Фестиваль

исследовательских и творческих работ учащихся “Портфолио”.

           Секция  «Здоровье человека».

Изучение влияния факторов 
окружающей среды на качество остроты зрения учащихся среднего звена гимназии № 1города Мурманска

 в 2005-2006 и 2008-2009 учебных годах.
                               Автор: Шевцова Милена Сергеевна

                                                                                       9«В» класс, гимназия №1

                                                                   Руководитель: Тарасова Ольга Ивановна

                                                                                             Учитель  биологии,

                                                                                              гимназия №1

Мурманск,2009 г.
Содержание:

   Введение …………………………………………………………………..……3

 I.    Литературный обзор. ………………………………………………………5
      1. Строение глаз,,,,,,,,,,, …………………………………………………….…5
      2. Зрение и развитие цивилизации …………………………….……………5
      3. Факторы, влияющие на остроту зрения,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,

      4. Особенности зрения школьников …………………………………………7
      5. Методики по восстановлению зрения……………………………………..7
II.   Практическая  часть. ………………………………………………………8
   Выводы. …………………………………………………………………………10
 Список литературыиография ……………………………………………………………12
 Приложение

ВВЕДЕНИЕ
     Глаза – самый ценный и удивительный дар природы. В них отражается всё, что мы чувствуем: радость, страдание, равнодушие, любовь и ненависть. Глаза являются не только зеркалом души, но и  зеркалом общего состояния здоровья. Глаза – это самый важный орган чувств, поэтому они заслуживают исключительного внимания.

             Хотя развитие цивилизации зависит от зрения более, чем от любого другого чувства, глаз оказался не совсем приспособлен для решения своих задач. Идеально созданный природой глаз человека оказался плохо приспособленным к современным нагрузкам и разрушительным воздействиям. 
               Учёные утверждают, что 70-90% всей информации об окружающем нас мире мы получаем с помощью органов зрения. Нагрузка на глаза у современного школьника огромна: уроки, чтение дополнительной литературы, большие объёмы письма. Многие дети посещают центры дополнительного образования: изучают музыку, рисование, иностранные языки.   Многочасовые просмотры сериалов, кинофильмов, а также длительная работа на компьютере  способствуют сильному напряжению и без того уставших глаз.  

             Мы обратили внимание на то, что у большинства учащихся  среднего звена наблюдается значительное снижение зрения. С каждым учебным годом всё большее количество детей становятся близорукими.  
В ходе изучения литературных источников, нами сформулирована гипотеза:  снижение остроты зрения у учащихся среднего звена связана с увеличением учебной нагрузки, а также роста влияния компьютера и просмотра телевизионных программ.
Целю исследования является выявление влияния данных факторов на остроту зрения учащихся среднего звена  в 2005-2006 и 2008-2009 учебных годах.
               Исходя из выше сказанного, нами выбрана тема исследования.

               Для реализации намеченной цели и проверки гипотезы нами были определены следующие задачи исследования:

1) выявить влияние факторов окружающей среды на остроту зрения школьников;

2) определить роль компьютера, телевидения и учебного процесса на зрение учащихся 5- 7 классов;

3) сравнить влияние данных факторов  на остроту зрения в 2005-2006 и 2008-2009 учебном год;

4) предложить профилактические мероприятия по профилактике близорукости.

Поставленные в исследовании решались путём применения следующих методов:      
1. изучение литературных источников;

2. анкетирование учащихся 5-7 классов в 2005-2006  -2008-2009 учебных годах;

