С С О В Ь ^Е  С И Т У А Ц И И  
К а ж д а я  п е р е м е н а  в  ж и з н и  

р е б е н к а  -  с т р е с с  д л я  e r a  
п с и х и к и .  С о б л ю д е н и е  

р а с п о р я д к а  д н я  п о м о г а е т  е м у  
б ы с т р е е  с п р а в и т ь с о  с о  
с т р е с с о м  и  в е р н у т ь с я  в 

п р и в ы ч н о е  р у с л о

^ П О Р Ц Д д

Ш а



т СВОБОДНОЕ ВРЕМЯ с пользой
ВИРТУАЛЬНЫЕ ЭКСКУРСИИ ПО МУЗЕЯМ В ПЕРИОД 
ДИСТАНЦИОННОГО ОБУЧЕНИЯ ДЕТЕЙ
ЧАСТЬ 1

Р У С С К И Й  М У ЗЕ Й  
(РОССИЯ| С в и н г  m w p g y p t »

П о с м о т р и т е  
к р у п н е й ш у ю  к е л л « к и и ю  

р у с с к о г о  и е к у е е т в д

С * й т  
r u « rn « je * u m v rm  r u

Э Р М И Т А Ж  
(РОССИЙ, САН1ГТ>ПОТвр6урГ) 

П р о й д и т е с ь  
л о  З и м н е м у  д в о р ц у ,  

в э г л п и и т е  н а  
^ б е с с м е р т н ы е  ш е д е в р ы

С е й т
h e  р m i IЛ9СГП и с с  и  ГГ1.0Г9
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