Temat: Zaczynamy lekcje w szkolnej pracowni komputerowej

Zanim zaczniesz zdobywac nowe wiadomosci i umiejetnosci, powtdérzymy kilka waznych
zagadnien omawianych w poprzednich latach Twojej nauki. Najwazniejsze z nich to
bezpieczenistwo i higiena pracy z komputerem. Przypominamy, ze podczas zajec

w pracowni komputerowej nalezy pamietaé o:
O przestrzeganiu regulaminu pracowni,

O zasadach bezpiecznego uzytkowania sprzetu komputerowego,
O witasciwej postawie w trakcie pracy przy komputerze.

ZACZNIJMY OD REGULAMINU.

ZAPAMIETAJ NAJWAZNIEJSZE PUNKTY REGULAMINU SZKOLNEJ PRACOWNI KOMPUTEROWE)

1. Zurzadzen komputerowych korzystaj ze szczegdlng ostroznoscig, stosujac sie do ogdlnych zasad bezpieczenstwa.

2. Dbaj o porzadek na stanowisku komputerowym, nie jedz i nie pij przy komputerze.

3. O wszelkich usterkach oraz dziwnym zachowaniu komputera/programu (na przyktad program pocztowy sam wysyta
e-maile, co moze $wiadczy¢ o obecnosci wirusa) zauwazonych w trakcie pracy natychmiast poinformuj nauczyciela. Nie

prébuj niczego naprawia¢ samodzielnie.

Kolejne wazne zagadnienie dotyczy zmeczenia organizmu spowodowanego zbyt dtugim siedzeniem przed komputerem.
Jak zapobiegac skutkom zbyt dtugiej pracy przy komputerze? Czy to pytanie jest zbyt trudne? Chyba nie. Co nalezy zrobic, by je dobrze

zrozumieé?
1. Zastanow sie przede wszystkim, czego dotyczy pytanie.

2. Skorzystaj z wiedzy, ktdra juz posiadasz. Przeanalizuj najwazniejsze pojecia, ktére wystepujg w tym pytaniu:
® zbyt diuga praca przy komputerze to pojecie wzgledne, gdyz wazne jest rdwniez to, czy

rozpoczynamy prace wypoczeci;

o skutek, czyli nastepstwo jakiego$ dziatania — w naszym pytaniu chodzi o skutki
negatywne odczuwane przez osobe pracujgcg przy komputerze;

® zapobiegaé, czyli nie dopusci¢ do czegos.
€O zZROBIC JESLI BOLI?

w pite, spaceruj, idz na rolki... Byle w ruchu.

BOL KREGOSLUPA:
- Kup odpowiednie krzesto do pracy.
- Co godzine lub dwie wstan od biurka i wykonaj ¢wiczenia rozluzniajace:
1. zréb kilka skretéw tutowia i sktondw, przejdz sie kawatek,
2. wyciagnij rece do gory i staraj sie siegnac jak najwyzej na przemian
prawa i lewa.
- Wzmacniaj miesnie brzucha i przykregostupowe odpowiednimi éwiczeniami
(ptywanie, gimnastyka w wodzie, joga).

BOL PLECOW | SZVYI:

- ¢wiczenia jak przy bulach kregostupa

- Co najmniej raz w tygodniu idZ na masaz rozluzniajacy miesnie
przykregostupowe. Najlepiej, by byt wykonany przez wykwalifikowanego
terapeute (cena—-50 zt i wiecej za 1 zabieg - lepiej dbac o zdrowie).

- Jesli bl nie minie w ciggu 2—3 dni albo jest bardzo silny czy pojawia sie nagle
(np. po wykonaniu gwattownego ruchu), zgtos sie do lekarza.

BOL NADGARSTEKA

- Co godzine pocwicz: podnies rece i zataczaj dtorimi kétka w powietrzu,

- Kilkakrotnie zacisnij pies¢ i rozluznij.

- sprawdz utozenie klawiatury. Pamietaj, ze tokcie tez powinny by¢ oparte
(krzesto, klawiatura, biurko)

SKORCZE
- wykonuj ¢wiczenia rozciggajace partie miesniowe

BOL GLOWY

- trzymaj odlegtos¢ oczu od monitora

- sprawdz, czy nie ma odblaskow Swiatta na ekranie, (zakupienie rolet, zadbanie
o wtasciwe oswietlenie)

- ucz sie relaksu, co kilkanascie minut odrywaj wzrok od monitora i zmieniaj
odlegtos¢ na jaka patrzysz

- czesto mrugaj powiekami

NUDNOSCI i SENNOSC

- moze czasami warto wczesniej pdjsc spac

- U niektérych ludzi gry poteguja wrodzone sktonnosci, powodujac
wystepowanie np. padaczki, nudnosci itp.

