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ВВЕДЕНИЕ

Здоровье ребенка превыше всего,
Богатство земли не заменит его
Здоровье не купишь, никто не продаст
Его берегите, как сердце, как глаз. (Ж. Жабаев) 

    Осанка играет важную роль в жизнедеятельности человека, будучи необходимой для нормального функционирования жизнеобеспечивающих систем организма и способствуя рациональному использованию механических свойств опорно-двигательного аппарата. Необходимо понимать,  что в физическом воспитании детей в дошкольном и младшем школьном возрастах одной из основных задач является – формирование правильной осанки. Стоит отметить, что физическое образование в школе имеет ряд проблем, и профилактика нарушений осанки является одной из них.
     Нарушение осанки является наиболее распространенным заболеванием опорно – двигательного аппарата у детей и подростков и относится к числу сложных и актуальных проблем современной ортопедии.
    Основы здоровья, образа жизни, оздоровительные привычки закладываются в семье с раннего детства. Воспитать здорового умного ребенка – это не  простая задача. Решение ее требует знаний, умений, старательности и терпения. Очень важно как можно раньше начать, умело  и систематически проводить закаливание, занятие гимнастикой, массаж. Эти действия, вовремя начатые, предотвратят развитие неправильной осанки у ребенка.
   Нарушение осанки чаще всего появляется в школьном возрасте, а особенно в периоды ускоренного роста скелета детей (периоды вытягивания), но, поскольку сегодняшнее поколение детей много время проводит у телевизора и компьютера, осанка у детей ухудшается уже в младшем школьном возрасте. Ребенок с нарушенной осанкой отличается не только непривлекательным внешним видом, этот ребенок, как правило, мало времени проводит на свежем воздухе, он малоподвижен и неправильно питается, часто болеет простудными заболеваниями. Нарушение  осанки – это болезнь, но ребенок с нарушенной осанкой находиться в группе риска по развитию ортопедической патологи позвоночника, заболеваний органов дыхания, пищеварения и т.д.








Цели и задачи проекта.

Цель проекта – Доказать важность правильной осанки для здоровья человека.

Задачи:
1. Изучить литературу по данному вопросу.
2. Провести опрос.
3. Дать рекомендации по сохранению осанки.

Гипотеза.
Для того чтобы быть здоровым, нужно следить за осанкой.

Объект исследования – осанка школьника  

Предмет исследования: причины появления неправильной осанки у одноклассников.

























 



Что такое осанка.
     Из словарей мы узнала, что осанка – это привычная поза тела человека в вертикальном положении. Осанка формируется с первых дней жизни. Но наиболее важный период – с 4 до 10 лет, в этом возрасте кости ребенка более гибкие, мягкие, но менее прочные и легко поддаются искривлению. Формирование скелета и костей завершается к 23-25 годам, а это значит, что школьные годы – это один из важнейших периодов, когда закладывается основа здоровья человека на всю жизнь.
Есть люди, которые мало обращают внимание на свою осанку. А зря! Ведь причиной многих заболеваний может стать именно нарушение осанки, потому что состояние позвоночника влияет на внутренние органы.
Мы редко задумываемся над тем, что именно позвоночник «виновен» в возникновении болей в спине и груди, суставах и мышцах, головных болей и головокружений, заболеваний почек и расстройств желудочно-кишечного тракта, проблем со зрением и т. д. Нарушение осанки не только вредит здоровью, но и портит внешний вид человека.

Какая бывает осанка
При изучении литературы и интернетных ресурсов, мы узнали, что выделяют 4 вида осанки:[image: hello_html_5df1da1f.jpg]
1. Хорошая осанка. При такой осанке голова, туловище и бедра расположены на одной прямой линии, грудная клетка слегка выдвинута вперед и вверх, живот втянут, спина нормально изогнута.
2. Посредственная осанка. Голова выдается вперед, живот немного выпячен, изгиб верхней части спины излишне подчеркнут, поясница слегка впалая.
3. Плохая осанка. Для такой осанки характерна расслабленность, в том числе живота, лопатки при этом торчат, поясница впалая.
4. Очень плохая осанка. При такой осанке голова сильно выдается вперед, верхняя часть спины излишне изогнута, живот расслаблен, грудная клетка и поясница впалые.
Нарушение осанки – понятие, означающее различные искривления [image: hello_html_m43a47f24.jpg][image: hello_html_5f2c1109.gif][image: hello_html_m43a47f24.jpg]позвоночника:







лордоз  кифоз  сколиоз


После разговора с медицинским работником мы узнали, что при нарушениях осанки движения человека становятся неловкими, внутренние органы смещаются, возникают боли в суставах, мышцах, стопах, пояснице, потому что скелет служит опорой тела.

