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

Впраâи ñліä âикîíуâати, ñиäя÷и ріâíî â зру÷íій пîзі, î÷і 
âіäкриті, пîãляä — прямî, âіäâåрíуâшиñь âіä кîмп’ютåра.

Варіант 1
1. Шâиäкî кліпати î÷има упрîäîâж 15 ñåкуíä.
2. Заплющити î÷і. Нå âіäкриâаю÷и î÷åй, íа÷åбтî пîäи-

âитиñя ліâîру÷ íа рахуíîк «раз-÷îтири», пîâåрíутиñя  
у âихіäíå пîлîжåííя. Так ñамî пîäиâитиñя праâîру÷ íа 
рахуíîк «п’ять-âіñім» і пîâåрíутиñя у âихіäíå пîлîжåííя. 
Пîâтîрити 5 разіâ.

3. Спîкійíî пîñиäіти із заплющåíими î÷има, рîзñлабиâ-
шиñь, упрîäîâж 5 ñåкуíä.

Варіант 2
1. Пîãляä ñпрямуâати âліâî-âпраâî, âíиз-прямî, ââåрх-

прямî, бåз затримки â кîжíîму пîлîжåííі. Пîâтîрити 
пî 5 разіâ у прямîму і зâîрîтíîму пîряäку.

2. Заплющити î÷і íа рахуíîк «раз-äâа», рîзплющити î÷і і 
пîäиâитиñя íа кіí÷ик íîñа íа рахуíîк «три-÷îтири».

3. Кîлîâі рухи î÷åй: 5 кіл âліâî і âпраâî.

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.

Су÷аñíі 
кîмп’ютåри

2. Встав пропущені слова.

Рîзпî÷иíати рîбîту за кîмп’ютåрîм мîжíа лишå  

з äîзâîлу .

Віäñтаíь âіä î÷åй äî åкраíа мîíітîра має бути 

.

 ñамîñтійíî уñуâати íåñпраâíîñті, 

äîтîркатиñя äî äрîтіâ та заäíьîї ñтіíки ñиñтåмíîãî блîка.

Рîбî÷å міñцå за кîмп’ютåрîм пîтрібíî тримати у 

 і .

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

4. Прочитай і допиши речення.

Викîíаííя праâил пîâåäіíки при рîбîті за кîмп’ютåрîм 

збåрåжå .
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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.

Картîãрафі÷íå зîбражåííя, ñтâîрåíå íа îñíîâі äаíих 

цифрîâих карт äля äåмîíñтрації íа åкраíі заñîбами âіäî-

бражåííя іíфîрмації, íазиâають 

.

2. Google Sky Maps — цå карта зîряíîãî íåба, íа якій мîж-

íа зíайти зірки, ñузір’я, ãалактики, плаíåти тîщî. Цю 

карту рîзміщåíî за пîñилаííям www.google.com/sky. 

 Таку карту мîжíа пåрåãляäати äâîма ñпîñîбами. Викî-

íай заâäаííя та äізíайñя прî íих.

 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

Змåíшåííя  
абî збільшåííя
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3. Розгадай ребуси та запиши утворені слова.

’’’с

Умовні позначення:

мåжі країí

рі÷ки

íазâи  
íаñåлåíих 
пуíктіâ

Київ

а  о’’’
’
40

’
ж

4. Знайди 10 відмінностей і познач їх.


