Как сохранить зрение школьников в процессе обучения? В этом небольшом сборнике представлен опыт работы учителя начальных классов Юргамышской средней общеобразовательной школы,  Колупаевой С.В., работающей по здоровьесохраняющей методике Базарного. В книге даны советы, система упражнений для решения этой педагогической проблемы. 
Издание рассчитано на учителей, воспитателей, родителей.

Здоровье детей – категория педагогическая

(из опыта работы по методике Базарного)

По данным некоторых ученых 70% всех сведений человек получает из окружающего мира с помощь зрения, другие полагают, что цифра должна быть увеличена до 90%. Недаром А.М.Горький, которому пришлось несколько дней во время болезни пробыть с повязкой на глазах, писал о своем состоянии так: «Ничто не может быть страшнее, как потерять зрение – это невыразимая обида, она отнимает у человека девять десятых мира». Глаза ребенка выполняют значительную зрительную работу. От того,  как соблюдается правила гигиены, зависит и утомление органа зрения, и сохранение его полноценной функции на будущее.


Одна из наиболее частых причин понижения зрения у детей - близорукость, которая может появиться в дошкольном возрасте, но чаще возникает в период обучения в школе.

По мере перехода из класса в класс число близоруких обычно растет, а степень близорукости увеличивается. 

 
Происхождение и механизм развития близорукости окончательно не выявлены. Но исследования ученых и практический опыт показали, что имеется ряд бесспорных факторов, способствующих близорукости. Устранение или смягчение их действия может снизить  число близоруких до минимума. У значительной части детей с близорукостью устранение этих факторов предупреждает или замедляет прогрессирование недуга. 

 
О каких факторах идет речь?

а) Чрезмерное приближение глаз к рассматриваемому предмету: при неправильной посадке, чтении лежа, чтении в транспорте.

б) Значительное напряжение при недостаточном и неправильном освещении рабочего места.

в) Ослабление организма в результате перенесения заболеваний: желтухи, кори и т.д. Эти заболевания неблагоприятно сказываются как на всем организме ребенка, так и на глазные яблоки, вызывая нарушение питания тканей глаза.

г) В происхождении близорукости прослеживается  и влияние неблагоприятной наследственности.

д) Некоторые ученые связывают возникновение близорукости с нерациональным питанием. Все эти факторы можно разделить
 на три основные группы:

1 ) факторы, смягчение и устранение которых зависит от родителей: питание ребенка, регулирование просмотра телевизионных  передач и так далее.

2)  Вопрос  гигиены зрения в условиях школы. Основную воспитательную роль играет учитель.

3) Сам учащийся уже в начальной школе должен овладеть рядом важнейших навыков:

-заниматься при достаточном и правильном освещении;

- выполнять гимнастику для глаз и уметь давать глазам отдых.

Я работаю по методике Базарного уже шестой год. Данная методика позволяет создать условия для предупреждения устранения близорукости. Суть ее заключается в том, что в течении урока, в режиме ближнего зрения, а именно работа с учебником, ведется обычно на одном этапе урока. Все остальное заранее размещаю на тренажерах (коромысле), выношу на доску, на специальные карточки, которые размещаются по стенам класса или воспринимаются на слух.

Большой эффект получается при работе с мелкими сюжетными картинками. При этом даю задание: внимательно рассмотреть рисунки, сравнить их, найти общее и отличия. Богатый материал для этой работы имеется в журналах «Веселые картинки», «Мурзилка». В своей работе я использую коврик из геометрических фигур.
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Дети получают задание:

- Из каких геометрических фигур состоит коврик?

- Сколько треугольников? (квадратов, кружков)

- Какие фигуры одинакового цвета?

На уроках математики часто используют карточки:
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-  Зачитать числа, записанные

    синим, красным цветом.

-  Найти все четные числа.

Все эти и подобные им задания являются упражнением для глазодвигательных мышц.

