1. Теоретическая часть.

Здравствуйте, дорогие друзья! Очень рады вас всех ВИДЕТЬ!
Закройте глаза и медленно сосчитайте до 10.

Что вы видели с закрытыми глазами?

А теперь откройте глаза.

Что вы увидели?

Сегодня мы ответим на вопрос: 

«Как умеет видеть ГЛАЗ?» 
Целью нашей работы является рассмотрение  причин снижения зрения у школьников и методы его профилактики.
Задумайтесь, каким замечательным даром природы мы все обладаем – способностью видеть. Больше всего информации об окружающем мире мы получаем благодаря самому важному органу чувств – глазу. Мы даже не замечаем, как много трудятся наши глазки. Мы видим множество предметов, различаем их форму и цвет, любуемся природой, читаем книжку, смотрим телевизор, играем в компьютер или рисуем – ну разве это работа? Одни удовольствия! 
 Нужны знанья, и уменье, и отличнейшее зрение: 

Чтобы мог вести в полёт лётчик быстрый самолет,
Чтоб верна была рука за работой у станка, 
Чтобы зорко часовой охранял страны покой!
А глазки наши  работают всё время, каждую минуту, если только мы не спим.
 А теперь начнем рассказ, как умеет видеть глаз.
Отразится лучик света

От какого – то предмета,

Упадёт на роговицу,

Миг – и дальше устремится.

И сквозь дырочку – зрачок

Проберётся в глаз – домок.

Сквозь хрусталик проникает,

На сетчатку попадает

После этого тотчас

Всё вокруг увидит глаз. 

    Давайте разберёмся, как устроен наш глаз и как он работает. 
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    Внутренняя часть глаза – глазное яблоко (1) – представляет собой шарообразную тёмную камеру. Заднюю стенку этой камеры выстилает чёрная плёнка – сетчатка (2). Спереди глаз защищён прозрачной роговицей. Под роговицей (3) расположена цветная радужная оболочка (4). Она ограничивает отверстие – зрачок (5) – и регулирует проникновение света внутрь глаза. За зрачком расположен похожий на линзу хрусталик (6). Проходя через хрусталик, лучи света преломляются и  достигают сетчатки. На сетчатке по-разному отражаются лучи предметов, находящихся вблизи и вдали от глаза. Глазные мышцы (7) могут изменять форму хрусталика так, чтобы на сетчатке получалось чёткое изображение близких или далёких предметов. Когда глазная мышца напрягается, хрусталик становится более «круглым», лучи преломляются сильнее. А когда глазная мышца расслабляется, хрусталик становится более «плоским», он меньше преломляет лучи. Таким образом, мы понимаем, что основная работа принадлежит глазной мышце, от неё зависит, насколько чётко мы видим окружающие нас предметы.
          Вот мы и подошли к самой сути. Считается, что к 7 годам, т.е. ко времени поступления в школу, глазная мышца уже достигла достаточной  зрелости, чтобы выдержать повышенные нагрузки при  обучении в школе. Но большие нагрузки все-таки  могут неблагоприятно сказываться на ее работоспособности. 
Если глазная мышца долго находилась в напряжённом состоянии, она не сможет расслабляться, когда мы переводим взгляд от близких предметов к удалённым. 
Глаз не может чётко видеть предметы, расположенные вдали, и начинает развиваться близорукость. (см.рис.3)

А сейчас ведём мы речь как глаза свои сберечь:

НЕ

· Пиши при плохом освещении
·  Наклоняйся низко при чтении и письме  
       Сквозь очки на белом свете 

       Можно много увидать! 

· Три глаза руками
              Глаз не трогай рукавом,
              Только чистеньким платком. 
               Если тронешь роговицу,
              Глаз сейчас же разболится.
·  Засоряй глаза
              Ты, дружок, запомни сразу – 
              В глаз легко внести заразу. 
              Осторожным надо быть, 

              Чтоб глаза не засорить! 

·  Размахивай острыми предметами перед глазами
       Шило, ножницы, ножи

       Ты в игрушках не держи 

·  Смотри долго телевизор
·  Бросай в костёр бытовой мусор
 Для того, чтобы наши глаза не уставали, не болели, и зрение не ухудшалось, нужно соблюдать эти правила и делать некоторые упражнения. Для нас, первоклассников, это особенно важно, потому что в школе увеличиваются зрительные нагрузки и часто именно в этот период у детей  начинает портиться зрение. 

Наша работа заключалась в том, что мы постарались пронаблюдать, как соблюдение определённых правил и выполнение специальных упражнений поможет хорошо работать и никогда не уставать нашим глазам.

2.Практическая часть.

Перед началом работы проверили зрение у врача. Зрение у всех хорошее.

1) Мы правильно оборудовали наше рабочее место,  где мы  делаем уроки, рисуем, читаем. Комната должна быть достаточно освещена «верхним» светом, кроме того, должен быть дополнительный источник света на самом столе, расположенный слева. Я пишу левой рукой, поэтому у меня на столе две маленькие лампочки справа и слева.

2)Второе важное условие правильной работы органа зрения – следить за правильной посадкой за столом. Сидеть нужно прямо, слегка наклонившись вперед, следить за тем, чтобы расстояние от глаз до поверхности стола было 35сантиметров (см рис 4). Для этого нужно правильно подобрать высоту сиденья, поэтому хорошо, если высота стула регулируется.

3)Третье необходимое условие – соблюдение правильного режима зрительных нагрузок. Это означает, что периоды зрительных нагрузок мы чередовали с отдыхом,  делали небольшие перерывы через каждые 15-20минут зрительной работы.

4)Во время перерывов в работе, для снятия зрительного утомления, мы делали следующие упражнения:

Мы соблюдали все эти несложные правила и выполняли упражнения в течение нескольких месяцев, и это вошло у нас в привычку. И вот какие мы сделали 
 3. Наблюдения и выводы:

Прошло несколько месяцев учебы, мы много занимались, многому научились, мы читаем, пишем, рисуем, узнаем много интересного об окружающем мире. Нагрузки у нас действительно довольно большие. Но, не смотря на это, мы заметили, что глазки наши прекрасно справлялись со своей работой, никогда не уставали и не болели. Мы проверили зрение у врача ещё раз, и оказалось, что острота зрения у нас не ухудшилась, чему мы очень рады. 

      Мы советуем всем школьникам регулярно выполнять все несложные правила и упражнения, о которых мы рассказали в своей работе. Это значительно уменьшит опасность ухудшения зрения за время учёбы в школе! 
IV. Приложение.
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Рис 1. Глаз смотрит вдаль, цилиарная мышца в состоянии покоя, хрусталик «плоский», глаз не аккомодирует, изображение на сетчатке четкое (в норме).
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Рис 2. Глаз смотрит на близкий предмет, цилиарная мышца напряжена (процесс аккомодации), хрусталик стал более «круглым», увеличил свою преломляющую силу, в результате чего изображение вновь сфокусировано точно на сетчатке.
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Рис 3. При близорукости: глаз смотрит вдаль, но цилиарная мышца остается в состоянии напряжения (спазма), хрусталик слишком сильно преломляет лучи и изображение предмета оказывается перед сетчаткой, а на сетчатку попадает размытое изображение в виде круга светорассеяния – предмет виден не четко, т.е. зрение снижено.
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Рис 4. Правильная посадка за столом при чтении и письме.
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Рис 5. Гимнастика для глаз.
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Рис 6. Гимнастика для глаз.
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Рис 7. Гимнастика для глаз.