3. анализ полученных результатов (построение диаграмм).
               Задачи исследования определили структуру исследовательской работы, которая состоит из введения, двух глав, выводов, списка литературы и приложения.
I. Литературный обзор.
1. Строение глаз.
          Глаз – парный орган зрения, состоящий из глазного яблока и вспомогательного аппарата. Из глазного яблока выходит зрительный нерв, соединяющий его с головным мозгом.  Глазное яблоко – представляет собой орган шаровидной формы, расположенный в костной воронке – глазнице. Глазное яблоко имеет 3 оболочки: наружную, среднюю и радужную.     Ядро глазного яблока составляют хрусталик, стекловидное тело, водянистая влага передней и задней камер глаза  Хрусталик – расположенная позади зрачка двояковыпуклая линза, прозрачная и эластичная. Лучи, попадающие в глаз через зрачок, преломляется при помощи хрусталика и фокусируется на сетчатке.  Позади хрусталика находится совершенно прозрачная желеобразная масса, которая называется  стекловидным телом.  Полость между роговицей и радужной оболочкой называется передней камерой, а полость между радужной оболочкой и хрусталиком – задней камерой глаза. Они наполнены 
прозрачной жидкостью – водянистой влагой. Давление внутренней жидкости глаз называется внутриглазным давлением.

           Вспомогательный аппарат глаза состоит из защитных образований (бровей, ресниц, век), слёзного и двигательного аппарата. 
 1). Защитные образования.  Брови защищают глаза от пота, скатывающегося со лба, ресницы предназначены для защиты от пыли, дождя и снега, веко представляет собой орган из хрящевой ткани, покрыто изнутри оболочкой – конъюнктивой, которая переходит в веко на переднюю поверхность глазного яблока.

  2). Слёзный аппарат состоит из слёзной железы, расположенной в верхнем углу глазницы и слёзовыводящих путей. Слёзы омывают глазное яблоко и 
увлажняют глаза.

   3). Двигательный аппарат представлен семью мышцами: четырьмя прямыми и двумя косыми, которые позволяют  глазам двигаться вверх - вниз, влево – вправо. (№4, с.5-49) 

Орган зрения является весьма чувствительным и одним из важных наших анализаторов. При помощи органа зрения человек воспринимает внешний мир.

2. Зрение и развитие цивилизации.
          Эволюция глаза завершилась задолго до появления школ, печатных изданий, электрического света, кинофильмов и компьютеров.  До этого он идеально служил потребностям человека. Когда человек научился передавать свои мысли посредством письма и печатных изданий, к глазу стали предъявляться новые требования. В связи  с массовым     распространением грамотности у людей появилась потребность постоянно и длительно видеть мелкие предметы (буквы) вблизи. За столь короткий срок не смогли сформироваться биологические приспособительные механизмы.

           В то время как первобытный человек практически не страдал от пороков зрения, то сейчас можно с уверенностью сказать, что среди людей старше 21 года, живущих в условиях цивилизации, 9 из 10 имеют плохое зрение.(№5. с.97) 
         
Таким образом, в эпоху научно-технической революции возросла нагрузка на зрение - это не может не иметь последствий.  В результате постоянно  увеличивается количество близоруких людей, в том числе и школьников.
3. Факторы, влияющие на остроту зрения.
        К снижению зрения приводит  малоподвижный образ жизни. Чаще всего близорукость начинает формироваться тогда, когда ребёнок научился читать и писать. Всё больше ребят обучаются музыке, посещают художественные, технические и другие кружки, изучают иностранные языки.(№3,с.8-12)
.  Для того, чтобы сохранить остроту зрения необходимо чаще бывать на свежем воздухе. Особенно полезно ходить на лыжах, плавать, кататься на коньках, играть с мячом.

         Не последнюю роль в развитии близорукости играет неправильная осанка и недостатки освещённости.  Подавляющее большинство школьников при чтении и письме нарушают гигиенические требования, предъявляемее к положению туловища и головы. Традиционная сидячая поза способствует понижению активности детей. В этих условиях неправильная осанка приводит к напряжению всей мышечной системы и соответственно к напряжению мышц глаз.  Как следствие понижается эффективность зрения.(№1, с.4)

Недостаточное освещение может привести к головным болям, усталости. Врачи рекомендуют освещение компьютерных комнат делать вдвое больше, чем в обычных классах. Рабочее место тоже должно быть достаточно освещено. 
                   Необходимо помнить, что у людей, проживающих на Крайнем Севере имеется ещё один фактор, оказывающий колоссальное влияние на остроту зрения. Это  Полярная ночь. Во время полярной ночи в период выхода из неё, все системы организма, особенно глаза, испытывают большую нагрузку. Недостаток света, отсутствие солнца не лучшим образом сказывается на 

остроте зрения. В этот период не надо давать большую нагрузку на глаза, не перегружать их работой, по возможности больше отдыхать.

