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Цель работы: научиться бережно относиться к зрению.
Задачи:

· Найти и изучить литературу о строение глаз.

· Определить причины потери зрения.

· Познакомиться с правилами бережного отношения к зрению.

· Изучить способы восстановления зрения.

· Сформировать свои выводы на основе результатов исследования.
· Дать практические рекомендации для сохранения здоровых глаз.
План исследования:

· Изучение литературы по теме.
· Использование компьютера для получения дополнительной информации.
· Проведение эксперимента.
· Наблюдение за ходом эксперимента и фиксирование результатов.
Уже несколько раз я замечал, что и в школе, и в нашем классе все больше учеников стали носить очки. Меня заинтересовал вопрос, почему это происходит?  По какой причине? И что на это влияет?

Чтобы ответить на эти вопросы я провел исследование.

Глаза даны человеку, чтобы видеть мир. Глаза служат источником информации об окружающей  нас внешней среде.

С участием и под контролем зрения мы ориентируемся в пространстве.

Лучше один раз увидеть, чем сто раз услышать.

Глаза – это орган зрения. Больше всего сведений об окружающем мире человек получает с помощью глаз. Зрение помогает различать цвет предметов, размер предметов, их форму, узнавать далеко находится предмет или близко, движется ли он. На сегодняшний день проблема, связанная со снижением остроты зрения, занимает одно из первых мест в ряду наиболее распространенных болезней, как среди детей, так и среди взрослых в нашей стране. 
Разберемся вместе, дети: 
Для чего глаза на свете?  
Почему у всех у нас - 
На лице есть пара глаз?

Глаза у Вари — карие, 
У Васи с Верой — серые, 
У маленькой Аленки 
Зеленые глазенки. 
Для чего нужны глаза? 
Чтоб текла из них слеза?

Ты закрой глаза ладошкой, 
Посиди совсем немножко — 
Сразу сделалось темно:  
Где кроватка, где окно? 
Странно, скучно и обидно — 
Ничего вокруг не видно.

И чтоб книгу прочитать,
Нужно зреньем обладать.
Если хочешь ты в кино —
Тоже зрение нужно.


Да и в цирке представление,
Посмотреть нельзя без зрения.

Значит, каждому из нас
Нужна пара зорких глаз!

Человек общается с окружающей средой с помощью органов чувств.                                                                                   У человека пять главных чувств, позволяющих ему ориентироваться во внешнем мире, и пять органов, выполняющих эту задачу: для зрения – глаза, для слуха – уши, для обоняния – нос, для вкуса – язык и для осязания - кожа. Имеются еще и чувства, сигнализирующие о состоянии самого тела: чувство боли и чувство равновесия. 
Я поподробнее познакомился с органами зрения.

Зрение – уникальный дар, благодаря которому человек может наслаждаться всей полнотой красок живого мира.

Весь глаз по форме похож на шар и называется глазным яблоком. Большая его часть расположена в специальном углублении, которое называется глазница или орбита. Снаружи глаз покрыт прозрачной тонкой оболочкой – роговицей. Мы видим сквозь роговицу, как сквозь прозрачное стекло. Роговица покрывает цветную часть глаза – радужную оболочку. Интересно, что почти все дети рождаются с голубыми глазами. У некоторых из них глаза так и остаются голубыми навсегда, у других глаза изменяют цвет, когда ребенку исполняется несколько месяцев. Отчего это зависит?  Цвет глаз зависит от пигмента радужной оболочки, который называется «меланин». Количество меланина определяет цвет глаз. Большое количество этого пигмента создает темные глаза (черные, карие и светло-карие), а меньшее количество формирует светлые (зеленые или голубые). Цвет глаз может меняться в течение жизни. Иногда вскоре после рождения цвет глаз меняется со светлого на темный. Это связано с накоплением меланина в радужной оболочке. (рис 1)
В центре радужной оболочки находится черный кружок, который называется зрачком. Именно через него внутрь глаза проходит свет. Если свет яркий, зрачок сужается, а если свет слабый, тусклый – расширяется. В центре глаза, позади радужной оболочки и зрачка, расположена овальная линза – хрусталик. Он похож на линзу фотоаппарата и так же, как она, пропускает через себя свет. Для того чтобы сформировать изображение, хрусталик изменяет свою форму, становясь то более выпуклым, то более плоским. Свет сначала проходит через роговицу и зрачок, затем через хрусталик, потом сквозь прозрачную жидкость, заполняющую глазное яблоко внутри и, наконец, в самой дальней части глазного яблока достигает сетчатки. Сетчатка – именно та часть глаза, с помощью которой мы видим. Сетчатка покрывает заднюю часть глазного яблока так же плотно, как обои покрывают стены комнаты. Она так же важна, как пленка в фотоаппарате. Если в фотоаппарате нет пленки, то никакой фотографии не получится. То же самое с глазами: если бы в них не было сетчатки, мы бы ничего не видели. Когда свет достигает сетчатки, она передает сигнал по особому (зрительному) нерву в специальной отдел мозга. А когда наш мозг получает сигнал, мы, наконец, видим то, на что смотрят наши глаза. На сетчатке есть два вида светочувствительных клеток. Одни похожи на палочки, другие – на колбочки. Колбочки воспринимают цвет, причем они могут это делать только тогда, когда светло. Днем работают колбочки, а палочки отдыхают. Наступлением сумерек колбочки сменяют палочки, поэтому в темной комнате мы можем различать предметы, но не можем определить цвета. А если включить свет, то колбочки сразу примутся за работу, чтобы мы могли определить, что какого цвета. Работает палочка за счет того, что в ней содержится витамин А, а колбочка за счет того, что в ней содержится йод. Поэтому для того чтобы мы видели свет и цветное изображение необходимо употреблять продукты содержащие эти вещества.
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Рис 1.
Изучив строение глаза, мы поняли, насколько важную функцию выполняют органы зрения при восприятии окружающего мира, насколько необходимо сохранить это чудо природы. 

