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Раздел 1 

«Общие сведения о кабинете» 
· Муниципальное казённое общеобразовательное учреждение «Уянская  СОШ»
· Адрес: 665312, Иркутская обл., Куйтунский  район, с. Уян, 7
· Этаж первый
· Параллели, для которых оборудован кабинет -  2-11 классы
· Введен в эксплуатацию: в 2010 г.
· Фамилия, имя, отчество заведующей кабинетом – 

· Иванова Елена Александровна
· Произведен ремонт кабинета  в июле 2010 года

а)                Оборудование кабинета:
· Расположение – 1 этаж
· Площадь помещения: 62, 4 м2 .

· Высота помещения: 2,5м.
· Наличие лаборантской: нет.

· Отделка помещения: стены –  окрашены светлой краской, потолок – побелка, пол – линолеум
          б)              Микроклимат
· Отопление – центральное
· Вентиляция – естественная
· Кондиционирование – нет
· Температура воздуха - 19-21 С
· Влажность 55-62%
· Проветривание - утром до уроков и во время перемен
    в)                 Освещение
· Ориентация окон на юго - запад
· Наличие солнцезащитных устройств - жалюзи
· Искусственное освещение  (общее, местное, комбинированное) общее
· Размещение светильников – по потолку рядами
· Удельная мощность - 36 Вт

· Уровень искусственной освещенности на рабочем месте -не менее 300 Лк

· Количество учащихся, занимающихся одновременно: максимально  – 20 человек.
· Проведение комплекса упражнений для глаз: каждые 15-20 минут при работе на ПЭВМ, индивидуально – при появлении дискомфорта.

 г)                 Требования к ПЭВМ:
· Типы компьютеров: Acer
· Сертификаты -имеются
· Ремонт ПК проводится –  по необходимости.

  д)               Оборудование рабочих мест учащихся:
· Расстановка ПК - по периметру, вдоль стен
· Расстояние между мониторами  1 -1,2 м
· Количество ПК – 10
· Рабочие места снабжены подводкой электрического тока
· Мебель  - парты двухместные 
· Проведение влажной уборки - ежедневно
          е)            Число ПК, наличие локальной сети

	Учительских мест
	1

	Ученических мест
	10

	Наличие локальной сети 
	Есть,  
из 11 машин - 11 подключены к ЛС


           ж)            Информация о программном обеспечении
	ПО Комплект лицензионных дисков «Первая помощь 1.0» 
«Первая помощь 2.0» 


	РМ  Учителя -1
	РМ  Ученика - 10


Раздел 2

«Сведения о режиме функционирования кабинета».

ГРАФИК РАБОТЫ КАБИНЕТА ИНФОРМАТИКИ

2015-2016 учебный год

	№ урока
	время
	ПН
	ВТ
	СР
	ЧТ
	ПТ
	СБ

	1 урок
	8:30-9:10
	5 кл-ОДНКНР
	
	
	
	9 кл-информ
	

	2 урок
	9:20-10:00
	9 кл-информ
	10 кл-информ
	
	
	
	Демоверсия ЕГЭ русский язык

	3 урок
	10:10-10:50
	4 кл-ОРКиСЭ
	6 кл-информ
	
	
	2 кл-информ
	

	4 урок
	11:10-11:50
	
	8 кл-информ – 1 гр
	4 кл-информ
	
	3 кл-информ
	

	5 урок
	12:10-12:50
	
	8 кл-информ – 2 гр
	7 кл-информ – 1 гр
	
	5 кл-информ – 2 гр
	Демоверсия  ЕГЭ информатика

	6 урок
	10:00-13:40
	
	11 кл-информ
	7 кл-информ – 2 гр
	5 кл-информ – 1 гр
	Демоверсия ОГЭ и ЕГЭ математика
	

	7 урок
	13:45-14:25
	Демоверсия ОГА русский язык
	10 кл-эл. курс Основы психологии семейной жизни
	Демоверсия ОГЭ и ЕГЭ обществознание
	11 кл-эл. курс технология создания сайтов
	Демоверсия ОГЭ и ЕГЭ физика
	

