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                                                         I.Общие положения 

1.1. Настоящее   Положение  о производственной гимнастике краевого государственного 

бюджетного учреждения дополнительного профессионального образования работников 

культуры «Камчатский учебно-методический центр» (далее Положение) разработано  в  

соответствии с: 

-  Приказом Министерства Труда  и социальной защиты Российской Федерации от 16 июня 

2014 г. N 375  «О внесении изменения в типовой перечень ежегодно реализуемых 

работодателем мероприятий по улучшению условий  и охраны  труда и снижению уровней 

профессиональных рисков»; 

  - подпунктом 5.2.20 Положения о Министерстве труда и социальной защиты Российской 

Федерации, утвержденного постановлением Правительства Российской Федерации от 19 июня 

2012 г. N 610 (Собрание законодательства Российской Федерации, 2012, N 26, ст. 3528; 2013, N 

22, ст. 2809; N 36, ст. 4578; N 37, ст. 4703; N 45, ст. 5822; N 46, ст. 5952; 2014, N 21, ст. 2710).  

1.2.  Производственная гимнастика как элемент научной организации труда должна массово и 

прочно войти в режим трудового дня. Ей отводится роль профилактического средства 

поддержания высокой работоспособности на протяжении рабочего дня. Сеченовский феномен 

активного отдыха - важное условие для плодотворной интеллектуальной деятельности. 

Многочисленные научные данные свидетельствуют о том, что чередование умственного труда с 

выполнением физических упражнении и повышают сопротивляемость организма 

эмоциональному стрессу и предупреждению процессами, работой анализаторов, точными и 

быстрыми действиями и т.д. 

1.3.  Основное назначение физических упражнений, которые используются в процессе труда, - 

снижение профессионального утомления. Оказывая  благотворное влияние на организм 

работающего, физические упражнения регулируют мозговое и периферическое 

кровообращение. Мышечные движения создают огромное число нервных импульсов, которые 

обогащают мозг массой ощущений, способствую устойчивому настроению. 

1.4.  Важно учитывать виды труда, которые отличаются степенью физической нагрузки 

большим нервно-психическим напряжением (это профессии педагога, врача, инженера, 

ученного и т.д.). 

1.5.  По степени физической активности и величине нервно-психологического напряжения 

выделяют медицинских работников, труд которых связан с большой ответственностью за 

принятие правильного решения, в особенности труд хирургов, отличающийся высоким нервно-

эмоциональным напряжением и длительным статическим напряжением мышц в процессе 

операции. 

1.6.  Перечисленные выше виды труда предъявляют высокие требования к деятельности 

головного мозга, зрительного анализаторы, связанного с напряжением внимания, к 

продолжительным статическим нагрузкам на мышечный аппарат. 

1.7.  В  производственной  гимнастике  нужно включать специальные упражнения на 

разгибание туловища, наклоны, вращение в плечевых суставах, повороты, вращение туловищем 

и другие упражнения. 

                            II.  Производственная гимнастика на рабочем месте 
2.1.  Производственная физическая культура - система методически обоснованных физических 

упражнений физкультурно-оздоровительных и спортивных мероприятий, направленных на 

повышение и сохранение устойчивой профессиональной дееспособности. Форма и содержание 

этих мероприятий определяются особенностями профессионального труда и быта человека. 

https://normativ.kontur.ru/document?moduleId=1&documentId=214071#l319
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Заниматься производственной физической культурой можно как в рабочее, так и в свободное 

время. 

2.2.  В рабочее время производственная физическая культура реализуется через 

производственную гимнастику. 

2.3.  Производственная гимнастика - это комплексы специальных упражнений, применяемых в 

режиме рабочего дня, чтобы повысить общую и профессиональную работоспособность, а также 

с целью профилактики и восстановления. 

2.4.  Основная задача производственной гимнастики - повышение профессиональной 

работоспособности сотрудников учреждения, за счет выполнения специально подобранных 

упражнений, направленных на восстановление работоспособности в процессе труда, снижение 

утомления. Одним из условий сохранения высокой профессиональной работоспособности 

является переключение деятельности (феномен активного отдыха И.М. Сеченова). Таким 

переключением деятельности и является производственная гимнастика. 

2.5.  Ее гигиеническое значение заключается в оздоровительном эффекте, в улучшении 

функциональных показателей физического развития и физической подготовленности при 

систематическом применении в снижении нервно-психического напряжения. Осложняет 

проведение производственной гимнастики ограниченность во времени, выполнение физических 

упражнений непосредственно на рабочем месте, в рабочей одежде и т.д. 

