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Пояснительная записка

Направленность программы
Социально-педагогическая

Новизна, актуальность, педагогическая целесообразность
XXI век определяется и будет определяться развитием в обществе трех основных факторов: высокой технологии, информативности, гуманизации.

Современный мир уже нельзя представить без компьютера. А большинство современных профессий требуют наличие знаний и навыков работы на ПК – персональном компьютере. Многие дети нашей страны уже имеют компьютеры дома. В условиях детского дома ребенку сложно иметь персональный компьютер в личном пользовании,  но желание научиться пользоваться компьютером  у воспитанников огромное. 
Разработка программы для воспитанников детского дома актуальна, как никакая другая, тем более что типовых программ для таких детей нет. Информационные технологии оказывают все большее влияние на мировоззрение и знания детей, а сами воспитанники прекрасно понимают, что персональные компьютеры являются неотъемлемой частью нашей жизни. При этом у воспитанников детских домов, по сравнению с детьми из обычных семей, отмечаются более низкий уровень развития логического и творческого мышления, узость и бедность мотивов деятельности, низкий уровень самостоятельности и произвольности, неумение с пользой для себя проводить свободное время. Овладение компьютерной грамотностью и навыками использования компьютера в свободное время поможет в преодолении отставаний  и нарушений развития, способствует развитию внимания, познавательных способностей, мышления. Работа на ПК вырабатывает усидчивость,  аккуратность, самостоятельность, как следствие, повышается эффективность обучения. Владение навыками работы на ПК и использования информационных технологий будет способствовать успешному получению общего и профессионального образования, облегчит социальную адаптацию воспитанников детского дома. 
Таким образом, в основе разработки программы лежат:

· оценка потребностей общества на современном этапе; 
· социальный заказ воспитанников и педагогов детского дома;

· реальные возможности и условия детского дома.

Цель 
Обучить основам использования компьютера в учебной деятельности и повседневной жизни.
Задачи
Обучающие:

1. Научить основам  компьютерной грамотности;
2. Сформировать навыки работы с информацией (подбор, отбор, использование); 
3. Обучить использовать компьютерную технику для учебы и отдыха;
4. Научить соблюдению правил личной гигиены и безопасным приёмам использования компьютера.
Развивающие:

1. Развивать пространственное воображение, логическое мышление, глазомер и другие психические функции, познавательные интересы, интеллектуальные и творческие способности; 

2. Обучать умениям организовывать и планировать свою деятельность и осуществлять контроль над её ходом;
3. Развивать самостоятельность воспитанников детского дома в процессе освоения компьютерных технологий; 
Воспитательные:

1. Воспитывать ответственное отношение к соблюдению этических и правовых норм в работе с информацией;

2. Предоставить возможность в приобретении опыта использования информационных технологий в индивидуальной и коллективной учебной и познавательной, в том числе проектной деятельности;
3. Подготовить к практической деятельности, труду, продолжению образования.
4. Научить целесообразно и с пользой проводить  свободное время с использованием ПК.
Отличительные особенности
Программа является компонентом воспитательной системы ГОБОУ Оленегорский детский дом «Огонек». 

Программа «Компьютер для начинающих» содержательно связана с Комплексной программой  духовно-нравственного воспитания и социализации воспитанников в условиях детского дома «Огонек», принятой как основной в ГОБОУ Оленегорский детский дом «Огонек».   

Программа является более гибкой по сравнению с существующими программами обучения основам компьютерной грамотности,  в ней существенно усилены развивающая и воспитательная составляющие.  
Программа рассчитана на детей 8 - 11 лет. В этом возрасте дети  уже учатся в школе, знакомы с алфавитом и счетом. Как правило, к этому возрасту, все дети уже свободно владеют мышкой, или овладевают данными навыками в кратчайшие сроки. Однако детям младшего школьного возраста трудно ставить перед собой дальние цели, стимулирующие их развитие. Поэтому при проведении занятий  выдерживается структура,  характерная для урока в начальных классах:

· объяснение нового материала, 

· первоначальное закрепление и отработка навыков, 

· контроль усвоения. 

