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Планировать свою деятельность с учетом системы 
дистанционного обучения

Создавать простейшие нужные для обучающихся задания

МЕТОДИЧЕСКОЕ ПОСОБИЕ ДЛЯ ПЕДАЕОЕОВ

ВЫБРАТЬ УДОБНУЮ ДЛЯ ВАС ОНЛАЙН-ПЛАТФОРМУ
Школьный портал

Образовательная онлайн-платформа 

Социальные сети

СОСТАВИТЬ РАСПИСАНИЕ ЗАНЯТИЙ НА КАЖДЫЙ УЧЕБНЫЙ ДЕНЬ
В соответствии с учебным планом по каждой дисциплине 

Дифференцируя по классам и сокращая время проведения урока до 30 минут

ИНФОРМИРОВАТЬ ОБУЧАЮЩИХСЯ И ИХ РОДИТЕЛЕЙ О ПРЕДСТОЯЩЕМ ДИСТАНЦИОННОМ ОБУЧЕНИИ

Предоставить ссылки на ресурсы, где будет проходить обучение 

Ознакомить с расписанием занятий

<§* Предоставить график проведения текущего и итогового контроля поучебным 
дисциплинам

Информировать об организации ежедневного мониторинга фактического 
присутствия обучающихся

ОБРАТНАЯ СВЯЗЬ

Дополнительные «точечные» консультации для тех. кто не разобрал материал

Выражать свое отношение к работам обучающихся в виде текстовых или 
^  аудиорецензий, устных онлайн-консультаций

Задать вопрос об организации 
дистанционного обучения, получить 
методическую поддержку можно по 
телефону горячей линии

+7 800 20091 85
На связи лучшие учителя, методисты и 
сотрудники федеральных профильных 
институтов



Делайте гимнастику 
утром и вечером

СЛЕДИТЕ ЗА ЗДОРОВЬЕМ!

Следите за временем 
пребывания ребенка 

за компьютером 
(перерыв каждые 

15 - 20 минут)

Все по расписанию: 
сохраняйте привычный 

режим дня

Закаляйтесь

Регулярно
проветривайте квартиру 

и делайте влажную уборку

4» *
После прогулок 

мойте руки, 
полощите горло, 
промывайте нос

Ешьте
свежие фрукты 

и овощи

Ограничьте 
посещение 

людных мест





ЛУЧШИЕ ОНЛАИН-РЕСУРСЫ 
ДЛЯ ДИСТАНЦИОННОГО ОБУЧЕНИЯ

«РОССИЙСКАЯ 
ЭЛЕКТРОННАЯ ШКОЛА»

Интерактивные уроки 
по всему школьному курсу 

c l -го по 11-й класс 
лучших учителей страны

Сайт
resh.edu.ru

«МОЛОДЫЕ ПРОФЕССИОНАЛЫ 
(Ворлдскиллс Россия)»
Портал официального 

оператора международного 
движения WorldSkills International

Сайт
worldskills.ru

ТЕЛЕКАНАЛ МОСОБРТВ
Первое

позна вател ьное телевиден ие, 
где школьное расписание 

и уроки представлены 
в режиме прямого эфира

Сайт
mosobr.tv

«МОСКОВСКАЯ 
ЭЛЕКТРОННАЯ ШКОЛА»

Широкий набор 
электрон н ых учебн и ков 
и тестов, интерактивные 

сценарии уроков

Сайт
mos. г u/ci ty/proj ect s/m esh

ОБРАЗОВАТЕЛЬНЫЙ ЦЕНТР 
«СИРИУС»

Онлайн-курсы, 
объединённые единой 

методической концепцией, 
от ведущих

преподавателей страны 

Сайт
edu.sirius.online

«БИЛЕТ В БУДУЩЕЕ
Профориентационный портал 

с видеоуроками и расширенными 
возможностями тестирования 

и погружения в различные 
специальности и направления 

подготовки

Сайт
bilet-help.worldskills.ru

«УРОК ЦИФРЫ»
Всероссийский 

образовательный проект, 
который позволяет школьникам, 

не выходя из дома, 
знакомиться с основами 

цифровой экономики, 
цифровых технологий 
и программирования

Сайт
урокцифры.рф

Уроки
«ПроеКТОриЯ»
Онлайн-уроки

по профессиональной навигации 
знакомят школьников 

с передовыми индустриями 
и перспективными 

профессиями

Сайт
proektoria.online



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

о О
Проветривайте помещение, 

где занимается ребёнок. 
Устраивайте физкультминутки

Правильное освещение: 
свет должен падать на клавиатуру 

сверху (люминисцентные лампочки 
использовать нежелательно)

E l l  _
Создайте комфортную среду 

во время уроков.
Например, работающий телевизор 

будет мешать занятиям

Рабочий стол рядом с окном. 
Естественное освещение 

важно для здоровья!

