Arvuti ja tervis

Oppematerjal 5. klassile



Opitegevuse nduded

» Opitegevus koolis korraldatakse dpilaste
vanusest lahtuvalt. Pideva Opitegevuse kaigus
ekraani jalgimise kestus ei tohi uletada:

*1) 1.-3. klassini 15 minutit;
«2) 4.—7. klassini 25 minutit;
*3) 8.—12. klassini 30 minutit.



Opitegevuse néuded

» Parast pidevat tootamist arvutiga tehakse
harjutusi silmadele, katele, olavootmele ja
seljale.

* Arvutiga tootamisel peab Oppija teadlikult silmi
pilgutama, et valtida silmade vasimus- ja
Kuivustunnet. Samuti peab tootama oiges
kehaasendis.



Naidisharjutusi silmadele

* Sule silmad, loenda arve 1 - 4, seejarel ava silmad
ning vaadates kaugusesse loenda arve 1 - 6. Tee
seda 4 - 5 korda.

* Vaadates ninaotsale loenda arve 1 - 4, seejarel
suuna pilk kaugusesse, loendades arve 1 - 6. Tee
seda 4 - 5 korda.

* Tee silmadega aeglaselt ringliigutusi uhele ja
teisele poole. Seejarel vaata kaugusesse,
loendades arve 1 - 6. Tee seda 4 - 5 korda.

* Pilguta silmi loendades arve 10-15.
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Litkumispausiks
* Tee ~10-sekundiline paus arvutiga tootamisel,
mille jooksul langeta kaed lodvestunult
kulgedele, raputa neid, pendelda ette-taha,
ringita olgu.
* Tee 3 - 4minutiline paus arvutiga tootamisel,
mille jooksul tee harjutusi istudes:

- tOsta Olgu ja langeta neid, ringita;
- kaed lodvalt kulgedel, kalluta pea
aeglaselt uhele dlale, pinguta lihaseid

ja tosta pea tagasi otseasendisse; |odvestu
ja tee siis sama harjutust teisele poole;
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