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Паспорт программы 
1.1. Пояснительная записка  

Направленность и вид программы  

Программа «Пользователь персонального компьютера» модифицированная, имеет 

техническую направленность, по уровню усвоения программа общеразвивающая.  

Программа способствует техническому, интеллектуальному развитию обучающихся; 

формирует у них основы компьютерной, информационной грамотности. Обучающиеся 

приобретут специальные знания и навыки работы на компьютере.  

Актуальность программы  

Актуальность программы состоит в том, что она готовит учащихся к программно-

технической деятельности и позволяет более уверенно чувствовать себя при работе с ПК. 

Персональный компьютер уже давно превратился в доступный инструмент работы с 

информацией, такой как карандаш, ручка или калькулятор. В наше время практически не 

осталось сфер деятельности, в которых не применялись бы компьютеры.  

Современный человек должен уметь использовать имеющиеся в его распоряжении 

средства вычислительной техники, информационные ресурсы для автоматизации трудоемких 

операций, связанных с подготовкой документов, организацией документооборота.  

Программой предусмотрено индивидуальное творчество обучающихся в наиболее 

интересном для них направлении. Программа предлагает выбор обучающимся разные виды 

деятельности при работе на ПК: работа в текстовом редакторе Word, в графическом 

редакторе Paint, в программе PowerPoint, развитие творческой активности детей.  

Программа «Пользователь персонального компьютера» призвана дополнить знания 

школьников по информатике, причем она ориентирована в основном на практические 

умения, которым в школе уделяется недостаточно внимания. Данная программа позволяет 

детям приобрести устойчивые навыки работы на персональном компьютере, обеспечивает 

развитие внимания, памяти, мышления, познавательных интересов у обучающихся.  

Программа предполагает формирование у обучающихся комплекса универсальных 

учебных действий (УУД), обеспечивающих способность к самостоятельной учебной 

деятельности, т.е. умение учиться. УУД позволяют приобрести обучающимся следующие 

компетенции:  

- основы логической и алгоритмической компетенции (овладение основами 

логического и алгоритмического мышления, умение действовать в соответствии с 

алгоритмом и строить простейшие алгоритмы);  

- основы информационной грамотности.  

- основы коммуникационной компетентности (прием и передача информации).  

- основы коммуникативной и исследовательской компетентностей.  

В основе программы лежит системно-деятельностный подход, позволяющий учесть 

индивидуальные особенности обучающихся школьного возраста.  

В рамках занятий в кружке детям предоставляется возможность личностного 

самоопределения и самореализации по отношению к стремительно развивающимся 

информационным технологиям и ресурсам.  

Данная программа предусматривает не только обучение работе на компьютере, но и 

развитие творческих, интеллектуальных способностей.  

Программа «Пользователь персонального компьютера» разработана в соответствии с 

федеральными нормативными требованиями:  

- Федеральный Закон «Об образовании в Российской Федерации» от 29.12.2012 № 273-

ФЗ;  

- Порядок организации и осуществления образовательной деятельности по 

дополнительным общеобразовательным программам, утвержденным Приказом 

Минобрнауки РФ от 29.08.2013 № 1008;  

- Санитарно-эпидемиологические требования к устройству, содержанию и организации 

режима работы образовательных организаций дополнительного образования детей СанПиН 
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2.4.4.3172-14, утвержденными Постановлением Главного государственного санитарного 

врача РФ от 04.07.2014 № 41;  

- Методические рекомендации по проектированию дополнительных общеразвивающих 

программ, разработанными Минобрнауки РФ от 18.11.2015 № 09-3242;  

- действующими локальными актами ДДТ.  

Отличительные особенности программы  

Программа спроектирована с учетом образовательных потребностей учащихся школ, 

родителей, социума.  

Современная прикладная информатика готовит обучающихся к программно-

технической деятельности и позволяет более уверенно чувствовать себя при работе с ПК. 

Современные дети активно используют компьютер в своей жизни, им интересно познавать 

новое в мире информационных технологий. Необходимо отвлечь современных учащихся от 

компьютерных игр и социальных сетей, привлечь их к творческому, к интеллектуальному 

труду.  

Знания, приобретаемые детьми на занятиях компьютерного кружка, актуальны каждый 

день.  

Основные идеи, на которых базируется программа  

В современной педагогике особое внимание уделяется комплексу поведенческих 

навыков, которые формируются у ребенка в процессе его социализации. В педагогической 

литературе этот комплекс навыков объединен общим названием «Life skills». Мы обозначим 

его как «жизненно важные навыки». На занятиях компьютерной грамотности у обучающихся 

формируются следующие жизненно важные навыки:  

- управления эмоциями, адекватного поведения в стрессовых ситуациях  

- творчества  

- работы с информацией  

- решения и исполнения решений  

- позитивного и конструктивного отношения к собственной личности  

- самооценки  

- общения  

- продуктивного взаимодействия  

- критического мышления  

- творческого мышления  

Программа «Пользователь персонального компьютера» носит и воспитательный 

аспект. Это:  

- изучение истории родного края, города;  

- привитие любви к родному краю, городу.  

Ключевые понятия и термины: информация, информатика, информационные потоки, 

компьютер, программа, документ, редактор, файл, панель инструментов, меню и др…… 

 

Принципы отбора содержания и последовательность изложения материала:  

Доступность – при изложении материала учитываются возрастные особенности детей, 

один и тот же материал преподаётся дифференцированно, в зависимости от возраста и 

субъективного опыта обучаббщихся. Материал располагается по уровням: от простого к 

сложному.  

Наглядность – человек получает через органы зрения почти в 5 раз больше 

информации, чем через слух, поэтому на занятиях используются как наглядные материалы, 

так и обучающие программы.  

Особенности организации образовательной деятельности  

Методы организации образовательного процесса 
В объединении используются следующие методы организации образовательного 

процесса: 

1. По признаку получения знаний: 
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- словесные (объяснение, рассказ, беседа, дискуссия); 

- наглядные (плакаты, схемы, таблицы, демонстрационные материалы: видеофильмы, 

ПК); 

- практические (составление и выполнение практических заданий, подготовка 

презентаций, отработка практических навыков на ПК); 

2. По способам организации деятельности: 

- информационные, объяснительно-иллюстративные; 

- репродуктивные; 

- эвристические. 

3. По управлению учебно-познавательной деятельностью: 

- методы формирования познавательных интересов; 

- методы формирования самостоятельности, ответственности, чувства долга. 