Обучающие задачи раздела:

1. Познакомить с основными операциями, которые производит компьютер;

2. Знакомство с клавиатурой;

3. Научить простейшим видам редактирования.
Возраст детей

Программа рассчитана на обучение воспитанников в возрасте от 8 до 11 лет.
Сроки реализации
4 года. 

В случае если воспитанник длительно проживает в учреждении, он имеет возможность продолжить обучение по программе «Компьютерный пользователь». 

Формы и режим занятий

Занятия по программе проводятся индивидуально 2 раза в неделю. В начале года составляется расписание занятий с учетом требований СанПиН. На большей части учебных занятий используется самостоятельная интеллектуальная и практическая деятельность учащихся. При выполнении отдельных творческих обучающих заданий воспитанники могут объединяться в микрогруппы (2-3 человека)

	№
	Ожидаемые результаты

(воспитанники)
	Способы определения результативности

	1.
	Умеют целесообразно и с пользой проводить свободное время с использованием ПК.
	Анализ посещаемости клуба «Компьютерщик».

	2.
	Владеют основами  компьютерной грамотности.
	Диагностика знаний и умений воспитанников проводиться с помощью диагностических таблиц, разработанных на каждую группу. (см. Приложение 1)

Диагностические таблицы составлены в соответствии с ожидаемыми результатами обучения основам компьютерной грамотности. (см. ниже) 

	3.
	Имеют навыки работы с информацией (подбор, отбор, использование); 
Приобрели опыт использования информационных технологий в индивидуальной и коллективной учебной и познавательной, в том числе проектной деятельности;
	Анализ участия в мероприятиях и выполнения познавательных творческих работ с помощью ИКТ;

Анализ использования ресурсов Интернет.


Ожидаемые результаты обучения основам компьютерной грамотности. (Основные знания и умения, приобретаемые воспитанниками):

Должны знать:

· Знать и соблюдать правила техники безопасности при работе на ПК;
· Уметь включать/выключать ПК, работать с клавиатурой;

· Упражнения для утомленных глаз;

· Оперировать такими понятиями как файл и папка;

· Знать основные операции Microsoft Word и графического редактора Paint;

· Что такое сеть Интернет.
Должны уметь:

· Настраивать рабочий стол;

· Уметь печатать;
· Уметь выполнять определенные операции;

· Копировать объекты;

· Пользоваться графическим редактором Paint
· Уметь оформлять документ с помощью панели «Рисования»;
Учебно-тематический план 
	№

n\n
	Тема занятия
	1 год обучения
	2 год обучения
	3 год обучения
	4 год обучения

	
	
	теория
	практика
	теория
	практика
	теория
	практика
	теория
	практика

	1. 
	Вводное занятие. Правилами поведения в компьютерном классе.
	1
	
	1
	
	1
	
	1
	

	2. 
	Из чего состоит компьютер?
	1
	
	
	
	
	
	1
	

	3. 
	Настройка рабочего стола
	
	
	1
	
	
	
	
	

	4. 
	Что такое файл, папка?
	
	
	
	
	1
	
	
	

	5. 
	Основные операции с файлами и папками
	
	
	
	
	1
	1
	
	2

	6. 
	Работа с графическим редактором Paint. 
	1
	4
	1
	4
	1
	4
	1
	4

	7. 
	Редактирование рисунка
	1
	2
	1
	2
	
	2
	
	2

	8. 
	Рисуем простейшие линии
	1
	2
	
	2
	
	
	
	

	9. 
	Работа с палитрой
	1
	2
	
	1
	
	
	
	

	10. 
	Творческая работа 
	
	2
	
	4
	
	4
	
	4

	11. 
	Творческая работа  с повторяющимся орнаментом
	
	2
	
	2
	
	2
	
	2

	12. 
	Знакомство с клавиатурой
	1
	
	1
	
	
	
	
	

