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Комплекс вправ для зняття втоми  
під час роботи з комп’ютером

Вправи слід виконувати, сидячи рівно в зручній позі, очі 
відкриті, погляд — прямо, відвернувшись від комп’ютера.

Варіант 1
1.	Швидко кліпати очима упродовж 15 секунд.
2.	Заплющити очі. Не відкриваючи очей, начебто поди-

витися ліворуч на рахунок «раз-чотири», повернутися  
у вихідне положення. Так само подивитися праворуч на 
рахунок «п’ять-вісім» і повернутися у вихідне положення. 
Повторити 5 разів.

3.	Спокійно посидіти із заплющеними очима, розслабив-
шись, упродовж 5 секунд.

Варіант 2
1. Погляд спрямувати вліво-вправо, вниз-прямо, вверх-

прямо, без затримки в кожному положенні. Повторити 
по 5 разів у прямому і зворотному порядку.

2. Заплющити очі на рахунок «раз-два», розплющити очі і 
подивитися на кінчик носа на рахунок «три-чотири».

3. Колові рухи очей: 5 кіл вліво і вправо.

1 2 3

1 2 3
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Тема 1

Комп’ютери та їх використання.  
Правила техніки безпеки при роботі за комп’ютером

1.	 Назви та запиши різновиди сучасних комп’ютерів.

Сучасні 
комп’ютери

2.	 Встав пропущені слова.

Розпочинати роботу за комп’ютером можна лише  

з дозволу .

Відстань від очей до екрана монітора має бути 

.

 самостійно усувати несправності, 

доторкатися до дротів та задньої стінки системного блока.

Робоче місце за комп’ютером потрібно тримати у 

 і .

3.	 Напиши, для чого людям потрібні комп’ютери.

4.	 Прочитай і допиши речення.

Виконання правил поведінки при роботі за комп’ютером 

збереже .
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Тема 2

Електронні карти. Режими перегляду карт. Віртуальні 
подорожі сузір’ями, планетами, материками  

й океанами. Доповнення власної карти мітками

1.	 Встав пропущені слова.

Картографічне зображення, створене на основі даних 

цифрових карт для демонстрації на екрані засобами відо-

браження інформації, називають 

.

2.	 Google Sky Maps — це карта зоряного неба, на якій мож-

на знайти зірки, сузір’я, галактики, планети тощо. Цю 

карту розміщено за посиланням www.google.com/sky. 

	 Таку карту можна переглядати двома способами. Вико-

най завдання та дізнайся про них.

	 Склади слова, розмістивши літери у порядку зростання, і запиши їх.

Н А У Р П О Н М А Н В Я А
11 6 8 5 1 4 3 7 2 12 9 13 10

Ш А М У Т А Б С
4 2 1 8 5 6 7 3

Зменшення  
або збільшення
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3.	 Розгадай ребуси та запиши утворені слова.

’’’с

Умовні позначення:

межі країн

річки

назви  
населених 
пунктів

Київ

а  о’’’
’
40

’
ж

4.	 Знайди 10 відмінностей і познач їх.


