AK 3BEPEITU 3IP NMig YAC AUCTAHLUIMHOIO HABYAHHA:
KOPUCHI BINMPABU TA NOPAAU

HaB4aHHs Ha OMcTaHuinLi — HeobxigHWM 3axig, Yyepes sk OiTn Ta negaroru
3MYyLUEeHi roguHamMn 3HaxoauTUCh Neped ekpaHamm raXkeTiB Ta AeBauCiB.

Yum HeGe3neyHe GaraToyacoBe CUAIHHA Nepen eKpaHOM

Mig Yyac poboTn 3 KOMM'IOTEPOM YK CMAPTEHOHOM BUHUKAE HABAHTaXXEHHS Ha

OMi, 3HAYHO BinblLuUe, HIXX NPY YNTaHHI NanepoBOl KHUIMM YM HaBITb nepernsgy

TenebayeHHs. Lle noe's3aHO 3 TMM, LLO NpM HaBYaHHI Ta poboTi nepen

eKpaHOM [O0BOAUTLCA 3 ONKM3bKOI BiACTaHi 30CepemkeHo uYuTatu OpiOHUN
TEKCT, po3rnsgatMm MarntoHKM, uudpn Ta
AVHaMIYHI 306paXkeHHs.

QQ‘ Min 4ac TpuBanoro nepebyBaHHA nepen
eKpaHoM 3'aBNsETbCA Tak 3BaHUN
KOMM'toTepHUN cHOpOM. BiH nposiBNaeTbCa y
cnasmi akomopauil, a TakoX Yy nepecyLleHi
pOriBKM OKa 4epe3 3MEHLUEHHA 4YacToTu
MOPraHHsl, WO MOB'A3aHO 3 HaOMIPHOW
3ocepemxeHicTio. Bce ue npussBoautb 00
nepeHanpyXeHHs1 30poBUX M'A3iB Ta 4K
HaCNiAoOK BUKIMKAE LUBNOKE CTOMITEHHSI OYen,
IXHbOI neYil Ta NoripweHHIo 30py.

K 3anobiraTm 3HWXKEHHIO rOCTPOTU 30pYy

Y umx ymoBax OCOBNMBO akTyamnbHi NMUTaHHA: WO HeobxigHo pobuTtn, wob
3b6epertu 3ip, Ta K NoOeAHATM ANCTaHUINHE HaBYaHHSA 3i 300pOBUM CNOCO60oM
KUTTA.
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NMpaBunbHO opraHi3ynTe poboye Micue

Mig Yyac AucTaHUIMHOro HaBYaHHSA MPUMILLEHHS

mae OyTn gobpe OCBITNEHUM Ta CUCTEMATUYHO

nposiTptoBaTucb. lpu poboTi ¢ komn'toTepom

MOro MOHITOp Mae OyTu Ha piBHI o4ven Ta

3HaxoAuTUCh Ha BiacTaHi 45-60 cm.

AKWO OocCBITNEHICTb HefocTaTHS, ODOB'A3KOBO

BUKOPUCTOBYMNTE HaCTIiNbHY namny

c NoTyxHicTio 60 Bm. [Ina npaswi BOHa Mae
po3aMillyBaTuUChb 3MniBa, ONA LWyrnbrm — cnpasa.

3BepHiTb yBary Ha Te, LLO flamMna Mae OCBITNIOBATU NMLLE KHUMM N 30LWNTHK, a

He ekpaH. B iHakwoMy BMnNagKy Ha ekpaHi 3'aBnsaTbCs BiabNUCKK, ki 3MycaTb

oui We BinbLL Hanpy>XXyBaTUChb.

3MeHLTe AICKpaBiCTb AUCHer0

OauH i3 meToais, sknin ybepexe Balwl 3ip Npy AUCTaHUINLI, — YBIMKHEHHS

«TENnoro» pexummy Ha Npuctpol. Lito onuito MoXXHa 3HaNTU B HanalwTyBaHHAX




ancnnero. YBIMKHEHHST (PYHKUIT «HIYHUW pexnm» abo 3MEHLLIEHHS SCKPaBOCTI
eKpaHy 403BOSNTb 3MEHLLUNTU HaBaHTaXXEHHS Ha 3ip.

CnigkynTe 3a AOTPUMaAHHAM nepepB y pooboTi
Migp 4ac AucTaHUiMHOroO HaB4YaHHSA TrOfI0OBHE
HaBaHTaXeHHA nNpunagae Ha odi, ToMmy
HeobOXigHO 3 YBaXHICTIO CTaBUTUCb OO0 MNepeps
Ta BiANOYMHKY BiO eKpaHa. Okynictun
PEKOMEHAYITb  KOXHI  ABi  FOAWHU  poBUTK
nepepBy Ha 15-20 xBUNUH.

OkpiM Toro, eapmo dompumysamucsi npasuna 20-20-20. Moro ceHc
nosirae y HacTynHOMY: KOXHi ABafUATb XBUNUH HEOOXigHO pobuTn naysy Ha
20 ceKkyHO Ta OMBUTUCH Ha OB'eKTU, WO 3HAXOOATbCA Ha BigcTaHi noHag 20
dyTiB (NpnbnmnsHo 6 meTpis). Lle nossonsie TpeHyBatn M'a3n Ta 36epiratu
roCTpOTY 30pYy Nonpwu nigBuLLEHE HABAHTAXEHHS.