Значение правильной осанки
     Осанка – привычное положение тела стоящего человека. Формируется в процессе физического развития и становления статико – динамических функций ребенка. Особенности осанки определяются положением головы, пояса верхних конечностей, изгибами позвоночника, формой грудной клетки и живота, наклоном таза и положением нижних конечностей. Поддержание осанки обеспечивается за счет напряжения мышц шеи, пояса верхних конечностей, туловища, пояса нижних конечностей и ног, а также эластических свойств  хрящевых и капсульно - связочных структур позвоночника, таза и суставов нижних конечностей.
       Важным показателем нормального физического развития ребенка является правильная осанка, которая предопределяет нормальное положение и функционирование внутренних органов. Формирование правильной осанки зависит от многих условий, а именно от того, как ученик ходит, стоит, сидит, выполняет ли ежедневно утреннюю гимнастику, физкультминутки на уроках, игры и упражнения на переменах. Физическое упражнения являются основным средством формирования правильной осанки.
     Значение правильной осанки трудно переоценить. Основой правильной осанки является здоровый позвоночник – именно он опора всего организма. К сожалению многие пренебрегают им и принижают значение правильной осанки, естественно это сулит проблемы со здоровьем в не таком уж и далеком будущем.
    Если у человека правильная осанка, то нагрузка на позвоночный столб распределяется равномерно. За счет изгибов позвоночника обеспечивается гибкость, они смягчают толчки и удары при передвижении. Чем ближе к тазу, тем больше возрастает нагрузка, потому что нижние отделы позвоночника поддерживают вес верхних, и он возрастает по нарастающей.
 То есть больше всего, нагружается поясничный отдел, особенно сидя. Но в подобной нагрузке нет ничего вредного и противоестественного, ведь мы постоянно находимся под влиянием силы притяжения и постоянно двигаемся. Проблемы могут начаться, только если не уделять внимание сохранению правильной осанки.
     Позвоночник очень тесно связан с кровеносной и нервной системой, и очень быстро реагирует на любое заболевание организма. Смещение одного из сегментов позвоночника приводит к появлению нарушений в соседних органах, расположенных рядом с сегментом. Например, из-за неудобной обуви так вышло, что одна нога стала немого короче, чем другая, это станет причиной наклона таза в сторону. Чтобы  это компенсировать и сохранить равновесие тела, позвоночник станет искривляться дугой в противоположную сторону, и как следствие, высота плес станет  разной. Именно такие, незначительные на первый взгляд, мелочи, которые порой выпускаются из виду, играют решающее значение в правильной осанке.

