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Введение
Очень трудно представить в наше время человека, который бы не пользовался гаджетами.

Они так  вошли в нашу  жизнь, что мы уже не знаем, что делать при их отсутствии. Мы живём в такое время, где компьютер, планшет, мобильный телефон, смартфон считаются обычной  вещью. Но взрослые запрещают нам ими увлекаться. Классный руководитель ругает нас за то, что мы долго сидим в телефонах.  Она говорит, что они  вредны и вызывают привыкание.  После их использования мы на уроках не можем сконцентрироваться. После того, когда дети долго сидят за гаджетами повышается агрессивность. Лишившись любимой игрушки, дети начинают чувствовать себя некомфортно и капризничать. [4.,с.34] Такие дети быстро отвлекаются, теряют способность и желание самостоятельно занять себя, содержательно и творчески играть. И  тогда мы решили проверить, как на нас влияет их использование.
Цель: изучить вопрос  как влияют гаджеты на здоровье учеников нашего класса..
Задачи:
1. Изучить нужную  литературу по теме.

2. Выяснить  причины ухудшения здоровья, зрения.

3. Выявить сколько времени в день проводят мои одноклассники за гаджетами.

     4.Создать буклет  для ребят«Береги зрение!»

     5. Разместить информацию на сайте школы.  

Проблема: разобраться в ограничении использования гаджетов.

Гипотеза:  предположим, если правильно пользоваться гаджетами, то можно сохранить здоровье и хорошее зрение.

Методы исследования:
1. Подбор и анализ литературы.

2. Беседа с ребятами и их отношения к гаджетам.
3. Анкетирование ребят моего класса.
Объект исследования: здоровье детей.

Предмет исследования: бережное отношение к своему здоровью.

При написании моей работы была использована следующая литература. Работы В.И.Ковалько  «Здоровьесберегающие технологии: школьник и компьютер»  и С. Полтевой  «Около компьютера: ужастики и страшилки, правда и вымысел». В этих работах написаны  правила пользования гаджетами, что бы не было вреда.
Гаджеты – это небольшие электронные устройства, без которых нам уже не обойтись.
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История создания электронных устройств
Создание компьютера началось в 1942 году американцами. В 1943 англичане создали и запустили вычислительное устройство. [2., с.45]
И тогда  развитие компьютеров пошло вперед огромными шагами, и сегодня мы не представляем без них свою жизнь.
В 1973 году глава мобильной связи Motorola Мартин Купер, решил позвонить по мобильнику. Он  был похож на кирпич и  весил больше килограмма.[2.,с.46] 

Через  10 лет создали телефон, который можно было носить с собой.  Его идеи и привели к использованию телефона.
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                         Эксперименты в классе

Сейчас нет такого ученика, у которого не было бы мобильного телефона. Это удобно, можно хоть когда позвонить родителям, друзьями. На перемене можно поиграть. Быстро найти нужную информацию и получить ответ на любой вопрос.
             И тут я стал замечать, что если Наталья Николаевна разрешает, тогда ребята постоянно сидят в телефонах. Однажды учитель рассказала нам, что когда её не было в школе, она звонила, и интересовалась, как мы себя ведем. И вот тогда у меня появилась идея посмотреть, а сколько времени проводят за телефонами мои одноклассники.
Мы составили анкеты, чтобы выяснить, как влияет компьютер и телефон на сон, взаимоотношения с родителями. 
Вот так  и появилась идея этой работы. Мы  составил анкету, цель которой выяснить, как влияет компьютер и телефон на сон. Вот такие  результаты  получились: 
из 23 опрошенных учеников моего класса, имеющих компьютер, каждый день проводят за компьютером 5 человек; не больше трёх раз в неделю – 10 человек, два дня в неделю – 7 человек, 2 человека компьютера не имеют.

На вопрос «Сколько времени в день ты проводишь за компьютером» ответы такие: 2 часа – 5 человек, 1 час – 7 человек, 30 минут – 4 человек, 20 минут – 5 человек, 2 человека компьютера не имеют.

