Приложения.

Экспериментальное задание

Тема: Изучение дефектов зрения и их коррекция.

Цель работы: Моделирование дефектов зрения и использование линз для их коррекции.

 Оборудование: Набор линз, источник света, экран.

Ход работы:

1. Составьте модель глаза человека.

2. Смоделируйте «близорукий» глаз.

3.  Предложите способ коррекции и проверьте экспериментально.

4. Смоделируйте «дальнозоркий» глаз.

5. Предложите способ коррекции и проверьте экспериментально.

6. Сформулируйте выводы о способах коррекции дефектов зрения и объясните их.

Изучение динамики изменения зрения учащихся класса.

Цель: анализ динамики изменения остроты зрения учащихся  8А класса в период с 2000 по 2008 г.

Учащиеся школ периодически проходят медосмотр в детской поликли​нике, где специалисты - медики проверяют состояние здоровья детей и под​ростков, каждый в своей области медицины.

В ходе работы над проектом я попросила у медработника школы дан​ные медосмотров ребят нашего  класса о качестве зрения.

При обработке результатов выяснилось, что у половины учащихся зре​ние ухудшилось. Если в 1 классе зрение у  .................... было в норме, то к 8 классу у них понизи​лась острота зрения. А такие ребята как………………у которых уже в 2001 г. имелись проблемы со зрением к 2008 г. стали ещё хуже видеть. Им рекомендовано сидеть на 1-2 партах, носить очки, периодически консультироваться у врача-окулиста, выполнять его рекомен​дации.

У второй половины класса зрение осталось в норме.

Таким образом, на примере нашего класса, просматривается тенденция ухудшения зрения у подростков.

Лист самооценки _(Фамилия, имя)______________________________________________

Тест № 1 « Строение глаза»

№ вопроса
Ответ
Проверка
Балл
Критерии оценки:

10-12 баллов – «5» отлично

7-9     баллов  - «4» хорошо

5-6     баллов -  «3» удовлетворительно

Менее 5 баллов – «2» неудовлетворительно  
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Тест № 2 « Линзы»

№ вопроса
 Ответ
Проверка
Балл
Критерии оценки:

4  балла – «5» отлично

3  балла - «4» хорошо

2  балла -  «3» удовлетворительно

Менее 2 баллов – «2»  неудовлетворительно  
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СУММА



ОЦЕНКА





Вывод по результатам эксперимента:

Самооценка деятельности на уроке:


балл
Критерии оценки:

«2» - оптимально

«1» - частично

«0» - качество отсутствует

1. Знаю основные требования гигиены зрения 



2. Умею применять гимнастику для глаз и меры первой доврачебной помощи



3. Могу оценить состояние своего зрения и знаю способы и меры по коррекции и профилактике



Сумма баллов



Домашнее задание (номера параграфов задаются с учётом результатов самооценки )

1. 

2. 

3. 

4. Творческое задание: подготовить выступление на классном часе, родительском собрании; подготовить кроссворды и ребусы на тему «глаз – оптическая система» или «зрительный анализатор».
Гимнастика для глаз при всех видах близорукости

  Для улучшения циркуляции крови и внутриглазной жидкости.
1.   Сидя, зажмурить глаза на 3-5 сек., затем открыть на 3—5 сек. Повторить 6—8 раз.
2.   И. П. то же. Быстро моргайте 10-15 сек. Повторить 3-4 раза.
3.   Указательным пальцем зафиксируйте кожу надбровных дуг. Медленно закройте глаза. Пальцы, удерживая кожу, оказывают сопротивление мышцам. 6 раз.
4.   Закрыть глаза, массировать веки, выполняя указательным паль​цем круговые движения 3-4 раза.
5.   Тремя пальцами каждой руки несильно нажимайте на верхнее веко обоих глаз 1-3 секунды. 3-4 раза.
 Тренировка наружных глазодвигательных мышц.
1.   Сидя, медленно переводите взгляд с потолка на пол и обратно, не изменяя положения головы. 8-12 раз.
2.   Медленно переводите взгляд направо, налево и обратно. Также переводите взгляд по другой диагонали. 8-10 раз.
3.   То же — направо, налево, вниз и обратно по другой диагонали. 8-10 раз.
4.   Круговые движения глазными яблоками в одном и другом нап​равлении. 8-10 раз.
III. Укрепление внутренних цилиарных мышц глаз (при переводе взгляда с близкого расстояния на далекое).
1.   В положении стоя смотрите вперед в течение 2—3 сек., затем пос​тавьте палец правой руки перед лицом на уровне носа на рассто​янии 20—30 см и переведите на него взгляд. Через 3-5 сек. опустите руку. Повторить 10—12 раз.
2.   Вытяните перед лицом руку и смотрите на указательный палец в течение 2—3 сек. Затем, сгибая руку, приближайте палец до тех пор, пока он не начнет двоиться. 6—8 раз.
3.   Поставьте палец правой руки перед лицом  на расстоянии 25—30 см, смотрите в течение 3—5 секунд, затем прикройте ладонью левой руки левый глаз на 3—5 секунды, а правую руку в это время сгибайте. Повторить тоже, закрывая правый глаз. 6-8 раз.  

