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                                      Введение.

Моя работа посвящена  тому, чтобы убедить всех учащихся школы в том, что как сказал Бернард Шоу: «Здоровая нация так же не замечает  своей национальности, как здоровый человек – позвоночника».

    И это верно – в нашей школе все больше становится учащихся страдающие заболеваниями позвоночника.

Актуальность темы.

Связана с тем что, долгие часы сидения за партой портят осанку учеников. С первого же класса надо обучать детей  специальным упражнениям и следить, чтобы они их выполняли.

Цель:

Изучить строение, функции, значение и меры профилактики заболевания позвоночника.

Задачи:

1. Развивать знания у учащихся о здоровье и здоровом образе жизни.

2. Воспитывать у школьников ответственное отношение к своему  здоровью.

3. Показать школьникам специальные упражнения для формирования осанки, дать им те знания,  которые позволят выполнять специальные упражнения самостоятельно, рассказать, как эти упражнения выполнять.
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За последние 3 года в нашей школе  увеличился рост заболеваний опорно – двигательной  системы :

                       - нарушение осанки;

                       - остеохондроз с болевым синдромом; 
                       - сколиоз 2-4 степени;

                       - врожденные аномалии скелета;

                       - плоскостопие;

                       - ревматоидный артрит.

  Практика показывает, что главную роль в формировании хорошей осанки играет  правильно организованная система  физического  воспитания детей в школе.

     Формирует осанку позвоночный столб, поэтому  познакомимся с основными функциями позвоночника.

           1. Позвоночник способствует поддержанию тела в вертикальном  положении. С одной стороны , это жесткий стержень, с другой – эластичная рессора, которая гасит удары и толчки и  удерживает равновесие тела.

           2. Позвоночник является надежной опорой  всех рычагов из костей и мышц, которые  обеспечивают любое движение туловища и конечностей.

В то же время, являясь гибкой цепью, позвоночник позволяет туловищу сгибаться и поворачиваться.
            3. К позвоночнику у человека прикрепляются  пласты больших и малых мышц, удерживающих внутренние органы на определенных местах.
           4. Позвоночник является прочным «защитным футляром» для спинного мозга – основной «проводящей коммуникации» нашего организма. 

            5. Состояние позвоночника определяет физическую выносливость

Человеческого организма.  Недаром раньше позвоночник называли « хребтом» или « хребтиной», почеркивая его значение для выносливости человека.
                               Строение  позвоночника.

     Позвоночник человека состоит из 32 – 34 позвонков: 7 шейных, 5 поясничных,  5 крестцовых и 4 – 5 копчиковых.

     Позвонок – это небольшая кость, в которой выделяют тело  и отростки. Отростки, отходящие от тела в поперечных направлениях, образуют суставы. Которыми позвонки соединяются между собой, создавая гибкую и подвижную цепь – позвоночный столб. Мощные отростки сзади тел позвонков называются остистыми.

      Размер и форма позвонка зависят от того, к какому отделу он  относится.

Шейные позвонки – самые легкие и хрупкие, тело у них небольшое,  поэтому шейный отдел позвоночника самый уязвим. В связи с этим  все упражнения в шейном отделе позвоночника следует тщательно дозировать  и выполнять 
                                                             4                                                                                                                                                                                                                                                                                                                правильно.  У грудных позвонков  тело средних размеров и очень длинные остистые отростки. Грудные позвонки даже у молодого здорового человека 
малоподвижны. Поясничные позвонки   массивны и довольно подвижны.

 Им приходится удерживать около половины веса человека.  Еще большая нагрузка приходится на крестцовые  позвонки,  поэтому они массивнее поясничных.

        Позвоночник  человека  имеет четыре изгиба.( рис.  Приложении стр.   )

Позвоночник  новорожденного имеет вид пологой дуги,  вогнутой спереди.  Физиологические изгибы начинают формироваться только на 3-м месяце  жизни ребенка, когда он пытается держать голову.  В этот период образуется шейный лордоз.
Когда ребенок начинает  сидеть, формируется грудной кифоз.
Позднее появляется поясничный лордоз,  который образуется в то время, когда  ребенок  становится на ноги и начинает ходить. Изгибы позвоночного столба становятся хорошо  заметными к 5 – 6 годам; окончательное их формирование заканчивается к 18 – 20 годам.  Именно эти изгибы и обеспечивают пружинистость позвоночнику.
       Мышцы, окружающие позвоночник, обеспечивают две его противоположные функции  - подвижность и стабильность. Главную роль в сохранении вертикальной позы  играют  мышцы спины, выпрямляющие позвоночник, и подвздошно – поясничные  мышцы. 

Мышечная тяга формирует физиологические  изгибы позвоночника,  стимулирует  его нормальное  развитие.  Хорошо развитый  мышечный корсет  способен защитить  позвоночник от травмирующих нагрузок.

