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Актуальность. 
Условиями современной жизни все больше определяется повышенный спрос на получение качественного образования на всех уровнях. В то время как постоянное развитие научно-технического прогресса отражается и на системе образования. Так, в соответствии со стратегией развития образования до 2020 года в нашей стране предполагается рост и активное развитие современных образовательных технологий, в том числе сети интернет. Однако, пандемия 2020 года кардинально изменила весь образовательный процесс. При этом, если система высшего образования уже имела опыт внедрения дистанционных технологий в образовательный процесс посредством различных платформ. То системы начального и среднего образования осваивали дистанционные технологии непосредственно в образовательном процессе.

На сегодняшний день физическая культура и спорт являются неотъемлемой частью нашего общества. Огромными темпами увеличивается количество физкультурно-оздоровительных сооружений, бассейнов. В современном городе многофункциональная спортивная площадка стоит практически в каждом дворе. В период пандемии выход на улицу был запрещен, школы перешли в онлайн-режим, и даже физическая культура не стала исключением.

Не стоит так же забывать о том, что от уровня физической активности человека зависит не только его физическое развитие, но и его психическое здоровье, работоспособность и успех в выбранной деятельности. Ограничительные меры ослабили и в сентябре 2020г. многие  школы вернулись к очному обучению, но при этом  дистанционное обучение продолжает активно внедряться в нашу школьную жизнь. Помимо дистанционных форм обучения, дети школьного возраста проводят и без того много времени за гаджетами и компьютером. Что, как мы считаем, еще больше приводит к малоподвижному образу жизни.

В данной ситуации перед нами возник серьёзный вопрос: как отразилось периодическое нахождение на дистанционном обучении и самоизоляции  на физических показателях школьников?
Научная новизна: в данной работе сделана попытка теоретически обосновать и экспериментально доказать, что проведение большого времени за компьютером и гаджетами в период пандемии отрицательно влияет на физические показатели современного ребенка. 
Гипотеза: физические показатели ухудшаются в условиях дистанционного обучения и самоизоляции.
Цель: Изучить изменения физической подготовленности обучающихся 5го класса за три предыдущих учебных года в условиях периодического применения дистанционных форм обучения и самоизоляции.
Задачи исследования:

1) Сбор и анализ информации в доступных источниках

2) Провести опрос учащихся об образе жизни и режиме дня в период дистанционного обучения.

3) Определить уровень физической подготовленности обучающихся 5 класса (тест на гибкость, прыжок в длину, челночный бег, проба Ромберга). 
4) Сравнить показатели физической подготовленности обучающихся 5 класса за текущий и предыдущие учебные годы с возрастными нормами. 

Методы исследования:

1) Анализ научно-методической литературы

2) Опрос

3) Тестирование физических показателей (тест на гибкость, прыжок в длину, бег на 60 м, проба Ромберга)
4) Анализ полученных данных

Организация исследования:

До начала исследовательской деятельности перед нами была поставлена задача: выбрать правильный возраст для данной работы, чтобы результаты были более достоверными.

У девочек самый активный рост происходит в период полового созревания и начинается с 11-12 лет. Этот процесс завершается в возрасте 16-18 лет. У мальчиков все происходит немного иначе. Их половое созревание начинается позже, чем у противоположного пола, поэтому рост обычно меньше до 14 лет. После этого наступает фаза активного развития, которая продолжается до 18 лет. За это время подростки, как правило, обгоняют в сантиметрах своих сверстниц. Анализируя источники о физическом развитии детей , мы пришли к решению взять для исследования возраст «покоя», когда ребенок не растет молниеносно. Таким периодом считается возраст с 8 до 11 лет. 

Таким образом, в исследовании принимали участие 13 обучающихся 5-го класса МБОУ ПСОШ №4 с УИОП г. Покровск. Для исследования были взяты результаты учета двигательных возможностей и подготовленности обучающихся (2018-2019, 2019/2020, 2020/2021 учебные года). 
Физические качества.
Физическое развитие – закономерный процесс изменения морфологических и функциональных особенностей организма, тесно связанный с возрастом и полом человека, состоянием его здоровья, наследственными факторами, условиями жизни и специфическими влияниями занятий определённым видом спорта.
В настоящее время оценка физического развития строится на сравнении индивидуальных показателей со средними нормами для данной возрастно-половой группы. Несмотря на то, что физическое развитие младших школьников подчиняется общим анатомо-физиологическим закономерностям, присущим каждому этапу развития, тем не менее оно изменяется под влиянием условий внешней среды, в частности, занятий спортом.
Физическими качествами принято называть врожденные (унаследованные генетически) морфофункциональные качества, благодаря которым возможна физическая (материально выраженная) активность человека, получающая свое полное проявление в целесообразной двигательной деятельности. К основным физическим качествам относят силу, быстроту, выносливость, гибкость и ловкость.
Здоровье и физическая активность.

