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ВВЕДЕНИЕ
        Очень приятно в школе видеть ребят, которые ходят прямо с высоко поднятой головой  и расправленными назад плечами. Но есть и такие, которые ходят, ссутулившись, низко опустив голову вперед, а когда они стоят «прямо», то одно плечо у них выше другого. Могут ли они исправить свою осанку и, какое значение имеет осанка для здоровья? Эта проблема и определила тему нашего исследования: « Осанка и ее значение для здоровья и хорошей учебы учащихся».
     Цель нашего исследования – изучить осанку для определения ее значения для здоровья человека.
Задачи исследования:

1. выяснить, что такое осанка;
2. узнать о правильной и неправильной осанке и ее значении для здоровья учащихся;

3. изучить литературу, в которой рассказывается о физических упражнениях для формирования правильной осанки;

4. понаблюдать за изменениями здоровья при выполнении профилактических упражнений и утренней зарядки
Гипотеза

     Предположим, что дети будут целенаправленно заниматься физкультурой и спортом. Возможно ли исправление осанки у таких детей?
Методы исследования

1. наблюдение;

2. изучение литературы об осанке;

3. спросить у старших;

4. выйти в сеть Интернета.
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ГЛАВА 1   Теоретическая часть
1.1 Что такое осанка.

ОСАНКА – внешность, манера держать себя ( положение корпуса, склад  фигуры).  

       Осанка – это привычная поза человека, в положении стоя, сидя и во время ходьбы.

       Она может быть правильной и неправильной (Приложение  1 ). При ее нарушениях движения человека становятся неловкими, внутренние органы смещаются, возникают боли в суставах, мышцах, стопах, пояснице. Нарушения осанки могут привести к очень серьезным заболеваниям и потере работоспособности.

       Как выглядит человек с правильной осанкой? Голова прямо, плечи развернуты, живот подтянут. Правая и левая стороны тела расположены симметрично: на одном уровне находятся плечи и нижние углы лопаток, одинаковы треугольники талии – пространство между внутренней поверхностью опущенной вниз руки и туловища.(Приложение 1).
        У человека с неправильной осанкой голова излишне запрокинута назад, или опущена вперед, плечи сведены вперед, спина сутулая, грудная клетка запавшая, живот выпячен. Правая и левая стороны тела несимметричны: на разных уровнях плечи и нижние углы лопаток; неодинаковы треугольники талии (Приложение 1).
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1.2. Правильная осанка и ее значение для здоровья и хорошей учебы.

       Правильная осанка характеризуется: прямым положением туловища и головы; развернутой грудной клеткой; отведенными назад плечами, находящимися на одном уровне; нормальными естественными изгибами позвоночника; полностью выпрямленными в тазобедренных и коленных суставах ногами; прилегающими к грудной клетке лопатками, находящимися на одинаковой высоте. (Приложение 1).
     Скелет человека и осанка взаимосвязаны. Если нарушается правильное развитие костей, нарушается и осанка. Скелет служит опорой тела.  
      Как же проверить правильность осанки? Для этого можно рекомендовать такой способ: встать к стене, плотно прижавшись затылком, лопатками, ягодицами, икрами и пятками, подбородок слегка приподнять. Постараться зафиксировать в сознании мышечные ощущения при таком положении.  Естественно, что ходить так человек не сможет, но если в течение дня он 3 – 4 раза будет осуществлять самоконтроль, стараясь удерживать такую позу, это благоприятно скажется на его осанке.

     Правильная осанка имеет большое значение для здоровья и хорошей учебы. Если человек имеет правильную осанку, то он  чувствует себя хорошо, настроение прекрасное, он улыбается и с удовольствием занимается делами и учится. Если, например,  у ученика неправильная осанка, то за партой он будет сидеть, низко нагнувшись к столу. При таких условиях ученик не может дышать свободно,  его внутренние органы сдавлены. А это неудобно, устают  кости, ученик постоянно отвлекается, чтобы принять другое, более удобное положение тем самым мешая окружающим его ученикам; не может сосредоточиться на учебе.  Поэтому, очень важно с самого раннего возраста следить за своей осанкой.
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ГЛАВА 2     Практическая часть
2.1. Физические упражнения и игры для формирования правильной осанки.

