ТЕХНИКА БЕЗОПАСНОСТИ И ПРАВИЛА ПОВЕДЕНИЯ

В КОМПЬЮТЕРНОМ КЛАССЕ
· Учащиеся входят в кабинет только после разрешения учителя, спокойно, в чистой сухой одежде и обуви. Руки также должны быть сухими и чистыми;
· Учащиеся спокойно рассаживаются на рабочие места, закреплённые за ними учителем. 

· Во время объяснения материала  учащиеся слушают молча, внимательно, не мешая друг другу,  стараются понять цель и последовательность действий; 
· При работе в парах или группой разрешается общаться только шепотом.

· Каждый учащийся в ответе за состояние своего рабочего места и сохранность размещенного на нем оборудования.

Перед началом работы в компьютерном классе:
· Школьные принадлежности разложите на стол, а не на аппаратуру  и так, чтобы они не мешали работе;

· Убедитесь в отсутствии видимых повреждений рабочего места; 
· Сядьте так, чтобы линия взора приходилась в центр экрана, поставьте клавиатуру перед собой, а мышь справа (слева для левши) от клавиатуры; 
· Начинайте работу на компьютере только по указанию учителя. При этом посмотрите на индикатор монитора и системного блока и определите, включён или выключен компьютер.  Переместите мышь, включите  монитор, если он был выключен.

Во время работы в компьютерном классе:
· Внимательно слушайте и быстро выполняйте указания учителя, не отвлекайтесь и не отвлекайте других, соблюдайте тишину и порядок;

· Плавно нажимайте на клавиши и кнопки, не допуская резких ударов;

· Соблюдайте правильную рабочую позу, учащиеся имеющие очки должны работать в очках; 

· При появлении дискомфорта в глазах, резком ухудшении зрения, появления боли в пальцах и кистях рук, усиления сердцебиения немедленно сообщите о происшедшем преподавателю;
· Длительность работы за компьютерами на уроке и дома не должна превышать 20 мин. с обязательным проведением гимнастики для глаз и физических упражнений. 

· Следите за исправностью аппаратуры и немедленно прекращайте работу при появлении непривычного звука или самопроизвольного отключения аппаратуры, появлении программных ошибок или сбоях оборудования. Немедленно докладывайте об этом учителю.
По окончании работы: 

· Завершите все активные программы, вставайте и выходите из кабинета строго по указанию учителя.
ЗАПРЕЩАЕТСЯ:

· Входить, выходить и перемещаться по классу без разрешения учителя;

· Включать и отключать аппаратуру без указания преподавателя;

· Вставать с рабочих мест, оснащенных компьютерной техникой, для приветствия  входящих посетителей;

· Загромождать проходы стульями, сумками и т.п., класть одежду и сумки на столы;
· Присоединять или отсоединять кабели, трогать разъемы, питающие провода,  розетки, экран, тыльную сторону системного блока; 

· Производить самостоятельно настройку и ремонт аппаратуры; 

· Производить установку программного обеспечения и менять настройки без разрешения учителя;

· Трогать мышь, клавиатуру на чужом рабочем месте, удалять, перемещать, переименовывать, изменять чужие файлы;

· Подсказывать, высказываться с места без разрешения учителя, отвлекать одноклассников.

Требования безопасности в аварийных ситуациях:

· При возникновении аварийной ситуации необходимо четко выполнять указания учителя.

· Если одноклассник попал под воздействие электрического тока, не прикасайтесь к нему.  Отключите источник электропитания (щит) и позовите учителя.

· При возникновении возгорания в классе  отключите источник электропитания (щит), сообщите о случившемся учителю, немедленно покиньте класс. 

Правильная рабочая поза при работе за компьютером.

Правильная рабочая поза позволяет избегать перенапряжения мышц, способствует лучшему кровотоку и дыханию.
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Следует сидеть прямо (не сутулясь) и опираться спиной о спинку кресла. Прогибать спину в поясничном отделе нужно не назад, а, наоборот, немного вперед.

