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Введение

   Стройная, прямая осанка, легкая походка украшают человека. Не случайны сравнения: «Какая стройная девушка. Ну, прямо березка. Прекрасно сложен юноша – стройный, как Аполлон». Стройный человек маленького роста кажется выше.

    В.И. Даль определял хорошую осанку как сочетание стройности, величавости, красоты и приводил пословицу: «Без осанки – конь- корова».

    Осанка - привычное положение тела человека в покое и при движении; формируется с самого раннего периода детства в процессе роста, развития и воспитания. Правильная осанка делает фигуру человека красивой и способствует нормальному функционированию двигательного аппарата и всего организма человека».

  В  течение жизни кости человека изменяются. У детей они более мягкие и подвижные, чем у взрослых. Поэтому у детей чаще, чем у взрослых происходит искривление позвоночника. 

    Позвоночник может быть искривлен вправо или влево, и тогда тело человека кажется наклоненным в ту или другую сторону. Иногда на верхней части позвоночника образуется сильный изгиб: спина кажется выпуклой, а грудь – впалой. О  таком человеке говорят, что он сутулый.  

    Нарушение осанки способно привести к изменению скелета, ухудшению деятельности органов кровообращения, дыхания, пищеварения и др. Иногда  изменения в скелете могут быть врождёнными, являться результатом перенесённого заболевания.

   Актуальность данной проблемы позволила нам сформулировать следующую тему исследования: «Влияние различных факторов на состояние осанки младших школьников».

Объект исследования: учащиеся 2-4 классов.

Предмет исследования: влияние различных факторов на осанку детей.

Цель исследования: Раскрыть возрастные особенности формирования скелета у детей и влияние режима работы, зарядки, двигательной активности на состояние позвоночника.

Задачи исследования:
1. Проанализировать научную литературу по данной проблеме.

2. Провести исследование по соответствию мебели в школьных кабинетах.

3. Проанализировать состояние здоровья школьников села и района.

4. Разучить с ребятами комплекс упражнений по предупреждению сколиоза у детей.

Глава 1. Теоретические основы проблемы исследования

1.1. Краткие сведения о правильной осанке человека

   Все кости человека образуют скелет. Отдельные кости человека соединены между собой подвижно, поэтому человек свободно может двигать всеми частями тела. Скелет обеспечивает определенное положение тела человека в пространстве – осанку и его подвижность.

   При правильной осанке естественные изгибы позвоночника выражены умеренно, лопатки расположены симметрично, плечи на одном уровне и слегка развернуты, живот подтянут, ноги прямые, своды стоп нормальные, мышцы хорошо развиты, походка красивая.

  Что же нужно делать, чтоб стать стройным? 

1.2. Медицинские советы для формирования правильной осанки

    Когда ты пишешь, читаешь, рисуешь или ешь, старайся сидеть так, чтобы позвоночник оставался прямым, плечи находились на одном уровне, а голова бала только слегка наклонена вперед. Следи, чтобы между грудью  и столом проходила кисть руки.

  Старайся во время ходьбы сохранять правильную осанку, держись прямо, не опускай плечи вперед.

  Если тебе приходится носить тяжести, то постарайся их распределять равномерно в   обе руки. Если все-таки тяжелая ноша одна и ее нельзя разделить, надо через определенные промежутки времени перекладывать ее из одной руки в другую. Во всех этих случаях человек правильно держит свое тело. Говорят: человек сохраняет правильную осанку. Выработке хорошей осанки содействуют физическая культура, спорт и другие физические нагрузки на мускулатуру. Очень важно полноценное питание для растущего организма, питание которое способствует нормальному развитию мускулатуры и скелета. 

  Определенное значение для выработки хорошей осанки имеют одежда и обувь.

  На формирование скелета вредное влияние оказывают никотин, и даже табачный дым. У курильщиков задерживается рост костей. Поэтому особенно опасно курить детям и подросткам, так как они на всю жизнь могут остаться маленького роста. Правильная осанка важна для здоровья человека, кроме того, она делает человека стройным, а движения его легкими и красивыми.

  Для улучшения осанки необходимо выполнять ряд специальных упражнений: 

1. Встать спиной к стене на расстоянии 40-50 см и, отклонившись, опереться об нее спиной. Напрячь мышцы спины и плечевого пояса так, чтобы хорошенько выпрямилась спина, касаясь спины затылком, лопатками и поясницей, стоять на 4 счета. Затем выпрямиться и расслабится. Это и все последующие упражнения повторяются 3-4 раза.