Виды нарушения неправильной осанки
    Виды нарушения осанки разделяют нарушения осанки во фронтальной ( вид сзади) и в сагиттальной плоскости ( вид сбоку). Казалось бы, при всех возможных комбинациях нарушений осанки их должно быть достаточно много, но на практике виды нарушений осанки имеют ограниченное число.
А) Лордогическая.
Лордоз шейного отдела – это изгиб позвоночника вперед в области шеи. Небольшой изгиб присутствует у всех людей. Нарушением осанки считается его отсутствие, то есть шея выпрямлена полностью без изгиба, а так же чрезмерный изгиб, когда голова заметно выступает вперед относительно тела.
Наиболее часто встречается второй вариант, когда шейный лордоз увеличен. Это следствие выдвинутой вперед головы, и чтобы сохранить равновесие и равномерно нагружались шейные позвонки, шейный отдел позвоночника излишне изгибается. Многие даже и не догадываются что у них шейный лордоз, лишь у небольшой части это вызывает боли в шее.
        Как выглядит шейный лордоз? При взгляде сбоку голова как бы запрокинута назад, и шея визуально выглядит укороченной. Из-за этого мышцы шеи постоянно находятся в напряжении.
     Б) Кифотическая.
      Кифотическая осанка ( сутулость, круглая спина) – увеличение грудного кифоза, часто сочетающееся с уменьшением поясничного лордоза вплоть до его полного отсутствия , голова наклонена вперед, легко определяется выступающий остистый отросток седьмого шейного позвонка, из-за укорочения грудных мышц плечи сведены вперед, живот выпячен, отмечается привычное компенсаторное полусогнутое положение коленных суставов. При длительное существующей кифотическое осанке деформация фиксируется (особенно часто у мальчиков) и коррекция  ее становится невозможной при активном напряжении мышц.
     В) Выпрямленная.
     Плоская спина – длинное туловище и шея, плечи опущены, грудная клетка уплощена , живот может быть втянут или выпячен вперед из-за слабости мышц, физиологические  изгибы позвоночника почти отсутствуют, нижние углы лопаток резко выступают кзади (крыловидные лопатки), сила и тонус мышц обычно снижены. Создаются благоприятные условия для прогрессирования бокового искривления позвоночника, обусловленного сколиотической болезнью.
      Г) Сутулая.
      Сутулость обычно возникает из-за непропорционального развития грудных мышц и верхних мышц спины. Если грудные мышцы более развиты, чем верх спины, а это очень частое явление даже для тех, кто не посещает  тренажерный зал, то они будут оттягивать плечи вперед, так как не встречают сопротивление со стороны мышц прижимающих лопатки к телу.
     Д) Сколиоз.
     Если сколиоз – это боковое искривление позвоночника, то становиться понятным, откуда пошло название сколиоза грудного отдела – оно походит из места положения, в данном случае на уровне груди.
    Чаще всего сколиоз грудного отдела встречается с одной дугой. То есть искривление при взгляде спереди напоминает букву «С». Она может быть обращена вершиной в правую или левую сторону.
  
Причины и пути предупреждения неправильной осанки
     Осанка развивается в процессе индивидуального становления на основе наследственных факторов и под воздействием воспитания. В младшем школьном возрасте осанка ребенка только формируется. Этот процесс происходит под влиянием многих факторов: характера строения и степени развития костной системы, связочно – суставного и нервно – мышечного аппарата, особенностей условий труда и быта, нарушения деятельности и строения организма вследствие некоторых заболеваний, особенно перенесенных в раннем детстве.
     Осанка в любом возрасте имеет нестабильной характер, она может улучшаться или ухудшаться. У детей количество нарушений осанки возрастает в период активного роста в 5-7 лет и в период полового созревания. Осанка в школьном возрасте весьма нестабильна и зависит во многом от психики ребёнка, от состояния нервной и мышечной системы, развития мускулатуры живота, спины и нижних конечностей. Одними из причин, которые могут привести к нарушению осанки в школьном возрасте, являются неправильное положение тела при занятиях и во время сна.
      У детей до завершения окостенения скелета позвоночника очень гибкий и пластичный. Вследствие разновременных процессов роста и развития организма развитие мышечной ткани отстает от роста скелета. Например, передняя продольная связка на уровне физиологического грудного кифоза (широкая, плотная, похожая на сухожилие) до завершения роста скелета следует за удлиняющимся позвоночником с некоторым отставанием и потому не обеспечивает ему должной стабильности. Лишь после завершения роста тонус ее повышается, и она активно участвует в удержании грудного кифоза. Такого рода особенности вместе с неправильными позами и недостаточной двигательной активностью и приводят к возникновению нарушений осанки.
     Причиной развития круглой спины может быть систематической длительного пребывание в положении сидя или лежа « калачиком», когда мышцы задней поверхности бедер и ягодичные мышцы находятся в состоянии растяжения, а мышцы передней поверхности бедер укорачиваются. Поскольку положение таза в значительной мере зависит от равномерной тяги этих мышц, при ее нарушении увеличиваются наклон таза и поясничная кривизна позвоночника, что и наблюдается в положении стоя. Несоответствие размеров и конструкции мебели росту ребенка также приводят к возникновению этого типа нарушений осанки.
      Одной из причин уплощения позвоночника является недостаточный наклон таза, дети с такой осанкой предрасположены к боковым искривлениям позвоночника. Предрасполагают к образованию плоской спины рахиты, слишком ранее усаживание младенца, вызывающее сильное вытягивание поясничного отдела позвоночника, впоследствии трудно поддающееся коррекции.
      Первые признаки нарушения осанки часто остаются незамеченным, и к хирургу-ортопеду дети попадают со значительными отклонениями, с трудом, поддающимся исправлению. Не всегда удается регулярно посещать врача-ортопеда, а нарушения желательно обнаруживать как можно раньше.
    Формирование осанки происходит под влиянием многих условий: характера строения и степени развития костной системы, связочно-суставного и нервно-мышечного аппарата, особенностей условий труда и быта, нарушения деятельности и строения организма вследствие некоторых заболеваний, особенно перенесенных в раннем детстве. Осанка в любом возрасте имеет нестабильный характер, она может улучшаться или ухудшаться. У детей количество нарушений осанки возрастает в период активного роста в 5-7 лет и в период полового созревания. Осанка в школьном возрасте весьма нестабильна и зависит во многом от психики ребенка, от состояния нервной и мышечной системы, развития мускулатуры живота, спины и нижних конечностей.
    Различные отклонения от правильной осанки считаются ее нарушениями, или дефектами, и не являются заболеванием. Чаще всего они возникают при гиподинамии, неправильной позе при работе и отдыхе, носят функциональный характер и связаны с изменениями опорно-двигательного аппарата, при которых возникают «ошибочные» условно-рефлекторные связи, привычка неправильного положения тела, мышечный дисбаланс, связанный со слабостью мышц и связок. Нарушения осанки занимают промежуточное положение между нормой и патологией, а по сути, являются состоянием предболезни. Поскольку при нарушениях осанки ухудшается работа всех систем и органов организма, то сами нарушения осанки могут быть предвестниками серьезных заболеваний.











