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 Введение.

                                                           Что за чудо, что за ящик?
Сам певец и сам рассказчик

                                                   И к тому же заодно,
                                                              Демонстрирует кино.

/загадка/

 В свободное время я очень люблю смотреть телевизор. Дома я могу посмотреть несколько детских каналов «Теленяня», «Джетикс» и другие, по которым с утра  и до ночи можно смотреть мультфильмы и детские передачи, кроме этого есть и другие телевизионные каналы, по которым тоже можно посмотреть что-то интересное. Иногда я смотрю одна, иногда всей семьей.
Обычно  я смотрю мультфильмы, детские фильмы и  передачи «Галилео», «Волшебный чуланчик», «Давайте рисовать» и другие. Но когда я смотрю телевизор долго, родители мне напоминают что это вредно.  Тогда я решила выяснить, правда ли что вредно  долго смотреть телевизор и  почему.
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Цель: 

Выяснить,  почему вредно долго смотреть  телевизор.
Дать рекомендации как правильно смотреть телевизор.
Задачи:

1. Провести анализ литературы и выяснить, правда ли что долго смотреть телевизор вредно. Узнать, как правильно смотреть телевизор.

   Предложить комплекс упражнений для глаз.

2. Выяснить какие передачи и сколько по времени смотрят телевизор мои одноклассники.

3. Сравнить результаты анкетирования и сделать выводы.

4. Выяснить,  чем можно заменить просмотр телевизора.

   Предложить буклет игр со словами.

Объект исследования: 
ученики 2 а класса гимназии №1  26 человек
Методы исследования:

-анализ литературы
-анкетирование
  Гипотеза:

Много времени у телевизора проводить вредно.

Историческая справка: из истории телевидения.

ТЕЛЕВИДЕНИЕ «видение на расстоянии» от греческого «теле» - вдаль и латинского «visio» видение.

Телевизор нередко называют окном в мир. И действительно, десятки каналов, которые принимает телевизор, передают информацию практически обо всех событиях в мире. 
Именно эта возможность  видеть события, происходящие на значительном расстоянии, сделала телевидение незаменимым  средством массовой информации.
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Основоположником телевидения является русский ученый        В.К. Зворыкин  работавший в США. Ему удалось совместить разнообразные идеи многих изобретателей в одной конструкции. Именно он создал действующую телевизионную трубку. 
Первая радиопередача в мире состоялась в США в 1906 году. Регулярное телевизионное вещание впервые начато в 1936 году в Лондоне. В то время на всю Англию было всего 100 телевизоров!
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        Долгое время телевизор оставался черно-белым. Так выглядел один из первых телевизоров, которые начали выпускать в России в 1955 году. Телевизор назывался «КВН-49».

В конце 70-х телевизор становится цветным. Так выглядел стационарный телевизор на подставке  тех лет. 
 
В конце прошлого века  начали применять спутниковое  телевидение, сейчас широко развивается цифровое телевидение, телевидение высокой четкости.
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Современный телевизор   имеет пульт дистанционного управления, DVD  проигрыватель, так же может иметь тонкий ЖК  экран.  
Как получаются различные цвета.
Экран состоит из точек — синего, зеленого и красного. Они светятся одновременно, но с разной яркостью, в сумме давая все оттенки цвета. Электронный пучок с большой скоростью пробегает экран, прочерчивая одну строку за другой и меняя яркость от точки к точке. Глаз не успевает уследить за его движением; зрителю кажется, что он видит картинку, занимающую весь экран.
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Как мы смотрим телевизор.

Для того чтобы выяснить сколько времени и какие передачи смотрят по телевизору мои одноклассники. Знают ли они правила просмотра телевизора, или какой вред может нанести длительный просмотр  я предложила им ответить на вопросы анкеты.

Анкета.

Ответьте, пожалуйста, на следующие вопросы:

1.Подчеркните передачи, которые  вы смотрите каждый день:
[image: image8.wmf]
Допишите каналы и телепередачи, если они не вошли в представленный список:_______________________________________________________
2. С кем обычно смотрите телевизор._____________________

3. Знаете ли вы, какой вред может нанести длительный просмотр телевизора?___________
4. Знаете ли вы, как правильно смотреть телевизор?_________________________________

5. Представьте себе, если бы в вашем доме не было телевизора и компьютера,  чем бы вы занимались в свободное время?__________________________________________________

Итоги:
В анкетировании принимали участие ученики 2 «а» класса гимназии №1 в количестве 26 человек 
 1. Сколько времени вы смотрите телевизор?