	13. 
	Клавиатурные тренажеры
	
	4
	
	4
	
	7
	
	8

	14. 
	Текстовой редактор Word
	1
	2
	1
	2
	1
	2
	1
	2

	15. 
	Панель инструментов
	1
	
	1
	
	1
	
	
	

	16. 
	Создание текста
	1
	2
	1
	2
	1
	2
	1
	2

	17. 
	Редактирование текста
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1

	18. 
	Меняем шрифт
	
	2
	
	2
	
	2
	
	2

	19. 
	Меняем размер
	
	2
	
	2
	
	2
	
	2

	20. 
	Выравниваем текст
	
	2
	
	2
	
	2
	
	2

	21. 
	Работа с объектом
	1
	2
	1
	3
	
	4
	
	4

	22. 
	Копируем объекты
	1
	2
	
	1
	
	1
	
	1

	23. 
	Вставка копированного объекта
	1
	2
	
	1
	
	1
	
	1

	24. 
	Работа с панелью «Рисование»
	1
	1
	1
	1
	
	1
	
	1

	25. 
	Вставка автофигуры. Заливка автофигуры
	1
	1
	
	1
	
	1
	
	1

	26. 
	Работа с объектом Word Art
	1
	1
	1
	1
	
	2
	
	2

	27. 
	Оформление открытки к Новому году, к 8 марта
	
	4
	
	4
	
	4
	
	4

	28. 
	Знакомство с Интернетом
	1
	2
	2
	4
	2
	5
	2
	5

	29. 
	Поиск материала в Интернете
	2
	2
	2
	2
	
	4
	
	4

	30. 
	Проверка быстроты печати
	1
	
	1
	
	1
	
	1
	

	31. 
	Выявление знаний полученных в году
	1
	
	1
	
	1
	
	1
	

	32. 
	Творческая работа на произвольную тему
	
	2
	
	4
	
	4
	
	4

	33. 
	Развиваем смекалку и сообразительность в игре
	
	6
	
	6
	
	6
	
	6

	Всего за учебный год:
	22
	54
	18
	58
	12
	64
	10
	66

	
	76
	76
	76
	76


Содержание 

Знакомство с компьютером. Включать и выключать компьютер.  Основные устройства компьютера. Компьютер как вычислительное устройство, средство хранения информации. 

Правила техники безопасности при работе на компьютере. Упражнения для утомленных глаз.
Настройка рабочего стола.

Файлы и папки. Создание папки. Переименование папки. Копирование файлов. Сохранение документов на диск.

Использование контекстного меню.

Работа в графическим редактором Paint
Использование инструментов. Использование цветовой палитры. Меню программы paint. Построение простейших геометрических фигур: прямые, эллипсы, многоугольники. Простейшие изображения: вращение отрезка, вращение вершин многоугольника. Использование инструмента "Заливка". Использование инструмента "Распылитель". Рисование кистью. Использование инструмента "Ластик". Игра с одинаковыми предметами.
Изготовление открыток к праздникам.

Работа на клавиатурном тренажере.

Знакомство с текстовым редактором Word.

Ввод текста. Работа со шрифтом: стиль, шрифт, размер. Расположение текста на странице: Выравнивание строк по левому краю, по центру, по правому краю и по ширине. Меняем вид букв: жирный, курсив, подчеркнутый. Ввод и редактирование текста. Строчные и прописные буквы. Клавиши удаления и забоя. Изготовление открыток к праздникам.

Удаление объектов. Отмена команды и отмена отмены.

Понятие глобальной сети 

Знакомство с глобальной сетью. Создание открытки в Интернете. Поиск нужной информации в сети.
Знакомство с  играми
Стратегии развивают способность логически мыслить, учат собранности, терпению и усидчивости;

3D Action и стимуляторы развивают реакцию и зрительно-моторные навыки;

Квесты – находчивость и нестандартное мышление;

Аркадные игры тренируют глазомер, внимание, реакцию.

Проверка знаний:

Проверка быстроты печати в начале и в конце года.