      У позвоночного столба выделяют  пять отделов:  шейный, грудной, поясничный, крестцовый и  копчиковый.  Только крестцовый отдел позвоночника является  неподвижный, остальные его отделы обладают различной степенью подвижности.

      Итак,  именно позвоночник формирует осанку человека. 

 Осанка – это привычная поза непринужденного стоящего человека, которую он  принимает без излишнего мышечного напряжения. Она характерна для каждого, поэтому знакомого можно узнать  издали по осанке, когда ни  черты лица, ни детали одежды еще не различимы. (см. рис.   Стр.   )

Нарушение осанки сами по себе не являются болезнями, но они создают условия для заболевания не только позвоночника (сколиоз, остеохондроз), но и внутренних органов. Главная  опасность нарушений осанки состоит в том, что у человека ничего не болит  до тех пор, пока не начнутся разрушительные изменения в межпозвоночных дисках.
Плохая осанка снижает запас прочности организма:
      - сердце бьется в тесной грудной клетке, что значительно  снижает  возможности эффективного кровообращения;

      -  впалая грудь и опущенные вперед плечи затрудняют работу органов дыхания;
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       - снижение тонуса мышц живота нарушает нормальное положение органов брюшной полости;

       - уменьшение физиологических изгибов позвоночника,  особенно в сочетании с плоскостопием, приводит к постоянным  микротравмам головного мозга,  что сопровождается головными болями, повышенной утомляемостью, нарушениями памяти и внимания.
    Кроме того, неправильная осанка ухудшает фигуру, походку и делает человека малопривлекательным.

Рост заболеваний опорно – двигательного аппарат(см. приложение стр.10).
	         год
	Кол. учащихся

в школе
	Кол. учащихся с нарушением осанки
	Каков % учащихся с нарушением осанки.

	2005 – 2006
	      372
	       26
	       7%

	2006 – 2007
	      370
	       33
	       9%

	2007 - 2008
	      370
	       41
	       11%


  Исходя из данных таблицы мы, решили выявить причины нарушения осанки у учащихся нашей школы. Взяли учащихся 1а, 5а, 8а, 11 класса (всего 54 человека).
I. Перед началом исследования мы провели опрос с учащимися, были включены такие вопросы:

         1) Знаешь ли ты, как правильно сидеть за партой?
                           - да—42 учащихся(72 %)

                           - нет—12 учащихся (22%).
          2) Правильно ли вы сидите за партой?

                           - да 15 учащихся (27%)

                           - нет –39 учащихся (72%).

          3) Выполняете ли вы, физические упражнения для  формирования правильной осанки? 

                               -  Дома – нет (100%)

                               - школе—да (100%).

Вывод: мы выяснили, что 72% учащихся не следят за своей осанкой, так как 22% не знают  как сидеть за партой и физические упражнения выполняют только в школе.

II. Чтобы выявить нарушение осанки  у учащихся, мы использовали материал лабораторной работы « Выявление нарушение осанки», из учебника «Биология» 8 класса под редакцией Д. В. Колесова.

6.
                               Ход работы.

    Встаньте спиной к стенке так, чтобы пятки, голени, таз и лопатки касались стены. Попробуйте между стенкой и поясницей  просунуть кулак. Если он проходит – нарушение осанки есть.
Если проходит  только ладонь -  осанка нормальная.

         Обследовали 54 учащихся, результаты в таблице.
	класс
	Количество

учащихся
	Кол. учащихся с нарушением  осанки
	Кол. Учащихся с нормальной осанкой.

	    1а
	   15
	                1
	              14

	    5а
	    18
	                3
	               15

	    8а
	    18
	                5
	              13

	    11
	    13
	                7
	               5

	
	    54
	               16
	              38


Вывод:  из данных таблицы мы видим, что 16 учащихся имеют нарушение в осанке из 54 учащихся. ( см. диаграмму приложении стр.   ),
Мы поставили перед собой задачу, выяснить  причины развития аномалий осанки у детей.

       Основные причины развития аномалий осанки у детей.

1. Постоянная неравномерная нагрузка позвоночника:

            - ходьба на  высоких каблуках;

            - привычка стоять, опираясь на одну ногу;

            - ношение сумки в одной руке или на плече.

Мы провели опрос среди испытуемых  учащихся:

           -- Как вы носите сумку на одном плече или меняете с плеча на плече?
                           - на одном плече: 34 учащихся;

                           - меняют: 20 учащихся.

2. Неправильная  организация рабочего места ребенка:

             - плохая освещенность рабочего места;

             - несоответствие размеров и  конструкции мебели росту ребенка.

Оптимальная высота стола и стула, предупреждающая неправильную позу и нарушение осанки, зависит от роста ребенка  см. таблицу. (СанПиН 2.4.2. Чита – 2003 г.)
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 Размеры мебели и ее  маркировка по ГОСТам « Столы ученические» и «Стулья ученические».        
	Номера

Мебели

По ГОСТам

11015-93 

11016-93
	Группа роста (см)
	Высота над полом крышки края стола, обращенного к ученику, по ГОСТу

11015-93(см)
	Высота над полом переднего края сиденья по 

ГОСТу

 11016-93(см).