	14:30-17:00 заполнение электронного журнала


Раздел 3

« Нормативно-правовая база»
	Инструкции
	По технике безопасности

	
	По пожарной охране

	
	По охране труда

	Должностные инструкции
	Заведующего кабинетом

	
	Учителя, работающего в кабинете

	Журналы
	Журнал инструктажа обучающегося

	
	Журнал учета использования оборудования в кабинете информатики

	Наличие СанПиН
	СанПиН 2.4.2 1178-02
СанПиН 2.2.2/2.4.1340-03

СанПиН 2.2.2.542-96

	Акты 
	Акты испытаний спец.оборудования

	
	Акты приемки кабинета к началу учебного года

	Сертификаты (копии) на оборудование
	Имеются


Раздел 4

« Соответствие учебно-методического комплекса и комплекса средств обучения профилю кабинета, требованиям стандарта образования и образовательным программам»
	№п/п

	Перечень необходимого оборудования 
	Количество необходимого оборудования 
	Наличие
	Количество
	Необходимо приобрести
	Примечание


	1
	РМ ученика
	10
	есть
	10
	
	

	2
	РМ учителя
	1
	есть
	1
	
	

	3
	Принтер
	1
	нет
	-
	1
	

	4
	Сканер
	1
	есть
	1
	
	

	5
	Вебкамера
	1
	нет
	
	1
	

	6
	Мультимедиа проектор
	1
	есть
	2
	
	1 переносной

	7
	Экран
	1
	есть
	2
	
	1 переносной

	8
	Плакаты по информатике
	0
	есть
	15
	Печатный вариант
	Плакаты имеются в электронном варианте

	9
	Стенды по ТБ
	1
	есть
	1
	
	

	10
	Пакет ПО. Первая Помощь  1.0
	1 комплект 


	есть
	1 комплект 


	
	Не обновлялся

	11
	Пакет ПО. Первая Помощь  2.0
	1 комплект 


	есть
	1 комплект 


	
	Не обновлялся

	12
	Парты двуместные
	10
	есть
	11
	
	Разная высота у парт

	13
	Столы двухместные
	10
	есть
	5
	
	

	14
	Стулья ученические
	20
	есть
	21
	
	Необходимо часть стульев заменить

	15
	Шкаф книжный
	1
	есть
	1
	
	

	16
	Жалюзи
	4
	есть
	4
	
	

	17
	Огнетушитель
	1
	есть
	1
	
	

	18
	Аптечка  первой помощи
	1
	нет
	
	1
	

	19
	Учебная литература по классам
	Комплекты
	есть
	Комплекты
	
	

	20
	Конструктор LEGO MINDSTORMS 
	Комплект  
	есть
	2 комплекта
	
	Приобрести зарядное устройство


Правила пользования кабинетом информатики
	1
	На первом занятии в кабинете учащиеся знакомятся с инструкцией по охране труда.

	2
	Учащиеся находятся в кабинете только в сменной обуви и без верхней одежды.

	3
	Учащиеся находятся в кабинете только в присутствии преподавателя.

	4
	Учащиеся занимают только закрепленные за ними рабочие места.

	5
	До начала занятий учащиеся проверяют состояние своих рабочих мест и о выявленных неполадках срочно сообщают учителю.

	6
	Учащиеся приступают к работе на компьютере только после разрешения учителя.

	7
	В кабинете запрещено использовать дискеты, СD-, DVD-диски без разрешения учителя. Если такое разрешение получено, то перед  работой необходимо проверить дискеты на вирусы с помощью антивирусных программ.

	8
	Во время занятий учащиеся не покидают свои  рабочие места без разрешения учителя.

	9
	Учащиеся соблюдают чистоту и порядок в кабинете.

	10
	Во время  каждой перемены  учащиеся  выходят из кабинета, а дежурные его проветривают.


Раздел 5

«Учебно-методическая база кабинета»

Печатные и электронные образовательные и информационные ресурсы:

Учебники

	№
	Автор
	Название
	Изд-во
	Год издания
	Кол-во экз.

	1.
	Информатика и ИКТ: учебник для 5 класса.
	Л.Л. Босова
	БИНОМ. Лаборатория знаний. (Москва)
	2014
	1

	2.
	Информатика и ИКТ: учебник для 6 класса.
	Л.Л. Босова
	БИНОМ. Лаборатория знаний. (Москва)
	2012
	1

	3.
	Информатика и ИКТ: учебник для 7 класса.
	Л.Л. Босова
	БИНОМ. Лаборатория знаний. (Москва)
	2012
	1

	4.
	Информатика и ИКТ: учебник для 8 класса.
	Л.Л. Босова
	БИНОМ. Лаборатория знаний. (Москва)
	2012
	1