      В среднем каждый день смотрят телевизор 
-6 человек до 3 часов

-15 человек от 3 до 5 часов

-5 человек  от 5 часов и более
2.Что вы смотрите?
Наиболее предпочитаемые мультфильмы:
· «Смешарики»

· «Чародейки»

· « Приключения Вуди и его друзей»
· « Губка Боб квадратные штаны»
Сериалы

Почти каждый смотрит :
· «Моя прекрасная няня»

·  «Папины дочки»

· «Счастливы вместе»

· «Универ» 
 Из передач наибольшее предпочтение отдали:
· «Галилео»  
· «Комеди клаб»
·  «Такси», 
· «6 кадров»
· «Наша Russia».
3.Если бы в доме не было телевизора, чем бы вы занимались в свободное время?
-Играли - 12
-Гуляли - 10
-Рисовали - 7
-Читали - 5
-Занимались спортом - 4
4. Знаете ли вы, какой вред может нанести длительный просмотр телевизора? 
-Да знаем - 18 человек 
-Нет, не знаем -  8 человек
5.Знаете ли вы, как правильно смотреть телевизор?
-Да знаем - 20 человек

-Нет, не знаем - 6 человек

6. С кем обычно смотрите телевизор?
-Всей семьей смотрят - 16 человек 
-По одному - 10 человек
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Какой вред может нанести телевизор.

Специальные исследования, проведенные врачами, показали, что допустимая продолжительность ежедневного просмотра телевизионных передач составляет 1час. Пользоваться телевизором нужно разумно, не нарушая правильного режима работы и отдыха  и заранее подбирая для просмотра только те передачи, которые не только отвечают желаниям и вкусам, но и полезны. Конкретный план просмотра передач можно наметить с родителями  используя программу телепередач.  
Можно составить  список  или обговорить  вместе, обсуждая какие из передач самые интересные, и их обидно пропустить, а какие так себе – смотреть не стоит. 
 Включайте телевизор, только если собираетесь посмотреть определенную, заранее выбранную программу, и выключайте, как только передача закончилась.

Какой же вред может принести телевизор?
· Ухудшение зрения
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   А собственно, каким образом телевизор влияет на зрение?
 1)  Неестественное состояние глаза.

В обычной ситуации человек постоянно спонтанно переключается с рассматривания близких на дальние объекты и обратно. При этом, соответственно, изменяется кривизна хрусталика, отвечающего за фокусировку зрения. При просмотре телевизора глаза неподвижны, ибо они сфокусировано смотрят на одной плоскости. В результате мышцы перенапрягаются.

 2)   Из-за технических особенностей конструкции телевизора изображение на экране не стабильно, оно мигает и мерцает, это приводит к перенапряжению глаз.

 3)  Изображение состоит из точек, что мешает глазу сосредоточиться.

При просмотре телепередач для предотвращения переутомления глаз следует несложные гигиенические рекомендации. Нужно постоянно следить, чтобы телевизор был исправен  и правильно отрегулирован, в противном случае возможны резкие изменения яркости и цвета экрана  телевизора, приводящие  к быстрому переутомлению глаз.
-Для хорошего зрения необходим воздух: глаза должны получать кислород. Поэтому необходимо проветривать комнату.

Так же можно выполнять несложные упражнения  для глаз. 
Примерный комплекс упражнений для глаз:

     1. Закрыть глаза, сильно напрягая глазные мышцы, на счет 1-4, затем раскрыть глаза, расслабить мышцы глаз, посмотреть вдаль на счет 1 -6. Повторить 4-5 раз.

     2. Посмотреть на переносицу и задержать взор на счет 1-4. До усталости глаза не доводить. Затем открыть глаза, посмотреть вдаль на счет 1 -6. Повторить 4-5 раз.

     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 и вниз. Повторить 3-4 раза.