МЕТОДЫ  И   РЕЗУЛЬТАТЫ   ИССЛЕДОВАНИЯ

В соответствии с целью исследования была сформирована группа из 20 учеников. Это обучающиеся 7-х классов  МБОУ  Ордена «Знак Почета» гимназия №5  Им. Луначарского А.В. г. Владикавказа. 

Метод исследования

    На одном из уроков физической культуры  мы решили проверить есть ли у кого-то проблемы с осанкой. Мы  проверили осанку доступными для нас способами:
1 упражнение
В положении стоя:
Подойти к стене и встать к ней спиной.
Если тело соприкоснулось с поверхностью стены в четырех точках: затылок, лопатки, ягодицы и пятки, значит осанка правильная.
2 упражнение
В положении стоя:
Нужно встать прямо и напрячь колени. Если теряется равновесие,
значит осанка неправильная.
3 упражнение
В положении стоя:
Нужно положить книгу на голову и пройти некоторое расстояние. Если книга упала во время движения - осанка неправильная.

В эксперименте участвовало 20 человек. Это ученики 7-х классов.
Вот какие результаты мы получили: правильная осанка – 17 человек, неправильная осанка – 3 человека.
Также мы провели устный опрос, чтобы выяснить, какие причины влияют на формирование осанки. Результата получились такие:

· завтракают 20 человек;
· рыбу и молочные продукты любят и едят 17 чел; (за исключением йогуртов и молочных коктейлей).
· утреннюю гимнастику делают 7 человек, 
· проводят у телевизора или компьютера от 1,5 часов и более 10 человек;
· телевизор смотрят лежа на диване (4 чел.), сидя в кресле (6 чел.) лежа на полу 2 человека;
· специальные компьютерные кресла у 10 из 15 ребят, имеющих дома компьютер;
· с ранцами в школу ходят 5 ребят, с рюкзаками – 15.
Из этих результатов можно сделать следующие выводы, что факторов, которые влияют на осанку немало. Вот некоторые из них.