4. Методы контроля и самоконтроля. 

5. Методы формирования устойчивой мотивации: 

- соревнования, создание ситуации успеха. 

Основные способы и формы работы 
В процессе обучения применяются такие формы работы: 

1. Фронтальная 

1. Групповая 

2. Индивидуальная 

Формы подведения итогов реализации программы 
Уровень обученности можно проследить по результатам защиты творческой работы в 

рамках итоговой аттестации. 

В связи с санитарно-гигиеническими требованиями, которые запрещают работу двух-

трёх обучающихся за одним компьютером и нехваткой оборудования для персонального 

обучения каждого, группы разбиты на подгруппы по 6 – 8 человек;  

- количество часов за учебный год: 80  

- место занятий: учебный кабинет №1, учебный кабинет № 2 

- форма обучения: очная, с элементами дистанционного. 

 
1.2. Цель и задачи программы:  
Цель программы: повышение уровня ИКТ-компетенции обучающихся средствами 

прикладной информатики.  

Предметные задачи:  
- освоить приемы работы в программах: Paint, Word, PowerPoint;  

- создать у обучающихся представление об информационной среде, средствах, 

способах и инструментах работы с ПК;  

- научить использовать ПК для работы с документацией (оформление текстов, 

графических изображений);  

- познакомить с технологией мультимедиа.  

Метапредметные задачи:  
- сформировать навыки учебного труда, самостоятельного добывания знаний;  

- развить познавательные способности, мышление, внимание, память, волю.  

Личностные задачи:  
- помочь обучающимся в самопознании и самореализации личности;  

- развить творческий подход к выполнению задания, аккуратность, усидчивость;  

воспитать у детей:  

- интерес к избранному виду деятельности;  

- доброжелательное отношение друг к другу, окружающим людям;  

- умение работать в группе, коллективе;  

- упорство в достижении цели (участие в конкурсах и олимпиадах);  

- сформировать устойчивый интерес к обучению и потребности в общении.  
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1.3. Содержание программы  
Программа «Пользователь персонального компьютера» состоит из следующих разделов:  

 Введение. Устройство компьютера 

 Основы законодательства  

 Охрана труда 

 Системное программное обеспечение компьютера  

 Офисная техника  

 Прикладное программное обеспечение персонального компьютера  

 Практическое обучение  

 Итоговая работа (с последующей защитой)  

 
1.4. Планируемые результаты  

Будут сформированы навыки учебного труда на ПК, самостоятельного добывания 

знаний из литературных источников и Интернет-ресурсов. Обучающиеся освоят основные 

приемы работы в программах: Word, Excel, PowerPoint  

Образовательные результаты:  

обучающиеся будут знать (теоретические основы):  

- знать технику безопасности и правила поведения в компьютерном классе;  

- устройство компьютера (внутреннее и внешнее)  

- знать способы хранения информации и организацию хранения информации;  

- алгоритмы и приемы работы редакторах Word, Excel, PowerPoint  

- знать общие правила и приемы работы на периферийных устройствах (копировальная 

техника: сканер, принтер…)  

- знать внешние носители информации и приемы работы с ними (флеш-карты, usb – 

устройства)  

- знать основные сферы применения компьютеров;  

- основные компьютерные термины;  

- правила поведения в сети и поиск информации в Интернет. 

обучающиеся будут уметь:  

- уметь точно выполнять действия по инструкции педагога;  

- уметь делать выбор в режиме «меню» и управлять объектами на экране монитора;  

- уметь получать вариативные решения;  

- уметь делать правильные умозаключения и аргументировать свои выводы;  

- уметь работать в редакторах Word, Excel, PowerPoint.  

Личностные результаты:  

- сформируется положительное отношение к обучению;  

- пополнится «копилка личных достижений»;  

- обучающиеся будут выполнять практические задания с элементами творчества;  

- повысится самооценка;  

- обучающиеся будут знать приемы самоконтроля;  

- будут принимать участие в конкурсах и олимпиад по информатике;  

- станут активными гражданами-патриотами любимого города, родного края;  

- обучающиеся будут уметь создавать работы в программах Word, Excel, PowerPoint;  

- у обучающихся разовьются познавательные способности, мышление, память, 

воображение.  

 
1.5. Оценочные материалы  

Система оценки образовательных и личностных результатов:  

- наблюдение (на каждом занятии)  

- тестирование (промежуточная и итоговая аттестация)  
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Контроль за усвоением знаний и умениями, полученных обучающимися на занятиях, 

осуществляется в виде:  

- проверки знаний на каждом занятии (в форме групповой или индивидуальной 

беседы);  

- контрольного теоретического теста или практических проверочных работ в конце 

изучения темы;  

- в конце всего курса – защита творческой работы.  

Для отслеживания результатов обучения применяется система проверочных работ по 

каждой теме.  

Результаты освоения программы определяются по трем уровням:  
продвинутый – материал освоен в полном объёме, с практической частью справляется 

полностью, проявляет творчество.  

базовый – материал освоен в полном объёме, с практической частью справляется и с 

помощью педагога и самостоятельно, проявляет творчество.  

стартовый – материал освоен не в полном объёме, с практической частью справляется с 

помощью педагога, творчество не проявляет или проявляет частично. 

Итоговое занятие проводится в форме защиты творческой работы, подразумевающей 

выставление отметок за знания и умения.  

 
1.6 Формы аттестации  

Формы контроля успешности обучающихся и подведения итогов реализации 

программы:  

Результативность работы планируется отслеживать в течение учебного года на 

занятиях путем педагогического наблюдения (развитие каждого ребенка и группы в целом).  

Текущий контроль предполагается проводить на каждом занятии – подведение итогов с 

перспективой на будущее, диалоги, игры на развитие логики, внимания, памяти.  

Промежуточный контроль проводится после изучения каждой темы – обобщающее 

повторение (проведение тестов на знание теоретического материала и практические 

задания).  

