Правильная осанка и её значение для здоровья и хорошей учебы
Введение.

Актуальность исследования.

Одна из проблем дошкольного и школьного возраста – это нарушение осанки.
Стройная фигура, летящая походка, гордая стать – это то, к чему стремится каждый человек. Прямая спина , красивый разворот плеч, свободное движение, открытый взгляд – это не только неотъемлемая часть внешнего вида любого человека, но и залог молодости, здоровья и хорошей учебы. Увы королевской осанкой может похвастаться далеко не каждый. 
Проблема: неправильная осанка оказывает влияние на развитие тех или иных отклонений в строении организма и характер двигательной деятельности человека.

Цель: получить результаты исследования данных о неправильной осанке у детей школьного возраста. Изучить формы профилактики и лечения осанки.
Объект исследования:  человеческий  организм.

Предмет исследования: осанка и её влияние на организм.

Гипотеза: осанку можно корректировать и  исправлять, если целенаправленно выполнять комплексы упражнений и постоянно вести наблюдения. И в скором будущем вам в спину будут смотреть с восхищением.

Задачи:

1) изучить литературу;

2) получить сравнительные данные по проблеме осанки;

3) составить рекомендации со специалистами - медиками, учителем физической культуры на основе совместных исследований по формированию правильной осанки.

Теоретическая часть:

Предупреждение дефектов осанки основано на проведении двух основных групп мероприятий:

1) организации благоприятных для ребенка условий внешней среды – условий статической нагрузки, питания, режима дня, гигиенических условий.

2) улучшении физического развития ребенка путем широкого использования различных видов физических упражнений.

Большое влияние на формирование осанки оказывают условия окружающей среды. Отрицательное влияние на формирование осанки оказывает неправильное положение (например стоять на полусогнутой ноге, сидеть с наклоном туловища вперед и расслабленными мышцами спины, несоответствием между высотой стула и стола, неправильное положение во время сна и т. д.).

Все эти неблагоприятные факторы наиболее сильно влияют на детей в период их бурного роста – в 6 -7 лет и в 12 – 15 лет, особенно на детей ослабленных.  с плохо развитой мускулатурой.
А каковы последствие неправильной осанки?

А ведь из-за неправильной осанки мы не редко испытываем головные боли, боли в шее и нижней части спины. Если осанка неправильная, человек постоянно горбится и втягивает голову в плечи, у него выпячивается живот и спина искривлена. Он выглядит ниже ростом, кажется неуклюжим, стесняется своей походки и своей сутулой спины.

Нарушение осанки - частый спутник многих хронических заболеваний у детей. Дефекты осанки отрицательно сказываются на деятельности сердца, желудка, печени и почек.
Что же такое осанка? 

Осанка – это правильное положение тела человека, когда он сидит, стоит или передвигается непринужденно. 

Правильная осанка - характеризуется симметричным расположением частей тела относительно позвоночника; при этом голова держится прямо, подбородок слегка приподнят, плечи развернуты, симметричны, живот подтянут, ноги разогнуты в коленях и тазобедренных суставах; грудная клетка не имеет западаний или выпячивания.
Различные отклонения от описания правильной осанки, называемые её нарушениями или дефектами, не являются заболеванием.

Практическая часть:

Рассмотрим некоторые разновидности нарушений осанки:

•прямая спина;

•лордоз;

•сколиоз;

Лечебная физическая культура при всех клинических формах кифоза преследует следующие цели: исправить или уменьшить деформацию, предупредить, укрепить мышцы спины и брюшной стенки.

Для достижения этих целей применяются лечебная гимнастика, массаж, пассивная коррекция, плавание на спине.

Обработка статистических данных на базе детской поликлиники № 1, мед.кабинета МОУ СОШ № 21.
Заключение:
В результате изучения различных источников информации по данной проблеме, анализа комплексов упражнений по формированию осанки, диагностики учащихся всех звеньев обучения МОУ СОШ № 21 можно рассчитывать на правильную осанку,  если выполнять рекомендации, следовать советам специалистов. 
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