Проверка знаний: графический редактор Paint; текстовым редактором Word; общие знания.
Методическое обеспечение программы
Приобщение детей к компьютеру следует начинать с обучения правилам безопасного пользования. Оптимальная продолжительность непрерывных занятий с компьютером для воспитанников должна быть не более 15 минут, после 10-15 минут непрерывных занятий за ПК необходимо сделать перерыв для проведения физкультминутки и гимнастики для глаз.

С целью профилактики зрительного утомления детей после работы на персональных компьютерах рекомендуется проводить комплекс упражнений для глаз, которые выполняются сидя или стоя, отвернувшись от экрана, при ритмичном дыхании, с максимальной амплитудой движений глаз. Для большей привлекательности их можно проводить в игровой форме.

Проведение гимнастики для глаз не исключает проведение физкультминутки. Регулярное проведение упражнений для глаз и физкультминуток эффективно снижает зрительное и статическое напряжение. (Приложение 2)
Освоение учебного плана реализуется в клубе «Компьютерщик» через беседы, вводящие детей в мир основных понятий информатики, практические работы с использованием готовых программных продуктов, занятия-игры, творческие занятия с с использованием дидактических игр. (Приложение 3) 
 В сфере обучения компьютерной грамотности легче всего приучать ребенка к самостоятельности. Создавая какой-либо документ или творческую работу, ребенок пытается, путем проб и ошибок, получить нужный результат. Он опирается на те знания, которые у него уже есть, если возникают вопросы, он пытается найти решение самостоятельно, и если же это не получается, он обращается за помощью к педагогу, и мы уже вдвоем пытаемся решить эту проблему. Не надо сразу давать ребенку нужный результат, необходимо выполнить сначала какие-то промежуточные задания, можно наводящими вопросами привести воспитанника к нужному результату и тогда в следующий раз он попробует сам решить похожую проблему. Необходимо научить воспитанников самостоятельно ставить задачу, планировать свою деятельность, а также обратить внимание на самооценку успешности и недостатков в выполнении задания.

Обучение работе с компьютером может проводиться в следующих формах. Это: 

1. ДЕМОНСТРАЦИОННАЯ - работу на компьютере выполняет педагог, а воспитанники наблюдают. 

2. ФРОНТАЛЬНАЯ - недлительная, но синхронная работа воспитанника по освоению или закреплению материала под руководством педагога. 

3. САМОСТОЯТЕЛЬНАЯ - выполнение самостоятельной работы с компьютером в пределах одного, двух или части урока. Педагог обеспечивает индивидуальный контроль за работой воспитанника. 
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13. Макарова Н.В., Николайчук Г.С., Титова Ю.Ф. Рабочая тетрадь по информатике. 6 класс. – СПб.: Питер, 2005 

Приложение 1

Диагностические карты

Дата проверки ________________

	Список детей
	Печатаем за минуту
	Знают правила в компьютерном классе
	Программа Paint
	Редактируем текст
	Умеют:

	
	
	
	Рисует простейшие линии
	Создают новые цвета
	Копируют объекты
	Вставляют объекты
	Меняют шрифт
	Меняют размер
	Выравнивают текст
	Меняют вид букв
	Включать компьютер
	Выключать компьютер
	Удалять объекты

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	


Дата проверки ________________
	Список детей
	Печатаем за минуту
	Настройка рабочего стола
	Знают, что такое:
	Умеют:

	
	
	
	файл
	папка
	Из чего состоит компьютер?
	Копировать файлы
	Вставлять файлы
	Сохранять документ на диске

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	


Диагностика освоения отдельных программ

Программа Paint 
	Список детей
	Умеют пользоваться цветовой палитрой
	Построение фигур
	Игра с одинаковыми предметами

	
	
	прямая
	кривая
	прямоугольник
	Овал, круг
	многоугольник
	Копирование объекта
	Вставка объекта
	Передвижение объекта
	Вращение объекта

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	


Программа Word
	Список детей
	Умеют:
	Работа с таблицами:
	Работа с панелью «Рисование»