     Здоровье - бесценное достояние не только каждого человека, но и всего общества. При встречах, расставаниях с близкими и дорогими людьми мы желаем им доброго и крепкого здоровья, так как это - основное условие и залог полноценной и счастливой жизни. Здоровье помогает нам выполнять наши планы, успешно решать основные жизненные задачи, преодолевать трудности, а если придется, то и значительные перегрузки. Доброе здоровье, разумно сохраняемое и укрепляемое самим человеком, обеспечивает ему долгую и активную жизнь. Научные данные свидетельствуют о том, что у большинства людей при соблюдении ими гигиенических правил и ведении здорового образа жизни есть возможность жить до 100 лет и более.  К сожалению, многие люди не соблюдают самых простейших, обоснованных наукой норм здорового образа жизни. Последние годы в силу высокой нагрузки на работе, в школе, дома и других причин у большинства отмечается дефицит в режиме дня, недостаточная двигательная активность, обусловливающая появление гипокинезии, которая может вызвать ряд серьёзных изменений в организме людей. Гиподинамия – весьма распространенное состояние, которое можно наблюдать не просто у большого, а у огромного количества  людей. В современной медицине данное понятие довольно часто именуют так же гипокинезией.  В разные времена многие ученые задумывались о том, каким образом человек может получать жизненную энергию и как эффективнее ее усваивать. По мнению некоторых ученых наибольшее количество энергии содержится в ледяной воде и воздухе. Другие ученые считают, что, получая энергию извне, человеческий организм лучше распределяет ее,  активно двигаясь. Некоторые ученые считают, что восстановительные процессы в организме проходят исключительно при повышенных физических нагрузках. Почему ученые склоняются к таким мнениям, и как происходит получение энергии человеком из окружающей среды, а также ее использование?

1. Оказывается, что плазма человеческого организма намного активнее обменивается энергией с магнитными, электрическими и иными полями, которыми пронизано все пространство нашей планеты. Такое взаимодействие провоцирует изменения в клетках, которые способствуют биосинтезу.

2. При активном движении скорость движения крови увеличивается приблизительно в пять раз. 

3. Во время движения частота пульса увеличивается почти в четыре раза. При биении сердца вырабатывается масса энергии, которая остается в организме.

4. Во время активного движения учащается дыхание. Вместе с вдыхаемым воздухом, в организм из атмосферы попадает энергия.

5. При движении в организме происходит взаимодействие множества различных органов, в результате которого вырабатывается энергия.

Примерные показатели уровня физической подготовленности учащихся 3-го класса (9–10 лет)
	Контрольные упражнения
	Мальчики
	Девочки

	
	Высокий уровень
	Средний уровень
	Низкий уровень
	Высокий уровень
	Средний уровень
	Низкий уровень

	Челночный бег 3×10 м, сек.
	9,0
	9,5
	10,0
	9,5
	10,0
	10,5

	Прыжок в длину с места, см
	150
	140
	130
	140
	130
	120

	Наклон туловища в положении сидя, ноги вместе, см
	+7
	+6
	+4
	+12
	+9
	+6


Примерные показатели уровня физической подготовленности учащихся 4-го класса (10–11 лет)
	Контрольные упражнения
	Мальчики
	Девочки

	
	Высокий уровень
	Средний уровень
	Низкий уровень
	Высокий уровень
	Средний уровень
	Низкий уровень

	Челночный бег 3×10 м, сек.
	8,8
	9,3
	9,8
	9,3
	9,8
	10,3

	Прыжок в длину с места, см
	160
	150
	140
	155
	145
	130

	Наклон туловища в положении сидя, ноги вместе, см
	+9
	+8
	+6
	+13
	+10
	+7


Примерные показатели уровня физической подготовленности учащихся 5-го класса (11-12 лет)
	Контрольные упражнения
	Мальчики
	Девочки