     4. Перевести взгляд быстро по диагонали: направо вверх - налево вниз, потом прямо вдоль на счет 1-6; затем налево вверх - направо вниз и посмотреть вдаль на счет 1 -6. Повторить 4-5 раз.
     Проведение гимнастики для глаз не исключает проведение физкультминутки.    Регулярное проведение упражнений для глаз и физкультминуток эффективно снижает зрительное и статическое напряжение.

· Увеличение массы тела
 Обычно посиделки у телевизора сопровождаются поглощением бутербродов, чипсов, орешков, всё это запивается газировкой… Как показали исследования, дети, которые много времени проводят у телевизора, ведут малоподвижный образ жизни  чаще страдают ожирением. А оно способствует развитию других заболеваний, вплоть до сердечно – сосудистых  и диабета.
· Ухудшение слуха
Особенно опасна работа телевизора в фоновом режиме.

Снижение слуха, способности к концентрации внимания, раздражительность, головные боли, головокружение. А также нарушение в работе желудка.

· Искривление осанки

Большинство смотрят телевизор, развалившись в кресле или лежа на диване. В школьном возрасте длительные просмотры  в неправильной позе могут привести к неправильному формированию осанки.

· Снижение интеллектуального уровня
Некоторые ребята смотрят телевизор и одновременно занимаются (делают уроки). В этом случае следует учесть, что мозг человека в определенный момент может концентрироваться на выполнении лишь одной задачи. Попытка сконцентрироваться на выполнении домашнего задания и одновременно смотреть телевизор  - одна из самых плохих умственных нагрузок, которая вызывает преждевременное утомление, что может повлиять на успеваемость в школе.
Правила просмотра телевизора.
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· Младшим школьникам разрешается проводить перед экраном не более полутора часов в день, причём желательно с 20-минутным перерывом
      2 — 3 раза в неделю.
· Для детей с плохим зрением или повышенной возбудимостью время телесеансов должно быть сокращено до минимума.

· Смотреть телепередачи следует свободно сидя на стуле  или в удобном кресле, но, не лежа.

· Расстояние не менее 2-3 метров в зависимости  от размера экрана телевизора. 
· Середина экрана должна находиться на уровне глаз сидящих зрителей или несколько ниже. 
· Смотреть телепередачи следует в полумраке, т. к. при полном затмении зрение быстрее утомляется  из-за резкого контраста между ярким экраном и темным фоном.
· Не спать и не находиться долго в радиусе 1,5 м от телевизора, даже если они отделены стеной.  
· Не смотреть телевизор во время еды, чтения, подготовки к урокам, и даже игры.
Альтернатива телевизору.

Благодаря  особенностям телевизионных передач разнообразие и наглядность информации, динамичность, красочность, телевидение более привлекательно, чем например чтение книг.  Хотя разница между телевизором и книгой огромная. Во время чтения включается внутренний анализатор: мы пытаемся образно представить прочитанное. Та же информация, усвоенная с телеэкрана, лишает необходимости фантазировать. Глазам представляется картинка - ни отнять, ни прибавить.                     Исследование показывают, что даже у взрослых любителей телепрограмм наблюдается снижение интеллектуального уровня.
 Кроме этого телевизор может принести  вред тем, что сокращает время для занятий спортом и пребывания на воздухе.
Чем же можно заняться вечером кроме просмотра телевизора? 

 Занятий можно найти на любой вкус, главное чтобы было желание, что нибуть изменить. Это и чтение, пение, рисование,  рукоделие, и хобби, и настольные игры шашки, шахматы, пазлы и др.
            Я  предлагаю простые, но увлекательные игры в слова, которые не требуют особой  подготовки. В эти игры можно поиграть с родителями, братьями и сестрами, а в некоторые даже одному.
ПОИГРАЕМ!
☺ «КТО БЫСТРЕЙ» Выбирается любая буква. Допустим, П или К. Играют несколько человек. Определяется время (предположим – полчаса). Участники должны заполнить как можно больше клеточек. Число вопросов может быть любое (например: город, река, животное, герои книг, и так далее).

Не засчитываются ответы, которые повторяются у нескольких игроков. За каждый правильный ответ 10 баллов выиграл тот, у кого баллов больше.    

