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Введение

ЗДОРОВЬЕ - это бесценный дар, который преподносит человеку природа. Без него очень трудно сделать жизнь интересной и счастливой. Но как часто мы растрачиваем этот дар попусту, забывая, что потерять здоровье легко, а вот вернуть его очень и очень трудно.

Здоровье человека зависит 

· на 50% - от образа жизни 

· на 25% - от состояния окружающей среды 

· на 15% - от наследственной программы 

· на 10% - от возможностей медицины. 
Народная мудрость гласит: 
«ЗДОРОВЬЕ ПОТЕРЯЕШЬ – ВСЁ ПОТЕРЯЕШЬ»
Здоровый образ жизни пока не занимает первое место в главных ценностях человека в нашем обществе. Но если дети научатся ценить, беречь и укреплять свое здоровье, то можно надеяться, что будущее поколение будет более здорово и развито, не только духовно, но и физически.
Основная часть
Проблема исследования
· Исследование посвящено проблеме сохранения правильной осанки у школьников.

· Актуальность её определяется сложившейся неблагоприятной динамикой роста нарушения осанки у младших школьников.
Цель исследования

· Установить взаимосвязь между состоянием осанки и гибкостью  у учащихся 3 «Б» класса.

·      Поиск и применение конкретных рекомендаций для сохранения  и улучшения  осанки.

Задачи исследования

· Узнать, что такое осанка?

· Что такое гибкость?

· Отчего портится осанка?

· Провести анализ медицинских карт учащихся 2 «Б» класса с целью: выяснить, есть ли у ребят проблемы, связанные с осанкой. 

· Провести тест «Гибкость позвоночника».

· Предложить советы: «Как сохранить правильную осанку?»

· Сделать выводы, зафиксировать результаты исследования в виде презентации.

Объект исследования

Ученики начальных классов.

Предмет исследования

· Учащиеся 3 «Б» класса. 

· Медицинские карты учащихся 3 «Б» класса.
Гипотезы исследования

· Осанка связана с гибкостью .

· Дети, имеющие плохую гибкость, часто имеют нарушение осанки.

· Крепкие мышцы спины сохраняют правильную осанку.

· Если выполнять специальные упражнения для тренировки мышц спины, то осанка улучшится.

Способы и методы исследования

     Сбор материала, наблюдение, первичная обработка фактов, сравнение, анализ.
Что такое осанка?

· Осанка – это привычное положение тела при стоянии, сидении и ходьбе. Осанка может многое «рассказать» о состоянии здоровья человека и о его физическом развитии. Например, правильная осанка свидетельствует о прекрасном физическом состоянии и достаточно крепком здоровье человека, а вот неправильная – о болезнях и отклонениях.
· Правильность осанки несложно определить в домашних условиях. Встаньте спиной к стене. Если осанка правильная, вы касаетесь стены тремя точками — затылком, лопатками и ягодицами. Правильная осанка способствует нормальной работе внутренних органов и органов движения.

· Неправильное положение костей приводит к смещению или сдавливанию внутренних органов, неравномерному распределению нагрузок на отдельные позвонки, влечет за собой ряд заболеваний и деформации (изменение формы) других частей скелета, таких как: таз, ребра (и грудная клетка в целом), бедра и так далее. Поэтому, с начала сознательной жизни человека каждый ребенок должен серьезно относиться к своей осанке. 
· Становление осанки приходится на возраст 5 – 7 лет, а заканчивается этот процесс в возрасте двадцати одного года, когда кости прекращают расти. Таким образом, в тот момент, когда ребенок идет в школу, его осанка еще не сформирована, этот процесс длится до окончания школы. В это время необходимо уделять больше внимания положению спины и головы, когда ученик сидит на уроках за партой.

· Сформировавшаяся осанка не на всю жизнь остается такой, к старости она начинает изменяться, к сожалению  не в лучшую сторону. 
Что такое гибкость?

Гибкость тела – это один из показателей физического развития и здоровья человека. Кроме того, от гибкости тела зависит грациозность и пластика движений, походки и жестов. Природа распорядилась так, что женское тело изначально обладает большей гибкостью, чем мужское, поэтому представительницы прекрасного пола в большей степени озабочены вопросом гибкости и ее развития. Зачем необходимо развивать гибкость тела, как мужчинам, так и женщинам? Во-первых, это поможет предотвратить возникновение болезней связанных с позвоночником, да и всем опорно-двигательным аппаратом в целом, во-вторых, улучшиться физическое состояние тела, а именно: появится прекрасная растяжка, многие мышцы станут более крепкими и рельефными. 
Как же проверить, насколько ваше тело гибко? Сделать это очень просто, достаточно попытаться выполнить всего два-три упражнения:
Оценка гибкости тела.

     Испытуемый  выполняет 3 упражнения. Каждое упражнение имеет 3 степени сложности. В зависимости от степени сложности начисляются очки, которые после выполненной серии упражнений складываются; определяется степень гибкости тела испытуемого.