Итоговый контроль предполагает анализ усвоения образовательной программы 

обучающимися.  
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1.7 Учебный план 
Учебный план 

дополнительной общеразвивающей общеобразовательной программы  

«Пользователь персонального компьютера» 

  

№ п/п Циклы,  дисциплины, модули Количество часов Формы 

контроля Обязательная  

Всего 

занят

ий 

в том числе 

Лекции  ЛПЗ 

Тема  1. Введение. Устройство компьютера 16 6 10  

Тема  2. Основы законодательства 22 10 12  

Тема  3. Охрана труда 22 14 8  

Тема 4. Системное программное обеспечение 

компьютера 
16 10 6  

Тема 5. Офисная техника 14 10 4  

Тема 6. Прикладное программное обеспечение 

персонального компьютера 
62 14 48  

 Практическое обучение 320    

 Итоговое занятие 8   Зачет 

 ИТОГО 480 64 88  

 
Тематический план 

 «Введение. Устройство компьютера» 

 

Наименование тем 

Количество аудиторных часов 

всего 
в т.ч. практические 

занятия 

Тема 1. Вводная часть. 2  

Тема 2. Оборудование для автоматизации процессов 

обработки данных 

6 4 

Тема 3. Устройство компьютера  8 6 

Всего по дисциплине: 16 10 

 

СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ 

Тема 1. Вводная часть 

Поколения компьютеров. Первые компьютеры. История устройств ввода-вывода и хранения 

информации. Развитие вычислительных сетей. Современные тенденции в развитии ЭВМ и 

вычислительных сетей.  

 
Тема 2. Оборудование для автоматизации процессов обработки данных 

Классы и типы компьютеров. Состав комплекта настольного персонального компьютера; прочие 

устройства: принтеры, сканеры, их модели и характеристики. Мобильные ПК, серверы, 

суперкомпьютеры 

 

Тема 3. Устройство компьютера 

Понятие открытой платформы. Технические характеристики компьютера. Общий вид ЭВМ. Блок-

схема и общая схема ЭВМ. Понятие комплектующих. Их основные функции. Системный блок. Блок 

питания. Модули оперативной памяти (ОЗУ), принцип работы. Устройства хранения информации: 

Flash память, HDD, ПЗУ, Магнитные и оптические накопители, их сравнительные характеристики и 

принципы работы. Видеокарта. Системная (материнская) плата. Процессор и принцип его работы. 

Другие платы расширения. Правила обращения и хранения комплектующих.  
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Тематический план 

 «Основы законодательства» 

 

Наименование тем 

Количество аудиторных часов 

всего 
в т.ч. практические 

занятия 

Тема 1. Основы законодательства 8 4 

Тема 2. Нормативные документа, регулирующие отношения в 

сфере информации, информационной безопасности 
14 8 

Всего по дисциплине: 22 12 

 

СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ 

 

Тема 1 Основы законодательства 

Виды и формы правовой информации. Право в системе социальных норм. Правовые и моральные 

нормы. Частное и публичное право. Основные формы права. Источники права. Нормативные 

правовые акты. Нормативные правовые акты и их характеристика. Порядок принятия и вступления в 

силу законов в РФ. Действие нормативных правовых актов во времени, в пространстве и по кругу 

лиц. Виды правовых норм. Отрасли права. Система права: основные институты, отрасли права. 

Правоотношения.  Правовые отношения и их структура. 

Тема 2 Нормативные документа, регулирующие отношения в сфере информации, информационной 

безопасности 

Принципы правового регулирования отношений в сфере информации, информационных технологий 

и защиты информации. Законодательство Российской Федерации об информации, информационных 

технологиях и о защите информации. Информация как объект правовых отношений.  

 

Тематический план 

 «Охрана труда» 

 

№ 

п/п 
Тема 

Кол-во 

часов 
В т.ч. ЛПЗ 

1  Охрана труда  6 2 

2 Санитарные правила и нормы  6 2 

3  Правила поведения в компьютерных кабинетах, 

электробезопасность и пожарная безопасность  
10 4 

 ИТОГО: 22 8 

 

Тема 1. Охрана труда  

Трудовой кодекс. Основы законодательства по охране труда.  

Основные понятия: охрана труда, условия труда, вредный производственный фактор, опасный 

производственный фактор, безопасные условия труда и др. Требования охраны труда. Обязанности 

работодателя по обеспечению безопасных условий и охраны труда. Обязанности работника в области 

охраны труда. Обеспечение прав работника на охрану труда. Охрана труда женщин и молодежи. 

Закон об охране окружающей среды.  

 

Тема 2 Санитарные правила и нормы  

Органы санитарного надзора, их назначение и роль в охране труда. Основные понятия о гигиене 

труда. Гигиенические нормативы. Организация рабочего места. Режим работы и занятий. Требования 

к освещенности и оборудованию. Требования к содержанию рабочего места. Санитарные нормы 

времени. Защита от вредного воздействия компьютера на состояние психики человека и его 

физическое состояние, меры профилактики. Виды вентиляционных устройств, правила их 

эксплуатации. Санитарный уход за производственными и другими помещениями.  

 

Тема 3 Правила поведения в компьютерных кабинетах,  электробезопасность и пожарная 

безопасность  
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Организация учебного процесса. Трудовая дисциплина. Электробезопасность: действие 

электрического тока на организм человека и виды поражения электрическим током, факторы, 

влияющие на исход поражения; мероприятия по защите от поражения электрическим током. 

Пожарная безопасность: понятие о пожаре, горении; основные причины возникновения пожаров, 

противопожарные мероприятия, огнетушительные средства и правила их применения, правила 

поведения при пожарах. Пользование ручными средствами пожаротушения. Защитные 

приспособления, ограждения, средства сигнализации и связи. Вызов пожарной команды. Правила по 

безопасности труда. Причины травматизма. Виды травм, меры предупреждения травматизма. 

Правила ухода за ЭВМ и офисной техникой. Требования безопасности при обращении с 

электрооборудованием. Правила технической эксплуатации ПК. Ответственность за нарушение 

требований безопасности труда.  

 

Тематический план 

«Системное программное обеспечение компьютера» 

 

№  

п/

п  

Тема  Кол-во 

часов  

В т.ч. ЛПЗ 

1  Введение  2  

2  Типы программного обеспечения, базовое ПО 2 2 

3  Основы работы с операционной системой  6 2 

4  Программное обеспечение сетевых технологий  6 2 

 ИТОГО: 16 6 

 

СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ 

 

Тема 1. Введение  

Поколения компьютеров. Первые компьютеры. История устройств ввода-вывода и хранения 

информации. Перфокарты. Развитие вычислительных сетей. Современные тенденции в развитии 

ЭВМ и вычислительных сетей.  

 

Тема 2. Типы программного обеспечения, базовое ПО  

Определение программного обеспечения, их типы. Назначение и функциональные возможности 

базового программного обеспечения: общие сведения об операционных системах; Сервисное 

программное обеспечение: антивирусные программы, программы архиваторы, программы просмотра 

файлов разного типа; Общие сведения об инструментальном программном обеспечении  

 

Тема 3. Основы работы с операционной системой  

Общие сведения о видах и типах операционных систем. Операционные системы семейства Widows. 