2. Лечь на спину, согнутыми ногами опереться о пол, руки вверх. Напрягая мышцы спины, максимально выпрямить спину, потом расслабится, и лежать ненапряженно.

3. Лечь на 2 стула. Лежать, удерживая прямо голову и ноги. Прогнуться, руки вверх, голову назад.

4. Сесть на пол прямо, положить за спину валик, опираясь на него, наклониться назад, руки поднять вверх, голову наклонить назад, прогнуться, не поднимая таза от пола.

5. Упор, стоя на коленях. Прогнуться, поднять голову и наклонить ее назад.

6. Сесть на стул, руки - на пояс, отвести плечи назад, свести лопатки, поднять голову и максимально выпрямить ноги и спину.

7. Встать, руки на пояс, отвести плечи назад, свести лопатки, поднять голову и максимально выпрямить ноги и спину.

8. Стоя, руки на поясе. Напрягая мышцы спины, отвести плечи назад, свести лопатки, поднять голову.

9. Стать спиной к стене так, чтобы ее касался затылок, лопатки, ягодицы и пятки. Сохранять это положение 30 сек.

 1.3. Дополнительные рекомендации

   Почаще смотрись в большое зеркало, чтобы увидеть себя полностью. Если голова поднята, а подбородок выше плеч, плечи на одном уровне, живот втянут – у тебя хорошая осанка.

   Следи за походкой: большой палец ноги направлен вперед, внутренние поверхности стоп при ходьбе находятся близко друг от друга, а колени не соприкасаются, руки не болтаются из стороны в сторону, правая рука движется одномоментно с левой ногой. 

   При приготовлении уроков меньше устаешь, если спина опирается на спинку стула, а ноги стоят на полу полной ступней или на подставке.

Вывод по главе 1

  Проанализировав научную литературу поданной проблеме, мы пришли к выводу, что на состояние осанки школьников влияет множество факторов.

  Сохранение здоровья позвоночника одна из немаловажных проблем ребят школьного возраста.

  Врачи должны регулярно проводить медицинские осмотры всех школьников, с целью выявления отклонений в осанке, а при наличии таковых назначать коррекцию или лечение.

  Родители и педагоги должны обеспечит соблюдение режима труда и отдыха в соответствии с возрастными и индивидуальными особенностями организма. Среди учащихся нужно проводить разъяснительную работу о сохранении и укреплении здоровья. 

Глава 2. Результаты исследования

2.1. Анализ тестирования
  Мы  провели исследовательскую работу среди ребят начальных классов нашей школы. В анкетировании приняло участие 26 человек.

  Ученикам 2-4 классов мы предложили ответить на несколько вопросов анкеты (см. Приложение). Мы выяснили, что 20 человек считают искривление позвоночника болезнью, 5- особенностями фигуры и 1 человек затруднился ответить. Но, несмотря на это 23 человека утверждают, что  сколиоз можно предотвратить. 14 опрошенных считают, что искривление позвоночника может стать причиной других заболеваний. Многие из ребят (20 человек) думают, что если сидеть прямо, носить ранец, переносить тяжёлые предметы, распределяя груз на две руки, то изменений в осанке не будет. 5 человек считают, что необходимо делать зарядку. Один ученик предлагает пить таблетки. Очень порадовало то, что большинство ребят делают зарядку дома. На большинстве уроков ребята выполняют физкультминутки для снятия усталости.

2.2. Анализ результатов медосмотров

   Из беседы с детским фельдшером нашей амбулатории, мы узнали, что в нашей школе 8 человек состоят на учёте по поводу сколиоза. Из них шесть человек 17-18 лет, два человека 13-14 лет. Причём этот диагноз им был поставлен за последние три года. То есть в школу эти дети поступили  здоровыми. 

   Лариса Васильевна отметила, что среди детей младших классов такое заболевание не обнаружено. Это можно объяснить тем, что старшеклассники очень много времени проводят за письменным столом. По 6-7 уроков в школе, да ещё 3-4 часа выполнения домашних заданий. А ведь у многих ребят ещё есть компьютер, за которым они проводят часы. Да ещё и телевизор отнимает часть нашего времени. Тем самым школьник в среднем 10-12 часов в сутки ведёт малоподвижный образ жизни.