	
	Высокий уровень
	Средний уровень
	Низкий уровень
	Высокий уровень
	Средний уровень
	Низкий уровень

	Челночный бег 4×9 м, сек.
	10.2
	10.7
	11.3
	10.5
	11.0
	11.7

	Прыжок в длину с места, см
	170
	160
	140
	160
	150
	130

	Наклон туловища в положении сидя, ноги вместе, см
	+9
	+5
	+3
	+13
	+10
	+8


Практическая часть
Во время нынешней ситуации в мире, практически все школы используют дистанционные формы обучения, что подразумевает  проведение большего количества времени  за компьютером, планшетом или телефоном. Учитывая, что современные дети и так много времени уделяют гаджетам, а в условиях дистанта и самоизоляции это время увеличивается в разы. 

Мне стало интересно, а  не страдают ли от этого физические качества человека, для которых так необходимы движение и систематичность?

Размышляя об этом,  мы решили провести исследование.
До начала исследовательской деятельности перед нами была поставлена задача: выбрать правильный возраст для данной работы, чтобы результаты были более достоверными.
У девочек самый активный рост происходит в период полового созревания и начинается с 11-12 лет. Этот процесс завершается в возрасте 16-18 лет. У мальчиков все происходит немного иначе. Их половое созревание начинается позже, чем у противоположного пола, поэтому рост обычно меньше до 14 лет. После этого наступает фаза активного развития, которая продолжается до 18 лет. За это время подростки, как правило, обгоняют в сантиметрах своих сверстниц. Анализируя источники о физическом развитии детей, мы пришли к решению взять для исследования возраст «покоя», когда ребенок не растет молниеносно. Таким периодом считается возраст с 8 до 11 лет. 
Мы провели опрос с помощью google формы. Ребятам было предложено, представиться и ответить на 5 вопросов:
1. Посещаете ли вы спортивные секции/кружки?

Да

Нет

Посещал ранее
2. Время, проведенное за компьютером (телефоном) в будний день во время дистанционного обучения.

2 часа

3 часа

4 часа

5 часов и более
3. Время, проведенное за компьютером (телефоном) в выходной день.

1 час

2 часа

3 часа

4 часа  и более
4.  Делаешь ли утреннюю зарядку?
Да

Нет

Иногда
5. Я люблю играть в подвижные игры на улице во время прогулок.

Да

Иногда 

Нет

Я не гуляю

Анализируя ответы на опрос,  стало понятно, что дистанционное обучение подразумевает большее проведение времени за компьютером или телефоном, чем время, отведенное гаджетам в  выходной день. Что наглядно видно на диаграммах, представленных ниже.
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Чтобы, как можно подробнее узнать об активности ребят, мы решили узнать,  делают ли они зарядку, посещают  спортивные секции и играют ли в подвижные игры во время прогулок. 
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К сожалению,  зарядку из 13 опрошенных, выполняет только один учащийся, 9 выполняют иногда и 3 не делают вообще. Также с посещением секций, только один ребенок занимается спортом, но ранее занимались 7, здесь можно предположить, что со снятием ограничений, ребята вернуться в выбранный вид спорта,  но вот 5 учеников не занимались и не посещают спортивные секции.
Предполагая, что будут такие результаты по данным вопросам, мы решили уточнить, может во время прогулок ребята любят играть в подвижные игры с друзьями. Ответы распределились следующим образом:  один не играет, трое играют иногда, четверо играют. А вот 5 из  13 ответили, что не гуляют, но и здесь, как мы думаем, дело в ограничениях и предостережениях. Что еще раз убеждает нас в актуальности выбранной темы, а также в необходимости дальнейшего исследования.
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Мне стало интересно, а как отражается на физической активности и показателях физических качеств, то, что дети стали больше времени проводить дома и вести малоподвижный образ жизни. Чтобы это выяснить, мы решили  проверить развитие различных физических качеств и способностей. 