	5.
	Информатика и ИКТ: учебник для 9 класса в 2-х ч
	Л.Л. Босова
	БИНОМ. Лаборатория знаний. (Москва)
	2012
	1

	6.
	Информатика и ИКТ: учебник для 10 класса.
	Н.Д. Угринович
	БИНОМ. Лаборатория знаний. (Москва)
	2012
	1


	7.
	Информатика и ИКТ: учебник для 11 класса.
	Н.Д. Угринович
	БИНОМ. Лаборатория знаний. (Москва)
	2012
	1

	8.
	Информатика: учебник для 2 класса в 2-х ч
	Н.В. Матвеева

Е.Н. Челак

Н.К. Конопатова

Л.П. Панкратова

Н.А. Нурова
	БИНОМ. Лаборатория знаний. (Москва)
	2012
	1

	9.
	Информатика: учебник для 3 класса в 2-х ч
	Н.В. Матвеева

Е.Н. Челак

Н.К. Конопатова

Л.П. Панкратова

Н.А. Нурова
	БИНОМ. Лаборатория знаний. (Москва)
	2012
	1

	10.
	Информатика: учебник для 4 класса в 2-х ч
	Н.В. Матвеева

Е.Н. Челак

Н.К. Конопатова

Л.П. Панкратова

Н.А. Нурова
	БИНОМ. Лаборатория знаний. (Москва)
	2012
	1


Методические и учебные пособия

	№ п/п
	Название
	Автор
	Издательство
	Год издания
	Количество экземпляров

	1.
	Занимательные задачи по информатике.
	Босова Л.Л., Босова А.Ю., Коломенская Ю.Г.
	БИНОМ. Лаборатория знаний (Москва)
	2010
	1

	2.
	Информатика в играх и задачах. 5-7 классы. Учебное пособие, контрольные работы и тесты
	Горячев А.В., Суворова Н.И., Спиридонова Т.Ю.
	БИНОМ (Москва)
	2013
	1

	3.
	Уроки информатики в 5-7 классах: методическое пособие. 
	Босова Л.Л., Босова А.Ю.
	БИНОМ. Лаборатория знаний (Москва)
	2010
	1

	4.
	Занимательная логика 5-7 класс
	Босова Л.Л., Босова А.Ю.
	БИНОМ. Лаборатория знаний (Москва)
	2010
	1

	5.
	Интерактивный клавиатурный тренажер «Руки солиста» -7-8-9- класс
	Автор В.В.Шахиджанян
	
	
	1

	6.
	Задачник-практикум

Информатика и ИКТ (в 2-х частях)
	И.Г.Семакин
	БИНОМ. Лаборатория знаний (Москва)
	2012
	2

	7.
	Самоучитель Левина «Word и Excel»
	А.Ш. Левин
	ООО Издательство «Питер»
	2015
	1


Цифровые и электронные образовательные ресурсы

CD диски

	№ п/п
	Название
	Автор
	Издательство
	Год издания
	Количество экземпляров

	1
	Электронная тетрадь по информатике 5 класс
	Дмитрий Тарасов
	VIDEOUROKI.NET
	2011
	1

	2
	Электронная тетрадь по информатике 6 класс
	Дмитрий Тарасов
	VIDEOUROKI.NET
	2011
	1

	3
	Электронная тетрадь по информатике 7 класс
	Дмитрий Тарасов
	VIDEOUROKI.NET
	2011
	1

	4
	Электронная тетрадь по информатике 5 класс
	Дмитрий Тарасов
	VIDEOUROKI.NET
	2011
	1

	5
	Электронная тетрадь по информатике 8 класс
	Дмитрий Тарасов
	VIDEOUROKI.NET
	2011
	1

	6
	Электронная тетрадь по информатике 9 класс
	Дмитрий Тарасов
	VIDEOUROKI.NET
	2011
	1

	7
	Электронная тетрадь по информатике 10 класс
	Дмитрий Тарасов
	VIDEOUROKI.NET
	2011
	1

	8
	Электронная тетрадь по информатике 11 класс
	Дмитрий Тарасов
	VIDEOUROKI.NET
	2011
	1