Питание
    Итак, основным фактором заболеваний позвоночника является его ослабление. Но при своевременно начатом лечении искривление позвоночника у ребенка может полностью исчезнуть. Оно обязательно должно включать корректировку питания.
Пища должна быть богата витаминами, особенно витаминами Д и С. Витамин Д организм получает с помощью солнечных ванн и даже пребывания на свежем воздухе при пасмурной погоде. Однако в зимний период или при редком пребывании на улице - например, когда мы вместо того чтобы гулять, проводит сутки за компьютером, необходимо также включить в пищу богатые витамином Д продукты - печень трески, семгу, скумбрию, зерновые проростки пшеницы, куриные яйца и молоко. Чтобы обеспечить достаточное потребление витамина С, нужно есть цитрусовые, петрушку, черную смородину, шпинат и зеленый горошек. Этот вопрос частично решается во время завтраков и обедов в школе, так как меню в школьной столовой разработано специально для школьников. А также многие дети принимают дома витамины.

Неправильно подобранные и тяжёлые школьные сумки
Нам часто говорят «Какой у тебя портфель тяжелый! В нем что, кирпичи?» На самом деле стоит призадуматься: «Сколько же весит средний портфель ученика?» и «Сколько он должен весить, чтобы не вредить здоровью школьников?»
Загляннм ещё в Интернет!
По мнению врачей-ортопедов, максимальный вес школьного ранца для учеников 1-3-х классов не должен превышать 1,2 кг. А по российским санитарным нормам - общий вес учебников и тетрадей на один учебный день вместе с комплектом школьных принадлежностей и портфелем для школьников первых-вторых классов не должен превышать 2,5 кг, для учеников с третьего по шестой класс — весить около 3.
    Ранец – должен быть с жесткой спинкой, крепким днищем и с широкими лямками. Это позволяет распределять нагрузку на позвоночник и не допустить его искривления.
Очень часто причиной формирования плохой осанки является систематическое неправильное ношение школьного портфеля (например, на одной лямке вместо двух). При проверке ранцев некоторых ребят, выяснилось, что они носят лишние в тот день учебники и другие принадлежности.






Неправильная поза
За своей позой во время ходьбы, сидения за стенами школы никто из ребят не следит; есть ребята, которые носят портфели в одной руке, а не за плечами.
Также негативно сказывается избыточное сидение перед телевизором, компьютером, видеоиграми. Многие дети сутулятся во время ходьбы и еды.
Стоя необходимо держать голову прямо и высоко. Не выставлять вперед подбородок и не задирать нос.
При ходьбе стопа ставится прямо, сначала земли касается пятка. Идти надо пружинистым средним шагом, который соответствует росту.
В положении сидя надо плотно опираться спиной о спинку стула; сидеть прямо, не сгибая туловища и не наклоняя голову вперед.
Спать надо на плотной и упругой поверхности. Подушка должна быть небольшой и невысокой.
Необходимо правильно сидеть за партой: ноги согнуты под углом в 90 градусов и твердо стоят на полу, спина выпрямлена и поддерживается чуть выше поясницы спинкой стула, руки согнуты в локтях и лежат на парте. Расстояние от глаз до столешницы – не менее 40 сантиметров.
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Режим труда и отдыха
В школе режим труда и отдыха соблюдается. На каждом уроке мы делаем физминутки. Но дома почти половина класса долго сидят за компьютером или у телевизора, да ещё и в неправильной позе, редко гуляют на свежем воздухе (по данным опроса). Объяснила ребятам, что и дома необходимо чередовать труд и отдых. Придя со школы можно полежать, поспать 1 час, после этого погулять, подвигаться. При выполнении домашнего задания, нужно делать перерывы.

Вывод: В ходе исследования выявила основные факторы, влияющие на появление неправильной осанки у школьников:
· недостаточное употребление в пищу витаминов;
· неправильный вес школьного портфеля;
· отсутствие специального кресла для работы на компьютере;
· недостаточная физическая нагрузка (не все дети занимаются спортом).

Профилактика нарушений осанки
Чтобы не допустить нарушения осанки:
- постоянно контролируйте то, как вы сидите, ходите, стоите;
- проводите физ.минутки на уроке;
-играйте в подвижные игры на перемене;
- занимайтесь в спортивных кружках и секциях;
- правильно подбирайте мебель в школе и дома;
- носите тяжести в обеих руках попеременно;
- постоянно делайте зарядку;
- летом, как можно чаще плавайте;
- правильно питайтесь.

