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 Введение
Я и мой брат Алёша  очень любим играть на компьютере. Мама разрешает нам играть, потому что в доме в это время тихо и спокойно. 

Кроме этого, теперь мне приходится искать в Интернете необходимый материал для подготовки проектов и сообщений. И домашнее задание я тоже смотрю по компьютеру в Дневник.ру, где ещё успеваю пообщаться с одноклассниками. А в этом году я создала в Интернете на сайте УчПортфолио своё электронное портфолио. Поэтому компьютер занимает у меня всё больше времени.

 Но мама объяснила, что компьютер влияет на здоровье, и особенно портится зрение. На уроках окружающего мира мы  познакомились с органом зрения и тоже говорили о вреде компьютера.

Я решила выяснить, так ли это на самом деле. 

Проблема: влияет ли компьютер на зрение.

Гипотеза исследования: при неправильной работе за компьютером ухудшается зрение.

Цель: изучить влияние компьютера на зрение.

Задачи:
1. Найти литературу по данной теме.

2. Изучить материал по теме.

3. Провести анкетирование среди учащихся 1 - 4 классов и учителей МБОУ «Евдская школа».

4. Побеседовать с медицинским работником ФАП д. Ершевская. Исследовать данные медицинских карт учащихся по состоянию здоровья за 3 последних года.

5. Обобщить материал по теме.

6. Дать комплекс рекомендаций «Гимнастика для глаз» по гигиене зрения.

7. Выступить с материалами исследования на учебно-исследовательской конференции «Ломоносовские чтения».

Объект исследования: долговременная работа школьников за компьютером.

Предмет исследования: негативное влияние компьютера на зрение школьников и правила защиты зрения.

Ожидаемый результат исследования: выступить с материалами исследования «Влияние компьютера на зрение младших школьников» на учебно-исследовательской  конференции «Ломоносовские чтения», познакомить с результатами анкетирования, чтобы все задумались, стоит ли рисковать здоровьем из-за неправильной работы на компьютере.

Актуальность:
Я считаю, что здоровье самое главное богатство человека. Но долгие часы работы за компьютером могут привести к проблеме зрения. Глаза нужно беречь с раннего возраста, ведь познание окружающего мира происходит через орган зрения.

Глава 1 

Литературный обзор
Миллионы детей ежедневно используют компьютеры в школе и дома - современная жизнь вынуждает учащихся подстраиваться под требования окружающего мира. Однако чрезмерное «употребление» персонального компьютера грозит неприятными последствиями: и в первую очередь, начиная с ухудшения зрения.

Дети не понимают, почему родители ругаются и не позволяют проводить за компьютером столько времени, сколько бы им хотелось. Картинка, выводимая на экран дисплея, состоит из мерцающих точек, взгляд постоянно сосредоточен на источнике света - экране, и глазам приходиться находиться постоянно в напряжении. Помимо этого, когда ребенок сидит за компьютером, частота его моргания уменьшается в несколько раз, пересыхает поверхность роговицы, формируется синдром сухого глаза.

Основной причиной появления «компьютерных заболеваний» является:

- непрерывная работа за компьютером в течение долгого времени (от часа и более трёх часов).

Из энциклопедии я узнала, чем опасен «компьютерный зрительный синдром» для глаз: 
· снижается острота зрения;

· человек испытывает трудности при переводе взгляда с ближних предметов на дальние и обратно; 

· двоение видимых предметов; 

· «мурашки» и потемнение в глазах; 

· избыточная световая чувствительность; 

· снижение зрительной работоспособности и зрительное утомление.

Валентина Николаевна побеседовала с медицинским работником ФАП Кириковой Т.С. Из беседы выяснилось, что из-за привязанности детей (даже дошкольного возраста) к компьютеру, дети стали меньше двигаться и гулять на улице. У них появляются разные заболевания позвоночника, органов дыхания, ослабление и ухудшение зрения и др. Татьяна Сергеевна представила результаты последнего медицинского осмотра учащихся 4 класса, который проходил в декабре 2016 года. По этим данным зрение ухудшилось у 8 учащихся данного класса.

Я заметила, что  мои одноклассники, сидя за партой, очень сильно наклоняются вперёд. Создаётся впечатление, что  они плохо видят. При поступлении в школу у нас в классе не было ни одного человека в очках. Сейчас один человек ходит в очках, у одного – есть очки, но он стесняется их носить.

