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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 положен-
ня. 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

Правила безпечної поведінки у кабінеті 
інформатики. Поняття про інформацію.  
Зміст та завдання курсу «Інформатика»

1.	 Утвори із букв, що входять до складу слова «інформати-
ка», якомога більше слів і запиши їх. 

І Н Ф О Р М А Т И К А

2.	 Знайди і підкресли «зайве» слово.
•	Червоне, блискуче, солодке, маленьке.

•	Дзвінкий, мелодійний, голосний, гарячий.

•	Кислий, смачний, ароматний, солодкий.

Поясни свій вибір.
3.	 Встав пропущені слова (використай довідку).

 клади жодних речей на .

Заходити в  можна лише з дозволу 

.

Під час  не можна  по класі.

Відстань від  до  має бути 

50–60 см.

Не можна  та  біля комп’ютера.

Довідка: пити, урок, клавіатура, клас, вчитель, ходити, їсти, 	
  очі, не, монітор.
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4.	 Розгадай ребус і запиши утворене слово.

’ ’ ’
Марія

р ц
т ф

5.	 Уяви запропоновані фігури перевернутими і накресли їх 
по клітинках.

6.	 Задача-жарт. Маса зайця, що стоїть на двох лапках, — 
8 кілограмів. Скільки кілограмів він буде важити, якщо 
стане на чотири лапки?

Відповідь: 
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Тема 2      

Сприймання людиною інформації.  
Властивості інформації. Види інформації 

за способом сприймання

1.	 Прочитай слова з кінця і запиши правильно.

Я Н Н Е Л М О Д І В О П	

Я І Ц А М Р О Ф Н І		

2.	 Впиши назву інформаційного процесу в кожну пелюст-
ку. Домалюй квітку.

Інформаційні 
процеси
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3.	 Розгадай ребус і запиши утворене слово.

’’
ня

і о ’’

4.	 Допиши пропущені слова. Використай слова з довідки.

Інформація повинна бути , 

, , .

Довідка: зрозуміла, весела, своєчасна, сумна, велика, корис-
на, правдива.

5.	 Установи та покажи стрілочкою відповідність між подією 
та тим, як людина сприймає інформацію.

З крана тече холодна вода

По радіо лунає пісня

За вікном сонячна погода

Смачний борщ

У вазі стоїть букет бузку

6.	 Запиши слова за схемою: джерело → приймач.

Наприклад: молоко → кіт.
Слова: книга, радіо, глядач, телевізор, слухач, читач.