Через каждые 10-15 минут работы провожу физминутки для профилактики нарушения зрения. Схема их проведения такова.

1. Дыхательные упражнения.

2. Упражнения, влияющие на кровообращение глаз.

3. Упражнения для наружных мышц глаза.

4. Общеразвивающие и корректирующие упражнения.

5. Упражнения для внутренних мышц глаза.

6. Упражнения для мышц шеи и плечевого пояса.

Во время  урока планирую отдых для глаз, переключая уровень зрения от ближнего на дальнее или среднее.

За годы работы по методике Базарного накоплен большой материал для проведения физкультпауз.

Наиболее простое и доступное всем упражнение  - это прикрывание глаз ладонями. Это лучший способ добиться релаксации нервов всех органов чувств, в том числе и зрения, а также уменьшение умственного и физического напряжения. Каждый человек, у которого есть какие-либо дефекты зрения, должен прикрывать глаза ладонями так часто, как только возможно.

В качестве примера работы по данной методике :
5) Посмотрите на  фигуры, постарайтесь  запомнить их расположение.


Зарисуйте, что запомнили! Что изменилось?


V.Физминутка

1) Игра «Внимание». Выставляю предметы, картинки, учащиеся закрывают глаза, картинки меняем местами. Что изменилось?

2) Гимнастика для глаз. 

а) почередно смотрим на локоточки

б) не поворачивая головы, смотрим вверх, вниз, влево, вправо (8-10 раз).

посмотреть вдаль,на кончик носа. 

 Офтальмологическая пауза.

- Движение глазами по траектории под музыку.

Таблица помещена на боковой стене класса.


Рисуй восьмерку вертикально

Ты головою не крути

А лишь глазами осторожно

Ты вдоль по линиям веди

И на бочек ее клади.

теперь следи горизонтально

И в центре ты остановись

Зажмурься крепко, не ленись.

Глаза открываем мы, наконец

Зарядка окончена. Ты молодец!

Комплексы физкультпауз для профилактики

нарушений  зрения. 

А.Общая схема проведения
1. Дыхательные или корригирующие упражнения;
2. Упражнения, влияющие на кровообращение глаз;
3. Упражнения для мышц шеи и плечевого пояса;
4. Упражнения для наружных мышц глаза;
5. Общеразвивающие и корригирующие упражнения;
6. Упражнения для внутренних мышц глаза.
Б. Комплекс1 (по Базарному): исходное положение сидя или стоя.
·   сделать  глубокий   вдох,   затем,    наклоняясь   вперед  к крышке парты, выдох    (повторить  5 раз);
· крепко зажмурим, глаза, потом открыть   ( 4 раза);

·  руки на пояс, поворачивая голову в стороны, смотреть попеременно на правый и левый локоть (4 - 5 раз_;
· смотреть сначала на доску 2-3 секунды, затем на кончик пальца перед собой 3-5 секунд (5-6 раз);
·  руки вытянуть вперед и, смотря на кончики пальцев, поднимать их и опускать (5 - 6 раз);
·  держа указательный палец правой руки перед собой, проводить рукой слева направо (4 - 5 раз) ("маятник").
Комплекс 2 (по Аветисову): исходное положение стоя.
·  руки сзади, пальцы в замок, на счет 1-2 прогнуться, отведя голову назад - вдох,
·  вернуться в исходное положение -выдох  (4 - 6 раз);
·  частое моргание в течение 10 секунд;
·  положив кисти рук на плечи, делать круговые движения плечами в одну и другую стороны (6-8 раз);
· держа голову прямо, смотреть вверх-вниз (5 - 6 раз);
·  приседание (10-12 раз);
· смотреть на палец, расположенный на расстоянии 20 - 25 см от глаз.
Комплекс 3: исходное положение стоя.
·  отвести согнутые в локтях руки назад - вдох, обнять себя - выдох  (8-10 раз);
·  зажмуриться  (8 - 10 раз);
·  упражнения для плечевого пояса  (6 - 8 раз);
·  круговые движения глазами в одну и другую сторону (10-15 раз);
·  ноги врозь, наклоны туловища в левую и правую стороны (4 - 6 раз);
·  смотреть на указательный палец перед собой 4 5 секунд, затем закрыть ладонью левой руки левый глаз и смотреть правым глазом, далее - опять двумя глазами и тоже - левым глазом.

