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Обоснование выбора
Компьютеры стали частью нашей жизни, как телевизоры или сотовые телефоны. Знакомство детей с компьютером всё чаще происходит в юном возрасте через игры. Когда я стал подолгу засиживаться за любимой компьютерной игрой, мама стала говорить: «Не сиди долго у компьютера, испортишь зрение!», «Хватит сидеть у компьютера, отдохни!». Но мне же интересно! В ответ я слышал, что компьютер плохо влияет на здоровье человека, что от компьютерных игр нет никакой пользы. 

    Мне стало интересно, как именно воздействуют компьютерные игры на ребенка, в какие игры можно играть, а в какие нельзя и почему?

    Я считаю, что выбранная мною тема важна. Большинство школьников проводит много времени за компьютером, он является неотъемлемой частью их жизни и не все из них знают, какие правила надо соблюдать, чтобы сохранить своё здоровье.

Исследование я начал с изучения теории; узнал историю возникновения компьютерных игр. Прочитал  мнения специалистов о вреде и пользе компьютерных игр. Среди учеников моей школы провел опрос с целью узнать их мнение о пользе и вреде компьютерных игр. Взял интервью у школьного психолога, медсестры, учителя информатики и заместителя директора по ИКТ.
Результатом моего исследования стали:

· рекомендации для детей по работе с компьютером и по выбору игр для использования их с пользой для развития, а также
· советы для родителей. 

· презентация по теме проекта

· буклет по теме «Профилактика компьютерной зависимости».
· Беседа с обучающимися 8а класса по теме «Компьютерные игры – вред или польза?»
Одна известная фирма по производству игрушек проводила опрос мальчиков от 5 до 12 лет на тему: «Какие игры вы любите?». Результат удивил многих: 80 % опрошенных ответили: «Компьютерные игры».
Цель
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Узнав эти интересные факты, я решил больше узнать о компьютерных играх. Я поставил перед собой цель выяснить, пользу или вред приносят компьютерные игры ученику. 
Задачи моего исследования:

1) узнать историю возникновения компьютерных игр; 
2) выяснить, кто создает компьютерные игры;

3) узнать, какие виды компьютерных игр существуют;

4) выяснить мнение специалистов о пользе и вреде компьютерных игр в развитии детей;

5) узнать, в какие игры больше играют дети, и что они думают о вреде и пользе компьютерных игр;
6) составить рекомендации для учеников по выбору компьютерных игр.
7) составить рекомендации для родителей по профилактике компьютерной зависимости.
8) Учиться работать в программах Microsoft Word, Microsoft Excel, Microsoft Power Point, Microsoft Publisher для создания презентации, т.е печатать текст, делать диаграммы, выбирать фон презентации, вырезать и вставлять картинки в презентацию.
Гипотеза
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Я выдвинул гипотезу:  Предположим, что компьютерные игры оказывают как положительное, так и отрицательное влияние на здоровье детей.
                       SHAPE  \* MERGEFORMAT 
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Методы исследования
· Анкетирование.

· Интервьюирование.

· Наблюдение.

· Описательный.

· Сравнительно-сопоставительный.

· Статистический.

Продукт проекта

Рекомендации для обучающихся и родителей, буклет, презентация
План исследования
	№
	Этап
	Сроки
	Выход

	1.
	Планирование.
	декабрь
	План

	2.
	Сбор информации.
	январь
	Содержание теоретической части

	3.
	Соцопрос.
	январь
	Ответы учащихся

	4.
	Анализ соцопроса.
	февраль
	Диаграмма

	5.
	Оформление работы.
	февраль
	Работа в печатном варианте

	6.
	Подготовка презентации проекта.
	февраль
	Презентация

	7.
	Выступление на классном часе
	февраль
	Сообщение с демонстрацией презентации

	8.
	Защита проекта.
	февраль
	Доклад


    Для того чтобы проверить свои предположения, я составил план исследования: 

    1.Найти и изучить в литературе и в сети Интернет сведения о влиянии компьютерных игр на детей.

    2.Узнать существуют ли гигиенические требования, которые необходимо соблюдать детям.
3. Узнать, как относятся к проблеме компьютерных игр взрослые (учителя информатики, медицинский работник, школьный психолог)

4. Провести анкетирование среди обучающихся школы, которое поможет выяснить, в какие игры любят играть ученики и их отношение к компьютерным играм.

    4.Проанализировать собранную информацию.

    5.Разработать Памятку по безопасному пользованию компьютерными играми для детей и родителей.

    6.Выполнить презентацию по собранному материалу.

    7.Участвовать в проведении классного часа с использованием презентации.
8.Создать буклеты по профилактике компьютерной зависимости для детей и для родителей.
    9.Представить результат проектно-исследовательской работы на   

       школьной конференции.