	9
	Видеоуроки по информатике 5 класс
	Дмитрий Тарасов
	VIDEOUROKI.NET
	2011
	1

	10
	Видеоуроки по информатике 6 класс
	Дмитрий Тарасов
	VIDEOUROKI.NET
	2011
	1

	11
	Видеоуроки по информатике 7 класс
	Дмитрий Тарасов
	VIDEOUROKI.NET
	2011
	1

	12
	Видеоуроки по информатике 10 класс
	Дмитрий Тарасов
	VIDEOUROKI.NET
	2011
	1

	13
	Видеоуроки по информатике 11 класс
	Дмитрий Тарасов
	VIDEOUROKI.NET
	2011
	1

	14
	Видеокурс «Подготовка к ЕГЭ» 1 и 2 части
	Дмитрий Тарасов
	VIDEOUROKI.NET
	2011
	1


РАЗДАТОЧНЫЙ МАТЕРИАЛ (КАРТОЧКИ)
Карточки (в печатном виде, на электронном носителе)

	№
	Раздел, тема

	1. 
	Раздаточный материал к графическому редактору «Adobe Photoshop»

	2. 
	Раздаточный материал к графическому редактору «Paint»

	3. 
	Раздаточный материал к редактору текстов «Word»

	4. 
	Раздаточный материал к табличному процессору  Exсsel

	5. 
	Готовые тексты для набора на клавиатуре

	6. 
	Раздаточный материал для учащихся 2-4 классов из серии «Информатика в играх и задачах»

	7. 
	Раздаточный материал к текстовому процессору «Open Office. org»

	8. 
	Раздаточный материал к теме «Системы счисления»

	9. 
	Раздаточный материал к теме «Элементы алгебры логики»

	10. 
	Раздаточный материал «Устройство ввода-вывода»


Рабочие тетради
	№
	Название (автор, издательство, год издания)

	1
	Информатика. Рабочая тетрадь для 5 класса. Л.Л. Босова. М., Бином, 2012

	2
	Информатика. Рабочая тетрадь для 6 класса. Л.Л. Босова. М., Бином, 2012

	3
	Информатика. Рабочая тетрадь для 7 класса. Л.Л. Босова. М., Бином, 2012

	4
	Информатика. Рабочая тетрадь для 8 класса. Л.Л. Босова. М., Бином, 2012

	5
	Информатика. Рабочая тетрадь для 9 класса. Л.Л. Босова. М., Бином, 2012

	6
	Информатика. Рабочая тетрадь для 2 класса. Н.В.Матвеева. М., Бином, 2014

	7
	Информатика. Рабочая тетрадь для 3 класса. Н.В.Матвеева. М., Бином, 2014

	8
	Информатика. Рабочая тетрадь для 4 класса. Н.В.Матвеева. М., Бином, 2014


Список Интернет-ресурсов для уроков информатики

metod-kopilka.ru  - "Информатика. Методическая копилка учителя информатики."  Образовательно-информационный ресурс для учителей информатики, учащихся и всех-всех, кто интересуется ИТ: Организационные, методические и нормативные документы, лабораторно-практические работы 
   

 infoschool.narod.ru●  - "Информатика в школе"  Информатика, информационные технологии, интернет-технологии, WEB-дизайн, основы теории баз данных, программирование, алгоритмизация, оффисные технологии.
● klyaksa.net  - портал "Клякс@.net". Портал для учителя информатики в средней школе. Полезные советы. Методические материалы. Форум учителей. Обучение программированию. Тесты по информатике. Полезные программы. 

● inform-school.narod.ru - Основы информатики. - Изучаем алгоритмизацию. - Учебник. Практикум. Проверка знаний.

 

● orakul.spb.ru - Персональный компьютер или "Азбука PC" для начинающих. Дм. Белоусов. "Школьникам средней школы (для уроков информатики и ИКТ). 
● markbook.chat.ru - Методическое пособие по информатике для учащихся 9-11 классов. (в виде 30 уроков) Устройство IBM PC, MS-DOS, Norton Commander, Windows Commander, Windows 95, Microsoft Word, Excel, Works, Интернет-технологии, программирование на QBasic, Turbo Pascal, HTML.
 ● edu.h1.ru - сайт  "Блокнот учителя информатики". Очень много тематических ссылок по всем вопросам темы "Информатика"..
  
● comp-science.narod.ru - "Дидактические материалы по информатике и математике." Учителям информатики и математики и их любознательным ученикам. Олимпиады школьников по программированию; подготовка к олимпиадам по программированию; дидактические материалы по алгебре и геометрии (6-9 кл.) в формате LaTeX.
 