Я узнала нормы работы за компьютером для учащихся:
1 - 4 класс - 15 минут

5 - 7 класс – 20 минут

8 - 9 класс – 25 минут

10 - 11 класс – 50 минут (с перерывом 15 минут)

Глава 2
Методика исследования.
Влияние компьютера на зрение младших школьников
Почему я выбрала эту тему? Я люблю играть за компьютером, но считаю, что здоровье - самое главное богатство человека. И, если долгие часы работы за компьютером могут привести к проблеме зрения, то глаза нужно беречь с раннего возраста, ведь познание окружающего мира происходит через орган зрения. 

Поэтому я решила выяснить, знают ли ребята нормы работы за компьютером и что делать, чтобы зрение не ухудшалось. Для этого я провела анкетирование в  школе среди учащихся 1 - 4 классов. 

Кроме этого, мне стало интересно – а как следят за своим зрением учителя нашей школы, которым тоже приходиться очень много работать с компьютером.

И вот, что получилось.

В исследовании участвовало 56 учеников начальных классов  (из них - у 51 человека имеются компьютеры, у 5 – нет) и 9 учителей нашей школы.

1. На вопрос, сколько времени вы проводите за компьютером, учащиеся ответили так: 
Менее 30 минут - 16 человек

30 минут – 9 человек

1час – 19 человек

Более часа – 7 человек

Не разрешают родители - 5 ученикам.

У учителей ответы были следующими:

1 час – 1 человек

2 – 3 часа – 4 человека

Более 4 часов – 3 человека

Более 5 часов – 1 человек

2. Делаете ли вы перерывы за время работы за компьютером? На этот вопрос учащиеся ответили так:
Да - 31 человек

Нет - 8 человек

Иногда - 17 человек

3. С какой целью работаете на компьютере? 
Для работы с информацией - 22 человека, причём, количество таких учащихся  значительно больше в 3 – 4 классах.

Для игр – 48 человек

4. Достаточно ли освещено ваше рабочее место у компьютера?

Да – 47 человек

9 человек вообще не обращают внимание на освещение

5. Делаете ли вы что-то, чтобы сохранить или улучшить свое зрение?
Ничего не делаю - 5 человек

Ем витамины, чернику, морковку, делаю зарядку для глаз, ограничиваю время игры за компьютером, регулярно проверяю зрение  -  51 человек

Из проведённой анкеты я узнала, что 14 человек 1 – 4 классов уже имеют плохое зрение.

Из проведённой анкеты среди учителей я выяснила, что 6 человек из 9 заметили ухудшение зрения в связи с работой за компьютером. 5 человек стараются делать перерывы как можно чаще, принимают витамины, чтобы сохранить зрение. 

Глава 3
Результаты исследования
1). Практически все учащиеся 1 – 4 классов работают с компьютером больше допустимой нормы.

2). Как правило, работа за домашним компьютером проходит без контроля взрослых. О нормах и правилах пользования компьютером знают 16% (9 учеников) учащихся. Соблюдают  эти правила меньше 29% (16 человек).

3). 86% (48 человек) используют компьютер для игр.

4). 41% (23 человека) делают зарядку для глаз.

5). 59% (33 человека) делают перерывы за время работы на компьютере.

Глава 4
Выводы
· Анализ анкет даёт такие сведения, что учащиеся начальных классов нашей школы много времени проводят за компьютером. Хотя на уроках окружающего мира и на классных часах мы говорили о том, что нужно  беречь своё здоровье.

· Нужно использовать монитор с защитным покрытием. 

· Необходимо соблюдать режим работы и отдыха. (Делать перерыв на 10-15 минут каждые полчаса).

· Соблюдать расстояние от глаз до монитора (50 см).

· Экран должен быть расположен ниже уровня глаз.

· Соблюдать освещение монитора слева.

· Рабочее место должно быть обустроено правильно: компьютерный стол и стул со спинкой.

· Использовать современный жидкокристаллический монитор.

· При длительной работе выполнять разминку для глаз. На уроках мы используем такие физминутки.

Таким образом, гипотеза исследования доказана. Цель достигнута, задачи решены.

Полученные знания важны всем учащимся нашей школы. 

Я сама буду стараться выполнять все нормы и требования работы за компьютером.
Мне очень хотелось бы, чтобы мое исследование помогло ребятам сохранить  и укрепить свое зрение на долгие годы. Ведь потерять зрение легко, а сохранить сложно.

Глава 5
Пропаганда значимости здоровья человека
Выступление перед учениками 1 - 4 классов. 

Подборка физминуток « Гимнастика для глаз».
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Приложение 1
Анкета для учащихся
1. Есть ли у вас ПК?

2. Сколько времени в день вы проводите за компьютером?

3. С какой целью вы работаете на компьютере?

4. Делаете ли вы перерыв за время работы за компьютером?