	
	Создавать текст
	Редактировать текст
	Вставка нужной таблицы
	Выделение столбцов и строк
	Объединение ячеек
	Деление столбцов
	Добавление подложки
	Вставка автофигуры
	Вставка текста в автофигуру
	Заливка автофигуры
	Работа с объектом Word Art
	Изменение стиля обтекания текстом
	Добавление тени или объема к автофигуре

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	


Приложение 2

ПРАВИЛА ПОВЕДЕНИЯ И ТЕХНИКИ БЕЗОПАСНОСТИ В КОМПЬЮТЕРНОМ КЛАССЕ

К работе в компьютерном клубе допускаются воспитанники, прошедшие инструктаж по технике безопасности, соблюдающие указания преподавателя, расписавшиеся в журнале регистрации инструктажа. Необходимо неукоснительно соблюдать правила по технике безопасности. Нарушение этих правил может привести к поражению электрическим током, вызвать возгорание. При эксплуатации необходимо остерегаться: поражения электрическим током; механических повреждений, травм.

Требования безопасности перед началом работы.

Не входить в кабинет в верхней одежде, головных уборах, грязной обуви, с громоздкими предметами. Передвигаться в кабинете спокойно, не торопясь.
Работать разрешается только на том компьютере, который выделен на данное занятие.

Не разговаривать громко, не шуметь, не отвлекать других учеников. Перед началом работы ученик должен убедиться в отсутствии видимых повреждений оборудования на рабочем месте. Напряжение в сети кабинета включается и выключается только преподавателем.

Требования безопасности во время работы.

С техникой нужно обращаться бережно, на клавиатуре работать не спеша, клавиши нажимать нежно. При появлении изменений в функционировании аппаратуры, самопроизвольного ее отключения необходимо немедленно прекратить работу и сообщить об этом преподавателю. Контролировать расстояние до экрана и правильную осанку. Не допускать работы на максимальной яркости экрана дисплея.

Запрещается.

Эксплуатировать неисправную технику. При включенном напряжении сети отключать, подключать кабели, соединяющие различные устройства компьютера.
Работать с открытыми кожухами устройств компьютера. Касаться экрана дисплея, тыльной стороны дисплея, разъемов соединительных кабелей, токоведущих частей аппаратуры. Касаться автоматов защиты, пускателей, устройств сигнализации. Во время работы касаться труб, батарей.  

Самостоятельно устранять неисправность работы клавиатуры. Нажимать на клавиши с усилием или допускать резкие удары. Пользоваться каким–либо предметом при нажатии на клавиши. Передвигать системный блок и дисплей.
Загромождать проходы в кабинете сумками, портфелями, стульями. Брать сумки, портфели за рабочее место у компьютера. Быстро передвигаться по кабинету.
Класть какие–либо предметы на системный блок, дисплей, клавиатуру. Работать грязными, влажными руками, во влажной одежде. Работать при недостаточном освещении. Работать за дисплеем дольше положенного времени. Запрещается без разрешения преподавателя. Включать и выключать компьютер, дисплей.
Подключать кабели, разъемы и другую аппаратуру к компьютеру. Брать со стола преподавателя дискеты, аппаратуру, документацию. Пользоваться преподавательским компьютером.

Требования безопасности по окончанию работы.

По окончании работы выполнить действия строго по указанию преподавателя. Сдать документацию и дискеты.
Гигиенические требования к использованию персональных компьютеров (ПК)

В соответствии с требованиями современного санитарного законодательства
(СанПиН 2.2.2.542–96 «Гигиенические требования к видеодисплейным терминалам, персональным электронно-вычислительным машинам и организации работы») для занятий детей допустимо использовать лишь такую компьютерную технику, которая имеет санитарно–эпидемиологическое заключение о ее безопасности для здоровья детей. Санитарно–эпидемиологическое заключение должна иметь не только вновь приобретенная техника, но и та, которая находится в эксплуатации.