2.6.  Производственная гимнастика имеет следующие основные формы: 

-  Вводная гимнастика -  направлена на скорейшее включение организма в работу. С ее 

помощью достигается оптимальная возбудимость центральной нервной системы и привычный 

рабочий ритм, поэтому подбираются движения и ритм, соответствующие предстоящей 

деятельности. Комплексы вводной гимнастики состоят из 6- 8 упражнений, выполняемых в 

течение 5-7 мин в начале рабочего дня. 

-  Физкультурная пауза   - как форма активного отдыха, позволяет предупредить утомление и 

способствует поддержанию более высокой работоспособности. Она состоит из 5-7 упражнений 

и проводится в течение 5-7 мин при появлении первых отчетливых признаков наступающего 

утомления. Обычно это бывает во второй половине рабочего дня, за 2-2,5 ч до окончания 

работы. Упражнения для физкультпауз подбираются в зависимости от особенностей трудового 

процесса. 

-  Физкультурные минутки относятся к малым формам активного отдыха и проводятся в 

течение 1-2 мин, состоят из 2-3 упражнений. Их целью является снижение местного утомления, 

возникающего, например, при длительном сидении в рабочей позе, сильном напряжении 

внимания, зрения и т.п. Чаще всего используются в режиме рабочего дня  сотрудников  

умственного труда - до 5 раз, по мере необходимости в активном отдыхе. Их использование не 

зависит от того, выполняется физкультпауза и вводная гимнастика или нет. 

-   Микропаузы    активного отдыха - самая короткая форма производственной гимнастики, 

длятся всего 20 - 30 с. Их цель - ослабить утомление. 

2.7.  Физическая нагрузка во время производственной гимнастики зависит от пола, возраста, 

состояния здоровья и степени подготовленности занимающихся. Поскольку производственный 

коллектив не однороден, следует ориентироваться на средние показатели по субъективным 

ощущениям занимающихся во время и после занятий. У них могут возникнуть жалобы на 

плохое самочувствие, усталость, сердцебиение, головокружение, головную боль и др., а также 
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признаки утомления (покраснение лица, повышенная потливость, одышка и др.). При 

появлении тех или иных неблагоприятных симптомов необходимо изменить дозировку 

упражнений - уменьшить темп движений или количество повторений, а при выраженных 

случаях утомления и жалобах на сердцебиение и головокружение - направить на консультацию 

к врачу. 

2.8.  Организация занятий производственной гимнастикой во многом основывается на 

требованиях гигиены и физиологии труда. Кроме того, необходимы надлежащие гигиенические 

условия в местах занятий. Гимнастика проводится в кабинетах - непосредственно у рабочего 

места, в  залах, удовлетворяющих гигиеническим требованиям.  

2.9.  Проведение гимнастики на рабочих местах экономит время, но не всегда возможно из-за 

неудовлетворительного санитарного состояния окружающей среды. Поэтому при организации 

производственной гимнастики предполагаемое место занятий обследуется в санитарном 

отношении с привлечением  ответственным  по технике безопасности. Когда это необходимо, 

проводят специальные гигиенические исследования заводская лаборатория, здравпункт или 

санэпидемстанция. С целью оценки мест занятий и определения контингента занимающихся в 

паспортизации отделов и цехов принимают участие медицинский работник и санитарный врач. 

2.10.  При определении условий профессионального труда и наличия вредностей учитывают 

характер трудового процесса (рабочая поза, степень нервно-психического и мышечного 

напряжения), особенности технологического процесса и производственного оборудования 

(степень механизации и автоматизации производственных процессов, герметичность 

оборудования, удобство его обслуживания и т.п.) и санитарно-гигиеническую обстановку 

(метеорологические условия, загрязнение воздуха пылью и газами, шум, вибрация, 

ионизирующая радиация, освещенность и др.). 

2.11.  Запрещается проводить занятия при температуре воздуха выше 25°С и влажности выше 

70%, при наличии в воздухе даже незначительных количеств ядовитых веществ, при 

повышенном или пониженном барометрическом давлении, при шуме свыше 70дБ. Оценка 

степени загрязнения воздуха производственных помещений газами и пылью проводится на 

основании сравнения с предельно допустимыми концентрациями этих веществ в рабочей зоне 

(мг/м3): аммиак - 20, бензин - 300, окись углерода - 20, пары ртути - 0,01, сероводород - 10; 

пыль нетоксическая, не содержащая двуокиси кремния - до 10, содержащая двуокись кремния - 

2, пыль стеклянная и минерального волокна - 4. 