   Елена Стасьевна Дорогина, главный педиатр Сузунского района, рассказала нам о том, что по району количество детей со сколиозом в прошлом, 2007 году, насчитывает 198 человек. Это 15,5 % среди всех осмотренных детей. Причём все эти дети из старших классов. Среди детей дошкольного возраста такой патологии практически не обнаружено. Она указала на теже факторы, которые мы исследуем, влияющие на осанку детей школьного возраста.
2.3. Индивидуальные беседы с учителями школы

   Мы побеседовали с учителем физкультуры нашей школы Бессоновым С.И. о положительном влиянии физических упражнений на формирование осанки младших школьников. Сергей Иннокентьевич рассказал о том, как важно заниматься физкультурой и спортом, больше двигаться на свежем воздухе. На каждом уроке физической культуры он обязательно проводит разминку, в которую включает комплекс упражнений на формирование осанки. Ещё он посоветовал детям с нарушениями осанки выполнять упражнения на полу, на гимнастической стенке и на перекладине. Такие упражнения помогают исправить неправильную осанку. Он отметил, что дети, которые постоянно занимаются спортом, реже подвержены таким заболеваниям. 

   Ещё мы побеседовали с учителем начальных классов Верёвченко В.А. о влиянии физкультминутки на формирование осанки младших школьников. У неё нынче первоклассники. Вера Александровна рассказала о том, что на уроках в первом классе она проводит по 2-3 физкультминутки. В классе у неё висит плакат «Правильно сиди», на который она постоянно обращает внимание детей во время урока. Она постоянно следит за осанкой ребят не только на уроках, но и на перемене.

2.4. Проверка состояния норм школьной мебели

   Мы проверили соответствие школьной мебели в кабинете, где занимаемся мы, четвероклассники. У нас в классе четыре девочки ростом от 130 см до 145 см, и четыре человека ростом от 145 см до 160 см. У нас на стене висит ростомер, где ребята могут измерить свой рост. На ростомере наряду с сантиметровой разметкой находятся цветные кружки, соответствующие выбору нужного размера парты. Каждый ребёнок по ростомеру может выбрать себе подходящий размер парты. В нашем кабинете 3 парты №3 (с маркировкой - жёлтый кружок) и 3 парты №4 (маркировка-зелёный кружок). Значит, мебель в нашем классе подходит по росту нашим ученикам.

2.5 Практическое занятие: «Значение осанки в жизни человека»
  На спортивном часе в группе продлённого дня старшая вожатая Абрамова Г.И. провела занятие на тему: «Значение осанки в жизни человека». С целью показать упражнения для укрепления позвоночника и для исправления осанки. 

В роли помощника выступал ученик 4 класса Петров Алексей.

(Сценарий урока в приложении)

Вывод по главе 2

  Проведя анализ анкетирования и личных бесед с учителями, врачами и ребятами, мы пришли к выводу, что на формирование правильной осанки школьников влияют различные факторы: неправильная рабочая поза, нарушение режима труда и отдыха, вредные привычки, малоподвижный образ жизни. Практически все дети понимают, что правильная осанка сохраняет здоровье человека и делает его фигуру стройной и красивой. Неправильная осанка это заболевание. А любое заболевание лучше предупредить, чем лечить. Для решения этой проблемы мы сделали первый шаг: провели беседы с ребятами, разучили комплекс упражнений.

Заключение

   В заключении хотелось бы сказать, что проведённое исследование-это капля в океане проблем, но оно показало, что такие исследования проводить необходимо. Беседы по сохранению и укреплению здоровья нужно проводить с самого раннего возраста, что бы у нас как можно раньше формировалась потребность вести здоровый образ жизни.

   Перспективы у работ такого плана есть, и мы бы хотели по мере возможности продолжать исследования. Очень хотелось бы, чтобы в школе велись уроки здоровья для ребят с нарушенной осанкой. Сейчас они ходят на обычные уроки физкультуры, вместе со здоровыми детьми и выполняют обычные физические нагрузки наряду со всеми. А им нужен специальный комплекс упражнений и щадящий режим работы.
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Приложение 1

Анкета для школьников

1. Искривление позвоночника - это болезнь или особенности фигуры?

2. Можно ли предупредить появление сколиоза?

3. Может ли изменения в осанке стать причиной других заболеваний?

4. Что необходимо делать для предупреждения сколиоза?

5. Делаете ли вы утреннюю зарядку?

6. На всех ли уроках вам предлагают физкультминутки?

Приложение 2

Памятка для детей и родителей

1. Неправильная осанка может не только нанести непоправимый вред здоровью, но и испортить человеку жизнь.

2. Особенно портит осанку неправильная поза за столом или во время игры.

3. Сидеть нужно так, чтобы иметь опору для ног, спины и рук при симметричном положении головы, плечевого пояса, туловища, рук и ног.

4. Сидеть нужно так, чтобы спина касалась спинки стула вплотную, расстояние между грудью и столом должно быть 1,5-2 см.