    Упр. №1: и.п. – вертикальное, ноги соединены. Испытуемый медленно наклоняется вперед и достает пол ладонями рук. Если это проделано легко, без особых усилий, то начисляется 4 очка; если испытуемый достает пол только пальцами, то 3 очка; если испытуемый не может коснуться пола, то 0 очков

     Упр. №2: и.п. – вертикальное, ноги на ширине плеч. Испытуемый наклоняется влево и вправо при неподвижном тазе. Если при выполнении упражнения произошло касание руками икр ног, то начисляется 4 очка; если испытуемый при выполнении упражнения может достать до колен, то 3; если испытуемый не дотягивается до колен, то 0 очков

     Упр. №3: и.п. – лежа на спине. Испытуемый заводит ноги за голову и в таком положении пытается достать пол пальцами ног. Если упражнение выполнено с помощью прямых ног, то начисляется 4 очка, при согнутых в коленях ногах – 3, если испытуемый не может коснуться пола – 0 очков. 
Я в классе провела тест на гибкость, используя 3 упражнения. Получила следующие результаты: 7 мальчиков и 5 девочек имеют плохую гибкость и у 11 из них наблюдается нарушение осанки. Я пришла к выводу, что гибкость тела связана с осанкой.
Как развивать гибкость тела? На этот вопрос есть только один ответ: «Ежедневные тренировки и упражнения!» Вспомните уроки физкультуры, во время разминки вы выполняете именно те упражнения, которые необходимы. Для достижения максимального результата необходимо выполнять упражнения в утреннее время, после того как вы проснулись. Можно пользоваться упражнениями, перечисленными выше (проверка на гибкость) или использовать другие:

· Упражнение первое. Лягте на пол на правый бок. Голову можно опереть на правую руку. Поднимаем как можно выше прямую (только прямую) левую ногу. Всего 10 раз. Затем переворачиваемся на левый бок и повторяем упражнение с правой ногой, тоже 10 раз. 

· Упражнение второе. Лежа на спине, сгибаем ноги в коленях и имитируем езду на велосипеде. В течение 3 – 5 минут. 

· Упражнение третье. Лежа на спине поднимаем прямые ноги и пытаемся достать пола за головой. Подчеркнем, что ноги должны быть прямыми. Далее можно выполнить упражнения, описанные в проверке гибкости. Уже через две недели вы заметите ощутимые результаты. 

Отчего портится осанка?

· Нарушение осанки в начальной стадии – это неумение правильно держать тело: сведенные вперед плечи, сутулая спина, отстающие лопатки, выпяченный живот. Больше всего в этом виноват малоподвижный образ жизни. 

· Кости детей растут, они эластичные, поэтому легко подвергаются искривлению.

· Тяжёлые портфели оттягивают руки, заставляют сгибаться позвоночник.

· Часто дети сидят во время занятий сильно нагнувшись, искривившись в одну какую-нибудь сторону. От этого позвоночник постепенно искривляется. 
Анализ медицинских карт
Анализ медицинских карт показал, что ребята, поступая в 1-ый класс, уже имеют нарушение осанки или сколиотическую установку, за время учёбы наблюдается увеличение количества детей с нарушением осанки.

Заключение
Выводы

             Своим исследованием я подтвердила выдвинутые гипотезы:

·  между правильной осанкой и  гибкостью есть прямая связь, правильная осанка – это не только залог красоты, но и крепкого здоровья;

· крепкие мышцы спины сохраняют правильную осанку;

· дети, имеющие плохую гибкость, часто имеют нарушение осанки;

· надо развивать гибкость и укреплять мышцы спины.

Мои советы
· Если со временем вы привыкли к неправильной осанке, не расстраивайтесь — ее можно исправить, если постоянно обращать внимание на свою осанку и целенаправленно выполнять упражнения.
· Спать нужно на жесткой, ровной постели с маленькой подушкой или даже без нее.

· Если вы вынуждены длительное время проводить за письменным столом, каждые 15–20 минут нужно делать перерыв, во время которого выполнять физические упражнения.

· Чтобы красивая осанка стала естественной привычкой, нужны крепкие мышцы спины. Поэтому главным средством предупреждения сутулости остаются физические упражнения для укрепления мышц спины, занятия оздоровительными тренировками (плаванием, велосипедом и проч.). 
Cовет врача
· Помогает бороться с сутулостью и специальное ортопедическое изделие (корректор осанки). 

· Это система легких эластичных лямок, которые надеваются наподобие

            рюкзачка и выпрямляют сутулую спину, отводя назад плечи и сводя лопатки. 

· Постоянно носить его не нужно, чтобы не развился синдром привыкания. 

· Пользуются корректором осанки в тех случаях, когда вам предстоят длительные статические или динамические нагрузки.
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