Советы для исправления неправильной осанки
Есть три компонента, которые помогают держать позвоночник в нормальном состоянии - это гимнастика, плавание и массаж.
Во всех трех случаях главное - ежедневные занятия!
На ранних стадиях с искривлением можно справиться такими методами лечения, как:
· Здоровое рациональное питание.
· Физиотерапевтические общеукрепляющие процедуры.
· Лечебная физкультура.
· Лечебный массаж.
· Плавание.
· Корсетолечение.
· Мануальная терапия.

 Главное, чтобы лечение спины и позвоночника было направлено на причину, вызвавшую искривление!
Все это можно выразить несколькими словами: «Выпрямись!», «Выполняй физические упражнения!», «Плавай!», «Сам следи за своей осанкой!», «Хорошо и с пользой отдыхай!».

       В детстве легко вырабатываются положительные навыки, поэтому формировать правильную осанку нужно еще до школы. Мебель – стол, стул должна соответствовать росту ребенка. Уже с 4 – летнего возраста надо приучать детей правильно сидеть, стоять, не сутулиться во время ходьбы.
Холодные обтирания не только закаляют, но и способствуют повышению тонуса мышц. Большое значение имеет правильное питание с достаточным содержанием полноценных веществ – белков, витаминов, минералов.
     С началом обучения особое внимание взрослых должно быть обращено на создание ребенку благоприятной рабочей обстановки – для выполнения школьных домашних заданий, для  чтения, компьютерных игр и любых других занятий. Прежде всего, необходимо позаботиться, чтобы ребенку было удобно сидеть, а для этого надо подобрать мебель, подходящую по росту. Проверить это просто: крышка стола должна быть на 2-3 см выше локтя сидящего ребенка, сиденье стула – на уровне коленного сустава.
     Для предупреждения нарушения осанки и зрения необходимо также обращать внимание на следующее:
     - при правильном положении стола и достаточном его освещении во время чтения и письма нормальным расстоянием от глаз до книги и тетради считается 30-35 сантиметров.
     - очень важно следить за правильной позой, особенно во время письма.
Оно у школьников младших классов вызывает наибольшее утомление. Дети начинают искать опору для головы и туловища, прислоняться грудью к краю стола, при этом затрудняются дыхание и кровообращение и , конечно, легко возникают дефекты осанки. Так как посадка наиболее сильно страдает при косом письме, то следует приучать детей писать с небольшим (10-15°) наклоном букв.
      Также очень важно чередовать умственный труд с отдыхом: необходимо минимум через каждые 25-30 мин. Устраивать короткие, на 10мин., перерывы для отдыха с простыми физическими упражнениями, которые быстро восстанавливают работоспособность, и обязательной гимнастикой для глаз.
     Систематические занятие физической культурой и спортом – самое лучшее средство предупреждения нарушений осанки. Воспитание правильной осанки можно сравнить с выработкой особого вида условного двигательного рефлекса, который должен время от времени подкрепляться безусловным (похвалой, поощрением ). Такими условными раздражителями для ребенка являются замечание и напоминание родителей и педагогов и понимание необходимости сохранения правильного положения тела.


Заключение
      Главный принцип сохранения здоровья – профилактика. Опыт и наблюдения специалистов убеждают, что главную роль в формировании правильной осанки играют воспитание и систематические физические упражнения.
       Своим исследованием мы подтвердили выдвинутую гипотезу: между осанкой и здоровьем существует прямая связь, правильная осанка – это не только залог красоты, но и крепкого здоровья.
Мы узнали, что в организме человека всё взаимосвязано. Правильная осанка – залог не только красивой фигуры, но и хорошего состояния здоровья.
Все отклонения в осанке, представляют большую опасность. Но мы теперь знаем, как можно избежать этих проблем.
Если со временем вы привыкли к неправильной осанке, не расстраивайтесь — ее можно исправить, если постоянно обращать внимание на свою осанку и целенаправленно выполнять упражнения.
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