- 1dz do specjalisty

PROBLEMY EMCJONALNE | PROBLEMY Z KONCENTRACJA
- lekarz specjalista

PROBLEMY PSYCHICZNE
- lekarz specjalista

Zadanie 1

e  Sprawdz czy wszystkie przewody podtgczone sg do Zrddta pradu! (wzmacniacz w gniezdzie)
e Uruchom komputer, stosujgc wszelkie prawidta poznane w mtodszych klasach

e Wybierz Usera o nazwie Uczen
e  (Odszukaj na Pulpicie plik o nazwie NETLOGON i uruchom go.

e Wprowadz swdj login i hasto i potwierdz klawiszem OK o],

Logowanie do systemu

Mazwa uzptkownika:

U | _Dk
Hasta Zamknij

O programie

Odtgez dyski

e Wybierz przycisk z Paska Zadan i sprawdz czy masz dostepny dysk W:\

e Po zakonczeniu tej lekcji koniecznie odtgcz dyski

bdeezdski | zamknij okno logowania | Zenksi

i dopiero pdzniej wytacz komputer



Zadanie 2

Sprawdz, czy siedzac przy komputerze, zachowujesz prawidiowg postawe ciata. Przeczytaj i

jednoczesnie sprawdz zgodnie z przepisem zapisanym ponizej. 72
o monitor w odlegtosci wyciggnietej prosto reki,

o rece swobodnie oparte na biurku,
o stopy oparte na podtodze,

o~
I

O  wyprostowane plecy. E
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Zadanie 3
Na dysku W:/ wykonaj nastepujgca strukture: Klasa5, a w nim podfoldery: Teksty, Rysunki, Scratch, Internet, Prezentacje, Projekty, Excel,
Réznosci. Aby to uczynié wybierz: Start E P odszukaj kafelek: Méj komputer ES . » Wybierz dysk o nazwie W:/. Utwérz w nim strukture.

Zadanie 4
Otworz z serwera plik poszatkowany regulamin. Usuh niepotrzebne formatowanie czcionek. Pozostaw numerowanie.
Sformatuj tytut. Sciezka do pliku \\SBS2K\dane$\klasa5\Teksty » OK. Zwirn poprawiony regulamin do paska zadan.
UWAGA! W poprzednim roku poznalismy dwa skréty klawiszowe z klawiatury przy pomocy ktdrych to zadanie to pikus.
[CTRL] + [SPACIA] — usuwa formatowanie czcionki (nazwa, rozmiar, przekreslenia, kolory, pogrubienia itp.)
[CTRL] + [Q] — usuwa formatowanie akapitow (Srodkowania, odstepy, interlinie, wciecia)

Wykonang prace zapisz na dysku W:/ w podfolderze Teksty

Zadanie 5

Wykonaj ¢w. C z ptyty klasa 5_1, katalog 1 (Start E » odszukaj kafelek: ‘%J » Dodaj sie do uzytkownikéw P Wpisz hasto). Zréb
porzadek w szkolnej pracowni komputerowej. Pozbieraj elementy, ktdrych nie powinno tam by¢. KOD: 5730

Zadanie 6

Wykonaj ¢w. D z ptyty klasa 5_1, katalog 1. Odszukaj na rysunku elementy multimedialnego zestawu komputerowego. Usun poprzez
klikniecie. Jakie najwazniejsze urzgdzenia wchodzg w sktad zestawu komputerowego?

Praca domowa

Wykonaj notatke w zeszycie
1. Wklej wszystkie otrzymane na zajeciach materiaty.

2. Narysuj w zeszycie i uzupetniaj przez tydzien tabele, ktéra pokaze, ile czasu Ty i Twoi koledzy oraz kolezanki z klasy spedzacie przy
urzadzeniach techniki komputerowej.

URZADZENIE PONIEDZIALEK WTOREK SRODA CZWARTEK PIATEK SOBOTA NIEDZIELA

Komputer

Smartfon

Tablet

Telewizor

RAZEM

3. Czy mozesz powiedziec¢ o sobie, ze korzystasz z wymienionych urzadzen w sposéb bezpieczny? A Twoi koledzy i kolezanki z klasy?
Porozmawiajcie na ten temat. Wnioski z dyskusji wpisz do zeszytu. Porozmawiaj o tym takze ze swoimi rodzicami (opiekunami).

Naucz sie:
1. Musisz znac i stosowac w praktyce punkty regulaminu pracowni
2. Wymien najwazniejsze zasady bezpiecznej pracy z komputerem. Uzyj nastepujacych termindw: monitor, krzesto,
zdrowie, oczy, postawa. (nie pamietasz? Wybierz 1 lekcje z klasy 4)
3. Wymien skutki zbyt dtugiej codziennej pracy przy komputerze.
Powiedz, jak nalezy zapobiega¢ skutkom za dtugiej codziennej pracy przy komputerze.
5. Powiedz, jak powinno wyglada¢ prawidtowo urzgdzone stanowisko komputerowe.

s

CELUJEMY!!! — dla chetnych (Wybierz jeden z punktéw i wykonaj zadanie na 6 — pamietaj széstka zobowigzuje, a za swa
prace mozesz dostac kazda z ocen. Rowniez 1. Np. wtedy gdy bedzie to plagiat, czyli kradziez cudzego pomystu.)

1. Zastanow sie, a nastepnie w edytorze tekstu zapisz w kilku punktach przepis (algorytm) na bezpieczne korzystanie z
komputera, urzadzen cyfrowych i sieci komputerowych. Piszac, pamietaj o polskich znakach i o poznanych juz
zasadach edyc;ji tekstu. Zapisz dokument w swoim katalogu, nadajac plikowi nazwe zgodng z jego trescig. Plik przeslij
pocztg do nauczyciela informatyki.

2. Napisz w edytorze tekstow i przeslij do nauczyciela, jak zapobiegaé negatywnym skutkom zbyt dtugiej pracy przy
komputerze (chodzi tu takze o korzystanie z tabletu lub ze smartfona). Uzasadnij swojg odpowiedz.