Достаточное пространство 
для письменной работы 

и занятий за компьютером

ГЛАВНОЕ -  
РАБОЧЕЕ МЕСТО!

ПОЛЕЗНЫЕ
СОВЕТЫ

Технические средства 
на расстоянии 
вытянутой руки

Наблюдайте 
за работой ребёнка 

на компьютере

Обязательно контролируйте 
время работы ребёнка на компьютере. 

Перерывы необходимо устраивать 
через каждые 15-20 минут

Старайтесь снижать 
зрительную нагрузку 
ребёнка при работе 

с компьютером



ОБУЧЕНИЕ НА ДОМУ
10 ДОБРЫХ СОВЕТОВ РОДИТЕЛЯМ

РЕЖИМ ТРУДА И ОТДЫХА -  
ОСНОВА ЖИЗНИ
Составьте расписание на 
каждый день для всей семьи. 
Помогите ребёнку распреде­
лить время между учёбой 
и отдыхом. Не забудьте про 
творчество и спорт.



ЦИФРОВАЯ ГАРМОНИЯ
Онлайн-обучение увеличивает 
пребывание ребёнка 
в сети, но не запрещайте ему 
использовать гаджеты в 
свободное время. Попробуйте 
вместе найти баланс.

ОБРАЩАЙТЕ ВНИМАНИЕ НА 
ОНЛАЙН-ИНТЕРЕСЫ ДЕТЕЙ
Вместе обсуждайте темы, 
которые волнуют ребёнка.
Так вы оградите детей от 
негативного контента.

ДВИЖЕНИЕ -  ЭТО ЖИЗНЬ
Напоминайте ребёнку делать 
зарядку между занятиями. 
Занимайтесь спортом вместе.

*
НЕ ЗАБЫВАЙТЕ 
О ПРАВИЛЬНОМ ПИТАНИИ
Три основных приёма пищи и 
три здоровых перекуса в день - 
основа здорового питания.

РАСШИРЯЙТЕ КРУГОЗОР
Выделите полчаса в день для 
активного поиска интересного. 
Интернет -  кладезь 
информации, открытия вам 
гарантированы.

РОДИТЕЛЬСТВУ 
СТОИТ УЧИТЬСЯ
Используйте появившееся 
время для общения 
и воспитания детей.

ОБЩЕНИЕ УКРЕПЛЯЕТ 
СЕМЬЮ

1-------О Вместе читайте, смотрите и
обсуждайте фильмы, 
поставьте семейный 
спектакль или сделайте 
семейный альбом.

ПОМОГАЙТЕ ДРУГ ДРУГУ
Дети могут научить вас 
многим возможностям 
цифровой среды, а вы 
поможете ребёнку 
отфильтровать контент.