Предполагаемый результат
    После завершения проекта учащиеся смогут: 

· оценивать полезность компьютерных игр;

· выбирать игры, развивающие мышление, логику, мелкую моторику;

· выполнять гимнастику для мышц и глаз, следить за временем, проведенном у компьютера;

· рассказывать о необходимости соблюдения правил безопасного поведения за компьютером своим близким, знакомым.
ХОД ИССЛЕДОВАНИЯ
История возникновения компьютерных игр
Компьютерные игры появились очень давно, когда еще сами ПК напоминали калькуляторы-переростки (размером с комнату и медлительные как черепаха), хотя на тот момент времени даже они были чудом техники.
Первые примитивные компьютерные игры были разработаны в 1940-х и 1960-х годах. Самой первой компьютерной игрой стал симулятор ракеты, созданный в 1942 году Томасом Голдсмитом Младшим  и Истл Рей Менном.
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Позже, в 1952 году, появилась программа «OXO», имитирующая игру «крестики-нолики», созданная А. С. Дугласом как часть его докторской диссертации в Кембриджском Университете. 
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В 1958 году Вильям Хайджинботэм, помогавший строить первую ядерную бомбу в Брукхейвенской национальной лаборатории (Аптон, Нью-Йорк), для развлечения посетителей создал «TennisforTwo» («Теннис для двоих»). 
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В 1962 году Стив Рассел написал «Космическая война и Большое Приключение Джона». Игра быстро распространилась по всем университетам страны.
Ральф Баер стал королем видео игр. В 1966 году он приступил к созданию компьютера, на котором можно было играть в игры дома. Он же разработал «световой пистолет» в 1967 году.
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15 января 1968 года Баер получил патент на первую видеоигру. В октябре «чудо-устройство» уже было готово. На нем можно было сыграть в пинг-понг, волейбол и футбол.Разработка игровых автоматов в 1970-х годах привела к так назы «Золотому веку аркад». Одна из самых известных игр того времени — «Pong»
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Вскоре  компьютерную сферу начал испытывать, каждый, кому купили игровую приставку «Денди» – это чудо техники было первым этапом в развитии компьютерной игромании в России. Школьники бежали домой, чтобы, наскоро перекусив, включить наконец-то свои любимые «Танчики» или «Марио». 

Потом появились и другие игровые приставки – «Sega», «Sony PlayStation». Дети собирались в группы, играли попеременно, играли днями, ночами.
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Каждая новая игра, вышедшая в свет, считалась чудом, хотя надо сказать, что производители игр для приставок сочиняли эти игры со скоростью света.
Кто создает компьютерные игры?

Сегодня существует несколько направлений, в которых развиваются компьютерные игры (игровые автоматы, телевизионные приставки и компьютерные игры).

Создание компьютерных игр - совсем не детская забава. В крупной фирме игру создают не один и не два человека. В коллективе разработчиков должен быть дизайнер игры, программисты, художники и даже композиторы. Основная роль в команде принадлежит не программистам, как это часто считается, а дизайнерам игры. Дизайнер должен быть чем-то вроде «ходячей энциклопедии», очень хорошо разбираться в программировании. Компьютерный художник должен уметь рисовать не на холсте, а на экране. Он должен уметь при этом обходиться 16 цветами. Требуется, чтобы изображение было легко распознаваемым и красивым. Компьютерный художник работает не кистью, а мышью. 
Компьютерные композиторы еще более редкие профессионалы. Они должны разбираться в различных звуковых платах и уметь использовать поставляемые с ними программы.
Виды компьютерных игр

В магазинах огромное количество компьютерных игр для детей всех возрастов, характеров и интересов. Поэтому пришлось  повышать свой уровень знаний в этом вопросе, хотя бы для того, что бы знать, какими бывают компьютерные игры для детей. Результатами этих знаний я и спешу поделиться с вами. 

Все компьютерные игры могут быть динамическими и нединамическими. Если Вы в любой момент можете отойти от компьютера, скажем, на час, а затем вернуться и продолжить прерванную игру с того места, то эта игра нединамическая. Динамические игры не предоставляют времени на размышления, в таких играх нельзя отвлекаться не то что на час, но даже на секунду. Такие игры требуют быстрой реакции и хорошего владения клавиатурой.
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Компьютерные игры делятся на несколько основных классов:
· спортивные игры - самые простые динамические игры; 
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головоломки - игры, в которых компьютер лишь дает задания игроку, а не управляет его противниками. Они могут быть динамическими и нединамическими.
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Логические игры, в этих играх играющий имеет всю информацию о текущем состоянии игры. Здесь результат зависит только от интеллекта игрока. Такие игры как шахматы, шашки, го, рэндзю, реверси никак нельзя рассматривать как развлечение – от игрока требуется полная собранность, они являются «гимнастикой ума».
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Азартные игры (косынка, паук и др.) абсолютно бесполезны и часто малоинтересны.
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«Стрелялки» - примитивные боевые игры. Все игры этого жанра динамические. Главная задача таких компьютерных игр – ликвидировать всех противников, пока они не сделали то же самое с вами.
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Экономические; основной целью игры является зарабатывание денег. Такие игры нединамические, так как бизнес – слишком серьезное дело, чтобы заниматься этим на бегу.
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Тренажерные игры; это все те программы, где игроку дается возможность посидеть за штурвалом самолета, рулем автомобиля или пультом космического корабля. Здесь скорость и стрельба – не самое главное.
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· Военные игры имеют чисто военную тематику. Игрок является генералом, адмиралом и должен одержать победу в войне.
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Стратегические игры немногочисленны, но практически каждая из них является шедевром. В такие игры можно играть бесконечно долго.
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Обучающие (педагогические) игры создаются огромным количеством педагогов, психологов, программистов. Эти игры могут в игровой форме дать знания в области истории, математики и других наук. 
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Приключенческие игры очень популярны. Но все они одноразовые, так как при знании верного пути выиграть ничего не стоит. Играющий в такую игру не может накопить никакого опыта. Они позволяют погрузиться в фантастический мир, стать участником интересных событий, выполнить какое-нибудь важное задание. Приключенческие игры могут быть аркадами и квестами. Аркады обычно требуют от юного игрока хорошей реакции, а квесты - предлагают распутать клубок тайн, не прибегая к оружию. Среди приключенческих игр есть и игры класса survival-horror (в переводе с английского – «выживание в ужасе»). Их сюжет похож на сюжет фильма ужасов. О влиянии таких игр стоит задуматься.
Положительные и отрицательные стороны влияния 