Изменение физических показателей. 
Мы исследовали такие качества, как гибкость позвоночного столба, координацию, прыгучесть и скоростные способности. 
Тест на статическую координацию – проба Ромберга – стояние на одной ноге на твердой поверхности, вторая нога согнута в колене, стопа на колене первой ноги, руки вытянуты вперед, пальцы разведены, глаза закрыты. Регистрируется продолжительность сохранения устойчивого равновесия и отсутствие дрожания пальцев рук и век.
Тест на гибкость. Наклон вперед, стоя на тумбе. ИП – сомкнутая стойка, пальцы ног на уровне края тумбы. Максимально наклониться вперед, не сгибая ног, фиксируя положение пальцев рук на шкале тумбы (см). Задержаться в этом положении 3 секунды, результат фиксируется.
Прыжок в длину с места. Участник принимает ИП: ноги на ширине плеч, ступни параллельно, носки ног перед линией отталкивания. Одновременным толчком двух ног выполняется прыжок вперед.
Челночный бег 3*10. По команде «На старт» тестируемый становится перед стартовой линией, так, чтобы толчковая нога находилась у стартовой линии, а другая была бы отставлена на полшага назад (наступать на стартовую линию запрещено).

По команде «Внимание!», слегка сгибая обе ноги, тестируемый наклоняет корпус вперёд и переносит тяжесть тела на впереди стоящую ногу. Допустимо опираться рукой о землю.

По команде «Марш!» (с одновременным включением секундомера) тестируемый бежит до финишной линии, пересекает ее, касается любой частью тела, возвращается к линии старта, пересекает ее любой частью тела

и преодолевает последний отрезок, финишируя.
Конечно же, мы не можем сравнивать ребят и их физические возможности между собой. Также, как и не можем сравнить их результаты прошлых лет с нынешними, потому что ребята выросли и конечно покажут разные результаты.  Поэтому мы решили, сравнить результаты, полученные в этом учебном году с нормами их возраста и соотнести результаты прошлых учебных годов с нормами того возраста, и проследить, как изменилась разница между этими показателями. Увеличилась, уменьшилась или осталась на прежнем уровне. Поэтому мы взяли такие тесты, как прыжок в длину, гибкость и челночный бег. Данные прошедших лет, я взяла у учителя физической культуры. 
Таблица 1
Контрольные испытания в 3 классе

	№


	Ф.И.
	Гибкость
	Челночный бег 3*10
	Прыжок в длину

	
	
	факт
	Норм
	Отклон
	факт
	Норм
	отклон
	факт
	норм
	отклон

	1
	Мутовина В
	12
	9-12
	-
	9.0
	10.5-9.5
	-0,5
	145
	120-140
	-

	2
	Никифорова Ю
	9
	9-12
	-
	11.0
	10.5-9.5
	+0.5
	130
	120-140
	-

	3
	Осипова А
	8
	9-12
	-1
	10.9
	10.5-9.5
	-
	133
	120-140
	-

	4
	Пшенникова П
	15
	9-12
	+3
	9.0
	10.5-9.5
	-0.5
	146
	120-140
	-

	5
	Смольникова А
	10
	9-12
	-
	9.5
	10.5-9.5
	-
	130
	120-140
	-

	6
	Суханова А
	8
	9-12
	-1
	10.3
	10.5-9.5
	-
	125
	120-140
	-

	7
	Терентьева Я
	9
	9-12
	-
	11.1
	10.5-9.5
	+0.6
	115
	120-140
	-5

	8
	Торговкин Э
	9
	4-7
	+2
	10.0
	9.0-10
	-
	147
	130-150
	-

	9
	Федоров А
	10
	4-7
	+3
	9.5
	9.0-10
	-
	145
	130-150
	-

	10
	Филиппов М
	4
	4-7
	-
	10.0
	9.0-10
	-
	131
	130-150
	-

	11
	Чупрынин М
	5
	4-7
	-
	9.4
	9.0-10
	-
	126
	130-150
	-4

	12
	Шабанов К
	6
	4-7
	-
	10.5
	9.0-10
	+0.5
	140
	130-150
	-

	13
	Яковлева В
	13
	9-12
	+1
	10.1
	10.5-9.5
	-
	143
	120-145
	-


Таблица 2
Контрольные испытания в 4 классе

	№


	Ф.И.
	Гибкость
	Челночный бег 3*10
	Прыжок в длину

	
	