5. Расстояние от глаз до стола должно быть 30 см.

6. Книгу надо держать в наклонном положении, а тетрадь надо класть под углом в 30 градусов.

7. Нельзя читать лёжа на боку, носить в одной и той же руке тяжести.

8. Осанку нарушает езда на велосипеде.

9. Осанку может исправить сон на жёстком матраце.

10. Для исправления осанки детям нужно ежедневно заниматься, наблюдая за собой в зеркале.

(Из книги Н.И.Дереклеевой «Двигательные игры, тренинги и уроки здоровья») 

                                                                  Приложение3
Обращение к родителям, прозвучавшее на родительском собрании.

Уважаемые папы и мамы!

   Ещё несколько советов перед тем, как вы начнёте серьёзно и целенаправленно бороться за здоровье и счастье своего ребёнка!

   Помогите своим детям сделать упражнения необходимыми привычными в их жизни.

   Постарайтесь быть примером своему ребёнку в выполнении упражнений, делайте их вместе с ними.

    Не ругайте ребёнка, если он делает что-то не так, постарайтесь, чтобы он выполнял упражнения охотно, только тогда они смогут перерасти в привычку.

   Подчёркивайте, пусть маленькие, достижения ребёнка.

   Во время выполнения упражнений радуйтесь хорошей музыке, возможности общения, улыбайтесь друг другу, поддерживайте друг друга во всех ваших начинаниях!

Приложение 4

Тема занятия: Значение осанки в жизни человека.

Цели занятия: Рассказать учащимся о значении осанки в жизни человека.

                         Показать возможные упражнения для исправления осанки в школе и дома.

Ход занятия
1. Мотивационный блок.

          Все вы, ребята, любите сказки. Вспомните, из какой сказки эти слова:

Жила-была царевна – краса - Золотая коса.

По земле шла, словно лебедь белая плыла,

И статна и величава, и осанкою красива…

(Сказка эта о Василисе- красе – Золотой косе.)

А как, ребята, понять слова «стать» и «осанка»?

Что даёт человеку правильная осанка?

Можно ли самому человеку формировать свою осанку?

Какие профессии человека невозможны без красивой осанки?

       Когда начинаются Олимпийские игры, на главном стадионе страны проходит парад команд- участниц. Это очень красивое и захватывающее зрелище. Команды-участницы идут красиво, демонстрируя свою силу и стать. Многие люди, наблюдая эти парады на стадионе и по телевизору, отмечают осанку спортсменов, их красоту и слаженность движения.

       Давайте представим себе, что мы с вами олимпийская команда и попробуем пройти по залу так, как спортсмены на параде.

         Учащиеся делают обход по залу под маршевую музыку.

2. Основной блок.

Упражнения по формированию осанки учащихся без предметов и с помощью предметов.

Упражнение «На посту»

   Наверняка вы наблюдали, как несут своё дежурство солдаты у Вечного огня. Давайте попробуем постоять несколько секунд так, как стоят на своём посту они.

   Учащиеся становятся вдоль стены, касаясь её затылком, спиной, лопатками, плечами, ягодицами, пятками.

Упражнение «Рапорт командиру»

  Вы наблюдали, как во время парада ведущий военного парада сдаёт рапорт главнокомандующему. Давайте попробуем повторить движения ведущего.

  Учащиеся стоят спиной к стене, соблюдая осанку. Затем они должны сделать шаг вперёд и снова вернуться к стене. При этом они должны делать шаг так, чтобы ни один мускул на лице не дрогнул.

Упражнение «Тревога»

   Стоя на посту, солдат должен быть очень внимательным и неприметным. Если он заметил что-то необычное, необходимо, в первую очередь, не дать себя обнаружить.

   Учащиеся должны коснуться затылком и спиной стены и присесть, стараясь при этом как бы вжаться в стену. Руки при выполнении упражнения вытянуть вперёд. 

   Все упражнения необходимо повторить несколько раз.

3. Блок творчества.

    Разучивание упражнений, формирующих осанку.

   Сейчас мы с вами отправимся в Индию. В этой стране у женщин и мужчин осанка, стройность и умение держать спину ровной вырабатывается самой жизнью. Индийцы и индианки носят очень много предметов на голове: продукты с рынка или магазина, постиранное бельё и фрукты, собранные в саду.

    Давайте попробуем на некоторое время превратиться в жителей Индии и попробовать выполнять упражнения с предметами на голове.

   Предметом, которым мы будем пользоваться - это стаканчик из-под йогурта.

