Влияние информационных технологий на здоровье учащихся.
Цель темы исследования: 

изучение и систематизация отрицательных факторов применения информационных технологий в образовательном процессе, влияющих на здоровье учащихся. 

Задачи темы исследования:

1. Выявить и систематизировать отрицательные факторы применения информационных технологий в образовательном процессе. 

2. Определить схему диагностики отрицательного влияния компьютерных технологий на здоровье учащихся.
3. Подготовить комплекс упражнений, направленных на  предотвращение и снижение отрицательного влияния  информационных технологий на здоровье учащихся.

Актуальность темы исследования: 

интенсивное внедрение информационных технологий в образовательный процесс без учета возрастных и индивидуально-психологических особенностей отрицательно влияет на здоровье учащихся. 

Обоснование темы исследования:

Информатизация образования – комплекс мер по преобразованию педагогических процессов на основе внедрения в образовательный процесс информационной продукции, средств, технологий. Их использование в учебном процессе связано со значительной умственной, эмоциональной, зрительной и статической нагрузками, которые постоянно испытывают учащиеся, работая с компьютерами. Кроме того, в кабинетах, где функционируют компьютеры, формируются специфические условия окружающей среды: изменяется температурно-влажностная характеристика воздуха, уровни шума, электрического и радиационного поля.
В условиях восприятия учебной информации с экрана монитора значительно возрастает зрительная нагрузка. Восприятие знаков со светящегося экрана, чередующееся с переводами взора на клавиатуру и текст, вызывает напряжение разрешающей способности глаза. В неблагоприятных условиях работы это может приводить к повышенному утомлению зрения, появлению различного рода жалоб. 
Постоянная статическая нагрузка при работе с дисплеем, обусловленная относительно неподвижной рабочей позой, может привести к усталости и болям в мышцах рук, шеи, плеч и спины, к нарушениям опорно-двигательного аппарата. Утомление, а также неблагоприятные изменения в состоянии здоровья развиваются особенно быстро в результате нерационального режима труда и отдыха и плохих, не отвечающих гигиеническим требованиям, условий окружающей среды. Все это может способствовать ухудшению состояния здоровья учащихся.
Объект исследования: 5-е классы.
Предмет исследования: специфика влияния внедрения информационных технологий в образовательный процесс.
Гипотеза исследования: если снизить уровень отрицательного влияния информационных технологий на здоровье учащихся, то повысится их работоспособность и познавательная активность.

Этапы работы:

1. Этап накопления материала.

2. Информационный (диагностика и анализ влияния информационных технологий на здоровье учащихся).

3. Практический (освоение технологий здоровьесбережения на уроках с применением компьютера);
Методы исследования:

· Теоретический;

· Беседа;
· Наблюдение;

· Анкетирование;

· Тестирование.
Информатизация образования – часть информатизации общества, процесса, который принял характер информационного взрыва или революции с середины XX века, что дает основание характеризовать современное общество как информационное. Это значит, что во всех сферах человеческой деятельности возрастает роль информационных процессов, повышается потребность в информации и в средствах для ее производства, обработки, хранения и использования. Рост потребности в информации и увеличение потоков информации в человеческой деятельности обуславливает появление новых информационных технологий (НИТ) – применение электронных средств для работы с информацией, неправильное использование которых может способствовать ухудшению состояния здоровья человека.

Существуют три основных вредных фактора, отрицательно влияющих на здоровье:

· Нагрузка на зрение.

· Костно-мышечные нарушения.
· Излучение.

Нагрузка на зрение.

Это первый и самый главный фактор. Именно из-за нее через непродолжительное время у ребенка возникают головная боль и головокружение. Если работать на компьютере достаточно долго, то зрительное переутомление может привести к устойчивому снижению остроты зрения. 
Условно нагрузку на зрение можно распределить так:

	Виды мониторов
	Нагрузка на зрение

	Устаревший монитор
	100%

	Современный монитор 14 дюймов
	70%

	Современный монитор 17 дюймов
	60%

	Современный монитор 15 дюймов
	40%

	Цветной ЖК монитор
	20%

	Черно-белый ЖК монитор
	15%


Следовательно, час работы на устаревшем мониторе по нагрузке на зрение равноценен двум часам работы на хорошем мониторе.

Костно-мышечные нарушения.
Работая за компьютером, человек должен смотреть с определенного расстояния на экран и одновременно держать руки на клавиатуре. Это вынуждает его тело принять определенное положение и не изменять его до конца работы. В этом отношении компьютер опаснее телевизора, который позволяет свободно двигаться. Из-за стесненной позы возникают следующие нарушения:

1. Затрудненное дыхание. Это самый коварный из всех врагов. Вынесенные вперед локти не дают свободно двигаться грудной клетке, и это приводит к астме, развитию приступов кашля.

2. Остеохондроз. При длительном сидении с опущенными плечами возникает стойкое изменение костно-мышечной системы, и даже искривление позвоночника.