Помещение, где эксплуатируются компьютеры, должно иметь искусственное и естественное освещение. Для размещения компьютерных классов следует выбирать такие помещения, которые ориентированы на север и северо-восток и оборудованы регулируемыми устройствами типа жалюзи, занавесей, внешних козырьков и др. Размещать компьютерные классы в цокольных и подвальных помещениях недопустимо.

Для отделки интерьера помещений с компьютерами рекомендуется применять полимерные материалы, на которые имеются гигиенические заключения, подтверждающие их безопасность для здоровья детей.

Поверхность пола должна быть удобной для очистки и влажной уборки, обладать антистатическим покрытием. Площадь на одно рабочее место с компьютером должна быть не менее 6 кв. м.

Очень важно гигиенически грамотно разместить рабочие места в компьютерном классе. Компьютер лучше расположить так, чтобы свет на экран падал слева. Несмотря на то, что экран светится, занятия должны проходить не в темном, а в хорошо освещенном помещении.

Каждое рабочее место в компьютерном классе создает своеобразное электромагнитное поле с радиусом 1,5 м и более. Причем излучение идет не только от экрана, но и от задней и боковых стенок монитора. Оптимальное расположение оборудования должно исключать влияние излучения от компьютера на учащихся, работающих за другими компьютерами. Для этого расстановка рабочих столов должна обеспечить расстояние между боковыми поверхностями монитора не менее 1,2 м.

При использовании одного кабинета информатики для учащихся разного возраста наиболее трудно решается проблема подбора мебели в соответствии с ростом младших школьников. В этом случае рабочие места целесообразно оснащать подставками для ног. Размер учебной мебели (стол и стул) должен соответствовать росту ребенка. Убедиться в этом можно следующим образом: ноги и спина (а еще лучше и предплечья) имеют опору, а линия взора приходится, примерно, на центр монитора или немного выше.

Освещенность поверхности стола или клавиатуры должна быть не менее 300 лк, а экрана не более 200 лк.

Для уменьшения зрительного напряжения важно следить за тем, чтобы изображение на экране компьютера было четким и контрастным. Необходимо также исключить возможность засветки экрана, поскольку это снижает контрастность и яркость изображения.

При работе с текстовой информацией предпочтение следует отдавать позитивному контрасту: темные знаки на светлом фоне. Расстояние от глаз до экрана компьютера должно быть не менее 50 см. Одновременно за компьютером должен заниматься один ребенок, так как для сидящего сбоку условия рассматривания изображения на экране резко ухудшаются. Оптимальные параметры микроклимата в дисплейных классах следующие: температура –19-21°,

относительная влажность – 55-62 %.

Перед началом и после каждого академического часа учебных занятий компьютерные классы должны быть проветрены, что обеспечит улучшение качественного состава воздуха. Влажную уборку в компьютерных классах следует проводить ежедневно.

Приобщение детей к компьютеру следует начинать с обучения правилам безопасного пользования, которые должны соблюдаться не только в школе, но и дома.

Для профилактики зрительного и общего утомления на уроках необходимо соблюдать следующие рекомендации.

1. Оптимальная продолжительность непрерывных занятий с компьютером для учащихся 2-4 классов должна быть не более 15 минут.

2. С целью профилактики зрительного утомления детей после работы на персональных компьютерах рекомендуется проводить комплекс упражнений для глаз, которые выполняются сидя или стоя, отвернувшись от экрана, при ритмичном дыхании, с максимальной амплитудой движений глаз. Для большей привлекательности их можно проводить в игровой форме.
Как помочь уменьшить вредное влияние стесненной позы.
Следует сидеть в максимально удобном положении в максимально удобном кресле. Ваша спина должна сохранять ровное положение, ноги должны прочно опираться на пол, а голову следует держать ровно, а не выпячивать вперед, подобно черепахе, выглядывающей из своего панциря. Кроме того, ваше кресло должно быть твердым, но обеспечивать достаточную опору в области поясницы. Поэтому, самое важное в уменьшении нагрузки - это правильно подобранная мебель. И столы, и стулья, и прочие аксессуары должны быть специализированны, причем подобраны именно для детей.

