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1. ПРОБЛЕМА

Моей бабушке, Федоре Николаевне, 74 года. Она очень пластичная. В молодости танцевала и занималась акробатикой. Даже сейчас она может делать «шпагат». Но меня  огорчает то, что она немного сутулится. У нее искривление позвоночника.

Я стала изучать позвоночник человека, чтобы узнать из-за чего он искривляется и можно ли предотвратить эту проблему.

11. ИЗУЧЕНИЕ

Позвоночник – основная часть скелета туловища, служит органом опоры и движения.  

Нормальный позвоночник имеет физиологические изгибы, если посмотреть прямо представляет собой прямую линию. 
Позвоночник человека состоит из 32-33 позвонков, которые условно объединяют в отделы:

· Шейный – 7 позвонков

· Грудной – 12

· Поясничный -5

· Крестцовый – 4

· Копчиковый - 4 , а иногда их бывает 5.

Осанка  - привычная поза непринужденно стоящего человека. Нормальная осанка характеризуется пятью  признаками. 

Нормальная осанка характеризуется такими признаками.

· Прямым расположением головы

· Расположением наплечий на одном уровне

· Расположением обеих лопаток на одном уровне

· Равными треугольниками (справа и слева), образуемыми туловищем и свободно опущенными руками

· Правильными изгибами позвоночника (глубиной до 5 см в поясничном отделе и до 2 см – в шейном)

Если искривлены грудные позвонки, человек сутулится (кифоз). В поясничной области большой прогиб вперед – живот выступает по отношению к передней грудной клетки (лордоз). Боковые искривления - плечи и обе лопатки на разных уровнях (сколиоз). 

Искривление (деформация) позвоночника приводит к тому, что у человека:

· Нарушается работа внутренних органов (часто болеет).

· Снижается работоспособность. (Быстро устает, утомляется).

· Снижается успеваемость (Плохо учится).

· Плохое настроение

· Нарушается осанка

111. ИССЛЕДОВАНИЕ

1) Методы Исследования

Основными методами исследования позвоночника человека являются:

· Внешний (визуальный) осмотр

· Измерения.

2) Материалы исследования

· Веревочка длиной 40-45см с металлическим грузиком в конце

· Стена (или шкаф).

Для того, чтобы определить грудные (кифоз) и поясничные (лордоз) искривления позвоночника, исследуемый в привычной позе, без всякого напряжения, встает прижимаясь спиной к стене. Здесь измеряется глубина шейного и поясничного изгиба. Если глубина шейного изгиба больше – кифоз, поясничного – лордоз.

 Для определения боковых искривлений позвоночника (сколиоз) прежде всего обращаем внимание на симметричность лопаток и уровень плеч. Затем с помощью веревочки с металлическим грузиком измеряем боковые искривления. Для этого один конец веревочки держим на уровне затылка, другой конец с металлическим грузиком свободно свисает вдоль позвоночника. Если веревочка и позвоночник на одной линии – нормальный позвоночник. Если позвоночник искривлен слева или справа веревки – сколиоз.

1У. АНАЛИЗ

Исследования проводились в трех разных группах.

1 группа. Взрослые люди.

Мама – отличная осанка. Передняя поверхность грудного отдела туловища выступает над передней поверхностью живота. Правильное расположение головы. Она любит спорт, всегда жизнерадостна.

Тетя – одно плечо выше другого, лопатки на разных уровнях, боковое искривление позвоночника (сколиоз). В школе сидела за партой, не соответствующей своему росту.

Бабушка – лопатки приподняты, сутулая (кифоз). Возрастное изменение формы позвоночника по старости.

2 группа. Учащиеся гимназии.

Коля, 14 лет – правильный изгиб позвоночника. Он занимается спортом.

Ваня, 15 лет – позвоночник нормальный. Спит в жестком матрасе, стол для занятий соответствует росту.

3 группа.  Дети 6-9 лет.

2005 год.    5 воспитанников старшей группы детского сада «Чебурашка» - у всех нормальные позвоночники. Режим дня соблюдается. Проводятся закаливания. Отношения доброжелательные.

2006 год. 3 учащиеся 1 «Д» класса – у всех правильный изгиб позвоночника. Отношения в школе и дома доброжелательные. Школьная парта соответствует росту учеников.

2007 год.    5 учащихся 2 «Д» класса – у всех правильные изгибы позвоночников. Правильное организации рабочего места. Соблюдается режим дня. Следят за осанкой.

ВЫВОД

После изучения, исследования, анализа пришла к такому выводу: нормальное развитие позвоночника, формирование правильной осанки напрямую зависит от окружающей среды.

· Нужно заниматься гимнастикой, закаливать организм

· Вовремя и полноценно питаться

· Соблюдать режим дня

· Постель должна быть ровная, матрас жесткий

· Мебель должна соответствовать росту

· Следить за своей позой во время письма, чтения, ходьбы, работы

· Игры за компьютером нужно сочетать с подвижными играми

· Сумку нужно носить поочередно в каждой руке

· В доме и общественных местах должна быть атмосфера доброжелательности.

Осанка зависит от позвоночника. Хорошая осанка:

· Создает оптимальные условия для деятельности внутренних органов

· Способствует повышению работоспособности

· Имеет большое эстетическое значение
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