Особенно остро вопрос снижения зрения встаёт из-за пагубного влияния дисплеев и компьютеров.  Сегодня компьютеры с дисплеями получают всё большее применение в самых различных областях деятельности.  Существенным фактором зрительного утомления является длительность непрерывного наблюдения за дисплеем во время учёбы и особенно игр.  При работе с компьютером включаются многие функции зрения. Работа с дисплеем изменяет механизмы зрительной деятельности. Это опасно для детей, чья зрительная система находится в стадии формирования. У детей появились характерные симптомы: утомляемость глаз, туман перед глазами, головная боль, покраснение глазных яблок. С недавних пор врачи ввели понятие «компьютерный зрительный синдром».(№6,с.2)

Таким образом,  существует целый ряд факторов, влияющих на остроту зрения. Эти неполноценное питание, гиподинамия, неправильная осанка и недостаточное освещение. На первое же  место выдвигают длительную работу с компьютером и просмотр телепередач. 

4. Развитие близорукости у школьников.

Но даже при плохой наследственности близорукости можно не допустить: человеческий глаз обладает запасом прочности, который спасает зрение в трудные моменты. Зрение начинает ухудшаться если этот резерв исчерпан. По данным медиков, за время обучения в школе число близоруких детей увеличивается в 10 раз.
         В детский сад и в первый класс школы ребёнок идёт с сияющим от счастья лицом и блестящими глазами, а после 4 – 5 класса школьный врач 
сообщает, что ребёнок нуждается в очках. 
Профилактические осмотры свидетельствуют о том, что уже в младших классах 20% детей видят плохо. В 5-6 классах зрение учащихся ухудшается в среднем до 35%. Состояние зрения у выпускников обычных школ отличается от зрения сверстников, заканчивающих гимназии. Если при обычном обучении острота зрения нарушена у 55-60% подростков, то при окончании гимназии видят плохо до 80%.
Близорукость может резко изменить поведение и характер ребёнка. Он становится рассеянным, ходит с низко опущенной головой. Сутулится. Большинство таких детей начинают испытывать трудности в учёбе. От огромных перегрузок страдают и ученики старших классов. Сонливость, постоянные головные боли, хроническая усталость связаны в огромной степени с проблемами зрения. Ведь глазам приходится быть в жесточайшем напряжении по 14-16 часов в сутки. Оканчивая школу, ребёнок получает в нагрузку к знаниям ещё и очки.

Практически всё, что может сделать в этой ситуации – это научить глаза расслабляться. (№2, с.15-24)
. 
4. Восстановление зрения.
 Быстрые темпы научно-технического прогресса, всё возрастающий объём информации приводят к быстрому снижению зрения. Однако,  возможно уменьшить скорость падения и даже сохранение зрения.  Для этого требуется выполнение элементарных правил гигиены зрения. Также существует ряд методик по восстановлению зрения.            
1. Методика Демирчогляна Г.Г. предлагает разнообразные упражнения для сохранения и коррекции остроты зрения.
2. Здравоохранительная методика доктора медицинских наук Базарного В.Ф. достигает результата благодаря разработке настольных конторок с меняющейся высотой и работе с сенсорными тренажами (сигнальными светильниками).

3. Уильям Г. Бейтс предлагает улучшать зрение при помощи тренировочной таблицы.
4. Корбетт М.Д. в своей методике приобретения хорошего зрения без очков рекомендует использовать принципы расслабления:
-  соляризация (лечение светом солнца);
 -   пальминг (массаж глаз).
II. Практическая часть.
С целью выявления тенденции развития остроты зрения у школьников нами был проведен констатирующий эксперимент в 2005-20006 и 2008-2009 учебных  годах на базе гимназии № 1 города Мурманска. 
В ходе исследования решались следующие задачи:

1) Определение  и сравнение остроты зрения у школьников различных возрастных групп;

2) выявление тенденции развития зрения с 2005-2006 по 2008-2009 учебные годы;

3) выявление причин падения зрения.   