На  вопрос: «Как ты засыпаешь, если сидишь за компьютером или телефоном перед сном». Ответы: хуже – 12 человек, как обычно – 3 человека, лучше – 8 человек, 2 человека компьютера не имеют.

Вопрос: «Для каких целей ты пользуешься гаджетами?» Используют как справочник – 10 человека, для просмотра, мультфильмов –21 человек, для просмотра познавательных передач – 20 человек, для игр – 6 человек. В какие игры играют мои одноклассники? Шутеры – 10 человек, гонки – 6 человек, квесты– 5 человек, головоломки – 2 человека.
             Провел в классе  такой эксперимент «Зависимость от гаджетов» Утром  все сдали телефоны  классному руководителю. После уроков я предложил одноклассникам определить, смогут ли они обойтись без телефона.  Из 23 участников опроса 10 ответили, что смогли хорошо обойтись, 5 – не определились плохо или хорошо; 3 – чувствовали раздражение и 5 – без телефона совсем плохо.   

 Такой  эксперимент проводили  несколько дней. И все стало понятно, что только забрав телефоны ребята сразу принялись играть. Группа мальчиков придумала следующее: отдав с утра все телефоны, один всё-таки оставили.
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 С ним мальчики на переменах прятались, чтобы поиграть. 
Вывод сразу понятен – зависимость от гаджетов. 

Также о влиянии гаджетов на детей я посмотрел  у с психологов. И психологи доказали, что гаджеты, безусловно, оказывают негативное влияние на здоровье  человека. В первую очередь, они сильно увлекают его, вызывают зависимость. Также подтвердили риск ухудшения зрения. Но в то же время отметили, что гаджет очень хороший помощник в учёбе и расширении кругозора. Только если разумно использовать и ограничивать время провождение.
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Мнение ученых

По мнению ученых, сидение за телевизором, компьютером и телефоном, а также использование планшета должно составлять не более одного часа в день. Чем меньше экран монитора, тем сильнее влияет он на зрение ребенка. К тому же, расстояние между глазами и планшетом очень небольшое. Зрение детей ухудшается очень сильно от такого напряжения, даже больше, чем при просмотре телевизора.[1.,с.34]
Многочасовое использование гаджетов может вызвать нарушение зрения, снижение иммунитета, головные боли, усталость, бессонницу, что отрицательно сказывается на здоровье детей и восприятии учебного материала и поведения ребят нашего класса. 
По отчету Парламентской ассамблеи Совета Европы после семи лет активного использования аппарата мобильной связи существенно повышается риск развития опухолей мозга. При этом под активным использованием подразумевается всего 27 минут в сутки! На данный момент прошло мало времени, чтобы получить полноценные результаты о вреде современных  гаджетов.[3., с.120] Однако и сейчас уже можно говорить о предварительной информации, показывающей, что определенный вред эти цифровые устройства всё же несут. 


Исследователи из российского центра безопасности утверждают, что электромагнитное излучение оказывает негативное влияние на центральную нервную систему. [1., с. 56] После того, как дети долго  увлекаются телефонами, то становятся психованными.  Причем наиболее подвержен именно детский организм. Сделав Анализ анкет моих одноклассников можно сказать, что дети, регулярно использующие телефоны, планшеты, отличаются рассеянным вниманием и снижением развития интеллекта.                  

Российские санитарные нормы не рекомендуют детям долго использовать гаджеты с высокочастотным электромагнитным излучением: телефоны, смартфоны, планшеты.[3., с.35]
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Заключение
 Проведя свое исследование, мы выяснили, что излишнее увлечение гаджетами может иметь отрицательные последствия как для физического, так и для психического здоровья. Приводит к плохому зрения, нарушение психики при частом использовании гаджетов, научились бережно относиться к своим глазам, вовремя помогать им при переутомлении. Делать упражнения для глаз, которые мы составили в буклете.
Таким образом, выдвинутая нами гипотеза о том, что если правильно пользоваться гаджетами, следить за здоровьем, и усталостью глаз, то можно сохранить здоровье надолго, полностью подтвердилась. Если долго и усердно помогать своим глазам, то можно сохранить свое зрение. А самое главное, если здоровье ухудшилось, то его можно поправить, соблюдая простые правила.