Принцип работы ОС. Организация работы в среде Widows. Widows – окно. 

 

Тема 4. Программное обеспечение сетевых технологий  

Стандартное программное обеспечение для входа в сеть локальную, глобальную. Понятие Провайдер 

и Браузер, программы-поисковики. Взаимодействие компьютеров в сети. Защита данных в сетях 

Взаимодействие компьютеров в глобальных сетях. Обзор служб Internet: www, ftp, E-mail. Поиск 

компьютеров в сети и сетевых ресурсов. Доступ к сетевым ресурсам. 

 
Тематический план 

«Офисная техника» 

 

№  

п/п  

Тема  Кол-во 

часов  

В т.ч. ЛПЗ 

1  Типы сканеров. Знакомство с офисным сканером. Принцип 

сканирования. Настройки сканеров 

6 2 

2  Классы принтеров, возможности их использования, фирмы - 

изготовители. Настройка принтеров лазерных и струйных. 

8 2 
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 ИТОГО: 14 4 

 
СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ 

 
Тема 1. Знакомство с типами сканеров. Сканеры офисные. Принцип сканирования документов: 

копия, сохранение на компьютере. Типы сохраненных файлов. Принцип распознавания текста и и 

сохранение информации в текстовом редакторе.  

 

Тема 2. Классификация современных принтеров и принцип их работы. Фирмы изготовители. 

Особенности использования принтеров, их настройка. Драйверы. Технология подключения.  

 

Тематический план 

«Прикладное программное обеспечение персонального компьютера» 

 

№  

п/п  

Тема  Кол-во 

часов  

В т.ч. ЛПЗ 

1.  Введение  2  

2.  Состав и структура прикладного программного обеспечения  6 2 

3.  ПО обработки текстовой информации 18 16 

4.  Процессоры электронных таблиц Microsoft Excel 16 14 

5.  Программа подготовки презентаций Power Point.  6 6 

6.  Работа с графическими редакторами. 2 2 

7.  Системы оптического распознавания текста 4 4 

8.  Компьютерные справочные системы 2 2 

9.  Компьютерные сети. Глобальная сеть Интернет.  6 2 

 ИТОГО: 62 48 

 
СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ 

Тема 1. Введение  

Основные задачи, решаемые с использованием возможностей вычислительной техники и 

программного обеспечения. Понятие об информационном процессе и информационной системе. 

Перспективные направления развития программных средств реализации информационных процессов 

– базы данных, принцип их построения. Необходимость обеспечения конкурентоспособности 

отечественных информационных технологий на мировом рынке.  

 

Тема 2. Состав и структура программного обеспечения ПЭВМ  

Программное обеспечение ЭВМ. История развития, термины, определения, состав, структура. 

Понятие о командах и программах. Определение программы. Понятие о лицензионном и 

нелицензионном программном обеспечении. Виды и особенности нормативно-законодательной базы. 

Краткие сведения об организации хранения информации в ПЭВМ. Классификация прикладных 

программ. Принципы построения работы с наиболее распространенными пакетными, системными, 

служебными и прикладными программами и инструментальными средствами. Определение 

интерфейса программы.  

 

Тема 3. ПО обработки текстовой информации 

Приложения Microsoft Office, их назначение. Назначение и обзор основных возможностей  Microsoft 

Office. Текстовый редактор Word: настройка программы для персональной работы. Принцип 

построения документа, основные правила подготовки текстового документа. Настройка абзаца, 

шрифта, разметки страницы. Вставка объектов, ссылки. Возможности сохранения документа и его 

печати.  Блокнот, Word Pad 

 

Тема 4. Процессоры электронных таблиц Microsoft Excel  

Электронная таблица Excel – назначение и обзор основных возможностей программы. Настройка 

пакета. Технология создания документа, оформление. Составление формул, использование 

стандартных функций. Вставка графиков, диаграмм по исходным данным. Сортировка данных, 

использование фильтров. Сохранение книги Excel, организация печати документа. Калькулятор 
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Тема 5. Программа подготовки презентаций Power Point. 

Программы для создания презентаций PowerPoint -  назначение и обзор основных возможностей 

программы. Настройка программы. Технология создания документа, выбор оформления. 

Использование изображений, графиков. Ссылки, гиперссылки. Способы сохранения презентации и её 

воспроизведение – отладка презентации. Варианты распечатки презентации. 

 

Тема 6. Работа с графическими редакторами. 

Программы для создания и редактирования изображений – их основные возможности. Классы 

графических файлов и подходы к их редактированию. Основные понятия: качество изображений, 

цветовая гамма, размеры изображений, объемы и типы сохраняемых файлов. Возможности 

изменения данных параметров. Графический редактор Pаint. 

 

Тема 7. Системы оптического распознавания текста 

Назначение программ оптического распознавания текста: фазы, встроенные в программы. Классы 

файлов для распознавания. Сохранение распознанной информации в различные приложения. 

 

Тема 8. Компьютерные справочные системы. 

Назначение справочных систем. Встроенные справочные системы в различные приложения. 

Структура справочной системы. Вызов справочной системы. Справочная система Windows.  

Структура окна справки. Работа с вкладкой Содержание. Работа с вкладкой Указатель. Работа с 

вкладкой Поиск. Работа с разделом справки. Особенности справочной системы диалоговых окон.  

Правовые справочные системы – назначение, пополнение данными правовой справочной системы.  

 

Тема 9. Компьютерные сети. Глобальная сеть Интернет. 

Программное обеспечение для работы в Интернет. Технология подключения глобальных сетей, 

понятие провайдер. Браузеры и почтовые клиенты. Поисковые системы в глобальных сетях. Правила 

поиска информации в Интернет. Создание и настройка почтового клиента. Отправка и получение 

почты. Социальные сети. Работа на порталах государственных служб: регистрация на 

ГОСУСЛУГАХ, налоговая служба, пенсионный фонд, банки России. Безопасность в глобальных 

сетях. 
Тематический план 

Практического обучения 

 

№ 

п/п  

Тема  Кол-во 

часов  

1  Вводное занятие.  8 

2  Безопасность труда, электробезопасность и пожарная безопасность в учебном 

классе.  