В рамках решения первой из поставленных задач было проведено анкетирование среди учащихся гимназии № 1. Уученикам предлагалось ответить на следующие вопросы:

1). ФИО: 

2). Возраст:

3). Какое у вас зрение? (Сколько диоптрий?)

4). Как вы считаете, хорошее ли у вас зрение?

Да            Нет            Не знаю

5). Сколько времени  в среднем в день вы тратите на домашнее задание?

6). Сколько времени вы проводите за компьютером?

  При подготовке домашнего задания:

    Играя:
    В будни

    В выходные

7). Сколько времени вы проводите за телевизором?
    В будни 

    В выходные 

8). Носите ли вы очки? 

9). В каком возрасте стало портиться зрение?

 Объектом исследования  выбраны учащиеся 5 -7 классов. Такой выбор объясняется  резким увеличением  учебной нагрузки  учащихся, что приводит к резкому снижению зрения именно в данных параллелях. В анкетировании приняли участие  ребята из 5-х, 6-х, 7-х классов (272 человека) в 2005 – 2006 году и  5-х, 6-х и 7-х классов (272 человека) в 2008 – 2009 учебном году.

  Анализ результатов анкетирования показал, что:
1) В 2005/06 учебном году   в 5 классе 69% детей имеют хорошее зрение, на начало 6 класса этот показатель снизился на 21%, то есть меньше стало детей с хорошим зрением. На начало 7 класса процент учащихся с хорошим зрением уменьшился всего на 5%. 
2) В 2008/2009 учебном году  в 5 классе 41% детей имеют хорошее зрение, (на 28% снизилось зрение в сравнении с 2005/06 годам),   на начало 6 класса этот 
показатель снизился на 2%. На начало 7 класса процент учащихся с хорошим зрением уменьшился  на 6%. (Приложение с .6).
3) в 2008-2009 учебном году наблюдается снижение остроты зрения учащихся после начальной школы на 28% по сравнению с 2005-20006 учебным годом. Мы предполагаем, что это связано с увеличением нагрузки на орган зрения в начальной школе. (Приложение, с.11)
 Таким образом, зрение школьников снижается с пятого по седьмой класс.   В 2005-2006 годах падение зрения наблюдалось после окончания 5 класса, а в 2008-2009 после начальной школы. 

С целью установления причин падения зрения нами были составлены диаграммы по результатам анкетирования учащихся. Были выделены и исследованы три основные причины падения зрения: временные затраты на подготовку домашних заданий; время, проведённое за компьютером и перед телевизором. По данным анкетирования мы установили следующие факты:

- в 2005/06 году на выполнение домашних заданий у учащихся 5 классов уходит от 1 до 2 часов, у 6-классников от 2 до 3 часов, у учащихся 7 классов более 3 часов,.   (Приложение, с.7);
- значительную часть времени дети проводят перед телевизором. В будни от 1 до 2 часов, а в выходные от 2 и более часов  Однако в 2008/09 году ребята меньше часов тратят на просмотр телепередач. Это связано со всё возрастающим значением компьютера.

- в 2005-2006 учебном компьютер имеют 89%, из них  не играют в игры только 4%, не имеют – 11% , В 2008-2009 учебном году  компьютер есть у 95% учащихся. (Приложение, с.8);

- продолжительность нахождения перед дисплеем составляет от 1 до 6 часов. При этом, значительная часть времени затрачивается на игры. Так в 2005-2006 учебном году в будние дни дети играли на компьютере в среднем от 1 до 2 часов, а в выходные более 3 часов. В 2008-20009 увеличилось количество детей 
которые проводят за компьютером более 3 часов ежедневно. А при регулярной работе на компьютере  ухудшается  зрение в среднем на одну диоптрию в год (Приложение, с.9) (Приложение, с.10)
Таким образом, мы пришли к следующим выводам: 
- с 2005-20006 по 2008-2009 годы сохраняется тенденция падения остроты зрения с 5 по 7 классы;
- резкое ухудшение зрения у детей происходит в более раннем возрасте (в 2008-2009 году наблюдается уже в 5 классе, в в2005-2006 в 6 классе). 