2.12.  В помещениях, где проводится производственная гимнастика, необходимо постоянно 

поддерживать чистоту, перед занятиями проветривать. В помещениях должно быть достаточно 

свободной площади. Санитарными нормами на промышленных предприятиях 

предусматривается ширина проходов между станками не более 1,5 м. Такая же ширина 

считается минимальной для групповых занятий гимнастикой. В среднем на каждого 

занимающегося должно приходиться не менее 1,5 м2 свободной площади пола. 

2.13.  Место, выбранное для занятий, должно быть безопасным, на места занятий гимнастикой 

распространяются и другие правила безопасности: ограждение проводов высокого напряжения, 

ограждение от непосредственного влияния лучистой энергии и др. 

2.14.  Во избежание травм при занятиях гимнастикой полы должны быть гладкими, 

нескользкими, удобными для уборки. Перед занятиями (не позже чем за 30 мин) в помещениях 

следует произвести влажную уборку . 

2.15. При внедрении производственной гимнастики по предприятию издается приказ, в котором 

отражаются задачи, меры по контролю за санитарно-гигиеническим состоянием мест, 
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отведенных для занятий производственной гимнастикой. В дальнейшем параллельно с 

изучением эффективности производственной гимнастики, обновлением и составлением заново 

комплексов продолжается изучение санитарно-гигиенических условий труда и принимаются 

меры по их улучшению. 

       III. На что обратить внимание перед проведением гимнастики 

3.1.  Мало кто знает, но к производственной гимнастике необходимо подготовиться. 

несколько советов, которые необходимо принимать во внимание: 

-   Прежде чем приступить к выполнению комплекса упражнений, помещение стоит хорошо 

проветрить. Достаточно открыть окна на несколько минут; 

-  всегда следите не только за температурой в помещении, но и за влажностью. В летнее время 

многие сотрудники злоупотребляют кондиционером, что приводит к охлаждению организма. 

Запомните, температура в помещении не должна быть менее 15 и более 25. Что касается 

влажности, то не более 70% для нормальной работы; 

-  выполнять упражнения нужно в удобной одежде и обуви. Если вы офисный сотрудник, то 

дресс-код не позволит прийти на рабочее место в кедах и спортивных штанах. Тем не менее вы 

можете носить спортивный костюм с собой или во время занятий снимать пиджак и туфли на 

каблуках. Ничто не должно стеснять ваши движения; 

-  выполнять комплекс упражнений можно под музыку. Лучше всего используйте 

классическую музыку, которая поможет не только отвлечься и расслабиться, но и правильно 

выполнить весь комплекс необходимых упражнений; 

-  в первой половине дня стоит отказаться от интенсивных упражнений, поскольку они 

способствуют активному потоотделению; 

-  не стоит перекусывать или плотно кушать, перед выполнением упражнений. После 

выполнения гимнастики можно выпить стакан негазированной воды. От чашечки чая или кофе 

лучше отказаться. 

3.2.  Комплекс упражнений производственной гимнастики для работающих сидя: 

1-2 - сидя на стуле и опираясь на него руками, встают на носки, потягиваясь, руки поднимают в 

стороны и вверх - вдох, возвращаются в исходное положение - выдох. Повторяют 3-4 раза; 

3-5 - стоя возле стула, руки кладут на спинку стула, отставляя одну ногу назад разводят руки в 

стороны - вдох, возвращаются в исходное положение - выдох. Повторяют 3-4 раза с каждой 

ногой.  

6 - стоя возле стула, руки кладут на спинку стула, отставляя правую ногу в сторону, левую руку 

поднимают над головой - выдох, возвращаются в исходное положение - вдох. Повторяют 5-6 

раз для каждой ноги.  

7-9 - стоя спиной к стулу, руки опускают вдоль тела, ноги вместе, поднимают руки вверх - вдох, 

сгибаясь, опускают руки вниз и назад и дотрагиваются ими до стула - выдох. Повторяют 3-4 

раза. 

10-11 - стоя перед стулом, руки опускают вдоль тела, приседают держась вытянутыми руками 

за спинку стула, повторяют 4-5 раз, приседая - выдох, выпрямляясь - вдох.  

12-14 - стоя перед стулом с опушенными вдоль тела руками, поднимают обе вытянутые руки и, 

поворачиваясь туловищем попеременно вправо и влево, дотрагиваются до спинки стула, при 

повороте выдох, при возвращении в исходное положение - вдох. Повторяют 5-6 раз.  

