
   

МІНІСТЕРСТВО ОХОРОНИ ЗДОРОВ'Я УКРАЇНИ  

НАКАЗ  
​ 25.09.2020 ​ м. Київ ​ N 2205  
  
  

Зареєстровано в Міністерстві юстиції України 10 листопада 2020 р. за N 
1111/35394  

Про затвердження Санітарного регламенту для закладів 
загальної середньої освіти  

Відповідно до абзацу десятого частини першої статті 1 Закону України "Про 
забезпечення санітарного та епідемічного благополуччя населення", абзацу 
третього підпункту 14 пункту 4 Положення про Міністерство охорони здоров'я 
України, затвердженого постановою Кабінету Міністрів України від 25 березня  
2015 року N 267 (у редакції постанови Кабінету Міністрів України від 24 січня 
2020 року N 90),  

НАКАЗУЮ:  

1.​Затвердити Санітарний регламент для закладів загальної середньої освіти, що 
додається.  

2.​Визнати такими, що втратили чинність, Державні санітарні правила і норми 
влаштування, утримання загальноосвітніх навчальних закладів та організації 
навчально-виховного процесу, ДСанПіН 5.5.2.008-01, затверджені постановою  

Головного державного санітарного лікаря України від 14 серпня 2001 року N 63.  

3.​Директорату громадського здоров'я та профілактики захворюваності (Руденко І. 
С. ) забезпечити подання цього наказу в установленому законодавством порядку 
на державну реєстрацію до Міністерства юстиції України.  



4.​Контроль за виконанням цього наказу покласти на заступника Міністра охорони 
здоров'я України - головного державного санітарного лікаря України Ляшка В. 
К.  

5.​Цей наказ набирає чинності з 01 січня 2021 року.  

   
Міністр  М. Степанов  

ПОГОДЖЕНО:  

Т. в. о. Голови Державної  

   

служби України з питань  
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І. Петрашко  
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Т. в. о. Міністра освіти і 
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Віцепрезидент НАМН України  Д. Заболотний  
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Л. Денісова  

ЗАТВЕРДЖЕНО  
Наказ Міністерства охорони здоров'я  
України  
25 вересня 2020 року N 2205  

САНІТАРНИЙ РЕГЛАМЕНТ для закладів загальної середньої освіти  

I. ЗАГАЛЬНІ ПОЛОЖЕННЯ  

1.​ Цей Санітарний регламент визначає медичні вимоги безпеки (правила і 
норми) щодо освітнього середовища у всіх типах закладів загальної середньої 
освіти (далі - заклади освіти), а також структурних підрозділах інших юридичних 



осіб, що забезпечують здобуття загальної середньої освіти (крім спеціальних 
закладів освіти) усіх форм власності.  

Вимоги цього Санітарного регламенту обов'язкові для врахування при влаштуванні 
і обладнанні приміщень закладів освіти, що будуються та експлуатуються.  

2.​ У закладі освіти дозволяється використовувати матеріали, обладнання, 
устаткування, засоби, інвентар, витратні матеріали тощо, що відповідають 
вимогам Закону України "Про загальну безпечність нехарчової продукції", 
відповідних технічних регламентів та санітарного законодавства.  

3.​ Учні, які проживають на відстані від закладу освіти понад 2 км, 
забезпечуються підвезенням у порядку, визначеному засновником (засновниками) 
закладу освіти відповідно до законодавства.  

Підвезення організовується з попередньо визначеними зупинками. Відстань від 
місця проживання учнів до місця збору на зупинці не повинна перевищувати 500 
м.  

4.​ Засновник (засновники) закладу освіти забезпечує своєчасне проведення 
ремонтних робіт на території закладу освіти, приміщень та інженерних мереж 
закладу освіти; заходів з дезінфекції, дезінсекції, дератизації, вивезення снігу, 
побутових відходів, у тому числі люмінесцентних ламп, знятих з обліку 
обладнання та меблів, належне утримання території, у тому числі коронування 
дерев, очищення їх від пошкоджень, омели, видалення сухостійних дерев і 
чагарників і рослин, зазначених у пункті 3 розділу II цього Санітарного 
регламенту.  

5.​ Усі працівники закладів освіти, в тому числі працівники їдальні 
(харчоблоку), буфету повинні проходити обов'язкові профілактичні медичні огляди 
відповідно до законодавства, результати проходження яких вносяться до особистих 
медичних книжок (форма первинної облікової документації N 1-ОМК "Особиста 
медична книжка", затверджена наказом Міністерства охорони здоров'я України від 
21 лютого 2013 року N 150, зареєстрованим у Міністерстві юстиції України 23 
квітня 2013 року за N 662/23194).  