	   1
	100-115
	       46
	      26

	   2
	115-130
	        52
	      30

	    3
	130-145
	        58
	      34

	    4
	145-160
	        64
	       38

	   5
	160-175
	        70
	       42

	   6
	Свыше 175
	         76
	       46.


Мы измерили  столы и стулья в классах, данные в таблице.

	Кабинеты классов
	Высота стола, см.
	Высота стула, см.

	       1кл.
	             48 
	          26

	       2кл.
	             52
	          34

	       3кл.
	             56
	           34

	       4кл
	             62
	           38

	 5 -11 кл
	            68
	
	           44
	


Вывод: сравнив эти две таблице мы выявили, что в младших классах  только в 3 кабинетах мебель соответствует ГОСту.

( 1, 2,и 3 классах).

В кабинетах где обучаются средние и старшие классы мебель не соответствует этим нормам.

Исходя из этого идет большая нагрузка на позвоночник. Длительное сидение в одной позе противоестественно для человеческой природы. В таком положении  межпозвоночные
хрящи испытывают удвоенные нагрузки по сравнению с положением стоя и в 8 раз большую нагрузку по сравнению с положением лежа. 
Мы задали вопрос учащимся: 
- Снизит ли нагрузку на позвоночник правильная организация рабочего места?

                        - да – 54 учащихся(100%)
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3. Стрессовые ситуации очень часто влияют на нарушение осанки.

Негативные эмоции, тревога, страх «заставляют» втягивать голову в плечи, «сгибают» спину, «опускают»  руки. Хронический стресс способствует  закреплению этих вынужденных поз, формирует мышечные зажимы.

Мы спросили учащихся:
 - Часто ли вы переживаете, испытываете страх?

                         - да – 21 человек ( это ответ учащихся 8, 11 классов)

                         - иногда – 23 человека;

                         - нет- 10 человек.

Вывод: итак  мы выяснили  какие причины ведут  к нарушению осанки в школьном возрасте.
   Мы предлагаем вам примерный комплекс упражнений для укрепления позвоночника.

  1. Боковые растяжения мышц и затылка.
 В положении сидя  поместите ладонь на ухо через голову, а второй рукой крепко держитесь за край сиденья. Осторожно оттяните голову в сторону.
  2. Растяжение и мобилизация позвоночника.
Откиньтесь на спинку стула  (спинка должна заканчиваться на высоте лопаток). Скрестите ладони на затылке и медленно потянитесь корпусом назад  за спинку стула.

    3. Растяжение нижней половины спины.

Сядьте на стул как можно глубже. Слегка расставьте ноги и прижмите ступни к полу. Соедините руки над головой и уроните вперед вниз верхнюю часть корпуса.

      4. Поставьте ноги на ширину чуть больше 1м, разведите руки в стороны, затем вытяните их вверх. Спина прямая, колени не сгибать. Оставайтесь в этом положении несколько  секунд, дышите ровно, спокойно.

     5. После занятий в школе необходим отдых. Для того чтобы быстро отдыхать, нужно лечь на диван так, чтобы тело до колен лежало, а голени и ступни свешивались. Положите согнутые в локтях руки за (а не под) голову. 
Уже пять минут пребывания в этой позе действуют как получасовой сон.  Благотворное действие этой позы состоит в том, что спина находится в выпрямленном положении, которое теряется, если положить ноги на диван.
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                                Заключение.

Позвоночник – это основа, стержень, на котором держится человеческое тело, благодаря которому оно движется. Недаром  восточная мудрость гласит: «Позвоночник -- это ось жизни».

  Мы выяснили, основные причины нарушения позвоночника в школьном возрасте.

Исходя из этого:

                     1. Чтобы работоспособность школьников как можно дольше сохранялась на достаточно высоком уровне, необходимо обеспечить им рациональное рабочее место.
                     2. На всех уроках проводить физкульт- минутки, а на уроках физической культуры уделять большое внимание  упражнениям на позвоночник, на развитие скелетной мускулатуры.

                     3. На уроках биологии, классных часах прививать навыки правильной осанки,  объяснять учащимся:                                                                                                                                                                -                            - о вреде ношения сумки на одном плече; 
                             - о вреде гиподинамии, так уровень гиподинамии современных школьников достигает 80%.  Становится более актуальный девиз,  высеченный на скале в Древней Элладе: «Хочешь быть сильным – бегай, хочешь быть красивым – бегай, хочешь быть умным – бегай».
                     4. И, конечно же, как можно больше положительных эмоций! Юмор – прекрасное средство от плохого настроения. Хорошее настроение необходимо и больному, чтобы выздороветь, и здоровому, чтобы не заболеть!
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