компьютерных игр на школьников

	Положительные стороны
	Отрицательные стороны

	Чудная графика, качественная анимация
	Подмена реального мира виртуальным, проживание чужой жизни


	Возможность обучения, познания мира во время игры
	 Формирование агрессивного поведения, возвеличивание войн и насилия

	Новая информация
	Уход от среды, сокращение круга социальных контактов

	Удовольствие, развлечение, новые эмоции
	Дезадаптация в семье, оскудение эмоциональной сферы

	Адаптация ребенка к миру, который его окружает
	Возникновение ссор, конфликтов

	Повышается эффективность обучения (логическое мышление, реакция, глазомер, координация движений)
	Нагрузка на позвоночник, руки, кисти, потеря зрения, нарушение нервной системы, нарушение сна

	Формируются умения чем- то управлять, пользоваться компьютером
	Потеря смысла жизни и нормальных человеческих ценностей

	Самореализация, стремление быть лидером и побеждать
	Развитие чувства мнимого превосходства над окружающими

	Повод для общения с друзьями и новых знакомств
	Психические расстройства


Итак, в безбрежном мире компьютерных игр можно найти что угодно, есть там и такие, без которых ребёнок смог бы прекрасно обойтись: они содержат сцены насилия, герои этих игр ругаются матом, и прочий кошмар. Конечно, такие игры просто-напросто не являются детскими. И ограждать от них детей надо так же, как от подобных фильмов и передач по ТВ. На некоторых компьютерных играх для детей есть специальный «родительский фильтр», позволяющий сократить уровень жестокости, а льющуюся кровь превратить, например в цветы. 
Пагубно действуют на психику «бродилки» и «леталки». Это преимущественно динамические игры, от них очень тяжело оторваться ввиду их безостановочного сюжета. Смысл их подавляющего большинства заключается в том, чтобы как можно быстрее и больше убить или взорвать. В этих игрушках льётся кровь, а информационной «начинки» практически никакой. 
Самой вредной компьютерной игрой считается «Counter Strike». 



Миллионы тинэйджеров по всему миру играют в неё сутками, и не всегда «запросто так». Единицы на турнирах по «каунтеру» выигрывают деньги, и довольно крупные суммы, но миллионы и миллионы их же и проигрывают, не задумываясь, что проигрывают не только деньги, но и время, и свою молодость. 
Меньше воздействуют на психику «гонки» и «спортивные» игры, типа футбольных «Fifa» или баскетбольных «NBA Live». Есть ещё хоккейные, бейсбольные и другие. Эти игрушки по психическому воздействию примерно нейтральны – вреда не приносят, но и пользы от них тоже никакой, только напрасная трата времени. 

Приближаюсь к гордости творения «игрушечных» программеров – стратегии! Эти виды игрушек признаны большинством не только не вредными, но даже полезными! Характер их предусматривает проблему, которая должна решаться не за счёт быстрого и точного нажатия клавиш, а за счёт выбора верной стратегии и тактики ведения действий, то есть самого настоящего интеллекта, мозгов игрока. Кто не верит – попробуйте сами поиграть хотя бы в мирную «Сivilization» или «Sim sity». 

Кстати, войны не всегда вымышленные. Играя, например, в «Козаки» («Cossacs»), можно неплохо пополнить свои познания в истории. Кроме того, появляется настоящий интерес изучить историю того самого периода, в котором происходит игровое действие. 

А играя в «Grand tourismo» на Play Station, многие начинают интересоваться автомобилями.
Подводя итог, классифицирую все игры:
 вредные – «бродилки» (стрелялки), «леталки», 
безвредные – «спортивные» и «гонки» 
 полезные – «стратегии», «симбиаты», а также «головоломки», например, шахматы. 