15-16 - сидя на стуле и опираясь руками на него, вытянутые вперед ноги попеременно 

приподнимают и опускают, повторяют 6-8 раз, дыхание произвольное.  

17 - сидя на стуле и опираясь на него руками, ноги вытягивают, поднимают руки в стороны и 

вверх - вдох, возвращаются в исходное положение - выдох. Повторяют 3-4 раза.  



6 
 

 

 

 
18-19 - стоя боком к стулу, левую руку кладут на спинку стула, отводят правую ногу в сторону, 

правую руку поднимают вперед - вдох, возвращаясь в исходное положение выдох. То же для 

левой руки и ноги, повторяют 5-6 раз в каждую сторону.  

20 - стоя боком к стулу, левую руку кладут на спинку стула, правую руку поднимают вверх и 

кладут на затылок - вдох, возвращаясь в исходное положение - выдох, то же для левой руки. 

Повторяют для каждой стороны 3-4 раза. 

Существуют специалисты, работающие стоя - хирурги, архитекторы, преподаватели (лекторы) 

и т.д. 
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3.3.  Комплекс упражнений производственной гимнастики для работающих стоя (исходное 

положение во всех упражнениях, кроме четвертого упражнения, - сидя на скамейке): 

 

 

 

 
1.  Скользя пятками по полу, вытягивают ноги вперед, правую руку заводят за голову, левую в 

сторону - вдох, расслабленно опускают руки вниз - выдох, то же в другую сторону. Повторяют 

6-8 раз; 

2.  Ноги вытягивают вперед, руки перед грудью, туловище поворачивают вправо, руки разводят 

в стороны, возвращаются в исходное положение, то же в левую сторону. Повторяют 8-10 раз, 

дыхание произвольное; 

3.  Скользя по полу пятками, вытягивают ноги вперед, поднимают руки вверх и прогибаются. 

Затем наклоняются вперед, касаясь руками пола перед собой, выпрямляясь, руки поднимают 
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вверх, ноги соединяют и возвращаются в исходное положение, повторяют 6-8 раз, дыхание 

произвольное;  

4.  Стоя лицом к столу, берутся за него руками, левую ногу отводят назад, затем приседают на 

носках, выпрямляются, то же с другой ноги, повторяют 8-10 раз дыхание произвольное;  

5.  Ноги вытягивают вперед, руки на поясе. Поочередно оттягивают и поднимают носки, слегка 

сгибая ноги в коленях, затем развертывают ноги вправо, носками касаясь пола. То же в другую 

сторону. Повторяют 10-12 раз, дыхание произвольное;  

6.  Сидя на стуле, руки вытягивают вдоль тела, затем, прогибаясь назад, поднимают руки вверх, 

ноги также несколько приподнимают, носками касаясь пола. Наклоняясь вперед, делают хлопок 

руками под вытянутой ногой, возвращаются в исходное положение. То же с другой ноги. 

Повторяют 6-8 раз, дыхание произвольное;  

7.  Сидя на стуле, руки приставляют к плечам, левую ногу вытягивают вперед, возвращаются в 

исходное положение и руки отводят в стороны, затем расслабленно опускают их вниз, 

повторяют 5-6 раз дыхание произвольное. 

 

3.4.  Комплекс упражнений, которые можно выполнить, не вставая со стула: 

 

- Сядьте на стул, при этом плотно прижимаясь к спинке. Вытяните ноги вперед, а руки 

поднимите вверх. Одновременно руками тянитесь вверх. Когда будете тянуться, считайте до 10 

и возвращайтесь в обычное положение. Достаточно сделать 10 раз, чтобы размяться 

 

- Если под рукой есть мячик, можете выполнить следующее упражнения для снятия 

напряжения. Сядьте на стул и зажмите между коленями обычный детский мяч. Выпрямите 

спину и сожмите мячик сильно, насколько это возможно. Выполнять по времени стоит столько, 

сколько сами сможете держать мячик. 

 

- Выполнять это упражнение можно сидя за столом. Просто обопритесь руками за стол и сядьте 

на край стула. На несколько секунд приподнимите ягодицы и опускайтесь. Сначала может быть 

сложно, поэтому делайте 5-10 раз. После можете увеличить до 20 раз. 

 

- Как правило, офисные сотрудники сидят на привычных всем стульях, на колесиках с 

подлокотниками. Чтобы немного отвлечься, вы можете сесть на край стула, спина при этом 

должна быть прямая и обхватить руками подлокотники. Все что необходимо – это напрягать 

мышцы рук и стараться как можно сильнее сжать подлокотник. Достаточно делать до 15 

повторов. 