40 

3  Организация работы на ЭВМ.  40 

4  Освоение методов работы с клавиатурой и вводными устройствами  40 

5  Работа с периферийными устройствами.  32 

6  Работа на ПЭВМ. Тестирование.  32 

7  Работа в офисных приложениях.  64 

8  Поиск информации в Интернет.  64 

Итоговая аттестация  8 

ИТОГО:  328 

 
СОДЕРЖАНИЕ 

 

Тема 1. Вводное занятие  

Ознакомление учащихся с оборудованием компьютерного класса, режимом работы, формами 

организации труда и правилами внутреннего распорядка. Учебно-производственные и 

воспитательные задачи курса. Профессия и ее назначение. Содержание труда операторов электронно-

вычислительных машин. Роль практического (производственного) обучения в формировании 

навыков эффективного и качественного труда оператора ЭВМ. Вредные воздействия ПЭВМ на 
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пользователя. Вредные воздействия пользователя на ПЭВМ. Правила безопасной работы. Поддержка 

санитарного состояния оборудования и рабочих мест в соответствии с нормами.  

 

Тема 2. Безопасность труда, электробезопасность и пожарная безопасность в учебном классе  

Ознакомление с режимом работы, формами организации труда и правилами внутреннего трудового 

распорядка в учебном классе, программой и порядком проведения практического обучения. 

Отработка комплекса упражнений для глаз, комплекса упражнений для физкультурных минуток. 

Инструктаж по охране труда, электробезопасности и пожарной безопасности. Инструктаж по 

оказанию первой помощи при поражении электрическим током. Требования техники безопасности 

при работе с ПЭВМ. Основные вредные факторы, возникающие при работе с ПЭВМ.  

 

Тема 3. Организация работы на ЭВМ  

Установка оборудования. Расположение монитора и системного блока в зависимости от имеющегося 

свободного рабочего пространства, взаимная ориентация их. Регулирование положения и режимов 

работы монитора с учетом норм и правил. Выбор места нахождения клавиатуры. Требования к 

положению рук на ней. Соединение и подключение монитора, системного блока и клавиатуры. 

Установка периферийных устройств. Правила подключения принтера, сканера, акустических 

колонок, модема и др. Самостоятельная организация рабочего места оператора электронно-

вычислительных машин.  

 

Тема 4. Освоение методов работы с клавиатурой и вводными устройствами  

Клавиатура - основной инструмент взаимодействия пользователя с ЭВМ. Понятие о технических, 

стандартах. Стандартная клавиатура IBM-совместимых ПЭВМ. Ввод буквенно-цифровой, 

информации, специальных управляющих символов и т.д. Программы для обучения работе с 

клавиатурой. Включение, перезагрузка, выключение ПК, обучение пользованию русской и латинской 

клавиатуры в программах «тренажер клавиатуры». Работа с графическим манипулятором "мышь". 

Отработка приемов свободного владения «мышью». Изучение устройства графического 

манипулятора «мыши». Демонстрация возможных неполадок «мыши». Устранение загрязнения 

«мыши».  

 

Тема 5. Работа с периферийными устройствами  

Планирование размещения периферийных устройств. Включение, перезагрузка и выключение 

периферийных устройств. Установка, присоединение и настройка принтера, сканера, модема. 

Сканирование изображений, печать документов.  

 

Тема 6. Работа на ПЭВМ. Тестирование  

Установка операционной системы. Загрузка системы. Работа в операционной системе. Навигация по 

операционной системе. Замена фона рабочего стола. Добавление ярлыков на рабочий стол. Работа с 

корзиной. Перевод времени. Переключение между раскладкой клавиатуры. Работа с меню «Пуск». 

Выполнение операций с окнами. Запуск и завершение программ. Завершение работы системы. Работа 

с программой проводником. Навигация по дереву папок. Копирование, перемещение и удаление 

папок и файлов. Установка драйверов устройств. Тестирование ПЭВМ. Просмотр текущей 

загруженности процессора. Проверка диска на наличие ошибок. Дефрагментация диска. Очистка 

диска. Настройка рабочего стола. Обновление антивирусных баз. Проверка системы на наличие 

вирусов. Архивация данных с помощью встроенных средств Windows. Работа с утилитами. 

Устранение неполадок. Настройка компьютера для работы в локальной сети. Просмотр сетевого 

окружения. Доступ к сетевым ресурсам. Поиск компьютера в сети. Проверка связи с удаленным 

компьютером.  

 

Тема 7. Работа в офисных приложениях  

Работа с текстовым редактором WORD: Создание нового документа. Ввод текста. Освоение навыков 

по вводу и редактированию текста, форматированию и просмотру документов в различных режимах. 

Изменение формата шрифта и абзаца. Приобретение навыков копирования и перемещения 

фрагментов текста. Использование различных стилей. Создание оглавлений и ссылок. Вставка 

объектов. Поиск и замена текста. Добавление и форматирование таблиц. Использование и создание 

шаблонов. Подготовка документа к печати. Сохранение документов. Оформление работы в редакторе 

WORD. Работа с редактором таблиц EXCEL: Создание новой книги. Ввод данных в ячейки. 
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Форматирование ячеек. Создание простейших отчетных ведомостей в EXCEL. Создание формул. 

Копирование и перемещение ячеек. Финансовые функции. Добавление и редактирование графиков и 

диаграмм. Подготовка листа для вывода на печать. Сохранение книги. Отработка приемов работы с 

приложениями Windows; приобретение навыков ввода командных строк и работа с главным меню 

Windows. Приобретение навыков копирования, перемещения, переименования, удаления, просмотра 

содержимого документа, копирование фрагментов текста, приобретение навыков открытия и 

сохранения файлов, поиска и замены слов в тексте документа. Освоение навыков упаковки данных, 

извлечение данных из архивов. Использование списка файлов для архивации, просмотра содержания 

архивов и защита. Настройка почтового клиента. Создание почтового сообщения. Добавление к 

сообщению вложенного файла. Отправка и прием почтовых сообщений. Добавление контактов 

электронной почты.  

 

Тема 8. Поиск информации в Интернет  

Выбор провайдера и подключение к Internet.  

Запуск программы браузера. Загрузка поисковых сайтов. Формирование корректных запросов к 

поисковым системам. Анализ результата поиска. Поиск информации в электронных каталогах. Поиск 

фразы на WEB-странице. Поиск информации на FTP-сервере. 

 

 
1.8 Условия реализации программы  
Занятия проходят в компьютерных кабинетах.  