Y npoueci CKOHUEeHTpoBaHoI poboTn AoBOni

Ba)XXKO CaMOCTIMHO CriKyBaTuU 3a 4acom, TOMy
e e paguMO BCTAHOBUTM Ha HOYTOYK 4nm cmMapTdoH
—~ cneuianbHUn Tanmep. PekomeHayemo
nporpamy Stretchly. Y 3anexHocCTi Big
HanawTyBaHb BOHa aBTOMaTU4YHO CUrHani3ye npo
BYACHICTb KOPOTKMX Ta [OBrUX nepeps Angd

BiANOYMHKY O4YEN.

BukopuctoByuTe cneuianbHi Kpansi Ana 3BOSIOXKEHHSA o4en

Mig yac poboTn nepen ekpaHOM B HACAIAOK MEHLUOro KninaHHA MnoBikaMu

nepecuxae poroBuus oka, TOMy [And |1l 3BOJIOXKEHHA OgTanbMonoru
PEKOMEHAYITb  BUKOPUCTOBYBATU  CrieuiasbHi
Kpansi.

Pob6iTb riMHacTuky ans oyeun

BuKoHaHHSA UMX NPOCTUX BNpaB OOMOMOXE 3HATU
HanpyXeHHa Ta 36epertM 300poB'A  ouelt. Ix
MOXHa pobuUTM HanpuKiHui 3aHATb abo nig 4ac
nepeps:
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https://vseosvita.ua/news/chotyry-zastosunky-iaki-dopomozhut-keruvaty-vlasnym-ekrannym-chasom-45260.html
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«MarnoHOK ysieHOI cbicypu» — o 4eps3i NOBTOPITb OYMMa BIAMOBIAHO [0
HanNPsIMKY CTPINIOK 00pncK reoMeTpuyHuX diryp.
«Memenuk» — nerkmMmu, ofHakK 4YacTUMW pykamun MOKfinante o4yMma He
MeHLwe 20 cekyHa.
«M0OOuUHHUK» — nONEepemMiHHO AOMBITLCA O4YMMa CnoYaTKy BMNpaBo, MOTIM
BNniBo. [MoBTOpiTb BnpaBy He MeHwe 20 pasiB, YyBaXXHO CIIOKYHOUM 3a TUM,
LLIO6 NONOXEHHS rofIOBM 3anuLIanocs pPiBHUM.
«KMypku» — MiLHO 3aMpyXXTe O4i Ha 5 cekyHf, NoTiM po3cnabTecs.
AxHankpalle NpuainaTu BUKOHAHHIO LMX BMPaB Kiflbka XBUITMH HE MeHLe 2-3
pasiB Ha OEHb.
Nynante Ha cBiXKOMY NOBITPi Ta rpanTe B aKkTUBHI irpu
HWHIWHI Wwkonapi, oCoBNMBO Yy4YHI MICbKMX LUKIST, Mano 4acy npoBoAsTb Ha
CBDbKOMY nMOBiTpi, a gopocni TMM nade! OHManMH-irpM Ta CHINKYBaHHSA Yy
couMepexax BWUTICHUNM akTUBHI pos3sBarnm Ha noasip'l. Mix Tum nig 4ac
NPOrynsaHoK BiabyBaeTbCs MOCTiMHA 3MiHa (POKyCyBaHHA 30py Ha ob'ekTax,
LLIO po3TalloBaHi Ha pi3Hin BigcTaHi. Lle € BigMiHHMM TpeHyBaHHAM ONA
30poBMX M'A3IB.
Lnsa 0OCsI2HEHHS 8/0r1o8iOHo20 egpekmy
ogpmarnbmMosioau  PEKOMEHOYyomb  2ynamu  He
MeHuwe 080X-mpboX 200UH W,00HS.

/”“_‘_ ﬂ\ TpeHyBaTM 30pOBi M'A3M  MOXHa He nuwe
[——

LiriecnpsiMoBaHo, a W HEBMMYLLEHO.
Odpranbmonorn pekoMeHayTb AN LUbOoro Taki irpu,
K HacminbHUU me-Hic,

6a0MiHMOH 4v noeimpsiHUll XoKel, Nio 4ac SAKUX
HeobXigHO MOCTIMHO cnigKyBaTM 3a MNEepeMillleHHaIM M'a4uKka, wanbun um
BOSlaH4YMKa. 3aBOsAKM LIbOMY 30pOBi M'i3 CUCTEMATUYHO CKOPOYYHOTbCHA Ta
po3cnabnsawTbes, i, BigNnoBiAHO, TPEHYOTHLCS.

[JoTpMaHHA uMX NPOCTUX MpaBwui, a Takox 3b0anaHcoBaHe BiTaMiHi3oBaHe
Xap4yyBaHHS, 0O3BOMUTb HE NnuLe 3anobirTu 3HUXEHHIO FOCTPOTK 30pYy, a 1
PO3BaHTaXXUTN HEPBOBY CUCTEMY.