1. «Великан». Встать на цыпочки, поднять руки вверх и вытянуть туловище вверх. Вытягиваться все выше и выше, не сводя глаз с кончиков пальцев. Идти вперед.

2. «Военные на параде». Вытянуть руки по швам, прижать их к телу и идти, как военный на параде: вытянув носок вперед и ставя ногу на всю ступню.
3. «Сядьте по-турецки». Сесть на пол, скрестив ноги. Положить обе руки на колени и выпрямить спину.

4. «Любопытный». Лечь на пол, живот и ноги плотно прижать к полу, руки соединить за спиной в замок. Выгнув грудь, посмотреть вперед, по сторонам, назад. Следить, чтобы двигалась только голова, руки при этом прижимать к телу.

5. «Ворота». Стать друг к другу, касаясь спинами. Поднять вверх обруч. Маленькими шажками разойтись в противоположные стороны, не отрывая глаз от обруча, и потянуться. Затем такими же маленькими шажками вернуться в и.п. и положить обруч на плечи. Голова при этом оказывается как бы в рамке обруча.

6. Игра- состязание «Испугавшиеся лошади». Стать спинами друг к другу, взяться за одну и ту же палку и сделать один шаг вперед, плечи при этом опустить вниз, а спину выгнуть дугой. По сигналу тянуть друг друга в противоположные стороны.
7. Игра-состязание «Перетяни палку». Сесть по-турецки, прислониться друг к другу спинами. В вытянутых вверх руках держать палку. Наклоняясь вперед стараться перетянуть палку в свою сторону. Все это время смотреть на палку.

8. Игра-состязание «С мешком на спине». Наклониться вперед, положить на спину мешочек с песком или горохом и развести руки 
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в стороны. По сигналу идти вперед до обозначенной черты и назад. Победит тот, кто не даст мешочку упасть со спины. 
Упражнения для укрепления «мышечного корсета»
      Эти упражнения применяются с целью развития силы и статической выносливости мышечных групп, которые обеспечивают функцию прямо-стояния (мышцы стопы, голени, сгибатели бедра, разгибание позвоночника) и мышечных групп, не имеющих ведущей роли в сохранении прямостояния (мышцы брюшного пресса, плечевого пояса, шеи). Упражнения для укрепле-
ния «мышечного корсета» целесообразно выполнять с отягощениями: гантелями, набивными мячами, резиновыми бинтами. 
Упражнения для мыщц шеи
1. Наклоны головы вперед, назад, в стороны.

2. Медленные повороты головы в стороны, руки над головой, кисти сцеплены.

3. Медленные повороты головы в положении наклона назад (прогибаясь в грудной части позвоночника), руки в стороны.

4. Сцепить пальцы, положить их сзади на шею, голову слегка наклонить вперед – отвести голову назад с небольшими покачивающимися движениями, преодолевая сопротивление рук.

Упражнения для плечевого пояса

1. Руки вперед (закруглены), кисти касаются друг друга. Отвести левую руку в сторону, правую вверх. Предельно прогнуться назад и посмотреть на кисть правой руки; то же, меняя положение рук.

2. Руки в стороны. Наклоняя голову назад, кисти повернуть вверх, предельно прогнуться в трудной части позвоночника; то же с поворотами головы вправо и влево (смотреть на кисти).

3. Круговые движения плечами.
Упражнения для туловища
1. В упоре стоя на коленях поворот туловища направо (налево), отводя правую (левую) руку в сторону до отказа.
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2. Повороты туловища в стороны, стоя на коленях, руки в стороны, к плечам, вверх, на пояс; то же, сидя ноги скрестно.

3. В упоре лежа на бедрах  прогибание туловища назад.

4. Лежа на бедрах прогнуться, руки вверх, ноги отвести назад («рыбка»).

5. Лежа на спине расслабиться, согнуть ноги и сгруппироваться.