Материально-техническое обеспечение:  

- компьютеры (рабочие места для обучающихся, рабочее место для педагога);  

- наушники, колонки, мультимедиа;  

-  доска, мел;  

-  учебные и учебно-методические пособия;  

- демонстрационный и раздаточный материал;  

- ЦОР (видео уроки, фото материалы, информационные материалы из Интернета);  

- тетради, фломастеры, карандаши.  

 

Информационное обеспечение:  
Для преподавания любой темы программы используются:  

- соответствующие компьютерные программы, установленные на ПК;  

- теоретический материал по теме в электронном виде на каждом ПК;  

- методический материал по теме на бумажном носителе;  

- комплект раздаточного материала для каждого обучающегося;  

- примерный тематический перечень электронных средств учебного назначения:  

- компьютерные азбуки и буквари для ознакомления с работой с текстом;  

- клавиатурные тренажеры с регулируемой скоростью работы;  

- логические игры на компьютере;  

- компьютерные раскраски и геометрические конструкторы;  

- компьютерные мозаики;  

- компьютерные энциклопедии.  
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2003, WindowsXP и Windows 2000. Мастер-класс. / Пер. с англ. – 4-е изд. – М.: 

Издательско-торговый дом «Русская Редакция»; СПб.:Питер, 2005.  
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Интернет-ресурсы:  

 http://school-collection.edu.ru (раздел «Информатика»)  

 http://www.metod-kopilka.ru (библиотека методических материалов для учителя)  

 http://www.teachvideo.ru (компьютерные видео уроки)  

 http://www.ict.edu.ru/ (информационно-коммуникационные технологии в образовании)  

 [Клякс@.net][ИнформатикаиИКТ] http://pae-alina.narod.ru/ http://www.agakids.ru/  

 http://children.kulichki.net/ http://club112.fastbb.ru/  

 http://www.agakids.ru/games/ http://sashka.iatp.org.ua/sashka/index.html  

 KINDER.RU - Крупнейший российский каталог детских ресурсов Сети 
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«Людиновский индустриальный техникум» 
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1.10 Календарный учебный график 

дополнительной общеразвивающие программы  

Пользователь персонального компьютера 
 

№ 

п/п 

Наименование 

дисциплин, модулей 

Всего 

часов по 

плану 

Количество учебных часов по неделям 

1-4 5-8 9-12 13-16 17-20 21-24 25-28 29-32 33-36 37-40 41-44 45-48 49-52 53-56 57-59 60 

1 Введение. 
Устройство 
компьютера 

16 4                

2 Основы 
законодательства 

22  4 1,5              

3 Охрана труда 22   2,5 3             

4 Системное 
программное 
обеспечение 
компьютера 

16     4            

5 Офисная техника 14      2 1,5          

6 Прикладное 
программное 
обеспечение 
персонального 
компьютера 

62      2 2,5 4 4 3       

 Практическое 
обучение 

320  4 4 5 4 4 4 4 4 5 8 8 8 8 8 8 

 Итоговое занятие 8                8 

 ИТОГО 480 16 32 32 32 32 32 32 32 32 32 32 32 32 32 32 16 
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ПРИЛОЖЕНИЯ 
приложение №1 

Требования техники безопасности труда  
Персональный компьютер – это электроприбор. От прочих электроприборов он отличается 

тем, что для него предусмотрена возможность длительной эксплуатации без отключения от 

электрической сети. Кроме обычного режима работы компьютер может находиться в режиме 

работы с пониженным электропотреблением или в дежурном режиме ожидания запроса. В 

связи с возможностью продолжительной работы компьютера без отключения от электросети 

следует уделить особое внимание качеству организации электропитания.  

1. Недопустимо использование некачественных и изношенных компонентов в системе 

электроснабжения, а также их суррогатных заменителей: розеток, удлинителей, 

переходников, тройников. Недопустимо самостоятельно модифицировать розетки для 

подключения вилок, соответствующих иным стандартам. Электрические контакты розеток 

не должны испытывать механических нагрузок, связанных с подключение массивных 

компонентов (адаптеров, тройников и т.п.)  

2. Все питающие кабели и провода должны располагаться с задней стороны компьютера и 

периферийных устройств. Их размещение в рабочей зоне пользователя недопустимо.  

3. Запрещается производить какие-либо операции, связанные с подключением, отключением 

или перемещением компонентов компьютерной системы без предварительного отключения 

электропитания.  

4. Компьютер не следует устанавливать вблизи электронагревательных приборов и систем 

отопления.  

5. Недопустимо размещать на системном блоке, мониторе и периферийных устройствах 

посторонние предметы: книги, листы бумаги, салфетки, чехлы от пыли. Это приводит к 

постоянному или временному перекрытию вентиляционных отверстий.  

6. Запрещается внедрять посторонние предметы в эксплуатационные или вентиляционные 

отверстия компонентов компьютерной системы.  

7. Монитор имеет элементы, способные сохранять высокое напряжение в течение 

длительного времени после отключения от электросети. Вскрытие монитора пользователем 

недопустимо ни при каких условиях, вскрытие и обслуживание монитора производиться 

только в специальных мастерских.  

8. Все компоненты системного блока получают электроэнергию от блока питания. Правила 

техники безопасности не запрещают вскрывать системный блок, например, при установке 

дополнительных внутренних устройств или их модернизации, но это не относится к блоку 

питания. Блок питания компьютера – источник повышенной пожароопасности, поэтому 

вскрытию и ремонту он подлежит только в специализированных мастерских. Блок питания 

имеет встроенный вентилятор и вентиляционные отверстия, поэтому в нем накапливается 

пыль, которая может вызвать короткое замыкание. Рекомендуется периодически (1-2 раза в 

год) с помощью пылесоса удалять пыль из блока питания через вентиляционные отверстия 

без вскрытия системного блока. Особенно важно производить эту операцию перед 

транспортировкой или наклоном системного блока.  

Требования гигиены труда  
Длительная работа с компьютером может приводить к расстройствам состояния здоровья. 

Кратковременная работа с компьютером, установленным с грубыми нарушениями 

гигиенических норм и правил, приводит к повышенному утомлению. Вредное воздействие 

компьютерной системы на организм человека является комплексным. Параметры монитора 

оказывают влияние на органы зрения. Оборудование рабочего места влияет на органы 

опорно-двигательной системы. Характер расположения оборудования в компьютерном 

классе и режим его использования влияет как на общее психофизиологическое состояние 

организма, так и на органы зрения.  
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Требования к видеосистеме  
Кроме вредных электромагнитных излучений монитора (которые на современных мониторах 

понижены до сравнительно безопасного уровня) должны учитываться параметры качества 

изображения, а они определяются не только монитором, но и видеоадаптером, то есть всей 

видеосистемой в целом.  