	буква
	город 
	река
	животное
	и т. д.

	К
	Киров
	Кама
	кошка
	


 ☺ «ВИСЕЛИЦА» в эту игру играют вдвоем. Первый игрок загадывает слово и записывает его в таком виде: К---А (кошка) затем дает подсказку: «Это животное». Соперник называет по одной букве, пытаясь угадать слово. Если букв названа верно , ее вписывают под соответствующей чертой. Если ошибается, рисуют первый элемент виселицы. При следующей ошибке - еще один, и так далее. Если слово угадано, верно, игроки меняются ролями.

☺ «СЛОВЕСНОЕ ЛОТО» Игроки по очереди называют буквы и записывают их на полях 5*5, стараясь образовать как можно больше слов. Успех зависит от сообразительности  - нужно так расположить буквы, чтобы они входили во многие слова.

☺ «НАБОРЩИК» составить из букв, входящих,  в какое либо одно слово, как можно больше других слов. Например: АГРОТЕХНИКА - рот, кот, кино и др.) в этой игре побеждает тот, кто использовал как можно больше букв и написал больше слов.

☺ «АЛФАВИТ»  написать в алфавитном порядке названия рек, городов, растений и т.д. по одному на каждую букву алфавита.

☺ «ПЕРЕВЕРТЫШИ» Назвать как можно больше слов-перевертышей, предложений или фраз, которые при чтении слева направо  и обратно не меняют смысла. Они называются палиндромами, например казак, шалаш, А роза упала на лапу Азора.

☺ «НЕВЕДОМЫЙ ЗВЕРЬ» Играющий берет лист бумаги, рисует вверху голову человека или животного и, загнув рисунок так, чтобы виднелся лишь кончик шеи, передает бумажку соседу, который наугад рисует верхнюю часть туловища, следующий - конечности . В итоге коллекция неведомых существ . Такая игра требует от участников выдумки и остроумия

☺ «МЕТАГРАММЫ» - слова, отличающиеся друг от друга первой буквой.  Придумать как можно больше слов, например, к слову РОЗА - коза, лоза и т. д. или к слову ком.  

☺ «ПОИГРАЕМ В СЛОВА» Чтобы сделать игру интересней можно поставить условия, например, только то, что движется, или только те предметы, что находятся в комнате.

☺ « НА ОДНУ БУКВУ» Выбрать любую букву и придумывать предложение, чтобы все слова начинались с одной буквы «Кирилл Кириллович Кирилов купил картошки килограмм» выиграл тот, кто интересней и длиннее придумал фразу, а может у вас получится целый рассказ.
☺ « РИФМЫ» Выбрать слово и придумывать к нему рифмы Может быть вы, попробуйте сочинить стишок. Например: кошка – мошка. 

             На окошке сидит кошка,

             Вдруг поймала кошка мошку.

☺ «ЧАЙНВОРД»  Разновидность кроссворда, только слова соединяются цепочкой. Каждое слово начинается с последней буквы предыдущего. Например: круглый, сладкий, полосатый. Вид ограждения. Цветок с шипами. Ит.д.

☺ «ПУТАНИЦА» Очень смешная игра. Необходимо записать вопросы и ответы к ним на отдельных бумажках. Затем положить ответы в шапку перемешать. Теперь ведущий задает вопросы,  а участники вытаскивают  из шапки листочки с ответами и читают вслух.

Заключение.

Проведя эту работу, я выяснила, что телевизор смотреть можно, что это интересно, увлекательно  и познавательно. 
Телевидение применяют во многих областях нашей жизни. Без телевидения нельзя представить себе  современную жизнь. На экранах телевизора мы видим то, что происходит за многие тысяч километров от нас.
  Но чтобы просмотр телевизора  был с пользой нужно знать, что смотреть, когда и сколько. Так как если смотреть, не соблюдая простых правил, то можно навредить не только  здоровью, но и учебе.
Литература:
1.Каминский Л.  Поиграем в слова. Ярославль.: Академия развития,2004.

2.Краткая энциклопедия домашнего хозяйства. М.: Большая Рос. Энциклопедия,2003.

3. Маркина Е.В. Ход конем. /Игры в свободную минуту/ . Ярославль.: Академия развития,2006.