Стул. Хороший стул снимает половину нагрузки. Специальный операторский стул на роликах, с регулируемой спинкой, без подлокотников и вращающийся вокруг своей оси позволяет ребенку изменять позу во время работы. Дети с удовольствием ерзают на таких стульях, а значит, их грудная клетка и позвоночник работают. Газовый патрон дает возможность регулировать высоту строго индивидуально, и это так же снимает утомление.

Стол должен быть только специализированным, со специальной выдвижной доской под клавиатуру. Дело в том, что когда ребенок пишет, рисует, работает мышкой или играет, ему нужен высокий стол. Для печатания клавиатура должна быть расположена на 7-10 см. ниже. Выдвижная доска позволяет соблюсти все требования, и плюс к тому заставляет ребенка периодически изменять позу. 

Проекционное оборудование на уроке - тоже не блажь. Если при работе на уроке давать задание через индивидуальное рабочее место, то нагрузка повышается. Использование демонстрационного проектора или телевизора нагрузку снижает.

Примерный комплекс упражнений для глаз:

1. Закрыть глаза, сильно напрягая глазные мышцы, на счет 1-4, затем раскрыть глаза, расслабить 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 открыть глаза, 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 налево вверх – направо вниз и посмотреть вдаль на счет 1-6. Повторить 4-5 раз.

Проведение гимнастики для глаз не исключает проведение физкультминутки.
Регулярное проведение упражнений для глаз и физкультминуток эффективно снижает зрительное и статическое напряжение.

Для учащихся начальной школы занятия в кружках с использованием компьютерной техники должны проводиться не чаще двух раз в неделю.
Продолжительность одного занятия – не более 60 минут. После 10-15 минут непрерывных занятий за ПК необходимо сделать перерыв для проведения физкультминутки и гимнастики для глаз.

Несомненно, что утомление во многом зависит от характера компьютерных занятий. Наиболее утомительны для детей компьютерные игры, рассчитанные, главным образом, на быстроту реакции. Поэтому не следует отводить для проведения такого рода игр время всего занятия. Продолжительное сидение за компьютером может привести к перенапряжению нервной системы, нарушению сна, ухудшению самочувствия, утомлению глаз. Поэтому для учащихся этого возраста допускается проведение компьютерных игр только в конце занятия.
Упражнения во время перерывов в работе с компьютером:
Для того, чтобы дать вашим глазам эффективный отдых, переместитесь на участок с освещением, отличным от вашего рабочего места, снимите очки или контактные линзы, если вы их носите, и закройте глаза ладонями. Всматривайтесь в эту темноту в течение тридцати секунд, затем закройте глаза, перед тем как убрать руки, и медленно откройте их. 

Напряженные мышцы, особенно в области шеи и плеч, являются частой причиной головной боли. В перерывах работы с компьютером выполняйте растягивающие упражнения, чтобы расслаблять их - это поможет снять стресс и предупредит возникновение головной боли. Попробуйте выполнить упражнение, называющееся "шейные круги". Для максимальной пользы его следует выполнить несколько раз в течение примерно пяти минут:  Поставьте ноги на ширине плеч. Медленно опустите подбородок на грудь и останьтесь в этом положении на несколько секунд. Глубоко дыша, выполните круговое движение головой вправо, пытаясь коснуться ухом плеча. Задержитесь в этом положении на несколько секунд, затем поверните голову влево, к левому плечу, опять делая паузу. Когда вы почувствуете, что мышцы расслаблены, начните медленно выполнять вращательные движения толовой вначале вправо три-пять раз, затем то же число раз влево. Закончите растягивающее упражнение (все еще глубоко дыша), подняв плечи вверх, пытаясь достать ими ушей, затем медленно опустите их. Повторите 5 раз. 

