Рекомендации при работе с ПК

В течение недели число уроков с применением ТСО не должно превышать для учащихся младших классов 3-4, старших классов – 4-6.


Отдельной регламентации подлежит работа в классах информатики на персональном компьютере (ПК). Быстрыми темпами растут увлечения компьютерными играми. 


Даже не очень продолжительная работа на ПК (не более 1 ч.) вызывает у 73% подростков общее и зрительное утомление, в то время как обычные занятие вызывают усталость только у 545 подростков. Увлекшись компьютером, испытывая большой эмоциональный подъем, подростки не замечают наступившего утомления и продолжают работать дальше. Если же они увлечены компьютерной игрой, то часто не в силах оторваться от компьютера по несколько часов. Еще более тяжелые последствия для здоровья наступают, когда за компьютером оказываются младшие школьники. Такие дети к вечеру возбуждены, раздражены, неуправляемы, плохо засыпают, без конца просыпаются. В результате на уроках они совершено неработоспособны.

Нагрузка на глаза при работе на ПК существенно отличается от нагрузки при других видах зрительной работы: чтении, просмотре передач. Увеличивает статическую нагрузку и снижает и без того низкую двигательную активность современного ребенка.


Еще один важный фактор – нервно-эмоциональное напряжение. «Общение» с компьютером, особенно с игровыми программами, сопровождается сильным нервным напряжением, поскольку требует быстрой ответной реакции. Ребенок испытывает своеобразный эмоциональный стресс, а кратковременная сильная концентрация внимания вызывает у него выраженное утомление.

Неблагоприятное воздействие характера и условий работы на ПК может быть уменьшено путем установления регламента продолжительности работы школьников с компьютерами, рационального кондиционирования воздуха, введения регулярных занятий физкультурой, специальных упражнений для профилактики зрительного утомления. 


Для повышения влажности воздуха в помещении с ПК следует применять увлажнители воздуха, заправляемые дистиллированной водой или прокипяченной водой. Помещения с ПК перед началом  и после каждого урока должны быть проветрены. Для организации рациональной световой среды необходимо устранить два основных недостатка: отблески от  экрана и ослепление ребенка, работающего на ПК, встречным светом. Для защиты от них применяются специальные антибликовые покрытия экранов и различные фильтры. Экран видеомонитора должен находиться от глаз пользователя на оптимальном расстоянии 60-70 см, ноне ближе 50 см.

Для учителей общеобразовательных школ устанавливается длительность работы в компьютерных классах не более 4 ч в день. Продолжительность непрерывной работы с ПК без регламентированного перерыва не должна превышать 2 ч.
Для учащихся 10-11-х классов по основам информатики дол​жно быть не более 2 уроков в неделю, а для остальных классов — 1 урок в неделю с использованием ПК.
Непрерывная длительность занятий с ПК не должна превышать для учащихся: 
1 класса — 10 мин; 
2-5 классов—15 мин; 
6-7 классов — 20 мин;
8-9 классов — 25 мин;


10-11 классов — на первом часе учебных занятий — 30 мин
на втором — 20 мин.

Работа на ПК должна проводиться в индивидуальном темпе и ритме, выбрать который учащемуся должен помочь учитель.

Чтобы свести к минимуму неблагоприятные факторы, связанные с компьютером, следует выполнять 5 правил:
1. Расположить компьютер в углу комнаты или задней панелью к стене.
2. Проводить ежедневную влажную уборку в помещении, где используется компьютер, поэтому пол в нем не следует закрывать паласом или ковром.
3. До и после работы на компьютере протирать экран слегка увлажненной чистой тряпкой или губкой.
4. Можно поставить перед экраном кактусы. Считается, что они помогают уменьшить негативное влияние компьютера.
5. Чаще проветривать комнату, в которой работает компьютер, разместить в ней аквариум или другие емкости с водой, что повышает влажность воздуха.
Таким образом, предупредить переутомление можно, ограничив длительность работы за компьютером, правильно обустроив рабочее место, используя только качественные программы, соответствующие возрасту школьника, а также проводя гимнастику для глаз (офтальмотренаж).
Одним из способов решения проблемы умственного и зрительного утомления может быть проведение урока  не в компьютерном, а в обычном классе. Для этого требуются только один компьютер и подсоединенный к нему монитор, на большом экране которого демонстрируются все подготовленные учителем компьютерные аудио- и видеоматериалы. При этом не страдает зрение учащихся, а разнообразие форм работы на уроке в сочетании с демонстрацией видеоряда и Multimedia материалов, создающих у детей эмоциональный подъем, повышенный интерес к предмету за счет новизны его подачи, снижает утомляемость от учебной нагрузки. 
Комплекс упражнений для глаз.

Упражнения выполняются сидя или стоя, отвернувшись от экрана при ритмичном дыхании, с максимальной амплитудой движения глаз.

ВАРИАНТ 1
1. Закрыть глаза, сильно напрягая глазные мышцы, насчет 1—4, затем раскрыть глаза, расслабил мышцы глаз, посмотреть вдаль на счет 1 — 6. Повторить 4—5 раз.

2. Посмотреть на переносицу и задержать взор на счет 1—4. До усталости глаза не доводить. Затем посмотреть вдаль на счет 1 — 6. Повторить 4—5 раз.
3. Не поворачивая головы, посмотреть направо и зафиксировать взгляд на счет 1 — 4, затем посмотреть вдаль прямо на счет 1 — 6. Аналогичным образом проводятся упражнения, но с фиксацией взгляда влево, вверх и вниз. Повторить 3—4 раза.
4. Перевести взгляд быстро по диагонали: направо вверх — налево вниз, потом прямо вдаль на счет 1—6; затем влево вверх — вправо вниз и посмотреть вдаль на счет 1 — 6. Повторить 4—5 раз.