Недопустимо работать, развалившись в кресле. Такая поза вызывает быстрое утомление, снижение работоспособности.
Упражнения для глаз
(исходное положение сидя, каждое повторяется 5-6 раз):

1. Быстро поморгать, закрыть глаза и посидеть спокойно, мед​ленно считая до 5. 
2. Откинувшись назад, сделать глубокий вдох, затем, наклонившись вперед, выдох.
3. Откинувшись на спинку стула, прикрыть веки, крепко зажмурить глаза (считать до 3), открыть веки (считать до 5).
4. Руки на пояс, повернуть голову вправо, посмотреть на локоть правой руки; повернуть голову влево, посмотреть на локоть левой руки, вернуться в исходное положение.
5. Вытянуть правую руку вперед. Следить глазами, не пово​рачивая головы, за медленными движениями указательного пальца вытянутой руки влево и вправо, вверх и вниз. По​вторить 4-5 раз.
6. Поднять глаза кверху, сделать ими круговые движения по часовой стрелке, затем против.

7. Закройте глаза, расслабьте брови. Медленно, чувствуя напряжение глазных мышц, переведите глаза в крайнее левое положение. Затем в крайнее правое. (Старайтесь не щуриться, следите за тем, чтобы веки не подрагивали, напряжение глазных мышц не должно быть чрезмерным.)
8. В течение 5 секунд смотрите обоими глазами на переносицу. Расслабьтесь. 
9. Посмотреть на указательный палец вытянутой руки на счет 1-4, потом перенести взор вдаль на счет 1-6. 
10. В положении сидя при неподвижной голове медленно перевести взгляд с пола на потолок и обратно, затем справа налево и обратно.
11. Частое моргание в течение 20 секунд.

12. Открытыми глазами медленно, в такт дыханию плавно рисовать восьмерку в пространстве по горизонтали, вертикали, по диагонали.
Упражнения  для улучшения 
мозгового кровообращения

1. Исходное положение (и.п.) - сидя на стуле. 1-2 - отвести голову назад и плавно наклонить назад. 
3-4 - голову на​клонить вперед, плечи не поднимать. Повторить 4-6 раз. Темп медленный.
2. И.п. - сидя, руки на поясе. 1 - поворот головы направо, 2 -и.п., 3 - поворот головы налево, 4 - и.п. Повторить 6-8 раз. Темп медленный.
3. И.п. - стоя или сидя, руки на поясе. 1 - махом левую руку занести через правое плечо, голову повернуть налево. 2 -и.п., 3-4 - то же правой рукой. Повторить 4-6 раз. Темп медленный.
Упражнения для снятия утомления 
с плечевого пояса и рук

1. И.п. - стоя или сидя, руки на поясе. 1 - правую руку вперед, левую вверх. 2 - переменить положения рук. Повторить 3-4 раза, затем расслабленно опустить вниз и потрясти ки​стями, голову наклонить вперед. Темп средний.
2. И.п. - стоя или сидя, кисти тыльной стороны на поясе. 1-2 - свести локти вперед, голову наклонить вперед. 3-4 -локти назад, прогнуться. Повторить 6-8 раз, затем руки вниз и потрясти расслабленно. Темп медленный.
3. И.п. - сидя, руки вверх. 1 - сжать кисти в кулак. 2 - раз​жать кисти. Повторить 6-8 раз, затем руки расслабленно опустить вниз и потрясти кистями. Темп средний.
Упражнения для снятия утомления с туловища

1.  И.п. - стойка ноги врозь, руки за голову. 1 - резко повернуть таз направо. 2 - резко повернуть таз налево. Во время поворотов плечевой пояс оставить неподвижным. Повторить 6-8 раз. Темп средний.

2. И.п. - стойка ноги врозь, руки за голову. 1-5 - круговые движения тазом в одну сторону. 4-6 - то же в другую сто​рону. 7-8 - руки вниз и расслабленно потрясти кистями. Повторить 4-6 раз. Темп средний.

3. И.п. - стойка ноги врозь. 1-2 - наклон вперед, правая рука скользит вдоль ноги вниз, левая, сгибаясь, вдоль тела вверх. 3-4 - и.п., 5-8 - то же в другую сторону. Повторить 6-8 раз. Темп средний.