1. Монитор компьютера должен удовлетворять следующим международным стандартам 

безопасности: по уровню электромагнитных излучений – ТСО 95, по параметрам качества 

изображений (яркость, контрастность, мерцание, антибликовые свойства и т. д.) – ТСО 99. 

Узнать о соответствии конкретной модели данным стандартам можно в сопроводительной 

документации.  

2. На рабочем месте монитор должен устанавливаться таким образом, чтобы исключить 

возможность отражения от его экрана в сторону пользователя источников общего освещения 

помещения.  

3. Расстояние от экрана монитора до глаз пользователя должно составлять от 50 до 70 см.  

4. Важным параметром является частота кадров, которая зависит от свойств монитора, 

видеоадаптера и программных настроек видеосистемы. Для работы с текстами минимально 

допустимая частота 72 Гц, для работы с графикой рекомендуется частота кадров от 85 Гц и 

выше.  

Требования к рабочему месту  
В требования к рабочему месту входят требования к рабочему столу, посадочному месту 

(стулу, креслу), подставкам для рук и ног.  

1. Монитор должен быть установлен прямо перед пользователем и не требовать поворота 

головы или корпуса тела.  

2. Рабочий стол и посадочное место должны иметь такую высоты, чтобы уровень глаз 

пользователя находился чуть выше центра монитора. На экран монитора следует смотреть 

сверху вниз, а не наоборот. Даже кратковременная работа с монитором, установленным 

слишком высоко, приводит к утомлению шейных отделов позвоночника.  

3. Если при правильной установке монитора относительно уровня глаз выясняется, что ноги 

пользователя не могут свободно покоиться на полу, следует установить подставку для ног, 

желательно наклонную. Если ноги не имеют надежной опоры, это непременно ведет к 

утомлению позвоночника и нарушению осанки.  

4. Клавиатура должна быть расположена на такой высоте, чтобы пальцы рук располагались 

- 

льные компьютерные столы, имеющие 

выдвижные полочки для клавиатуры.  

5. При длительной работе с клавиатурой возможно утомление сухожилий кистевого сустава 

(тяжелое профессиональное заболевание – кистевой туннельный синдром, связано с 

неправильным положением рук на клавиатуре). Во избежание чрезмерных нагрузок на кисть 

желательно иметь рабочее кресло с подлокотниками, уровень высоты которых, замеренный 

от пола, совпадает с уровнем высоты расположения клавиатуры.  

6. При работе с мышью рука не должна находиться на весу. Локоть руки или хотя бы 

запястье должны иметь твердую опору. Если предусмотреть необходимое расположение 

рабочего стола и кресла затруднительно, рекомендуется применять коврик для мыши, 

имеющий специальный опорный валик.  

Требования к организации занятий  
Экран монитора – не единственный источник вредных электромагнитных излучений. 

Разработчики мониторов достаточно давно и успешно занимаются их преодолением. 

Меньше внимания уделяется вредным побочным излучениям, возникающим со стороны 

боковых и задней стенок оборудования. В современных компьютерных системах эти зоны 

наиболее опасны.  
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1. Монитор компьютера следует располагать так, чтобы задней стенкой он был обращен не к 

людям, а к стене помещения. В компьютерных классах, имеющих несколько компьютеров, 

рабочие места должны располагаться по периметру помещения, оставляя свободным центр.  

2. Дополнительно нужно проверить каждое из рабочих мест на отсутствие прямого 

отражения внешних источников освещения. Как правило, добиться этого для всех рабочих 

мест одновременно достаточно трудно. Возможное решение состоит в использовании штор 

на окнах и продуманном размещении искусственных источников общего и местного 

освещения.  

3. Сильными источниками электромагнитного излучения являются устройства 

бесперебойного питания. Располагать их следует как можно дальше от посадочных мест 

пользователей.  

4. В организации занятий важную роль играет их продолжительность, от которой зависят 

психофизиологические нагрузки. Для школьников старших классов продолжительность 

сеанса работы с компьютером не должна превышать 30 минут, для школьников младших 

классов – 20 минут. Остальное время урока должно отводиться общению с учителем и 

учебными пособиями.  

5. В связи с нехваткой оборудования в компьютерных классах иногда проводят групповые 

занятия, во время которых, двое-трое учащихся располагаются на одном рабочем месте. Этот 

организационный прием недопустим с гигиенической точки зрения. Некоторым учащимся 

приходится располагаться сбоку от монитора, что негативно сказывается как на органах 

зрения, так и на опорно-двигательной системе. Учебный процесс необходимо планировать 

так, чтобы каждый учащийся имел возможность освоить правильные приемы работы с 

компьютером.  
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приложение №2  

 

Примерный комплекс упражнений для глаз:  
1. Закрыть глаза, сильно напрягая глазные мышцы, на счет 1-4, затем раскрыть глаза, 

расслабить мышцы глаз, посмотреть вдаль на счет 1-6. Повторить 4-5 раз. Посмотреть на 

переносицу и задержать взгляд на счет 1-4. До усталости глаза не доводить. Затем 

посмотреть вдаль на счет 1-6. Повторить 4-5 раз.  

2. Не поворачивая головы, посмотреть направо и зафиксировать взгляд на счет 1-4, затем 

посмотреть вдаль прямо на счет 1-6. Аналогичным образом проводятся упражнения с 

фиксацией взгляда плево, вверх и вниз. Повторить 3-4 раза. Перевести взгляд быстро по 

диагонали: направо вверх — налево вниз, потом прямо вдаль на счет 1-6, затем налево вверх 

— направо вниз и посмотреть вдаль на счет 1-6. Повторить 4-5 раз.  

3. Посмотрите влево, при этом не поворачивая голову. Зафиксируйте глаза в этом положении 

примерно на 4 секунды. Повторите это упражнение, только смотря влево, вниз и наверх. 

Необходимо выполнить этот круг 3-4 раза.  

4. Проделайте повороты глазами в следующих направлениях: налево, вниз, направо, вверх, 

затем прямо вдаль в окно. Потом направо, вниз, налево, вверх, а дальше прямо вдаль в окно. 

Выполните все действия еще 3-4 раза.  

5. Моргните максимально быстро, отсчитав до 10, потом закройте глаза на пару секунд. 