3. Заболевания суставов кистей рук. При работе за компьютером рука человека вынуждена совершать много мелких движений, сильно устаёт, а при длительной работе развиваются хронические заболевания. 

Излучение.

При работе за компьютером вокруг монитора образуются электростатические и электромагнитные поля.

1. Электростатическое поле. 

На электроннолучевой трубке кинескопа имеется потенциал около 20 000 В (в 100 раз выше напряжения в сети). Сам по себе потенциал не страшен, но он создается между экраном дисплея и лицом учащегося и разгоняет осевшие на экран пылинки до огромных скоростей. И эти пылинки врезаются в кожу того, кто сидит перед монитором.
2. Электромагнитное поле.
Его воздействие сравнимо с радиацией, но, к счастью, оно очень быстро уменьшается с расстоянием. Основной источник поля – отклоняющая электромагнитная система кинескопа. В современных мониторах все излучение отводится вверх и частично назад, вперед не излучается ничего. 
С целью подтверждения данных, мною была проведена диагностика 5 класса. Для этого была использована «Методика диагностики оперативной оценки самочувствия, активности и настроения», а также анкета «Самочувствие». В исследовании приняло участие 27 человек (диагностическая группа – 16 человек, контрольная группа – 11 человек). 
В результате исследования, как в диагностической, так и в контрольной группе был выявлен средний показатель соотношения благоприятных и неблагоприятных характеристик состояния испытуемых в начале и в конце урока.
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В результате проведенного исследования, было установлено, что при учете возрастных, индивидуально-психологических особенностей снижается уровень отрицательного влияния информационных технологий на здоровье учащихся, а вследствие этого повышается их работоспособность и познавательная активность.
Мною был подготовлен комплекс упражнений, направленный на  предотвращение и снижение отрицательного влияния  информационных технологий на здоровье учащихся.
Комплекс упражнений для профилактики зрительного утомления.

Вариант 1 (длительность 3-5 минут).

Исходное положение – сидя в удобной позе: позвоночник прямой, глаза открыты, взгляд устремлен прямо. Выполнять упражнения совсем легко, без напряжения.

1. Взгляд направить влево-прямо, вправо-прямо, вверх-прямо, вниз-прямо, без задержки в отведенном положении. Повторить 2-5 раз.

2. Взгляд смещать по диагонали: влево-вниз-прямо, вправо-вверх-прямо, вправо-вниз-прямо, влево-вверх-прямо. Повторить 2-5 раз.

3. Смотреть на кончик носа, затем вдаль. Повторить несколько раз.

4. Смотреть на кончик пальца или карандаша, удерживаемого на расстоянии 30 см от глаз, а затем вдаль. Повторить несколько раз. 

5. Потереть ладони друг о друга и легко, без усилий, прикрыть ими предварительно закрытые глаза, чтобы полностью загородить их от света (на 1 минуту). Представить погружение в полную темноту. Открыть глаза.

Комплекс физических упражнений для профилактики утомления 
от позо-статического напряжения.

Потягивание.

Исходное положение – сидя на стуле, ноги согнуты в коленях, руки на поясе.

1. Руки за голову, пальцы переплетены, прогнуться, голову наклонить назад, напрячь все мышцы тела – вдох.

2. Слегка наклониться вперед – выдох. Повторить 4-5 раз в среднем темпе.

Наклоны туловища в стороны.

Исходное положение – сидя на стуле, руки на поясе.

1. Наклонить туловище влево, голову повернуть налево, правую руку за голову – выдох.

2. Исходное положение – вдох.

3. Наклонить туловище вправо, голову повернуть направо, левую руку за голову – выдох.

4. Исходное положение – вдох.

Повторить в медленном темпе 3-4 раза.

Расслабление мышц.

Исходное положение – сидя на стуле, ноги вытянуть и поставить пятками на пол – вдох.

1-3. Последовательно расслаблять мышцы рук, туловища, ног – выдох.

4. Исходное положение – вдох.

Повторить 3-4 раза в медленном темпе.

Упражнения для пальцев.

Исходное положение – сидя на стуле, руки согнуты в локтях, пальцы сжаты в кулак.

1. Разжать пальцы – без напряжения.

2. Сжать пальцы в кулак – без напряжения.

Перегруппировка веса тела.

Исходное положение – рабочая поза.

1. Перегруппировать вес тела на левую часть – выдох.

2. Исходное положение – расслабить мышцы – вдох.

3. Перегруппировать вес тела на правую часть – выдох.

4. Исходное положение – расслабить мышцы – вдох.

Повторить 3-4 раза в медленном темпе, дыхание глубокое.

Упражнения для шеи.

1. Влево-вправо вращение головой (быстро).

2. Вперед – назад (умеренный темп).

3. Вращение с максимальным  расслаблением мышц шеи (голова «катится» по корпусу) сначала в левую, затем в правую сторону (очень медленно, не более 2 раз), мышцы лица расслаблены.
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