Упражнение «Метка на стекле»
1. Станьте (не снимая очки) на расстоянии 30—35 см от оконного стекла, на котором на уровне глаз крепится круглая цветная метка диаметром 3—5 см. Надо переводить взгляд с метки на удаленный неподвижный предмет за стеклом, глядя двумя глазами или одним глазом. Первые два дня продолжайте упражнение 2-3 мин., затем ежедневно увеличивайте время на 1 мин., доведя до 7—8 мин.
Как правило, в занятия включаются по 2 упражнения из каждой группы. Их необходимо чередовать с общеразвивающими и дыхатель​ными упражнениями, а также элементами микромассажа.
Изучение требований гигиены зрения.

Я узнала, что для предупреждения нарушений зрения, охра​ны глаза от различных вредных воздействий окружающей среды нужно соблюдать ряд гигиенических правил. Их должен знать каж​дый.

Некоторые люди, работая, например, на сборке точных механи​змов из мелких деталей, слишком приближают их к своим глазам. Когда человек читает или пишет в малоприспособленных для этой цели условиях — за высоким столом или при слабом освещении, он вынужден напряженно рассматривать печатный или написанный текст на чересчур близком расстоянии. В таких случаях хрусталик долго находится в положении увеличенной выпуклости, что может с течением времени привести к развитию близорукости.

Вот почему во время чтения, письма, вышивания или другой работы, при которой приходится рассматривать мелкие предметы, надо распо​лагать их на расстоянии 30—35 см от глаза. Важно следить и за тем, чтобы рабочее место было хорошо освещено. Свет на него должен па​дать слева.

Слишком яркое освещение чрезмерно раздражает световоспринимающие клетки сетчатки глаза. Это вредит зрению. Поэтому в быту и на производстве источники сильного света прикрывают абажурами или плафонами из молочного стекла. Сталевары и электросварщики защищают глаза от ослепительного блеска и брызг раскаленного ме​талла специальными темными очками.

Многим людям приходится ежедневно ездить в трамвае, авто​бусе, метро и т. п. Чтобы скоротать время, они читают в движущем​ся транспорте. Это ослабляет зрение. Из-за постоянных толчков книга то удаляется от глаз, то приближается к ним, то отклоняется в стороны. При этом кривизна хрусталика то увеличивается, то умень​шается, а глаза все время поворачиваются вправо, влево, вверх и вниз, ловя ускользающий текст. В результате ослабевает ресничная мышца и наступает нарушение зрения. Когда мы читаем лежа, поло​жение книги по отношению к глазам тоже постоянно изменяется, освещенность ее обычно недостаточна. Вот почему привычка читать, лежа наносит непоправимый вред зрению.               

Анализ свойств пищевых продуктов с точки зрения влияния на зрение.

Чтобы сохранить прекрасное зрение на долгие годы нужно поддержи​вать глаза в «рабочем состоянии» с помощью правильного питания. В еже​дневном рационе обязательно должны присутствовать продукты, богатые клетчаткой, витаминами А, Е и С.

 Свекла.

Содержит: фосфор, натрий, марганец, йод, витамины С, В6 В2, РР, Е, U, фолиевую кислоту, каротиноиды.

В чём польза: снимает утомление глаз, очищает кровь.

Норма в день: 100 г. 
Как есть: в свежем, варёном виде, можно делать сок.

 Шиповник.
Содержит: витамины С, Р, В,, В2, А, К, Е, органические кислоты, на​трий, кальций, марганец, железо.

В чём польза: обеспечивает прочность и эластичность сосудов глаз. Норма в день: 1 стакан. Как пить: в виде настоя. 

 Куриные яйца.
Содержат: белок, лютеин.

В чём польза: вещества препятствуют образованию катаракты, защи​щают глазной нерв, нейтрализуют вредное воздействие среды. Норма в день: одно яйцо. Как есть: в варёном и жареном виде.

 Морковь.
Содержит: бета-каротин, йод, магний, железо, кальций, фосфор.

В чём польза: поддерживает процесс образования и роста клеток, улуч​шает функции зрения.

Норма в день: 1 средняя морковка.

Как есть: в свежем или тушёном виде, добавляя немного растительного масла или сметаны. Зимой, когда морковь уже не такая сочная, готовьте из неё свежевыжатый сок со сливками.

 Выше перечисленные продукты обязательно должны входить в состав ежедневного рациона каждого человека.

 Я подготовила список полезных продуктов для работников школьной столовой и ребят нашей школы.