Для улучшения состояния легких, глаз, мышц шеи  и кистей рук в перерывах между работы на компьютере я использую  упражнение, заимствованное из йоги:
1. Поставьте ноги на ширине плеч. Руки опустите вниз перед собой, сцепите пальцы «в замок» и выверните сцепленные кисти (ладони будут расположены плоскостью вниз).
2. Одновременно с глубоким вдохом поднимите сцепленные руки вверх и максимально отведите их назад, прогибаясь всем туловищем назад и максимально растягивая все мышцы в паузу после  достижения максимальной амплитуды движения («стиль» этого растягивания позаимствуйте у своей или соседской кошки - то, как она потягивается после сна).

3. Вместе с глубоким (и шумным - со звуком) выдохом закройте глаза, полностью расслабьтесь, расцепите кисти, опустите их за шею и дайте им свободно упасть вниз вдоль вашего туловища. Одновременно расслабьте голову и дайте ей упасть вперед. В конце медленного выдоха немного согнитесь вперед в пояснице и подожмите живот (напрягите брюшные мышцы) для того, чтобы диафрагмой выжать весь «застоявшийся» воздух из ваших легких - такое глубокое завершение выдоха можно осуществить несколькими шумными выдыхательными движениями.

4. Сделайте несколько таких медленных дыхательных циклов в начале и в конце комплекса упражнений. Упражнение нужно делать на балконе или хотя бы у открытой форточки. Степень сгибания рук в локтевом суставе при их поднятии и траектория их падения при выдохе может варьировать в зависимости от ощущений наибольшей «приятности» от различных способов выполнения этих движений.

Пальчиковая гимнастика.

Мы сегодня поиграли,

Наши пальчики устали.

(Активное сгибание и разгибание пальчиков)

Пусть немного отдохнут,

И опять играть начнут.

(Встряхнуть руками, потом перед собой)

Дружно локти отведем,

Снова мы играть начнем.

(Энергично отвести локти)

Руки подняли и покачали,

Это деревья в лесу.

(Плавные покачивания поднятыми руками)

Руки нагнули,

Кисти встряхнули.

(Встряхивание рук перед собой)

В стороны руки,

Плавно помашем,

Это к нам птицы летят.

Как они сядут, тоже покажем,

Крылья сложили назад.

(Горизонтальные движения руками).
Гимнастика для глаз.

Открываем глазки – раз,

А зажмуриваем – два,

Раз, два, три, четыре,

Раскрываем глазки шире.

А теперь опять сомкнули,

Наши глазки отдохнули.

Упражнения для глаз.

«Поиграем с игрушками»

Упражнения выполняются стоя, у каждого ребенка в руках игрушка.

1. «Посмотрите, какая красивая игрушка» (каждый смотрит на свою игрушку) 2–3 секунды.

2. «Посмотрите, какая у меня игрушка» 2–3 секунды.

3. «А теперь опять посмотрите на свою игрушку» 2–3 секунды.

4. Повторить 4 раза.

5. «Игрушки у нас веселые, любят бегать, прыгать. Вы за ними внимательно следите глазами: вверх, вниз, в стороны».

6. Повторить 4 раза.

7. «Моя игрушка любит играть в прятки. Вы сейчас крепко зажмурите глаза, а она спрячется.

Повторить 4 раза.
Приложение 3

Дидактические материалы, используемые при обучении
· Диски серии «Семейный наставник», «Планета чисел» - программы способствуют закреплению основных тем, изучаемых в школьном курсе математики;

·  Пакет "Роботландия" – содержит тренажеры для выработки навыков работы с клавиатурой в форме игр, упражнений, задач на комбинаторное и логическое мышление, графический и текстовый редактор;

·  Медиотека для детских домов и школ-интернатов; 

Клавиатурные тренажеры: 

· «Соло» 

· «Стамина».
Сборники развивающих и обучающих игр:

·  «Незнайкина грамота»,

·  «Приключение на планете чисел»;

·  «Веселая Азбука»;

·  «Дракоша»; 

· «Алик»;

·  «Пятачок». 
Обучающие игры:

· «Занимательная логика» - для самых маленьких воспитанников;

·  «По дороге со Смешариками» - изучение правил дорожного движения; 

· «Правила дорожного движения» - теория и практика поведения на дороге. 

PAGE  
2