Приведенные ниже факты помогут сделать правильный выбор. 
ПОЛЬЗА
Компьютерные игры развивают у ребенка:

· быстроту реакции; 

· мелкую моторику рук;
· визуальное восприятие объектов;
· память и внимание;
· логическое мышление;
· зрительно-моторную координацию.
Компьютерные игры учат ребенка:

· классифицировать и обобщать;
· аналитически мыслить в нестандартной ситуации;
· добиваться своей цели;
· совершенствовать интеллектуальные навыки.
Ребенок, который с детства ориентируется в компьютере, чувствует себя более уверенно, потому что ему открыт доступ в мир современных технологий. 

Игры на компьютере - это те же занятия, а ребенка всегда легче привлечь к игре, чем заставить учить алфавит или, скажем, складывать цифры. 

Играя в компьютерные игры, ребенок попадает в волшебную сказку, где существует свой мир. Этот мир так похож на настоящий! Когда герои компьютерной игры предлагают малышу починить стену домика (правильно сложив пазл) или расположить цифры по порядку, чтобы добраться до сокровищ, дети ощущают свою значимость. А если в конце задания ему говорят «молодец, ты справился отлично», это вызывает у ребенка восторг! 

Плохо то, что при не соблюдении режима компьютер превращается из друга во врага. Нельзя забывать о том, что все хорошо в меру. Добрые замечательные игры, столь полезные для детей, могут стать и вредными для них. 

Слишком длительное нахождение перед компьютером может привести к ухудшению зрения, а также к психологической зависимости ребенка от виртуального мира. Но в семьях, где не пренебрегают правилом золотой середины во всем, таких проблем никогда не возникнет.

РЕЗУЛЬТАТЫ ИНТЕРВЬЮ
Всем взрослым был задан один и тот же вопрос. «Как влияют компьютерные игры на детей?»

1. Бузыкина Т, школьная медсестра: «Компьютерные игры отрицательно влияют вообще на человека вообще так как, содержат элементы  насилия (убийство, кровь, разрушение). Эти игры разрушают психику человека,  особенно детскую. А обучающие  игры развивают логическое мышление, память, внимание.  Для детей они очень интересны, помогают в учёбе. К сожалению,  подростки выбирают те типы игр, в которых есть разрушения, кровь, насилие, и потом переносят это в жизнь»
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Шишкина Ирина Васильевна, заместитель директора по ИКТ, учитель информатики и ИКТ:  «Я думаю, что компьютеры сами по себе не влияют на  детей. На здоровье ребёнка влияют электромагнитные и прочие излучения исходящие от монитора, а также  наблюдается общее и зрительное утомление при долгой работе за компьютером. 

К компьютерным играм отношусь нормально, они развивают. В «стрелялках»  тоже есть плюс: играющий умеет ориентироваться, абстрактно мыслить, развивается память. А вообще такие игры нужны, чтобы «убить время». На мой взгляд, лучше играть в стратегии, так как они развивают логику. Но если всё время проводить за играми, то это отрицательно скажется на здоровье и на успеваемости школьников. Учащиеся  должны проводить за компьютером не более 1 часа в день».
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Мясникова Ольга Юрьевна, учитель информатики и ИКТ: «Британские исследователи сравнили оценки детей, которые пользуются компьютером дома, и тех, кто не пользуется, и пришли к выводу, что компьютер наносит вред успеваемости школьников по математике и правописанию. Причиной тому, по мнению ученых, является то, что дети очень часто отвлекаются от выполнения домашних заданий, переключаясь на компьютерные игры и другие развлечения, переписываются с друзьями в сети и пользуются Интернетом не для выполнения уроков. Тем не менее, исследователи не рекомендуют совсем отказываться от работы на компьютере. Дело в том, что школьники, занимающиеся дома на компьютере, приобретают полезные технические навыки, позволяющие быстрее справляться с выполнением тестовых работ в школе. А вот решить проблему успеваемости очень просто. Родителям необходимо не только ограничивать время работы ребенка на компьютере, но и следить за тем, чем он на самом деле занимается при выполнении домашних заданий».
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Спирина Татьяна Владимировна, школьный психолог: «Компьютерные игры  оказывают влияние как на психологическое, так и на физиологическое здоровье детей. Многие дети так увлекаются играми, что живут, можно так сказать, виртуально. Реальная жизнь их начинает мало интересовать. Они всё реже общаются со сверстниками. Отсюда возникают проблемы в общении. У ребёнка пропадает интерес к учёбе. Со временем может развиться игромания. А это такая же зависимость, как алкоголизм или  наркомания. Ещё следует учесть характер игр. Есть разница, если ребёнок играет, например, в Mario или, если он играет в какие-нибудь «стрелялки» где море крови, жестокости и так далее. Длительное пребывание за компьютером в любом возрасте оказывает негативное влияние на человека, а в детском возрасте особенно, так как психика у ребёнка ещё не устойчивая. Большинство компьютерных игры не рассчитаны на развитие творческого мышления. Готовые образы не дают ребенку возможности представлять ситуацию и фантазировать. Соответственно, в школе у детей – игроманов  возникают проблемы с абстрактным мышлением, страдает успеваемость по предметам, требующим образного мышления. Однако существуют и полезные, развивающие программы, помогающие ребенку усваивать школьные знания».
Результаты анкетирования
После того, как я убедился, что не все компьютерные игры для детей полезны, я решил узнать, а что думают мои одноклассники и ученики моей школы о пользе и вреде компьютерных игр и в какие игры они играют. 
Всего было опрошено 202 обучающихся из 5-10 классов. Из них 111 мальчиков и 91 девочек. Результаты опроса следующие:
	1. Есть ли у Вас дома компьютер?