Теперь еще раз поморгайте в течение минуты. Снова закройте глаза на 2-3 секунды. 

Откройте их и посмотрите вдаль в окно. Повторите упражнение 2-3 раза.  

6. Рассмотрите внимательно любой хорошо видимый объект (ветку, птичку, лист и т.д.) в 

течение 30 секунд. Потом переведите глаза на самый удаленный предмет. Это может быть 

здание, автомобиль, дерево. Смотрите на него в течение 30 секунд. Потом верните взгляд на 

первый объект. Повторите такое упражнение 6 раз.  

По окончании зарядки даем глазам расслабиться. Можно просто закрыть их на пять минут и 

подумать о чем-то приятном. При этом не опускайте голову вперед. Выполнение подобных 

упражнений для глаз при работе за компьютером способствует их расслаблению и 

тренировке. 
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приложение №3  

Упражнения при утомлении, для глаз, головы и шеи, рук и туловища  
Медленно опустить подбородок на грудь и оставаться в таком положении 5 с. Проделать 5-

10 раз.  

1. Откинуться на спинку кресла, положить руки на бедра, закрыть глаза, расслабиться и 

посидеть так 10-15 с.  

2. Выпрямить спину, тело расслабить, мягко прикрыть глаза. Медленно наклонять голову 

вперед, назад, вправо, влево.  

3. Сидя прямо с опущенными руками, резко напрячь мышцы всего тела. Затем быстро 

полностью расслабиться, опустить голову, закрыть глаза. Посидеть так 10-15 с. Проделать 

упражнение 2-4 раза.  

4. Сесть удобно, слегка расставив ноги. Руки положить на середину живота. Закрыть глаза и 

глубоко вздохнуть через нос. Задержать дыхание (насколько возможно). Медленно 

выдохнуть через рот (полностью). Проделать упражнение 4 раза (если не возникнет 

головокружение).  

Эффект: расслабление тела, снятие нервного напряжения, восстановление нормального 

ритма дыхания.  

Упражнения для глаз  
Закрыть глаза, расслабить мышцы лба. медленно с напряжением сместить глазные яблоки в 

крайне левое положение, через 1-2 с так же перевести взгляд вправо. Проделать 10 раз. 

Следить за тем, чтобы веки не подрагивали. Не щуриться.  

Эффект: расслабление и укрепление глазных мышц, избавление от боли в глазах.  

1. Моргать в течении 1-2 мин.  

2. C напряжением закрывать на 3-5 с попеременно один и другой глаз.  

3. В течении 10 с несколько раз сильно зажмуриться.  

4. В течении 10 с менять направление взгляда: прямо, вправо, влево, вверх, вниз.  

5. Потереть ладони одну о другую, чтобы появилось ощущение тепла. Прикрыть ладонями 

глаза, скрестив пальцы в центре лба. Полностью исключить доступ света. На глаза и веки не 

нажимать. Расслабиться, дышать свободно. Побыть в таком положении 2 мин.  

Эффект: химическое восстановление рецепторов глаз, расслабление глазных мышц, 

улучшение кровообращения в зрительно аппарате, избавление от ощущения усталости 

глаз  

Упражнения для головы и шеи  

1. Помассировать лицо, чтобы снять напряжение лицевых мышц.  

2. Надавливая пальцами на затылок, в течение 10 сек., делать вращательные движения 

вправо, затем влево.  

Эффект: расслабление мышц шее и лица.  

Закрыть глаза и сделать глубокий вдох. На выдохе медленно опустить подбородок, 

расслабить шею и плечи. Снова глубокий вдох, медленное круговое движение головой влево 

и выдох. Проделать 3 раза влево, затем 3 раза вправо.  

Эффект: расслабление мышц головы, шеи и плечевого пояса.  

Упражнения для рук  
1. В положении сидя или стоя расположить руки перед лицом. Ладони наружу, пальцы 

выпрямлены. Напрячь ладони и запястья.  

2. Собрать пальцы в кулаки, быстро загибая их один за другим (начинать с мизинцев). 

Большие пальцы окажутся сверху.  

Сильно сжатые кулаки повернуть так, чтобы они "посмотрели" друг на друга. Движение - 

только в запястьях, локти не подвижны.  

4. Разжать кулаки, расслабить кисти. Проделать упражнение еще несколько раз.  
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В положении сидя или стоя опустить руки вдоль тела. Расслабить их. Сделать глубокий вдох 

и на медленном выдохе в течение 10-15 с слегка потрясти руками. Проделать так несколько 

раз. Эффект: снятие напряжения в кистях и запястьях.  

1. Сцепить пальцы, соединить ладони и приподнять локти. Поворачивать кисти то пальцами 

внутрь (к груди), то наружу. Проделать несколько раз, затем опустить руки и потрясти 

расслабленными кистями.  

2. Пощелкать пальцами обеих рук, перемещая большой палец поочередно на все другие 

пальцы.  

Широко расставить пальцы, напрячь кисти на 5-7 с, затем сильно сжать пальцы в кулаки на 

5-7 с, после чего разжать кулаки и потрясти расслабленными кистями. Проделать 

упражнение несколько раз.  

Эффект: избавление от усталости рук.  

Упражнения для туловища  
1. Встать прямо, слегка расставить ноги. Поднять руки вверх, подняться на носки и 

потянуться. Опуститься, руки вдоль туловища, расслабиться. Проделать 3-5 раз.  

2. Поднять плечи как можно выше и плавно отвести их назад, затем медленно выставить 

вперед. Проделать 15 раз. Стоя нагнуться, приложить ладони к ногам позади колен. Втянуть 

живот и напрячь спину на 5-6 с. Выпрямиться и расслабиться. Проделать упражнение 3-5 

раз.  

3. Встать прямо, ноги на ширине плеч. Развести руки в стороны на уровне плеч. Как можно 

больше повернуть туловище вправо, затем влево. Проделать так 10-20 раз.  

4. Ноги на ширине плеч, слегка расслаблены и согнуты в коленях. Делая глубокий вдох, 

расслабиться. На выдохе поднять руки вверх, тянуть их к потолку. Ощутить напряжение в 

мышцах пальцев рук, плеч, спины и снова - глубокий вдох.  

5. На выдохе наклониться вперед и коснуться руками пола перед носками туфель. Опустить 

голову, расслабиться. Вдох - и на выдохе выпрямиться. Проделать упражнение 3 раза.  

Эффект: расслабление мышц, распрямление позвоночника, улучшение кровообращения. 

 
 