6.​ Особисті медичні книжки зберігаються у медичного працівника або в особи, 
яка визначена наказом керівника закладу освіти, як відповідальна за їх зберігання.  

7.​ Керівник закладу освіти контролює наявність проходження попереднього та 
своєчасне проходження періодичних медичних оглядів працівниками закладу 
освіти у терміни, що передбачені законодавством України.  



8.​ Працівники, у тому числі працівники їдальні (харчоблоку), буфету які 
своєчасно не пройшли обов'язковий медичний огляд, а також ті, що не ознайомлені 
з цим Санітарним регламентом, до роботи не допускаються.  

9.​ Засновник (засновники) та керівник закладу освіти є відповідальними за 
дотримання вимог цього Санітарного регламенту.  

10.​ Щоденний контроль за дотримання регламенту здійснюють керівник та 
медичний працівник закладу освіти (за його відсутності - особа (особи), яка 
визначена наказом керівника закладу освіти).  

11.​ Здача в оренду території, будівель, приміщень, обладнання державних та 
комунальних закладів освіти підприємствам, установам, організаціям іншим 
юридичним та фізичним особам для використання не за освітнім призначенням, 
крім випадків передбачених законодавством, не дозволяється.  

Вимоги до кабінетів інформатики  

20.​ Навчальні приміщення, призначені для роботи з персональними 
комп'ютерами повинні мати природне та штучне освітлення. Штучне освітлення у 
приміщеннях повинно здійснюватися системою загального освітлення. Норми 
освітленості на робочих місцях повинні відповідати вимогам: на екрані - не менш 
200 лк; на клавіатурі, робочому столі учня - не менш 400 лк. Забороняється 
перевищувати рівень освітленості на робочому місці та на екрані ПК більше 600 
лк.  

21.​ Поверхня підлоги повинна мати антистатичне покриття та бути зручною для 
вологого прибирання.  

22.​ Для виконання практичної частини навчального заняття дозволено 
обладнувати кожне робоче місце учня персональним комп'ютером форм-фактора 
десктоп у такому складі: монітор, системний блок, відокремлена клавіатура, 
відокремлений маніпулятор типу "миша", стіл, стілець (крісло). Дозволяється 
використання моніторів (екранів) з діагоналлю не менш 38,1 см (15 дюймів).  

Вимоги до комп'ютерного обладнання, яким комплектуються навчальні 
приміщення, призначені для роботи з персональними комп'ютерами визначені у 
Типовому переліку комп'ютерного обладнання для закладів дошкільної, загальної 
середньої та професійної (професійно-технічної) освіти, затвердженому наказом 
Міністерства освіти і науки України від 02 листопада 2017 року N 1440, 
зареєстрованому в Міністерстві юстиції України 15 січня 2018 року за N 55/31507.  

Допускається співвідношення сторін відеомонітора (екрана) 3:4 та використання 
сучасних моделей відеомоніторів (екранів) (рідкокристалічний, плазмовий тощо). 



Відеомонітор (екран) повинен знаходитись на відстані 1,5 діагоналі екрану від 
очей учня таким чином, щоб його верхня половина знаходилась на рівні очей учня.  

Ширина і глибина робочої поверхні робочого столу учня повинна забезпечувати 
виконання учнем операцій в межах зони досяжності - шириною та глибиною не 
менше 0,50 м.  

У разі відсутності можливості обладнання робочих місць учнів персональними 
комп'ютерами форм-фактора десктоп допускається використання портативних 
персональних комп'ютерів (ноутбуків) з діагоналлю відеомоніторів (екранів) не 
менше 35,56 см (14 дюймів) за умови використання відокремленої клавіатури  
(учнями 1 - 7 класів) та використання відокремленого маніпулятору типу "миша" 
(учнями 1 - 11(12) класів), а також обов'язкового чередування практичної та 
теоретичної частин навчального заняття.  

Для проведення лабораторних та практичних робіт (дослідження фізичних, 
хімічних, біологічних явищ та явищ в географічній оболонці), проєктної 
діяльності, навчальних занять з робототехніки, військово-польових зборів 
допускається використання учнями 7 - 11(12) класів персонального комп'ютера 
форм-фактора планшетний ПК з діагоналлю екранів не менше 25,4 см (10 дюймів).  