Да  - 197

Нет – 5
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	2. Играешь ли ты в компьютерные игры?

Да  - 159
Нет – 43
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	3. Если да, то с какого возраста?

С 5 лет – 29

С 6 лет – 15

С 7 лет – 20

С 8 лет – 24

С 9 лет – 11

С 10 лет – 29

С 12-14 лет – 23

              Не помнят – 8
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	4. Какие твои любимые игры?

Стрелялки – 102

Гонки – 0

Бегалки - 35

Стратегии -19

Познавательные - 8

Сетевые - 67

Обучающие - 8
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	5. Сколько времени ты тратишь на компьютерные игры?  

Менее часа - 40

От одного до двух часов - 68

Более двух часов – 80

Более трех часов – 14
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	6. Сколько раз в день ты садишься за компьютер?
1 раз – 64

2 раза – 77

3 раза и более – 18
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	7. Если бы Вам позволили все ваше свободное время уделять играм (подразумевается отказ от чтения, просмотра телевизора), то согласились бы Вы?

Да - 53

Нет – 149
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	8. Бывают ли у тебя ссоры с родителями из-за компьютерных игр?

Да - 38

Нет – 164
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	9. Для Вас компьютерные игры это:

Отдых - 67

Развлечение - 121

Смысл жизни – 14


	
[image: image18]

	10. В свое свободное время ты предпочитаешь:

Гулять - 105

Играть в компьютерные игры - 56

Читать – 20

Заниматься спортом - 43

Смотреть телевизор – 11
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	11.  Как Вы думаете, как влияют  компьютерные игры на Ваше здоровье?

Положительно - 31

Отрицательно - 94

Не знаю – 77
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	12.  Как Вы думаете, влияют ли компьютерные игры на Ваше поведение

Положительно - 55

Отрицательно  - 88

Не знаю – 59
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	13. Может ли компьютер заменить друга?

Да - 26

Нет – 176
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 По результатам анкетирования можно сделать вывод, что 78% играют в компьютерные игры, причем большинство из них – 38% предпочитают самую вредную категорию – «стрелялки». Соблюдают временные рамки пребывания за компьютером только 20% из опрошенных. Остальные проводят за компьютером более двух часов  в день. 24% опрошенных предпочитают проводить все свое свободное время за компьютерной игрой, отказываясь от прогулки, спорта, чтения книг. 54% обучающихся не знают о вредном воздействии компьютера на здоровье человека. 44%  считают что компьютерные игры отрицательно влияют на их поведение, а 13% считают, что компьютер может заменить им друга! А для 14% из опрошенных компьютерные игры – смысл жизни!

Таким образом, можно сделать вывод, что некоторые обучающиеся уже имеют признаки компьютерной зависимости.
Рекомендации для обучающихся

Главное - чувство меры! Ведь недолгое пребывание за компьютером улучшает концентрацию внимания, а чрезмерное – ухудшает. И чтобы компьютер здоровью не повредил, очень важно регламентировать время, которое вы проводите за компьютером. 
Чтобы предотвратить дурное влияние компьютера, время занятий должно быть определено. Малышам сидеть за компьютером, желательно, не каждый день. В ряду главных проблем со здоровьем, которые может доставлять компьютер – большая нагрузка на зрение. А поскольку наши глаза напрямую связаны с мозгом, то зрительное утомление сразу скажется  как на физическом, состоянии так и на психологическом. Поэтому, настройте яркость и контрастность компьютера так, чтобы глазам  было комфортно, а на «рабочий стол» установите картинку спокойных цветов. Также, желательно, чтобы частота обновления экрана на вашем компьютере была максимальной (100 и более герц), особенно если у вас не жидкокристаллический монитор. 
Очень полезным будет выполнять специальную гимнастику для глаз (см. приложение). Если вы всё же чувствуете, что, несмотря на все меры предосторожности, вы устает при работе за компьютером, то в первую очередь проверяйте правильность организации рабочего места. Советы по этому вопросу, а также комплекс упражнений Вы можете найти в буклете «Как остаться здоровым при работе за компьютером».

Основные правила при работе за компьютером.
1. Работай за компьютером с хорошо освещенным рабочим    столом.

2. Проводи за компьютером столько времени сколько рекомендуют специалисты:
Ученик 1 класса- 45 минут в неделю;

Ученик 2-3 класса – 45 минут в неделю;

Ученик 4-6 класса – 2 часа в неделю, но не более 1 часа в день;

Ученик 7-9 класса – 2, 5 часа в неделю, но не более 1 часа в день;

Ученик 10-11 класса – 7 часов в неделю, но не более 1 часа в день.
3. Каждые 15 минут делай гимнастику для глаз и комплекс упражнений для рук и позвоночника. 