Но мне хотелось знать причины ухудшения зрения и как его сохранить.

Отягощенная наследственность, плохая экология, врожденные или приобретенные заболевания - таковы причины, из-за которых у ребенка может снижаться острота зрения. 
Есть и другие причины: длящиеся часами мультфильмы, компьютерные игры, перегрузки в школе. Главная причина - неправильный режим дня. Прежде всего, речь идет о переизбытке сидячих зрительно-нагружающих занятий по сравнению с другими видами деятельности. Дети должны достаточное количество времени гулять (не менее 2-3 часов для 7-9 лет), хорошо высыпаться (не менее 10 часов для того же возраста), очень желательны занятия спортом (предпочтительно плаванием).
Прочитав, литературу, я понял , что очень важно бережно относиться к своим глазам, и мне стало интересно: а знают ли об этом мои одноклассники. И мы с Мариной Анатольевной решили провести анкетирование нашего класса. (Приложение 1).

На основе полученных результатов мы   решили, что ребятам нашего класса необходимо знать правила бережного отношения к зрению. 

· Смотреть телевизор не более 1-1,5 часов в день.
· Сидеть не  ближе 3-х метров от экрана телевизора.
· Не читать лежа, не читать в транспорте.
· Оберегать глаза от попадания инородных предметов.
· При чтении и письме свет должен освещать страницу слева.
· Расстояние от глаз до текста 30-35 см.
· Правильно сидеть при письме.
· Употреблять в пищу достаточное количество растительных продуктов (морковь, помидоры, сладкий перец).
· Делать гимнастику для глаз. (Приложение 2)
Далее я решил провести опыты: правда ли, что происходит автоматическая настройка глаз при регулировке количества света, есть ли защитники у наших глаз и кто выполняет эту функцию.

Опыт№ 1.  Я посадил брата на стул и направил на него настольную лампу. При свете зрачки сужаются. Выключаем настольную лампу - зрачки расширяются.

ВЫВОД: Зрачок регулирует количество света. Если света недостаточно, то он расширяется, если света вполне достаточно он сужается.

Опыт № 2. Берем картонную трубку длиной около 30 см. подносим трубку к правому глазу. Поднимаем левую руку и держим ее перед левым глазом ладонью к себе. Теперь смотрим правым глазом в трубу, не закрывая при этом левый глаз. Нам показалось, что у нас на ладони дырка. Это потому, что глаза видят два разных изображения: ладонь и то, что видно через трубку. Но мозг старается совместить оба изображения, поэтому получается обманчивая картинка.
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ВЫВОД: Глаза видят разное изображение, но мозг объединяет их и делает единое изображение.

Опыт № 3. Я нарисовал мост, у которого отсутствует часть пролета. Не закрывая глаз, прислонился к листу, где отсутствует часть пролета. Мне показалось, что моста сошлись. Это потому, что мозг соединяет два отдельных изображения, поступающие из глаз, в единое изображение и создает впечатление, что мост восстановлен.
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Проведя собственное исследование, я выяснил причину потери зрения, узнал, как избежать потери зрения, научился бережно относиться к своим глазам. Вовремя помогать им при переутомлении, узнал о быстром способе снятия утомления глаз.

А самое главное, если зрение ухудшилось, то его можно поправить, если долго и усердно помогать своим глазам. 

Мне очень хотелось бы, чтобы наше исследование помогло ребятам сохранить и укрепить свое зрение на годы.

БЕРЕГИТЕ ЗРЕНИЕ!!!
Приложение 1.
Анкета «Как я забочусь о своих глазах»

	Вопросы 
	ДА
	НЕТ

	1. Всегда читаю сидя.
	
	

	2. Делаю перерывы во время чтения.
	
	

	3. Слежу за посадкой при письме.
	
	

	4. Делаю уроки при хорошем освещении.
	
	

	5. Делаю гимнастику для глаз.
	
	

	6. Часто бываю на свежем воздухе.
	
	

	7. Употребляю в пищу растительные продукты.
	
	

	8. Смотрю только детские передачи по телевизору.
	
	

	9. Оберегаю глаза от попадания в них инородных тел.
	
	

	10. Каждый год проверяю свое зрение у врача
	
	


Приложение 2.

Гимнастика
Расслабление: Плотно закройте глаза и постарайтесь расслабиться. Для выполнения этого упражнения стоит вспомнить какие-либо приятные моменты жизни.

Круговые движения: Сделайте круговые движения открытыми глазами: сначала по часовой стрелки, затем по против.

Движения по прямым линиям: Интенсивно подвигайте глазами по горизонтали: направо-налево. И по вертикали: вверх-вниз.

Моргание: Интенсивно сжимайте и разжимайте веки.

Диагонали: Направте взгляд в левый нижний угол, то есть посмотрите как бы на левое плечо и сосредоточьте взгляд на этой точке. После  трех морганий повторите в правую сторону.
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