5. Достаточно ли освещено ваше рабочее место?

6. Делаете ли зарядку для глаз?

7. Хорошее ли у вас зрение?

8. Делаете ли вы что-то, чтобы сохранить или улучшить свое зрение?

Приложение 2
Анкета для учителей
1. Сколько времени в день Вы проводите за компьютером?

2. Хорошее ли у вас зрение?

3. Заметили ли Вы ухудшение зрения в связи с работой за компьютером?

4. Делаете ли вы что-то, чтобы сохранить или улучшить свое зрение?

Приложение 3

Физминутки для глаз
1. Физминутка  «Ах, как долго мы писали»
Ах, как долго мы писали,
Глазки у ребят устали.
(Поморгать глазами)
Посмотрите все в окно,
(Посмотреть влево - вправо)
Ах, как солнце высоко.
(Посмотреть вверх.)
Мы глаза сейчас закроем,
(Закрыть глаза ладошками)
В классе радугу построим,
Вверх по радуге пойдем,
(Посмотреть по дуге вверх -  вправо и вверх - влево)
Вправо, влево повернем,
А потом скатимся вниз,
(Посмотреть вниз)
Жмурься сильно, но держись.
(Зажмурить глаза, открыть и поморгать им)

2. Физминутка «Бабочка»
Спал цветок
(Закрыть глаза, расслабиться, помассировать веки, слегка надавливая на них по часовой стрелке и против нее)
И вдруг проснулся,
(Поморгать глазами)
Больше спать не захотел,
(Руки поднять вверх (вдох). Посмотреть на руки)
Встрепенулся, потянулся,
(Руки согнуты в стороны (выдох)
Взвился вверх и полетел.
(Потрясти кистями, посмотреть вправо-влево)

3. Физминутка «Руки за спину, головки назад»
Руки за спину, головки назад.
(Закрыть глаза, расслабиться)
Глазки пускай в потолок поглядят.
(Открыть глаза, посмотреть вверх)
Головки опустим - на парту гляди.
(Вниз)
И снова наверх - где там муха летит?
(Вверх)
Глазами повертим, поищем ее.
(По сторонам)
И снова читаем. Немного еще.

4. Физминутка «Буратино»
Буратино своим длинным любопытным носом рисует. Все упражнения сопровождаются движениями глаз.

5. Физминутка «Видят глазки всё вокруг»
Глазки видят всё вокруг, 
Обведу я ими круг. 
Глазком видеть всё дано - 
Где окно, а где кино. 
Обведу я ими круг, 
Погляжу на мир вокруг.

6. Физминутка «Это я»
Это глазки. Вот, вот. 
Это ушки. Вот, вот.
Это нос. Это рот. 
Там спинка, тут живот.
Это ручки. Хлоп, хлоп. 
Это ножки. Топ, топ. 
Ой, устали! Вытрем лоб.

Движения:
Показывают сначала левый глаз, потом - правый. Берутся сначала за мочку левого уха, потом правого. 
Левой рукой показывают рот, правой — нос. Левую ладошку кладут на спину, правую — на живот. 
Протягивают обе руки, потом два раза хлопают. Кладут ладони на бедра, потом два раза топают. Правой ладонью проводят по лбу.

7. Физминутка «Мы ладонь к глазам приставим»
Мы ладонь к глазам приставим,
Ноги крепкие расставим.
Поворачиваясь вправо,
Оглядимся величаво.
И налево надо тоже
Поглядеть из- под ладошек.
И – направо! И еще
Через левое плечо!
Текст стихотворения сопровождается движениями взрослого и ребенка.

8. Физминутка «Стрекоза»

Вот какая стрекоза,
Как горошины глаза.
Влево — вправо, назад — вперед.
Ну, совсем как вертолет.

(Встать. Показать на уровне глаз большим и указательным пальцами глаза стрекозы. Повернуть голову вправо, влево. Руки на пояс, повороты туловищем вправо, влево. Исходное положение. Руки в стороны, голову опустить вниз, поднять вверх. Выполнить 3—4 раза).

9. Физминутка «Сова»
В лесу темно,
Все спят давно.
(Дети изображают спящих)
Все птицы спят...
Одна сова не спит,
Летит, кричит.
(Дети делают взмахи руками)
Совушка - сова,
Большая голова.
На суку сидит,
Головой вертит.
(Изобразить большой круг руками. Присесть, сделать повороты головой вправо, влево)
Во все стороны глядит,
Да вдруг как полетит.

(Встать, сделать взмахи руками, бег на месте)


Приложение 4
Презентация «Влияние компьютера на зрение младших школьников»
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