Протягом навчального заняття, після роботи з комп'ютерною технікою обов'язково 
повинні виконуватися комплекси вправ для профілактики зорової та статичної 
втоми. Комплекси вправ з рухової активності та комплекс вправ гімнастики для 
очей наведені у додатку 3 до цього Санітарного регламенту.  

23.​ Забороняється використання у закладах освіти як відеомонітори (екрани) 
пристрої, сконструйовані на телевізійних електронно-променевих трубках.  

24.​ Проводи чи інші провідники, через які подається електричний струм в 
комп'ютерній техніці, повинні бути надійно ізольовані і механічно захищені з 
метою запобігання ураження електричним струмом учасників освітнього процесу.  

25.​ Не дозволяється одночасна робота за одним комп'ютером двох і більше учнів 
незалежно від їх віку.  

26.​ Медичними протипоказаннями до занять учнів з персональною 
комп'ютерною технікою є: аномалія рефракції, некорегована міопія або 
гіперметропія, некорегована косоокість, епілепсія.  

27.​ Використання друкувальних та (або) копіювальних пристроїв у навчальних 
приміщеннях дозволяється при відсутності учнів та по завершенню навчальних 
занять. Після використання таких пристроїв приміщення необхідно провітрити.  



Повітряно-тепловий режим  

4.​ Чистота повітря в приміщеннях закладів освіти забезпечується: 

відповідністю кількості учнів до нормативної наповнюваності відповідно до вимог 

статті 12 Закону України "Про повну загальну середню освіту";  

регулярністю вологого прибирання приміщень з використанням мийних засобів та 

дезінфекційних засобів, які зареєстровані відповідно до вимог Порядку державної 

реєстрації (перереєстрації) дезінфекційних засобів, затвердженого постановою 

Кабінету Міністрів України від 03 липня 2006 року N 908; використанням всіх 

видів провітрювання (наскрізне, кутове, однобічне); чистотою та справністю 

систем вентиляції.  

5.​ Засновник (засновники) закладу освіти забезпечує організацію 
лабораторного контролю показників мікроклімату (не менше 6 вимірювань) та 
концентрації CO2, CO, який проводиться не рідше двох разів на рік. Після 
проведених ремонтних та/або будівельних робіт, встановленні нових меблів перед 
початком навчального процесу проводяться лабораторні вимірювання 
концентрацій формальдегіду та інших хімічних речовин (в залежності від 
будівельних, оздоблювальних матеріалів, меблів тощо, які використані).  

Концентрація в повітрі CO2 не повинна перевищувати - 0,01 мг/м3, CO - не більше 
5,0 мг/м3, формальдегіду - не більше 0,01 мг/м3.  

6.​ Навчальні приміщення провітрюють на перервах за відсутності дітей в 
приміщеннях. Тривалість провітрювання визначається погодними умовами за 
наведеною таблицею:  

Температура повітря ​ Тривалість провітрювання приміщень (хв.) вулиці в 
градусах  

​ Цельсія ​ на малих перервах ​ на великих перервах та між змінами  
від +10 до +6  4 - 10  25 - 30  

від +5 до 0  3 - 7  20 - 30  
від 0 до -5  2 - 5  15 - 25  

від -5 до -10  1 - 3  10 - 15  
нижче -10  1 - 1,5  5 - 10  

  
  



Рекреації провітрюються під час навчальних занять. До початку занять і після їх 
закінчення необхідно здійснювати наскрізне провітрювання навчальних 
приміщень.  

У теплу пору року доцільно проводити заняття з прочиненими вікнами в режимі 
провітрювання.  

7.​ У приміщеннях закладів освіти відносна вологість повітря має бути 40 - 60 
%; температура повітря в класних кімнатах 17 - 20° C, в майстернях по обробці 
металу і дерева 16 - 18° C, в спортивному залі 15 - 17° C, в роздягальнях при 
спортивному залі 19 - 23° C, в актовому залі 17 - 20° C, в бібліотеці 16 - 18° C, в 
медичних кабінетах 21 - 23° C, в рекреаціях 16 - 18° C, в спальних приміщеннях 18 
- 20° C; у вестибюлі, гардеробі 16 - 19° C; в санітарних вузлах 17 - 21° C; в 
душових не нижче 25° C.  

8.​ Встановлення у закладі освіти додаткових систем, що впливають на 
мікроклімат приміщення, має бути забезпечене відповідним і своєчасним 
сервісним обслуговуванням та заміною витратних матеріалів.  