6. Лежа на спине, руки за голову, полностью расслабиться; затем напрячь мышцы всего тела, руки вверх (поясничная часть туловища не должна касаться пола).7. Лежа на животе, руки вдоль туловища 
группированы),расслабиться; затем медленно напрягаясь, отвести ноги назад, руки вверх, голова поднята («лодочка»).

Упражнения для ног

1. Медленное приседание, руки за голову (вверх, в стороны); то же в стойке с сомкнутыми носками.

2. Глубоки пружинящие приседания из стойки на носках, ноги врозь.

3. Из стойки на коленях, руки на пояс, встать в основную стойку и опуститься на колени, сохраняя вертикальное положение туловища.

4. Приседание, касаясь руками пяток.

5. Стойка ноги врозь, руки на пояс. Поворот кругом в стойку, скрестив ноги; сесть колени врозь; с поворотом кругом встать в исходное положение. (Приложение 2)
2.2. Упражнения для исправления нарушенной осанки
     При случаях нарушений осанки школьников необходимы разнообразные физические упражнения, соответствующие  возможностям ребенка, лыжные прогулки, игры с мячом, ежедневная гигиеническая гимнастика, в которую включаются 
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специальные упражнения, физкультминутка в школе и дома во время приготовления уроков.

       Мы предлагаем комплекс упражнений для исправления нарушенной осанки и плоскостопия.
Упражнения при плоской спине
1. Наклоны назад, прогнувшись из положения стоя на коленях.

2. Лежа на животе, захватив руками ступни, пытаться подтянуть их к голове («корзиночка»); то же поочередно правой, левой ногой.

3. Стоя на правой, левую захватить за ступню и, сгибая ее в колене, пытаться оттянуть назад-вверх; то же другой ногой.

4. Мост из положения лежа.

5. Висы прогнувшись на гимнастической стенке.

6. Смешанные висы прогнувшись.

Упражнения при увеличенном поясничном изгибе
1. Наклоны назад, стоя на коленях. Сохранять прямую линию от колен до головы; то же, последовательно касаясь руками пяток, затем пола.

2. Сев на пятки, руки вперед, плечами коснуться колен.

3. Поочередное поднимание ног из упора сидя.

Упражнения при увеличенном грудном изгибе
1. Стоя на коленях, руки вдоль туловища, наклониться назад, прогибаясь, достать руками пятки.

2. Стоя на коленях наклонить туловище вправо, доставая правой рукой пятку левой ноги; то же в левую сторону.
3.Лежа на животе прогнувшись, вращение вытянутыми в стороны руками. (Приложение 3)
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2.3. Профилактика нарушений осанки.

       Нарушения осанки являются одним из наиболее часто встречающихся заболеваний опорно-двигательного аппарата учащихся. У школьников младшего школьного возраста неправильная осанка возникает из-за общей слабости организма, при его перегрузки, неправильного сидения за партой, привычки носить тяжести в одной руке, несоответствие мебели росту ребенка и т.д.

        Профилактические меры:

- проведение физ.минуток на уроке, подвижных игр на перемене;
- занятия в спортивных кружках и секциях;

- правильный подбор мебели в школе и дома;

- правильное прямое сидение за партой в школе и за столом дома;

- ношение тяжестей в обеих руках попеременно;

- постоянное выполнение комплекса утренней гимнастики;

- закаливание организма;

- выполнение профилактических упражнений.

2.4. Определение правильной и неправильной осанки у детей до и после профилактики.
               Мы взяли 10 сентября детей 2 «а» класса и проверили их осанку. У семерых детей осанка неправильная. У Бедяна Артура ассиметрия плеч, разное расположение лопаток (опускание одной из них). В результате этого плечи ребенка расположены на разном уровне. У Малькова Артема  боковой изгиб позвоночника. В результате этого у Артура одно плечо выше другого, а у Артема «горб» на спине.
У остальных детей незначительное отклонение от нормы. У одних не прижимаются к прямой стенке икры или ягодицы, у других пятки или лопатки. 
-11-
Данные своих исследований мы поместили в таблицу № 1.
                                                                                                       Таблица № 1

	№

п/п
	Фамилия, имя
	                Параметры

	
	