 

Разминка, которую можно выполнить рядом со стулом: 

- Нужно встать рядом со стулом и положить руки на спинку. Сначала отвести левую ногу назад 

и немного потянуть, потом правую. Можно немного усложнить упражнение, и во время 

потягиваний раздвигать руки в стороны. Повторять упражнение следует до 10 раз, для каждой 

ноги. 

 

- Находясь за стулом, положите руки на спинку. Правую ногу отведите назад и немного 

потяните, одновременно левую руку тяните вверх. Потом наоборот. Делать повторения следует 

до 10 раз. 

 

- Встаньте за стул, положите руки на спинку. Все что вам нужно, это вставать на носочки и 

считать до 10, после чего опускаться. Делать повторения необходимо 15-20 раз. Если есть 

возможность, то снимите обувь, чтобы ступни ног смогли полностью размяться. 

 

Упражнения без опоры: 

Для выполнения разминки необязательно иметь под рукой стул. 

Чтобы снизить нагрузку, можете выполнить несколько простых упражнений: 
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- Обычные наклоны. Вам необходимо просто встать прямо и делать наклоны в разные стороны. 

Для упражнения можете задействовать руки и поднимать их вверх или раздвигать в стороны. 

 

- Чтобы снизить нагрузку в спине, необходимо ровно встать и руки поднять вверх. В таком 

положении потянуться вверх, при этом встать на носочки максимально высоко и тянуть пальцы 

вверх. В таком состоянии оставаться 10 секунд. Для достижения положительного результата 

упражнение сделать 10 раз. 

 

- Ходьба на месте – отличное упражнение. Необходимо выполнять ходьбу на месте 5-7 минут. 

 

- Ну и, конечно, не стоит забывать про обычные приседания. Необходимо делать по 15-20 

приседаний в течение зарядки. Для достижения положительного результата не забывайте 

подключать руки, во время приседания, и выдвигать их вперед. 

 

Зарядка для глаз 

 

Как уже говорили, многие весь день сидят за компьютером, читают книги, печатают материал 

или занимаются проверкой важных бумаг. Работа – это хорошо, но вот глаза необходимо 

беречь. Даже если вы выполняете работу в специальных очках, необходимо делать 

специальную гимнастику для глаз. 

Комплекс упражнений для глаз: 

- Закройте глаза и максимально сильно их зажмурьте буквально на 5-10 секунд. После этого 

широко откройте. Можно делать до 10 повторений. 

 

- Чтобы глаза отдыхали, необходимо раз в несколько часов переключать зрение с близкого 

расстояния на дальнее. Сделать это очень просто. Все что необходимо, это просто подойти к 

окну и постараться посмотреть вдаль и сфокусировать взор на конкретном объекте. К примеру, 

вдали старинное сооружение, на крыше которого небольшая антенна. Постарайтесь направить 

весь взор на нее. Или выберете точку вдали и смотрите на нее 5-7 минут. 

 

- Ну и последнее упражнение, которое вы можете сделать. Просто постарайтесь посмотреть на 

свою переносицу. Повтор можно делать до 7-10 раз. 

 

- Если есть возможность, то приобретите специальные очки для зарядки глаз (с дырочками). 

Чтобы дать глазам отдохнуть, необходимо надеть очки на 5-10 минут и продолжить в них 

работу. 

 

                                                               IV. Заключение 

4.1. Движение, в широком понимании этого слова, является основным биологическим 

раздражителем, стимулирующим процессы биологического роста и развития, поддерживающим 

и развивающим функциональные проявления организма. Ограниченное использование 

движений, характерное для режима работы людей умственного труда, нередко приводит к 

известной дисгармонии между нервно психическими и физическими раздражителями. 

 

4.2. Это обстоятельство является одной из причин развития некоторых заболеваний и 

функциональных отклонений в системах человеческого организма, особенно его нервной 

системы, что приводит к понижению общей работоспособности. 

 

4.3. Серьезным средством предупреждения функциональных расстройств, а также устранения 

уже имеющихся расстройств (если они не приобрели стойкого характера) являются регулярные 

занятия гимнастикой. 
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4.4. Систематические занятия физическими упражнениями оказывают всестороннее 

положительное воздействие на организм человека. Основные черты этого воздействия 

характеризуются улучшением функциональной деятельности нервной, сердечно сосудистой и 

дыхательной систем и пищеварительного аппарата, стимуляцией процессов тканевого обмена и 

укреплением мышечной системы и приводят к повышению общей устойчивости и 

работоспособности организма. 
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