- основными причинами падения зрения является увеличение подготовки домашних заданий в следствии повышения учебной нагрузки, увеличение времени просмотра телепередач и  работы с компьютером. Однако в 2008-2009 году уменьшается доля просмотра телепередач и всё более возрастает роль компьютера;
Выводы.   
1. Идеально созданный природой глаз человека оказался плохо приспособленным к современным непомерным нагрузкам и разрушительным воздействиям. 
2. Существует множество факторов, которые могут привести к снижению остроты зрения.
3.. Снижение остроты зрения начинается при обучении  ребёнка в среднее звене  
4. Наиболее значительную роль в последнее время  играет непомерное увлечение компьютером, часто не контролируемое родителями, просмотр телепередач и увеличение учебной нагрузки школьников. 

5. Каждый человек должен заботиться о своём здоровье, в том числе следить за своим зрением. Соблюдать несложные правила гигиены глаз.
Для профилактики близорукости и снижению скорости падения зрения нами были сформулированы следующие рекомендации по охране зрения:
1. Чередуйте учебную деятельность с подвижными играми.

  Чередование различных видов деятельности снимает напряжение глазных мышц.

2. Не забывайте про отдых во время работы за компьютером.

   Нельзя работать более 40 минут без перерыва, так как длительная работа приведёт к неправильному восприятию цветов, дефектам подвижности глаз. Снять напряжение помогут специальные упражнения.

3. Соблюдайте правила сохранения здоровья глаз во время просмотра телевизионных передач.

   Это время не должно превышать 2 часов. Расстояние до телевизора не менее 4 метров. Нельзя смотреть телепередачи лёжа на полу. Категорически запрещено делать уроки и одновременно смотреть телевизор, так как наш мозг способен в один момент уделять внимание только одной вещи.

4. Помните, что недостаток освещения, может привести к ослаблению зрения.

5. Занятия физкультурой помогут сохранить хорошее зрение.

6. Следите за осанкой.

7. В период полярной ночи необходимо особенно внимательно относиться к своему организму.

     8. Ежедневно выполняйте упражнения на расслабление глазных мышц.

     На выполнение предложенных ниже упражнений уходит 10 минут.

Изучив предложенные методики по восстановлению и охране зрения, мы выбрали несколько подходящих для выполнения в школе и дома упражнений. 

Для учащихся 1 – 4 классов:

1. И.П. – сидя, откинувшись на спинку стула. Глубокий вдох. Наклон к парте. Выдох. Выполнять (5 – 6 раз).
2. И.П., прикрыть веки. Крепко зажмурить глаза. Открыть веки. Выполнять

3. (3 – 4 раза).

4. И.П. Руки на поясе. Повернуть голову вправо, посмотреть на  локоть правой руки; повернуть голову влево, посмотреть на локоть левой руки. И.П. (4 – 5) 

5. И.П. Посмотреть на классную доску 2 – 3 секунды. Поставить палец руки на расстояние 15 – 20 см от глаз, перевести взгляд на конец пальца и смотреть 3 – 5 секунд. Опустить руку. (5 – 6)

6. И.П. Вытянуть руки вперёд, посмотреть на кончики пальцев, поднять руки вверх (вдох). Следить глазами за пальцами, не поднимая головы, опустить руки (выдох). (4 – 5)

 Для 5 – 7 классов добавляются ещё 2 упражнения:

7. Круговые движения глазами по часовой стрелке и против часовой стрелки. (5 – 6)

8. И.П. Закрыть глаза. В течение 10 секунд массировать их кончиками пальцев.
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