Национальная родительская ассоциация 
при поддержке Минпросвещения России



ПРИМЕР
РАСПОРЯДКА ДНЯ

РАСПОРЯДОК ДНЯ РЕБЕНКА
НА ДИСТАНЦИОННОМ ОБУЧЕНИИ
РЕКОМЕНДАЦИИ РОДИТЕЛЯМ 0730 - подъем,зарядка 

08:00 -  завтрак
Дистанционное обучение

СОХРАНЕНИЕ
РИТМА ЖИЗНИ

Привыкая к четкому 
распорядку дня, 

ребенок растет здоровым. 
У него хватает сил 
для физической 

активности, 
оста ется достато ч н о 

времени 
на отдых

ВОСПИТАНИЕ
СЕМЕЙНЫХ ЦЕННОСТЕЙ

Распорядок дня 
должен стать частью 

общих правил. 
Родители должны 

прививать ребенку 
интерес к совместным 
действиям и уважение 

к семейным 
традициям

Ф О РМ И РО ВАН И Е
ПРАКТИЧЕСКИХ НАВЫКОВ
Сформированные в детстве 

привычки помогают 
рационально использовать 

время: ребенок многое 
успевает, хотя никуда не 

спешит.
При этом он всегда 

настроен позитивно, 
так как не нервничает 

и не суетится

О Ж И Д А Н И Е
РАЗВЛЕЧЕНИЙ

Распорядок дня -  
это не просто сухой 
перечень обязатель­

ных ежедневных 
действий, это гибкие 

правила. Уделите 
особое внимание 
выходным дням, 

наполните их 
приятными 
событиями

ПРИУЧЕНИЕ
К ДИСЦИПЛИНЕ
Если соблюдать 
распорядок дня, 

ребенок будет знать, 
что подошло время 

садиться 
за уроки или 

готовиться ко сну, 
и он сделает всё сам, 

без принуждения 
со стороны 
взрослых

0830
09:00
09:10
09:40
09:50
10:20

1030
11:00
11:10
11:40
13:00
1330

14:30
15:00

17:00
17:30
18:00

19:00
1930

21:00
21:30

окружающий мир 
музыкальная пауза 
иностранный язык 
танцевальная пауза 
русский язык 
перерыв 
литература 
спортивная пауза 
математика
проектная деятельность 
обед
виртуальные экскурсии 
по музею/онлайн-лекции, 
кружки
спортивная пауза
выполнение домашних 
заданий
полдник 
помощь по дому
чтение литературы/занятия
творчеством
ужин
свободное время, общение 
с друзьями 
подготовка ко сну 
сон

РАЗВИТИЕ
САМОСТОЯТЕЛЬНОСТИ 
И ОТВЕТСТВЕННОСТИ
Привыкнув к четкому 

распорядку, ребенок будет 
точно знать, что именно и в 

какое время ему делать.
А внимание и одобрение со 

стороны взрослых будет 
вдохновлять детей и помогать 

формировать чувство 
ответственности

УМЕНИЕ
КОНТРОЛИРОВАТЬ 

СТРЕССОВЫЕ СИТУАЦИИ
Каждая перемена в жизни 
ребенка -  стресс для его 

психики. Соблюдение 
распорядка дня помогает ему 

быстрее справиться со 
стрессом и вернуться в 

привычное русло



НАБЛЮ ДАЙТЕ
ЗА с в о и м и  м ы с л я м и

СЛЕДИТЕ 
ЗА НОВОСТЯМИ 
ДОЗИРО ВАННО

СОСРЕДОТОЧЬТЕСЬ 
НА ПОВСЕДНЕВНЫХ 

ДЕЛАХ ОБЩ АЙТЕСЬ 
С ДРУЗЬЯМИ

СТАРАЙТЕСЬ
ПЕРЕКЛЮЧАТЬСЯ

ДЕЛИТЕСЬ
ПЕРЕЖ ИВАНИЯМИ

Оценивайте 
тревожные мысли 

на предмет их полезности 
и продуктивности: 

разделяйте то, 
что вы можете исправить, 

и то, на что вы 
не можете 
повлиять.

Ограничивайте время, 
проведенное 

за чтением новостей: 
информационный поток 
усиливает напряжение. 

Используйте 
проверенные 

источники. Уделите внимание 
привычным делам. 

Это снижает напряжение 
и позволяет 

не накапливать 
дела на 
будущее.

Не ограничивайте 
себя в общении. 

Длительное отсутствие 
коммуникации с социумом 

негативно сказывается 
на психическом 
здоровье людей. 

Современные технологии 
позволяют поддерживать 

связь с людьми 
не выходя 
из дома.

ревожиться -  это нормально. 
Главное, не погружаться 

в тревогу глубоко. 
Проживайте это чувство, 
но не фиксируйте на нем 

свое внимание. 
Попробуйте отвлечься 

на интересные вам занятия, 
например на онлайн-курсы, 

чтение книг, 
хобби.

Поговорите с друзьями 
или родными на темы, 
которые вас волнуют. 

Если есть возможность, 
обратитесь к психологу 

многие проводят 
консультации 

по Skype.