5. Обязательно чередуй работу за компьютером с прогулкой на свежем воздухе.

6. Лучше всего для  восприятия статическое, крупное цветное изображение в сопровождении звука. 
7. Обрати внимание на свое состояние до игры, во время игры и после игры.
8. Проанализируй игры, в которые ты играешь. Есть ли в них что-нибудь полезное для тебя?
9.  Следи за своим поведением, манерой общения. Убедись в том, что игры не создают в твоей жизни никаких преград: не отрывают тебя от учебы, не влияют на твое общение с родителями и сверстниками.
10.  Если ты не увлекаешься компьютерными играми так же сильно как твои сверстники, более того, если игры тебе не интересны, то это не значит, что ты хуже своих сверстников.
Проанализировав различные мнения  о влиянии компьютерных игр на ребенка, я решил, что лучше предостеречь от опасности, чем затем ее лечить. С этой целью я составил рекомендации не только для обучающихся но и для родителей, потому что их контроль за детьми необходим для того, чтобы компьютер из друга не превратился во врага.

Рекомендации для родителей

Очень важно не сделать компьютер и игры на нем "призом", подарком за хорошее поведение. Ребенок также не должен испытывать чувство несправедливости: другие члены семьи могут играть в компьютер, а ему запрещено.

Для начала надо просто поговорить с ребенком о том, что именно его расстраивает. Ведь дети в такие моменты как бы заново «проигрывают» вполне конкретные события, случаи из их жизни. Надо объяснить, что компьютерный мир – он нереальный. Не реагирует же так эмоционально ребенок на холодильник или микроволновку! Компьютер можно просто выключить. Конечно,  слезы, плохое настроение, обида – все это произошло с ребенком по-настоящему. Но из-за чего? Всего лишь из-за игрушки.

Далее с ребенком нужно договориться, что, например, он будет «тренировать» кибер-силу по часу два раза в неделю – и определить конкретные дни. Таким образом, вы не делаете компьютер наградой, при этом ограждаете ребенка от чрезмерного времяпрепровождения за ним - причем контролировать это время должен сам ребенок.
Время игры четко установлено специалистами. При условии, что у вашего компьютера жидкокристаллический экран, можно следовать следующим правилам:

Ученик 1 класса- 45 минут в неделю;

Ученик 2-3 класса – 45 минут в неделю;

Ученик 4-6 класса – 2 часа в неделю, но не более 1 часа в день;

Ученик 7-9 класса – 2, 5 часа в неделю, но не более 1 часа в день;

Ученик 10-11 класса – 7 часов в неделю, но не более 1 часа в день.

1. Предлагайте ребенку только качественную продукцию соответствующую его возрастным и индивидуальным возможностям.

2. Прежде, чем предложить ребенку поиграть в новую игру, просмотрите сами все задания, оцените их с точки зрения интересов, навыков, знаний своего сына или дочери.

3.  Для обеспечения контроля и личностного общения участвуйте в игре вместе с ребенком.

4. Соблюдайте возрастные и психолого-педагогические ограничения в использовании компьютерных игр.

5. Категорически нежелательно допускать неограниченной по времени самостоятельной игры. Ребенок может играть не более 15-20 минут 2-3 раза в неделю.

Чтобы игра имела действительно обучающее действие необходимо участие взрослого, который поясняет, комментирует ребенку задания, поддерживает его мотивацию. Кроме того, как в любой игре у ребенка обязательно должен быть партнер, товарищ и не только виртуальный, а реальный близкий человек.

Кроме того, только присутствуя при игре, Вы можете реально оценить, насколько ребенок перевозбуждается и устает во время игры.

Нежелательно использовать компьютерные игры раньше 5-6 летнего возраста.

Нежелательно использовать игры -"бродилки" с однообразной игровой задачей, без активизации интеллектуальных и творческих способностей ребенка.
Как распознать компьютерную зависимость
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 Чтобы обезопасить своего ребенка от навязчивой тяги к компьютерным развлечениям, следует знать основные признаки этого явления. Специалисты различают  психологические и физические симптомы компьютерной зависимости:

Психологические симптомы

· Эйфория за компьютером

· Невозможность остановиться

· Увеличение количества времени за компьютером

· Пренебрежение семьей, друзьями

· Проблемы с учебой, отказ делать уроки

· Сильное раздражение при просьбе выключить компьютер, либо игнорирование такой просьбы

· Ощущение пустоты, депрессии, раздражения вне компьютерного мира

Физиологические симптомы

· Сухость в глазах

· Головные боли и боли в спине

· Пропуск приемов пищи, нерегулярное питание

· Пренебрежение гигиеной

· Расстройство сна, изменение режимов сна

· Синдром карпального канала (когда из-за длительного перенапряжения мышц – идет туннельное поражение нервных стволов руки)

Почему возникает зависимость?