● cipds.al.ru - "Как устроен Интернет" Веселое пособие для интересующихся граждан. Компьютерные сети, Интернет, взаимодействие клиентов и серверов. WEB и электронная почта, принцип работы и настройка программ.
 

● globator.com - Уроки Photoshop - как научиться рисовать. 

Раздел 6
«Инвентарная ведомость материальных ценностей, имеющихся в кабинете»
ОПИСЬ ИМУЩЕСТВА И ДОКУМЕНТАЦИИ КАБИНЕТА

	№п/п

	Наименование имущества

	Количество


	1. 
	Учительский стол 


	1



	2. 
	Стул мягкий для учителя 
	1

	3. 
	Парты двуместные


	11


	4. 
	Стулья ученические


	22


	5. 
	Стол учительский
	1

	6. 
	Стол 
	1

	7. 
	Шкаф


	2



	8. 
	Жалюзи


	4


	9. 
	Экран


	2


	10. 
	Пакет ПО. Первая Помощь  1.0
	1 комплект 



	11. 
	Пакет ПО. Первая Помощь  2.0
	1 комплект 



	12. 
	Паспорт кабинета информатики
	1

	13. 
	Инструкция по технике безопасности
	1

	14. 
	Стенд «Техника безопасности»
	1

	15. 
	Прилагаемая документация

· к принтеру PHASER 3100 MFP, 

· к ЭВМ, 

· к проектору ACER
· к проектору BENQ
	1 
14 комплектов
1 комплект

1 комплект

	16. 
	CD с драйверами

· к принтеру PHASER 3100 MFP
· к ЭВМ, 

· к проектору ACER
· к проектору BENQ
	1

14
1
1

	17. 
	Ламинатор 
	1

	18. 
	Брошюратор 
	1

	19. 
	Проводная компьютерная мышь
	12

	20. 
	Колонки 
	1


план дооборудования кабинета       

(перспективный план развития кабинета информатики)

на 2015-2016 уч. г.

	№
	Вид деятельности/ приобретения
	Ответственный
	Примечание

	1. 
	Обеспечение кабинета информатики медицинской аптечкой
	Директор школы
	

	2. 
	Оформление стендов: «Это интересно»,  «Новое в науке и технике», «Ученые»

	Учитель информатики

	

	3. 
	Приобретение печатных плакатов по информатике 
	Директор школы

	Имеются только в электронном виде

	4. 
	Приобретение программы-переводчика, многоязычного электронного словаря.
	Учитель информатики

	

	5. 
	Пополнение коллекции цифровых образовательных ресурсов по различным учебным предметам.
	Учитель информатики и другие учителя-предметники

	

	6. 
	Стойки для хранения компакт-дисков
	Директор школы
	Можно изготовить на уроках труда

	7. 
	Внешний накопитель информации

Емкость не менее 120 Гб 
	Директор школы


	Для резервного хранения информации и программ

	8. 
	Мобильное устройство для хранения информации (флэш-память)
Интерфейс USB; емкость не менее 128 Мб


	Директор школы
	

	9. 
	Диски для записи (CD-R или CD-RW)


	Директор школы
	

	10. 
	Справочные пособия (энциклопедии и т.п.)
	Учитель информатики, директор школы

	Мжно в электронном виде.

	11. 
	Устройства ввода/вывода звуковой информации – микрофон
	Директор школы
	Для записи звука на компьютер


Требования к организации работы в кабинете ВТ

Организация занятий в кабинете ВТ и оборудование кабинета должны соответствовать документу , определяющему требования к компьютерам, режиму труда и отдыха учащихся и учителей, освещенности, параметрам кабинета ВТ.

Приведем некоторые выдержки из этого документа.

9.4.2. Непрерывная длительность занятий непосредственно с ВДТ или ПЭВМ не должна превышать:

( для учащихся 1 классов (6 лет)      - 10 минут;

( для учащихся 2-5 классов               - 15 минут;

( для учащихся 6-7 классов               - 20 минут;

( для учащихся 8-9 классов               - 25 минут;

( для учащихся 10-11 классов  

  на  первом часу учебных занятий    - 30 минут;

  на втором


           - 20 минут.

9.4.4. После установленной длительности работы на ВДТ и ПЭВМ должен проводиться комплекс упражнений для глаз, а после каждого урока на переменах - физические упражнения для профилактики общего утомления.

9.4.5. Длительность перемен между уроками должна быть не менее 10 минут, во время которых следует проводить сквозное проветривание с обязательным выходом учащихся из класса (кабинета).