4.Журнал «Здоровье» февраль 2004 /Внимание! Черный ящик/
5.http://maminportal.ru
6.http://razoomeika.ru 

Приложение.

Анкета.

Ответьте, пожалуйста, на следующие вопросы:

1.Подчеркните передачи, которые  вы смотрите каждый день:

[image: image12.wmf]
Допишите каналы и телепередачи, если они не вошли в представленный список:_______________________________________________________
2. С кем обычно смотрите телевизор._____________________

3. Знаете ли вы, какой вред может нанести длительный просмотр телевизора?___________

4. Знаете ли вы, как правильно смотреть телевизор?_________________________________

5. Представьте себе, если бы в вашем доме не было телевизора и компьютера,  чем бы вы занимались в свободное время?__________________________________________________

Примерный комплекс
 упражнений   для   глаз

     1. Закрыть глаза, сильно напрягая глазные мышцы, на счет 1-4, затем раскрыть глаза, расслабить мышцы глаз, посмотреть вдаль на счет 1 -6. Повторить 4-5 раз.

     2. Посмотреть на переносицу и задержать взор на счет 1-4. До усталости глаза не доводить. Затем открыть глаза, посмотреть вдаль на счет 1 -6. Повторить 4-5 раз.

     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 и вниз. Повторить 3-4 раза.

     4. Перевести взгляд быстро по диагонали: направо вверх - налево вниз, потом прямо вдоль на счет 1-6; затем налево вверх - направо вниз и посмотреть вдаль на счет 1 -6. Повторить 4-5 раз.
     Проведение гимнастики для глаз не исключает проведение физкультминутки.    Регулярное проведение упражнений для глаз и физкультминуток эффективно снижает зрительное и статическое напряжение.

ПРАВИЛА ПРОСМОТРА ТЕЛЕВИЗОРА

· Младшим школьникам разрешается проводить перед экраном 1 – 1,5 часа в день, причём желательно с 20-минутным перерывом.

· Смотреть телепередачи следует свободно сидя на стуле  или в удобном кресле, но не лежа.

· Расстояние не менее 2-3 метров в зависимости  от размера экрана телевизора. 

· Середина экрана должна находиться на уровне глаз сидящих зрителей или несколько ниже. 

· Смотреть телепередачи следует в полумраке, т. к. при полном затмении зрение быстрее утомляется  из-за резкого контраста между ярким экраном и темным фоном.

· Не спать и не находиться долго в радиусе 1,5 м от телевизора, даже если он отделен стеной.  

· Не смотреть телевизор во время еды, чтения, подготовки к урокам, и даже игры.


ПАМЯТКА ДЛЯ ВЗРОСЛЫХ
Детям до 3 лет телевизор смотреть не рекомендуется. Здоровые дети 3 — 4 лет могут проводить у телевизора не более 15 — 20 минут в день. 5 — 6-летние — максимум 30, младшие школьники — 1 — 1,5 часа .

ПРАВИЛА И СОВЕТЫ
Найдите альтернативы телевизору и соблюдайте дозировку.

1. Не предлагайте телевизор вместо себя

2. Включайте телевизор, только если собираетесь посмотреть определенную, заранее выбранную программу, и выключайте, как только передача закончилась.

3. Телевизор не должен отнимать время от сна. Совместно с ребенком определите время, когда он ложится, и не меняйте его, даже если передача заканчивается позже, чем обычно.

4. Устраивайте «день без телевизора». Объясните ребенку, что в этот день лучше заняться чем-нибудь другим, подчеркнув, что это не наказание, а эксперимент или приключение.

Укажите ТелеДжинну его место.

• Разговаривайте только при выключенном телевизоре.

• Исключите телевизор из числа участников семейных ритуалов: обедов и ужинов, совместных занятий.

• Подберите для просмотра фильмы и мультфильмы, которые не только развлекают, но и учат.

• Используйте совместный просмотр как повод поговорить о содержании телепередач и на другие темы, это станет стимулом для интеллектуального, эмоционального и личностного роста.

• Научите ребенка не принимать на веру все, что показывает телевизор.

И главное: не приносите в жертву семейное общение только потому, что это техническое чудо хорошо умеет развлекать.
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