Интернет и компьютерные игры не принесут никакого вреда здоровым людям, у которых нет проблем во взаимопонимании и самореализации. Благоприятная почва для "ухода из реальности" возникает только при определенных условиях жизни.

Ребенок может начать страдать игровой зависимостью, если:

· играя на компьютере, он отвлекается от забот и страхов, ему не с кем обсудить проблемы;

· у ребенка нет друзей. Подростковый период делает проблему острее: он может чувствовать себя комфортно только с виртуальными, а не с реальными людьми;

· нет хобби, не занимается спортом,

· родители не общаются с ребенком только дома, не водят его на спектакли, экскурсии, в походы, просто не проводят время вместе (присутствие всех членов семьи в одном помещении не всегда означает их общение, сопричастность друг другу).

Профилактика: что делать родителям

· Поощряйте другие интересы. Запишите ребенка в кружок или спортивную секцию, станьте вместе с ним  волонтерами (например, можно ходить в Дом малютки – играть с детьми);

· Регулярно говорите с ребенком о его настроении: что он думает, чем занят, о чем переживает. Компьютерная зависимость может быть просто фоном более глубоких психологических проблем.

· Установите ограниченное время взаимодействия с компьютером. Это касается и смартфонов: некоторые по привычке считают современные телефоны  лишь "средством связи", но на самом деле - это те же компьютеры.

· Если вы наблюдаете признаки зависимости, привлекайте к помощи других людей, специалистов. Пусть о проблеме скажет вашему ребенку врач, спортивный тренер, уважаемый друг семьи или профессиональный психолог. Авторитетные источники информации помогут ребенку правильно оценить свое состояние.

Разумеется, нельзя все игры грести под одну гребенку. Есть более вредные, есть менее. Но любая игра заставляет человека провести немало времени перед монитором, отключившись от реальности. Кроме того, оценивая пользу или вред конкретной игры, нельзя зацикливаться только на одном каком-то параметре. Например, игра развивает логическое мышление. Да, помогает. Но попутно она развивает и тщеславие, и раздражительность, и чувство зависимости. 
Заключение

Вопросы о вреде и пользе компьютерных игр для детей, это такие вопросы на которых не существует однозначных ответов. Совершенно очевидно одно - все хорошо в меру. Компьютерные игры могут приносить вред, если ребенок сидит за ними целыми днями, не отрываясь ни на что другое, портя свою осанку, зрение и нервную систему. При разумном же подходе, польза от детских компьютерных игр может быть явной: ведь одни игры – это лучший способ расслабиться, другие развивают у детей скорость реакции и логическое мышление, третьи – дают возможность выплеснуть накопившуюся энергию. А совместные игры детей, посредством Интернета или локальной сети, развивают навыки общения. Компьютерные игры для детей могут быть отличным хобби, которое станет предметом гордости их родителей: пару лет назад мир облетела новость, что четверо российских мальчишек победили в международном соревновании по одной из компьютерных игр и получили, в качестве приза, не малые деньги. 

Исследуя проблему влияния компьютера на здоровье человека, становится очевидным, что средства современных информационных технологий  влияют на организм пользователя и «общение» с компьютером требует жесткой установки рабочего времени и соблюдения санитарно-гигиенических правил по уменьшению и профилактике такого рода воздействий.
  В своей работе я нашел ответ на вопрос: «Какой вред и какую пользу имеют компьютерные игры для ребенка?» Я считаю, что необходимо рассказывать и объяснять ребятам, родителям, что такая проблема существует, и  каждый из нас может и даже обязан принять простые меры предосторожности. Ведь здоровье человека ни за какие деньги не купишь. 
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ПРИЛОЖЕНИЕ
Для снятия усталости можно выполнить упражнения для глаз и мышц тела.

Упражнение 1. Сидя за компьютером, примите максимально удобную позу: расслабьтесь, не напрягайтесь; мягко, не спеша, выпрямите спину (не сутультесь); закрыв глаза, мягко, не сжимая, сомкните веки; с закрытыми глазами смотрите только прямо перед собой – глаза, не напрягая; голову держите легко, не напрягая, без усилий; тело не напрягайте и выполняйте легкие наклоны головы: к груди, назад; по очереди к левому и правому плечу.
Упражнение 2. Закройте глаза и помассируйте пальцами, делая легкие круговые поглаживающие движения от носа наружу, надбровные дуги и нижнюю часть глазниц 20-30 секунд. Затем посидите с закрытыми глазами 10-15 секунд.
Упражнение 3. Посмотрите вдаль 2-3 с., затем переведите взгляд на кончик носа, замрите на 2-3 с. Повторить 6-8 раз.
Упражнение 4. Если есть возможность, поднимите руки вверх, напряженно разведите пальцы, напрягите все мышцы тела, задержите дыхание на 7-8 с. С поворотом тела «уроните» руки и расслабьте все тело на 7-8 с. Повторите 3-5 раз.

Центр электромагнитной безопасности (Москва) разработал следующие рекомендации:

· Нижний уровень экрана должен находиться на 20 см ниже уровня глаз, уровень верхней кромки экрана должен быть на высоте лба.