9.​ Усі приміщення та обладнання закладу освіти підлягають щоденному 
вологому прибиранню, у тому числі: підвіконня, підлога, опалювальні прилади 
(або захисні решітки), меблі, класні дошки. Вологе прибирання навчальних та 
навчальновиробничих приміщень проводиться після закінчення останнього 
навчального заняття, або після кожної навчальної зміни (у разі організації в закладі 
освіти змінного навчання), спортивних залів - після кожного навчального заняття 
та після закінчення навчальних занять та занять секцій.  

У процесі самообслуговування учні повинні тримати власне робоче місце в 
чистоті, прибирати за собою сміття.  

Дозволяється залучати до поливу рослин та вологого прибирання, без 
використання миючих та дезінфікуючих засобів, поверхонь навчальних приміщень 
(крім вікон та підлоги) учнів 5 - 11(12) класів. Робота із самообслуговування 
повинна проводитися за участю педагогічних та/або медичних працівників.  

Тривалість самообслуговування не повинна перевищувати 1 годину на тиждень.  

Учні не допускаються до виконання робіт, що небезпечні для їх життя та здоров'я, 
створюють загрозу зараження інфекційними хворобами.  

Природне та штучне освітлення  

10.​ Усі навчальні приміщення закладів освіти повинні мати природне 
освітлення, рівні якого мають відповідати вимогам ДБН В.2.5-28:2018 "Природне і 



штучне освітлення", затверджених наказом Міністерства регіонального розвитку, 
будівництва та житлово-комунального господарства України від 03 жовтня 2018 
року N 264. Природне освітлення повинно бути рівномірним і не створювати 
блиску.  

Коефіцієнт природного освітлення (далі - КПО) в навчальних приміщеннях 
повинен дорівнювати 2,5 % на робочих місцях 3-го ряду робочих столів учнів (1 м 
від внутрішньої стіни). При двобічному освітленні мінімальне значення КПО 
визначається на другому ряді робочих столів учнів.  

Рівномірність освітлення на робочому місці (відношення мінімального рівня 
освітлення до максимального) повинна складати не більше 0,3.  

Достатність і рівномірність освітлення можна оцінити за світловим коефіцієнтом 
(СК) (відношення загальної площі вікон до площі підлоги), величина якого має 
становити 1:4 - 1:5.  

11.​ Для захисту від прямих променів сонця, запобігання перегріву навчальних 
приміщень вікна повинні бути облаштовані сонцезахисними засобами 
(підйомноповоротні жалюзі, козирки, ролети тощо), які легко очищаються від пилу 
та миються.  

12.​ Забороняється розміщувати на підвіконні навчальних приміщень рослини, 
які перешкоджають доступу прямого сонячного світла.  

13.​ Для забезпечення оптимального природного освітлення навчальних 
приміщень необхідно мити вікна не менше 2-х разів протягом навчального року.  

14.​ У навчальних приміщеннях необхідно передбачити систему загального 
штучного освітлення, що забезпечується штучним освітленням лампами з 
електронною пуско-регулювальною апаратурою зі спектром  
кольоровипромінювання: білий, тепло-білий, природно-білий; світлодіодними 
лампами з кольоровою температурою 3500 - 4000 К. Індекс кольоропередачі має 
бути не менший за 80 %, коефіцієнт пульсації - не більший за 10 % (в майстернях, 
з пристроями, що обертаються - не більшим за 5 %). В одному приміщенні слід 
використовувати лампи одної колірної температури.  

Для освітлення найбільш віддалених від вікон рядів робочих столів учнів у 
навчальних приміщеннях слід передбачати окреме включення усіх рядів 
електроламп.  

Рівні загального штучного освітлення у приміщеннях закладів загальної середньої 
освіти наведені у додатку 4 до цього Санітарного регламенту.  



15.​ Лампи, що перегоріли, а також ті, які під час роботи створюють шум, 
миготіння та стробоскопічний ефект, підлягають заміні. Несправні, перегорілі 
люмінесцентні лампи запаковують у захисну промислову гофроупаковку від нових 
ламп та зберігають у спеціальній тарі - герметично закритих металевих ємностях, 
контейнерах у спеціально відведених ізольованих технічних приміщеннях, стіни, 
стеля та підлога яких не межують із навчальними приміщеннями. Доступ до 
такого технічного приміщення повинен мати лише спеціально призначений 
працівник закладу освіти. Вивезення перегорілих люмінесцентних ламп 
здійснюється відповідно до Правил надання послуг з поводження з побутовими 
відходами, затверджених постановою Кабінету Міністрів України від 10 грудня 
2008 року N 1070, не рідше 2-х разів на рік.  