	факт
	Норм
	Отклон
	факт
	Норм
	отклон
	факт
	норм
	отклон

	1
	Мутовина В
	11
	9-13
	-
	9.5
	10.3-9.3
	-
	144
	130-155
	-

	2
	Никифорова Ю
	7
	9-13
	-
	11.5
	10.3-9.3
	+1.2
	130
	130-155
	-

	3
	Осипова А
	6
	9-13
	-3
	11.6
	10.3-9.3
	+1.3
	123
	130-155
	-7

	4
	Пшенникова П
	13
	9-13
	-
	8.9
	10.3-9.3
	-0,4
	160
	130-155
	+5

	5
	Смольникова А
	9
	9-13
	-
	9.5
	10.3-9.3
	-
	130
	130-155
	-

	6
	Суханова А
	6
	9-13
	-3
	10.2
	10.3-9.3
	-
	122
	130-155
	-8

	7
	Терентьева Я
	7
	9-13
	-
	11.2
	10.3-9.3
	+0.9
	120
	130-155
	-10

	8
	Торговкин Э
	7
	7-9
	-
	9.9
	9.8-8.8
	+0.1
	135
	140-160
	-5

	9
	Федоров А
	9
	7-9
	-
	9.6
	9.8-8.8
	-
	148
	140-160
	-

	10
	Филиппов М
	5
	7-9
	-2
	10.2
	9.8-8.8
	+0.4
	142
	140-160
	-

	11
	Чупрынин М
	4
	7-9
	-3
	9.8
	9.8-8.8
	-
	130
	140-160
	-10

	12
	Шабанов К
	5
	7-9
	-2
	10.1
	9.8-8.8
	+0.3
	145
	140-160
	-

	13
	Яковлева В
	12
	9-13
	-
	9.4
	10.3-9.3
	-
	150
	130-155
	-


Таблица 3
Контрольные испытания в 5 классе

	№


	Ф.И.
	Гибкость
	Челночный бег 4*9
	Прыжок в длину

	
	
	факт
	Норм
	Отклон
	факт
	норм
	отклон
	факт
	норм
	Отклон

	1
	Мутовина В
	8
	8-13
	-
	10.9
	11.7-10.5
	-
	150
	130-160
	-

	2
	Никифорова Ю
	6
	8-13
	-2
	13.0
	11.7-10.5
	+1.3
	130
	130-160
	-

	3
	Осипова А
	4
	8-13
	-4
	13.6
	11.7-10.5
	+1.9
	125
	130-160
	-5

	4
	Пшенникова П
	12
	8-13
	-
	10.1
	11.7-10.5
	-0.4
	160
	130-160
	-

	5
	Смольникова А
	8
	8-13
	
	11.8
	11.7-10.5
	+0.1
	129
	130-160
	-1

	6
	Суханова А
	2
	8-13
	-6
	11.9
	11.7-10.5
	+0.2
	120
	130-160
	-10

	7
	Терентьева Я
	3
	8-13
	-5
	12.0
	11.7-10.5
	+0.3
	120
	130-160
	-10

	8
	Торговкин Э
	4
	3-9
	-
	11.3
	11.3-10.2
	-
	139
	140-170
	-11

	9
	Федоров А
	7
	3-9
	-
	10.9
	11.3-10.2
	-
	160
	140-170
	-

	10
	Филиппов М
	2
	3-9
	-1
	11.7
	11.3-10.2
	+0.4
	137
	140-170
	-3

	11
	Чупрынин М
	3
	3-9
	-
	11.5
	11.3-10.2
	+0.2
	140
	140-170
	-

	12
	Шабанов К
	0
	3-9
	-3
	11.7
	11.3-10.2
	+0.4
	136
	140-170
	-4

	13
	Яковлева В
	9
	8-13
	-
	11.7
	11.7-10.5
	-
	153
	140-170
	-


Из полученных результатов видно, что во время активного применения дистанционных форм обучения в период самоизоляции, а это предыдущие два года, связанные со сложной эпидемиологической обстановкой в мире, показатели физической подготовленности значительно ухудшаются, их отставание от нижней границы нормы увеличивается. 
Также, мы обратили внимание, на тех детей, которые ответили в опросе, что выполняют зарядку и играют в подвижные игры во время прогулки, и выявили, что их физические показатели минимально отстают от нормы или находятся на нижней границе нормы. 

Так как координация движений очень важная способность человека, которая, несомненно, страдает при малоподвижном образе жизни, дополнительно, решили исследовать статическую координацию с помощью пробы Ромберга. Данное исследование показало нам, что дети не могут долго удерживать статичную позу. Появляется легкий тремор, или теряют равновесие и выставляют ногу. Решили провести взаимосвязь между ответами в опросе и результатами пробы. Здесь, наша догадка подтвердилась: у тех детей, которые ответили, что не выполняют зарядку, не играют в подвижные игры, не посещают спортивные секции, тест показал худший результат, чем у тех ребят, которые ведут более активный образ жизни.