Комплекс 4: исходное положение стоя.
· кисти рук положить на плечи, отвести локти назад - вдох, вперед - выдох  (6-10 раз);
· частые моргания в течение 10 секунд;
·  на счет 1 - 2 разогнуться, голову назад - вдох, на счет 3-4 наклониться вперед -выдох  (6 - 8 раз);
·  держа  голову  прямо,  проследить  взглядом:  вверх -вправо - вниз - влево, вверх - влево - вниз - вправо;
· кисти на затылок, повороты туловища в стороны (4-6 раз);
·  закрыть левый глаз, переводить взгляд правого глаза издали на расположенный перед собой палец - 10 секунд, то же - с другим глазом.

Физпаузы для профилактики нарушения зрения.
Гимнастика для глаз.
I  сидя. Крепко зажмурьте глаза на 3-5 см. Затем открыть на 3-5 сек (6-8) раз.
II сидя. Быстро моргать в течение 1-2 мин.
III стоя. Смотреть перед собой 2-3 сек.
Поставить палец руки по средней линии лица на расстоянии 25-30 см от глаз.
Перевести взор на кончик пальца и смотреть на него 3-5 сек. Опустить руки (10-12 раз)
IV   стоя.   Закрыть   веки,   массировать   их   с   помощью круговых   движений   пальца   (верхнее   веко   от   носа   к наружному краю глаза, нижнее веко от наружного края к носу, затем наоборот) 1мин.
V  стоя. Поставить палец правой руки по средней линии на расстоянии 25-30 см от глаза. Смотреть двумя глазами на кончик пальца 3-5 сек, убрать ладонь, смотреть двумя глазами на кончик пальца 3-5 сек.

VI   стоя.   Голова   неподвижна.   Отвести   полусогнутую правую   руку   в   сторону,   медленно   передвигать   палец справа налево и следить, затем слева направо (10-12 раз).
VII сидя. Тремя пальцами каждой руки нажать на верхнее веко, через 1-2 сек снять пальцы с век (3-4 раза).
VIII   сидя, смотреть вдаль 3-4 сек, перевести взор на кончик носа на 3-5 сек (6-8 раз).
IX   стоя.   Голова  неподвижна.   Поднять   полусогнутую правую руку  вверх, медленно передвигать палец сверху -вниз и наоборот. Следить глазами (10-12 раз).
X  сидя.  Голова неподвижна. Вытянуть руки вперед и вправо. Рукой на расстоянии 40-50 см делать медленные круговые   движения   по   часовой   стрелке   и   следить   за кончиком пальца. Левой рукой - движения против часовой стрелки (3-6 раз).
XI  стоя. Голова неподвижна. Глаза вверх, вниз, вправо, влево (6-8 раз).
XII   сидя.   Голова  неподвижна.   Поднять  глаза  кверху, сделать  ими   круговые  движения  по  часовой  и  против часовой стрелки (3-6 раз).
XIII   стоя.   Ноги   на   ширине   плеч,   опустить   голову, посмотреть    на    носок    левой    ноги,    поднять    голову, посмотреть в правый верхний угол комнаты, то же самое вправо - вниз.
XIV  Вытянуть руки вперед на ширине плеч и на уровне глаз.    Посмотреть    в   правый   верхний   угол   комнаты. Перевести взор на кончик пальцев левой руки, посмотреть в верхний левый угол, перевести взор на кончик пальцев правой руки (3-4 раза).
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