Мне очень хотелось бы, чтобы мое исследование помогло ребятам сохранить  и укрепить свое здоровье на долгие годы. Ведь потерять здоровье легко, а сохранить сложно.
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                                                                                                                                         Приложение.

Буклет

Упражнения для глаз

1. Упражнение "Бабочка". Голова неподвижна, работаем только глазами. "Рисунок" должен получаться максимально возможного размера в пределах лица, но мышцы глазных яблок не перенапрягайте, следите за состоянием!

Взгляд переводим в такой последовательности: в нижний левый угол, в верхний правый угол, в нижний правый угол, в верхний левый угол. А теперь наоборот: в нижний правый, в верхний левый, в нижний левый и в верхний правый угол.

Никогда не щурьтесь, никогда не открывайте глаза очень широко! Все это создает напряжение, которое противопоказано!

2. Упражнение для глаз "Восьмерка". Глазами опишите горизонтальную восьмерку или знак бесконечности максимального размера в пределах лица. В одну сторону несколько раз, затем в другую. Поморгайте часто-часто, легко-легко.

3. Упражнение "Большой круг". Выполняем круговые движения глазными яблоками. Голова остается неподвижной. Представьте перед собой циферблат золотого цвета. Этот цвет способствует восстановлению зрения. Медленно ведите взгляд, отмечая каждую цифру на воображаемом циферблате. Сначала в одну сторону, затем в другую.

Правила

1. Телевизор
Для детей до 7 лет общая продолжительность просмотра телевизора не должна превышать 30-40 минут в день. В старшем возрасте - до 1.5-3 часов. Расстояние до телевизора должно составлять 5 диагоналей экрана. 
То есть для экрана с диагональю 72 см расстояние до телевизора должно составлять не менее 3.5 метров. Если комната не позволяет так далеко отодвинуться, нужен телевизор поменьше. 
Компьютер
Знакомство ребенка с компьютером начинается не ранее 7 лет.
Если известно, что в семье есть отягощенная наследственность, то следует проявлять твердость. Если с этим все спокойно, то рекомендуемое офтальмологами время за компьютером для детей 7-9 лет - около 15 минут в день. Для детей старше 10 лет это время доводят постепенно до 1.5 часов в день с обязательными перерывами. В перерывах необходимо делать упражнения для глаз.
                                                                                                                                                   10
2. Бедное полезными веществами питание
Фаворит - морковь. Кроме морковки, рекомендуют чернику, хурму, курагу, помидоры, облепиху, рябину.
                                                                                                                       Приложение № 1

Влияние гаджетов на сон 

	1
	Сколько дней в неделю ты пользуешься гаджетами?

а) каждый день

б) не больше 3-х раз в неделю

в) 2дня в неделю

г) меньше 2-х дней

	2
	Сколько времени в день ты проводишь за гаджетами?

а) более 2 часов

б) 2 часа

в) 1 час

г) 30 минут

д) другое время



	3
	Как ты засыпаешь, если сидишь за гаджетом  перед сном?

а) как всегда

б) лучше

в) хуже




                                                                                                                     Приложение № 2

С какой целью ты пользуешься гаджетом?

	1
	Я пользуюсь гаджетом, чтобы узнать что-то новое

	2
	Я смотрю мультфильмы

	3
	Я смотрю познавательные передачи

	4
	Гаджет использую о для игр

	5
	Гаджет использую во всем.

	6
	Я играю в  игры:
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                                                                                                            Приложение № 3

Как ты себя чувствуешь  без гаджетов?

	1
	Прекрасно

	2
	Не знаю

	3
	Чувствую раздражение

	4
	Без гаджетов не могу
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