Таблица 4

Проба Ромберга в 5 классе

	№


	Ф.И.
	Проба Ромбер

(сек)
	Данные опроса 

(вопросы №3,4,5)

	1
	Мутовина В
	31
	

	2
	Никифорова Ю
	26
	

	3
	Осипова А
	12
	-

	4
	Пшенникова П
	35
	

	5
	Смольникова А
	29
	

	6
	Суханова А
	9
	-

	7
	Терентьева Я
	-
	-

	8
	Торговкин Э
	30
	

	9
	Федоров А
	23
	

	10
	Филиппов М
	21
	

	11
	Чупрынин М
	11
	-

	12
	Шабанов К
	12
	-

	13
	Яковлева В
	28
	


Заключение.

 В нашем исследовании, мы теоретически обосновали и практически показали, что во время активного применения дистанционных форм обучения, а это предыдущие два года, связанные со сложной эпидемиологической обстановкой в мире, показатели физической подготовленности значительно ухудшаются, их отставание от нижней границы нормы увеличивается. 

Также, проведя анализ полученных данных стало видно,  дети, которые ответили в опросе, что выполняют зарядку и играют в подвижные игры во время прогулки показывают лучшие результаты. Мы можем прийти к выводу, что современным школьникам необходима физическая активность.

Исследуя статическую координацию, мы также заметили взаимосвязь. Ребята, которые ответили «нет» в вопросах о физической активности, показали результаты хуже, чем те, что выполняют зарядку, посещали секции или играют в подвижные игры. 
Поэтому, мы решили не останавливаться в нашем исследовании, продолжить его и разработать программу, как увеличить физическую активность  детей. Считаем, что это большая проблема современных школьников.  На сегодняшний день мы разработали классный час и комплексы физических упражнений для профилактики негативного влияния на организм малоподвижного образа жизни (приложение 2). А так же создали авторские флаеры о пользе физических упражнений, утренней гигиенической зарядки и активном образе жизни для смс-рассылки по соц.сетям, современным мессенджерам (приложение 3).  Мы считаем, что если дети много времени сидят в телефонах, то мы можем воздействовать на них с помощью соц.сетей.
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ПРИЛОЖЕНИЕ
Приложение 1

Опрос с помощью google формы.
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Приложение 2
Беседа «Польза или вред?»

Задачи:
1. Информировать детей о вреде и пользе компьютера.

2. Развивать осознанное отношение к вредным привычкам.

3. Мотивировать к занятиям физической культурой.

Ход классного часа
Звучит песня «До чего дошел прогресс!»

Учитель: Да, ребята, действительно прогресс не стоит на месте. Развивается наша жизнь, наука, техника. И сегодня мы с вами будем говорить об очень интересной полезной теме.

Ученик:
Посмотрим на себя со стороны?

На себя и на других таких же как и мы
Нам компьютер друг,
И никто не может тут
Без него и дня прожить и даже двух минут.

Мы с компьютером сдружились.
Многому мы научились.
Ты помощник наш на все года.
Ведь компьютер — это сила,
Ум, наука, перспектива,
Помогает думать нам всегда.

Учитель: Вы, наверное, уже догадались, что речь сегодня пойдет о компьютере. В наше время компьютеры так глубоко проникли во все сферы нашей жизни, что жизнь без этой умной машины сложно себе представить. Мы все живем в мире, где компьютер - такая же привычная вещь, как телевизоры, автомобили, электрическое освещение. То, что нам, взрослым совсем недавно казалось чудом техники, для вас, детей, – вовсе не чудо, а просто любопытная вещь, с которой можно возиться как со всякой новой игрушкой. Однако в последнее время встает волнующий всех вопрос о влияние компьютера на здоровье человека, а ребенка в особенности. Вот именно поэтому, ваши родители, приобретая компьютер – вещь, вне сомнения, очень полезную - должны понимать, что на них ложится ответственность за то, пользу или вред принесёт вам компьютер. Вот это мы сегодня и будем с вами выяснять: какая же от компьютера польза и какой вред здоровью он может принести. И темой нашего классного часа будет «Дети и компьютер: вред и польза умной машины». Действительно, ребята, компьютер – вещь очень полезная. В чем его польза?