16.​ Засновник (засновники) закладу освіти забезпечує організацію 
лабораторного контролю рівня освітленості у закладах освіти не рідше двох разів 
на рік (не менше 4 точок у 3 - 5 приміщеннях), один з яких проводиться в 
листопаді чи грудні.  

Вимоги до організації роботи з технічними засобами навчання  

8.​ При використанні технічних засобів навчання (далі - ТЗН) під час 
проведення навчального заняття потрібно чергувати види навчальної діяльності. 
Безперервна тривалість навчальної діяльності з ТЗН упродовж навчального 
заняття повинна бути: для учнів 1 класів - не більше 10 хвилин; для учнів 2 - 4 
класів - не більше 15 хвилин; для учнів 5 - 7 класів - не більше 20 хвилин; для 
учнів 8 - 9 класів - 20 - 25 хвилин; для учнів 10 - 11(12) класів на 1-й годині занять 
до 30 хвилин, на 2-й годині занять - 20 хвилин. При здвоєних навчальних заняттях 
для учнів 10 - 11(12) класів - не більше 25 - 30 хвилин на першому навчальному 
занятті та не більше 15 - 20 хвилин на другому навчальному занятті.  

9.​ Після занять із застосуванням ТЗН проводяться вправи з рухової активності 
та вправи гімнастки для очей. Комплекси відповідних вправ наведені у додатку 3 
до цього Санітарного регламенту.  

 

ПІДБІР МЕБЛІВ для закладів загальної середньої освіти  

​ Підколінний ​ Група меблів і ​ Клас  
Діапазон ростів  

(без взуття), мм діапазон (без взуття), мм ​маркуванняколір ​  ​ 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 
​ 11 12  
​ 800 - 950 ​ 200 - 250 ​ 0 білий ​ + ​   ​   ​   ​   ​   ​   ​   ​   ​   ​   ​    



​ 930 - 1160 ​ 250 - 280 ​ 1 помаранчевий ​ + ​   ​   ​   ​   ​   ​   ​   ​   ​   ​   ​    
​ 1080 - 1210 ​ 280 - 315 ​ 2 фіолетовий ​ + + + ​   ​   ​   ​   ​   ​   ​   ​   ​    
​ 1190 - 1420 ​ 315 - 355 ​ 3 жовтий ​   ​ + + + + +   ​   ​   ​   ​   ​    
​ 1330 - 1590 ​ 355 - 405 ​ 4 червоний ​   ​   ​   ​ + + + + + + ​ + ​ + ​ +  
​ 1460 - 1765 ​ 405 - 435 ​ 5 зелений ​   ​   ​   ​   ​   ​   + + + ​ + ​ + ​ +  
​ 1590 - 1880 ​ 435 - 485 ​ 6 блакитний ​   ​   ​   ​   ​   ​   ​   ​   ​   ​ + ​ + ​ +  
​ 1740 - 2070 ​ 485+ ​ 7 коричневий ​   ​   ​   ​   ​   ​   ​   ​   ​   ​   ​ + ​ +  
     

  

 
 
 
 
 
 
 
 
 

Додаток 3  
до Санітарного регламенту для закладів 
загальної середньої освіти (пункт 22 
розділу III)  

  
  

Комплекси вправ з рухової активності та комплекс вправ гімнастики для 
очей  

I. Комплекс вправ гімнастики для очей  

1.​ Швидко покліпати очима, заплющити очі та посидіти спокійно, повільно 
рахуючи до 5. Повторити 4 - 5 разів.  

2.​ Міцно заплющити очі (рахуючи до 3), розплющити очі та подивитися 
вдалечінь, рахуючи до 5. Повторити 4 -5 разів.  

3.​ Витягнути праву руку вперед. Стежити очима, не повертаючи голови, за 
повільними рухами вліво і вправо, вгору і вниз вказівного пальця витягнутої руки. 
Повторити 4 - 5 разів.  

4.​ Подивитися на вказівний палець витягнутої руки на рахунок 1 - 4, потім 
перенести погляд вдалечінь на рахунок 1 - 6. Повторити 4 - 5 разів.  



У середньому темпі проробити 3 - 4 кругових рухів очима в правий бік, стільки ж 
само у лівий бік. Розслабивши очні м'язи, подивитися вдалечінь - на рахунок 1 - 6. 
Повторити 1 - 2 рази.  