· Высоту клавиатуры надо отрегулировать так, чтобы кисть пользователя располагалась горизонтально.

· Спинка кресла должна поддерживать спину пользователя.

· Угол между бедрами и позвоночником должен составлять 90 градусов.

· Подставку с оригиналом документа следует установить в одной плоскости с экраном и на одной с ним высоте.

· Следует увеличить влажность в помещении: разместить цветы, аквариум в радиусе 1,5 м от компьютера; оптимальная влажность 60% при температуре 210С.

· Рекомендуемая полная продолжительность рабочего времени за экраном монитора взрослого пользователя, использующего обычный монитор только с защитным экраном, - 4 ч за 8-часовой рабочий день.

· В конце каждого часа работы необходимо делать 5-минутный перерыв, а через 2 ч - 15-минутный, выключать монитор и покидать рабочее место.

Из американских рекомендаций по работе с ПЭВМ отметим следующие:

· Экран должен находиться примерно на 20 градусов ниже уровня глаз.

· Легче всего читаются темные буквы на светлом фоне.

· Каждые 10 мин отводите взгляд на 5 - 10 с в сторону от экрана.

После каждых 40 - 45 мин работы необходима физкультурная пауза - вращение глазами по часовой стрелке и обратно, простые гимнастические упражнения для рук.
Гимнастика для кистей рук
1. Поднять руки вверх и с усилием сжимать в кулак и разжимать пальцы. Потрясти в воздухе расслабленными кистями, постепенно поднимая их в стороны и вверх.

1. Соединить ладони вместе перед грудью, с напряжением нажимая на концы пальцев, наклонять кисти рук то вправо, то влево.

2. Вытянуть руки вперед и производить вращательные движения кистями в стороны и внутрь.

3. При полусогнутых руках с силой сжимать и разжимать пальцы рук.

4. Потрясти расслабленными кистями в воздухе, поднимая руки вверх и опуская вниз. Все движения повторяются 5—6 раз.

Комплекс упражнений для позвоночника
Приступая к выполнению оздоровительных упражнений, следует руководствоваться следующими правилами:

- первое - не прилагайте резких усилий к потерявшим гибкость участкам позвоночника;

- второе - выполняйте упражнения, соизмеряя нагрузки со своими физическими возможностями; если почувствуете боль или утомление, прекратите на время занятия, не переутомляйтесь;

- третье - не стремитесь выполнять упражнения с максимальной амплитудой движения.

Упражнение 1. Растяжение шеи и верхней части спины.

- Встаньте, примите правильную осанку (голова, туловище и бедра расположены на одной прямой линии, грудная клетка выдвинута вперед и вверх, живот плоский, спина нормально изогнута), поставьте ноги на ширину ступни, расслабьте мускулы.

- Сомкните руки за головой, наклоните голову вперед, а затем попытайтесь вернуть ее в исходное положение, оказывая сопротивление руками. Делайте это в течение 6 с, считая про себя: «Одна тысяча один, одна тысяча два,..., одна тысяча шесть».

- Повторите упражнение, держа голову прямо, а затем откинув ее назад как можно дальше. Вытягивайте шею в каждом направлении как можно сильнее.

Упражнение 2. Укрепление и растяжение спины. Это упражнение очень эффективно, когда вы чувствуете усталость в спине.

- Встаньте прямо, ноги на ширине ступни, поднимитесь на носки и вытяните вверх руки, затем расслабьтесь.

- Нагнитесь, положите ладони на ноги позади колен, втяните живот и попытайтесь напрячь спину, сопротивляясь руками этому напряжению. Держите это положение в течение 6 с, считая: «Одна тысяча один,..., одна тысяча шесть», затем расслабьтесь,... напрягитесь, ... расслабьтесь.

Упражнение 3. Вращение головой для укрепления верхней части спины.

Упражнение способствует снятию напряжения шейной мускулатуры и растяжению шейных позвонков.

- Встаньте прямо, не напрягаясь.

- Опустите подбородок на грудь и поворачивайте голову так, чтобы ухо коснулось плеча, затылок - спины, другое ухо - второго плеча, подбородок - груди. Делайте это медленно, растягивая шейные мускулы и позвонки.

- Вращайте голову 20 раз в одну сторону и столько же раз в другую.

Упражнение 4. Укрепление всего позвоночника.

- Встаньте прямо, ноги на ширине плеч, руки опущены и совершенно расслаблены.

- Поворачивайтесь всем телом то в одну, то в другую сторону, стараясь заглянуть через плечо как можно дальше, руки вялые и двигаются вслед за телом совершенно свободно.

Упражнение 5. Укрепление верхней части позвоночника.

- Встаньте прямо, ноги вместе или слегка расставлены.

- Поднимите плечи как можно выше и плавно отводите их назад, а затем вперед как можно дальше. Повторите это упражнение 15 раз.

- После небольшой паузы сделайте эти же движения 15 раз в обратном направлении.

Увеличивая ежедневно количество движений, доведите их число до 30 в каждую сторону.
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