(ответы детей)

Учитель: Правильно ребята. Компьютер дает нам много информации для составления разнообразных документов (заявлений, рефератов, докладов, письменных обращений и т.д.); помогает нам узнать о новейших технологиях в различных областях нашей жизни: в науке, культуре, образовании и т.д. Занятия на компьютере развивают память, мышление. Ну, допустим, вы играете. В компьютерных играх необходимо запоминать уровни, имена героев, ориентироваться по карте и быстро принимать решения. В процессе игры развивается моторная координации ребенка и мелкая мускулатура руки: ведь в любых играх вам необходимо нажимать на клавиши клавиатуры, манипулировать с мышью. А значит, совершенствуется совместная деятельность нескольких анализаторов: я подумал - соотнес с видимым на экране - нажал на кнопку или пошевелил мышкой - получил результат, видимый на мониторе. Компьютер может стать помощником, учебным пособием для ребенка. Он развивает его творческие способности, открывает перед ним огромный, интересный мир. В этом случае положительное влияние компьютера зависит от индивидуальных особенностей: к примеру, одни дети начинают быстрее изучать языки, а другие - замечательно рисовать. К тому же, есть хорошие развивающие компьютерные игры для детей – а это отличный способ чему-то научиться, а умение пользоваться Интернетом может стать хорошей школой общения, и кроме того вы научитесь искать и отбирать нужную вам информацию.

Может быть и такое, что кто-то увлечется техникой, овладеет компьютером в совершенстве, сможет починить компьютер, если он сломается и в дальнейшем станет специалистом в ремонте компьютеров! А может быть, кто-то так увлечётся компьютерными программами или чатами, форумами, что захочет освоить программирование и написать сам программу! И выучится! И напишет! И станет высокооплачиваемым программистом!

Как мы видим, ребята, компьютер – вещь очень полезная и интересная. Но это одна сторона, которую мы знаем. Но есть еще и другая.

Сценка
Ученик сидит за компьютером, имитирует работу на нем.

Автор: Как окаменевший сидит Витя опять перед компьютером. Во время своего любимого занятия он едва замечает, как пролетает время – час за часом, час за часом. И тут случилось кое-что. Вдруг он слышит слабые голоса, которые становятся все сильнее.

Сердце: Откуда должно я брать силу, если ты висишь на мне грузом?

Легкие: Нам нужен свежий воздух!

Мозг: Я устал от твоей информации.

Витя: Этого не может быть! Что вы хотите?

Сердце: Движения!

Позвоночник: Занимайся спортом!

Витя: О, нет! Только не спорт! Бег, пот, всегда эта отвратительная боль в мышцах.

Только не со мной! Ни за что!

Позвоночник: Долгое сидение на одном месте искривляет спину. Крепкие хорошо тренированные мускулы поддерживают меня.

Мозг: На уроках физкультуры или в уличном движении у менее подвижных детей чаще бывают несчастные случаи.

Сердце: Движение делает меня сильным. Я накачиваю кровь через твои артерии. Питательные вещества и кислород с кровью проникают во все части твоего тела.

Мозг: Я тоже нуждаюсь в свежем кислороде, чтобы я мог работать.

Витя: Что это со мной происходит? Кажется, мне пора отдохнуть. Пойду, погуляю.

Обсуждение проблемы: какой вред может нанести компьютер детскому организму?
(Ответы детей)
Учитель: Итак, ребята, как мы видим, компьютер приносит не только пользу, но и может навредить здоровью. И давайте сейчас поговорим о том, какой же вред может нанести компьютер и как сохранить свое здоровье.

Чтобы компьютер приносил только пользу, необходимо правильно обустроить свое рабочее место. Во-первых, оно должно быть хорошо освещено, но не так, чтобы на монитор попадали блики от лампы или прямой солнечный свет. Стол, за которым вы сидите, должен подходить вам по росту. Ваши ноги не должны «болтаться», лучше подставить под ноги подставку. Монитор должен располагаться на расстоянии 45 см., это расстояние вытянутой руки. Врачи советуют ежедневно проводить в комнате с компьютером влажную уборку и проветривание, а ещё неплохо держать в комнате аквариум, который более полезен, чем кактус у монитора якобы впитывающий вредное излучение.