9.4.9. Занятия в кружках с использованием ВДТ и ПЭВМ  должны проводиться не чаще 2 раз в неделю общей продолжительностью:

(для учащихся 2-5   классов - не более 60 минут;

( для учащихся 6-11 классов  - до 90 минут.

9.4.20. Запрещается использование одного ВДТ или   ПЭВМ для двух или более детей независимо от возраста.

параметры температуры и относительной влажности воздуха в помещениях с ВДТ и ПЭВМ во всех учебных заведениях должны находится в пределах:

температура по С -  18(-22(
относительная влажность -  30%-60%

Организация рабочего места учащегося

1.  Приступая к работе на компьютере, необходимо осмотреть рабочее место
     и  убедиться в отсутствии видимых повреждений оборудования.

2.  Монитор должен быть установлен прямо перед пользователем, на 
     расстоянии  60-70 см. при работе недопустимы повороты головы или 
     корпуса тела    пользователя.

               Правильно                  Неправильно
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3. Не рекомендуется располагать монитор около яркого источника света, 
    на  мониторе не должно быть бликов, сильного контраста с внешним 

    освещением.

4. Рабочий стол и посадочное место должны иметь такую высоту, чтобы 
    уровень глаз пользователя находился на уровне  или чуть выше центра 

   монитора.

       Правильно                      Неправильно
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5. Высота стула должна быть такой, чтобы при правильной установке 
     монитора относительно уровня глаз, ноги свободно покоились на полу, при 

    необходимости следует установить  подставку. Сидеть следует свободно, без 
    напряжения, не сутулясь и не облокачиваясь на спинку стула.

6. Туловище пользователя должно находиться от стола на расстоянии 15-16 см.
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7. Клавиатура  должна быть расположена прямо перед 
    пользователем и на такой высоте, чтобы пальцы рук 
    располагались на ней свободно, без напряжения, а угол 
   между плечом и предплечьем  составлял 100-110°.

8.   Во избежание чрезмерных нагрузок на кисть пользователя при длительной   работе с клавиатурой желательно оборудовать рабочее место креслом с  подлокотниками, уровень высоты которых, замеренный от пола, совпадает с уровнем высоты расположения клавиатуры.

9.  При  работе с мышью рука не должна находиться на весу. Локоть или запястье должны иметь твердую опору. Провод мыши должен лежать свободно.

10. Все питающие провода  и соединительные кабели должны располагаться  с       задней стороны компьютера и периферийных устройств. Их размещение в       рабочей зоне пользователя недопустимо.


Комплексы упражнений для глаз
Вариант 1
1. Закрыть   глаза, сильно напрягая глазные мышцы, на счет 1-4, затем
раскрыть глаза, расслабив мышцы глаз, посмотреть вдаль на счет 1-6.

2. Посмотреть на переносицу и задержать взор на счет 1-4. До усталости
глаза доводить нельзя. Затем открыть глаза, посмотреть вдаль на счет 1-6.

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, вниз. 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.

Вариант 2
1. Закрыть глаза, не напрягая глазные мышцы, на счет 1-4, широко раскрыть
глаза и посмотреть вдаль на счет 1-6.

2. Посмотреть на кончик носа на счет 1-4, а потом перевести взгляд вдаль на
счет 1-6.

3. Не поворачивая головы (голова прямо), делать медленно круговые
движения глазами вверх-вправо-вниз-влево и в обратную сторону: вверх-
влево-вниз-вправо. Затем посмотреть вдаль на счет 1-6.

4. При неподвижной голове  перевести взор с фиксацией его на счет 1-4
вверх; на счет 1-6 - прямо; затем аналогичным образом вниз-прямо-вправо-
прямо-влево-прямо. Проделать движения по диагонали в одну и в другую
стороны с переводом глаз прямо на счет 1-6.

Вариант 3
Поморгать, не напрягая глазные мышцы, на счет 10-15.

Не поворачивая головы (голова прямо), с закрытыми глазами посмотреть
направо на счет 1-4, затем налево на счет 1-4 и прямо на счет 1-6. Поднять глаза
вверх на счет 1-4, опустить вниз на счет 1-4 и перевести взгляд прямо на счет
1-6.

В среднем темпе проделать 3-4 круговых движения в правую сторону,
столько же в левую и, расслабив глазные мышцы посмотреть вдаль на счет 1-6
раз.
PAGE  