Упражнение «Тренировка»

  Прежде, чем вы начнёте выполнять упражнения как настоящие индийцы, нужно потренироваться. Предметом, которым мы будем пользоваться в упражнениях, будет стаканчик из-под йогурта.

   Учащиеся ставят стаканчик на голову, ставят руки на пояс, медленно поднимаются на носки, затем опускаются на всю ступню.

Упражнение «Индийский танец»

  Индийские танцы очень красивы, часто их исполняют с ношей на голове. Такое исполнение танца - особое искусство. Давайте попробуем разучить первые танцевальные па, при этом помним о своей осанке.

   Учащиеся должны:

-развести руки в стороны и, неся стаканчик на голове, пройти от стены пять шагов вперёд и обратно;

-разбиться на пары и, взявшись за руки, подойти близко друг к другу и отойти назад;

-поднять руки вверх и опустить;

-повернуться друг к другу спиной и, взявшись за руки, поднять руки над головой.

Во время выполнения упражнений звучит музыка Индии.

Упражнение «За водой»

Вода в Индии - очень дорогое удовольствие. Люди ходят за водой, неся наполненные кувшины на голове. Попробуем вместе с ними отправиться к ручью. Дорога будет трудной и узкой.

   Учащиеся ставят на голову стаканчики, которые изображают кувшин. Скакалки, разложенные на полу и скамейках, изображают тропу к ручью. Учащиеся должны пройти по скакалке, наступая только на неё. При этом нужно сохранить равновесие и не потерять стаканчик.

Упражнение «Препятствие»

Мы с вами учимся формировать свою осанку, преодолевая трудности. Вот и сейчас мы отправляемся покорять Индийский океан, бушующую морскую пучину.

   Учащиеся строятся в три шеренги. Перед ними – полоса препятствий в виде воздушных шариков, связанных по пять-шесть штук. Ребята должны поставить руки на пояс и, держа стаканчики на голове, постараться перешагнуть через «морские волны»- полсу препятствий.

Упражнение «Воспоминания об Индии»

  Вот и закончилось наше путешествие по Индии. Столица Индии - город Дели. В нём проживает много людей. Индийцы - добродушный и смелый народ. Среди них много выдающихся спортсменов. Одним из них является чемпион мира по шахматам Ананд.

   Учащиеся садятся на скамейки со стаканчиком на голове и рисуют свои впечатления от путешествия по Индии. В это время звучит музыка Индии.

4. Информационный блок.

 Информационный блок можно использовать в беседе с учащимися устно или предложить им в виде памятки, которую они должны будут обязательно показать своим родителям.

(Текст памятки см. Приложение)

5. Двигательный блок.
Комплекс упражнений для формирования правильной осанки

Комплекс показывает сам учитель, ребята повторяют. Все упражнения выполняются под музыку.

Упражнение «Кто я? Какой я?»

Нужно лечь на спину, руки прижать к туловищу, всё тело должно представлять одну сплошную линию. Вытянувшись, нужно приподнять голову и плечи, осмотреть себя и положение своего тела и вернуться в и.п.

Упражнение «Велосипед»

Лёжа на спине и прижав руки к туловищу, поочерёдно поднимать левую и правую ногу, сгибая в коленях.

Упражнение «Плавание»

Лечь на живот, руки положить перед собой, на них положить голову. Приподнимать голову и плечи насколько это возможно.

Упражнение «Прямой угол»

Лёжа на спине отвести руки за голову.

-поднимать ноги поочерёдно вверх по возможности под прямым углом;

-горизонтальные и вертикальные движения прямыми ногами.

Упражнение «Рыбка»

Лечь на живот, положить подбородок на руки. Отвести руки назад и максимально приподнять. То же самое необходимо сделать с ногами.

Упражнение «Окошко»

Лечь на живот, поднять руки вверх и сцепить пальцы. Прогнуться, повернуть туловище влево, вправо (под левой и правой рукой заглянуть в «окошко»).

Упражнение «Игра с морской галькой»

Сесть на коврик на полу, согнуть ноги, стопы поставить параллельно. Захватить пальцами ног камешки или такие предметы как ластик, воланчик.

Упражнение «Учимся ходить»

Походить по комнате:

-на носках;

-на наружных и внутренних краях стоп ног;

-перекрёстными шагами, занося вперёд поочерёдно левую и правую ноги;

-как ходят модели на подиуме;

-как ходят балерины.

6. Итог урока.

Учащиеся выступают в роли судей. Они сами оценивают урок.

Приложение 5

Типы неправильной осанки
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