Как и все приборы потребляющие электроэнергию, компьютер испускает электромагнитное излучение. Компьютер является самым опасным источником электромагнитного излучения. Считается, что электромагнитное излучение может вызвать расстройства нервной системы, снижение иммунитета, расстройства сердечно-сосудистой системы. Чтобы защитить себя от электромагнитного излучения необходимо монитор поставить в угол, так, чтобы излучение поглощалось стенами. И если вы не работаете на компьютере, не оставляйте его надолго включенным.

При работе за компьютером глаза находятся в постоянном напряжении, и со временем это может привести к снижению зрения и даже вызвать некоторые заболевания. И чтобы этого не случилось, необходимо также знать некоторые правила. Как мы уже сказали, монитор должен находиться на расстоянии не менее 45 см. от глаз (расстояние вытянутой руки), его верхняя точка должна находиться не ниже прямого взгляда (смотря прямо, вы видите верхний край монитора). Рабочее место должно быть достаточно освещенным, для того чтобы хорошо видеть остальные предметы с которыми вы работаете. При работе одновременно с книгой и монитором желательно, что бы они находились на одной высоте, для этого приобретите подставку для книг. Естественно как можно чаще прерывайте работу и давайте глазам отдохнуть (желательно каждые полчаса делать 10-15 минутный перерыв), причем, если с монитора переключиться на телевизор толку будет мало. Кроме того вы можете сделать простые упражнения.

Упражнения для глаз.
1. Зажмурьте глаза на ~ 10 секунд

2. Быстро моргайте в течении ~5-10 сек.

3. Сделайте несколько круговых движений глазами.

Если вы долго находитесь за компьютером, есть возможность развития искривления позвоночника. Одной из причин развития искривления позвоночника является не соблюдение правильной осанки. Таким образом, если вы и в школе за партой и дома за компьютером не сидите прямо, вполне можете приобрести искривление позвоночника. Надо отметить то что, искривление позвоночника может впоследствии привести к нарушению работы внутренних органов, что впоследствии скажется на его здоровье.
Профилактика заболеваний позвоночника.
Для профилактики искривлений позвоночника следует:
1. Постоянно следить за своей осанкой, оптимально организовать своё рабочее место.

2. Как можно чаще прерывать нахождение в одной позе, вставать из-за стола, двигаться.

3. По возможности заниматься спортом, делать зарядку и т.д.

Заболевания органов дыхания, развивающиеся из-за долговременной работы с компьютером, имеют в основном аллергический характер. Это связано с тем, что во время долгой работы компьютера корпус монитора и платы в системном блоке нагреваются и выделяют в воздух вредные вещества.

Профилактика заболеваний органов дыхания.
1. Как можно чаще делайте влажную уборку помещения и проветривайте его.

2. Для увеличения влажности можно ставить открытую емкость с водой. Например, аквариум с рыбками.

3. После покупки компьютера, желательно включить и оставить его на несколько часов в проветриваемом помещении, так как новые платы и новый пластик из которого сделан корпус монитора при нагревании выделяют очень большое количество вредных веществ.

Длительная работа за компьютером связанна с постоянным раздражением из-за разных ситуаций. Наверное, нет такого человека у которого ни когда не зависал компьютер с потерей не сохраненной информации, не было проблем с какими либо программами, с первого дозвона не можете войти в Интернет и т.д., Таким образом, вы получаете психическую неуравновешенность.

Упражнения для рук. 
Чем чаще вы будете прерываться для выполнения упражнений, тем больше они принесут пользы.

1. Встряхните руки.

2. Сжимайте пальцы в кулаки (~10 раз)

3. Вращайте кулаки вокруг своей оси. <

4. Надавливая одной рукой на пальцы другой руки со стороны ладони, как бы выворачивая ладонь и запястье наружу.


Правильное положение рук.
1. При работе с клавиатурой, угол сгиба руки в локте должен быть прямым (90 градусов)

2. При работе с мышкой кисть должна быть прямой, и лежать на столе как можно дальше от края.

3. Стул или кресло должно быть с подлокотниками, так же желательно наличие специальной выпуклости для запястья (коврик для мыши, например)

[image: image11.jpg]



На основе услышанного материала проходит обсуждение с классом. На доске вывешено два плаката, на один из которых записывается польза от компьютера, на другой – вред. Полезных характеристик должно получиться больше.

Учитель: Итак, ребята, как мы видим, компьютер – очень полезная, интересная и умная машина. Кем будет компьютер в вашей жизни, добрым помощником или монстром, который разрушает вашу жизнь и здоровье, зависит от вас и ваших родителей.

Приложение 2
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