	Правильная осанка
	Неправильная осанка

	1
	Ахмерова Элина
	+
	-

	2
	Бедян Артур
	             -
	              +

	3
	Верещагина Аня
	+
	-

	4
	Воронков Женя
	+
	-

	5
	Вязикова Настя
	+
	-

	6
	Грицай Даша
	           -
	              +

	7
	Дудко Наташа
	-
	+

	8
	Зенковская Ира
	+
	-

	9
	Зернов Дима
	+
	-

	10
	Кириллова Саша
	+
	-

	11
	Комилова Зарина
	+
	-

	12
	Кушукова Вика
	+
	-

	13
	Коновалова Маша
	+
	-

	14
	Кривенко Маша
	+
	-

	15
	Мальков Артем
	           -
	              +

	16
	Мамин Денис
	+
	+

	17
	Митрошина Лера
	+
	-

	18
	Недорезова Юля
	+
	-

	19
	Николаенко Саша
	+
	-

	20
	Романова Ксения
	+
	-

	21
	Святенко Настя
	+
	-

	22
	Соколов Дима
	+
	+

	23
	Чепиль Маша
	+
	-

	24
	Яхшибаев Хуршет
	+
	+

	25
	Стасенко Виталий
	+
	-
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                                                                                                    Таблица № 2

	№

п/п
	Фамилия, имя
	                Параметры

	
	
	Правильная осанка
	Неправильная осанка

	1
	Ахмерова Элина
	+
	-

	2
	Бедян Артур
	             -
	              +

	3
	Верещагина Аня
	+
	-

	4
	Воронков Женя
	+
	-

	5
	Вязикова Настя
	+
	-

	6
	Грицай Даша
	             +
	              -

	7
	Дудко Наташа
	+
	-

	8
	Зенковская Ира
	+
	-

	9
	Зернов Дима
	+
	-

	10
	Кириллова Саша
	+
	-

	11
	Комилова Зарина
	+
	-

	12
	Кушукова Вика
	+
	-

	13
	Коновалова Маша
	+
	-

	14
	Кривенко Маша
	+
	-

	15
	Мальков Артем
	           -
	              +

	16
	Мамин Денис
	+
	+

	17
	Митрошина Лера
	+
	-

	18
	Недорезова Юля
	+
	-

	19
	Николаенко Саша
	+
	-

	20
	Романова Ксения
	+
	-

	21
	Святенко Настя
	+
	-

	22
	Соколов Дима
	+
	-

	23
	Чепиль Маша
	+
	-

	24
	Яхшибаев Хуршет
	+
	+

	25
	Стасенко Виталий
	+
	-
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        В таблицу № 2 мы поместили данные своих исследований, которые провели через  6 месяцев. Из нее видно, что у нескольких
учащихся осанка исправилась.

Вывод: После систематических занятий детьми специальными физическими упражнениями и играми, влияющими на осанку,  она изменилась, стала нормальной. А с остальными учащимися необходимо еще вести интенсивную работу для исправления неправильной осанки.

                                                                                                              Приложение  1
                               П р а в и л ь н а я   о с а н к а
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Приложение 2
Упражнения для укрепления мышц стопы
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Приложение  3

                Упражнения для профилактики нарушений осанки
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Упражнения для исправления нарушенной осанки
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ЗАКЛЮЧЕНИЕ
Целью нашего исследования было  изучить формирование правильной и неправильной осанки для определения необходимости применения профилактических упражнений и игр.
Работая над первой главой, мы выяснили, что такое осанка. Мы рассмотрели правильную осанку и ее значение для здоровья и хорошей учебы

Вторая глава нашего исследования посвящена физическим упражнениям и играм для формирования правильной осанки. Также мы рассмотрели упражнения для исправления нарушений осанки и профилактике нарушений осанки; определили правильную и неправильную осанку у детей.
      Мы сделали вывод, что если учащиеся и взрослые будут,  невнимательно относится к своей осанке, то в будущем они часто будут болеть различными заболеваниями. Но если они будут постоянно выполнять упражнения для поддержания своей правильной осанки, то в будущем им придется меньше времени потратить или не потратить его совсем для того, чтобы исправлять осанку и лечить себя.
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