II. Примірний комплекс вправ з рухової активності (РА)  

РА для покращення мозкового кровообігу  

1.​ Вихідне положення (в. п.) - сидячи на стільці, 1 - 2 - відвести голову назад і 
плавно нахилити назад, 3 - 4 - голову нахилити вперед, плечі не піднімати. 
Повторити 4 - 6 разів. Темп повільний.  

2.​ В. п. - сидячи, руки на поясі, 1 - поворот голови направо, 2 - в. п., 3 - поворот 
голови наліво, 4 - в. п. Повторити 6 - 8 разів. Темп повільний.  

3.​ В. п. - стоячи або сидячи, руки на поясі, 1 - махом ліву руку занести через 
праве плече, голову повернути наліво, 2 - в. п., 3 - 4 - теж правою рукою. 
Повторити 4 - 6 разів. Темп повільний.  

РА для зняття стомлення з плечового поясу та рук  

1.​ В. п. - стоячи або сидячи, руки на поясі, 1 - праву руку вперед, ліву вгору, 2 - 
перемінити положення рук. Повторити 3 - 4 рази, потім розслаблено опустити вниз 
і потрясти кистями, голову нахилити вперед. Темп середній.  

2.​ В. п. - стоячи або сидячи, кисті тильним боком на поясі, 1 - 2 - звести лікті 
вперед, голову нахилити вперед, 3 - 4 - лікті назад, прогнутися. Повторити 6 - 8 
разів, потім руки вниз і потрясти розслаблено. Темп повільний.  

3.​ В. п. - сидячи, руки вгору, 1 зжати кисті в кулак, 2 - розжати кисті. 
Повторити 6 - 8 разів, потім руки розслаблено опустити вниз і потрясти кистями. 
Темп середній.  

РА для зняття стомлення з тулуба  

1.​ В. п. - стійка ноги нарізно, руки за голову, 1 - різко повернути таз направо, 2 
- різко повернути таз наліво. Під час поворотів плечовий пояс оставити 
нерухомим. Повторити 6 - 8 разів. Темп середній.  

2.​ В. п. - стійка ноги нарізно, руки за голову, 1 - 3 - кругові рухи тазом в один 
бік, 4 - 6 - теж у інший бік, 7 - 8 - руки вниз і розслаблено потрясти кистями. 
Повторити 4 - 6 разів. Темп середній.  



3.​ В. п. - стійка ноги нарізно, 1 - 2 - нахил вперед, права рука сковзає вздовж 
ноги вниз, ліва, згинаючись, вздовж тіла вгору, 3 - 4 - в. п., 5 - 8 - теж в інший бік. 
Повторити 6 - 8 разів. Темп середній.  

РА загального впливу комплектуються з вправ для різних груп м'язів з урахуванням 
їх напруження в процесі діяльності.  

Комплекс вправ РА для молодших школярів на навчальних заняттях з 
елементами письма  

1.​ Вправа для покращення мозкового кровообігу. В. п. - сидячи, руки на поясі. 
1 - поворот голови направо, 2 - в. п., 3 - поворот голови наліво, 4 - в. п., 5 - плавно 
нахилити голову назад, 6 - в. п., 7 - голову нахилити вперед. Повторити 4 - 6 разів. 
Темп повільний.  

2.​ Вправа для зняття стомлення з мілких м'язів кисті. В. п. - сидячи, руки 
підняти вгору, 1 - стиснути кисті в кулак, 2 - розтиснути кисті. Повторити 6 - 8 
разів, потім руки розслаблено опустити вниз і потрясти кистями. Темп середній.  

3.​ Вправа для зняття стомлення з м'язів тулуба. В. п. - стійка ноги нарізно, руки 
за голову, 1 - різко повернути таз направо, 2 - різко повернути таз наліво. Під час 
поворотів плечовий пояс оставити нерухомим. Повторити 4 - 6 разів. Темп 
середній.  

4.​ Вправа для мобілізації уваги. В. п. - стоячи, руки вздовж тулуба, 1 - праву 
руку на пояс, 2 - ліву руку на пояс, 3 - праву руку на плече, 4 - ліву руку на плече, 5 
- праву руку вгору, 6 - ліву руку вгору, 7 - 8 - хлопки руками над головою, 9 - 
опустити ліву руку на плече, 10 - праву руку на плече, 11 - ліву руку на пояс, 12 - 
праву руку на пояс, 13 - 14 - хлопки руками по стегнах. Повторити 4 - 6 разів. Темп 
- 1 раз повільний, 2 - 3 рази - середній, 4 - 5 - швидкий, 6 - повільний.  
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