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Введение
Правильная осанка формируется в первые годы жизни. Но наиболее важный период – с 4 до 10 лет, когда быстро развиваются механизмы, обеспечивающие вертикальную позу.
На формирование неправильной осанки оказывают влияние хронические заболевания, недостаточный по времени отдых и пассивные формы его проведения, неправильное положение тела во время занятий, не соответствующая росту мебель, неудобная обувь и одежда. В группу риска входят близорукие, быстрорастущие дети, а также дети с частыми болями в животе.
Осанку школьника портят тяжёлые ранцы и особенно – портфели. Регулярная ассиметричная нагрузка на неокрепший позвоночник чревата неприятностями на всю дальнейшую жизнь.
Цель работы: 
Изучить влияние веса школьного ранца на формирование осанки и на здоровье. Беречь здоровье (осанку) путём ежедневного контроля тяжестей за спиной.
Задачи:
1. Анализ  данных в медицинской литературе по теме исследования.
2. Изучение литературы о влиянии тяжёлых ранцев на растущий организм ребёнка, к каким последствиям это приводит.
3. Наблюдение за изменением веса ранца в течение недели.
Объект, предмет и база исследования
Объект исследования: человек.
Предмет исследования: осанка школьника – основа здоровья.
Участки исследования: учащиеся 3 «а» класса.
Гипотеза исследования
Мы предполагаем, что тяжёлый ранец вредит здоровью.
Методы исследования
Анализ; опрос; наблюдение; сбор информации из книг, журналов, газет; эксперимент. 





1.1 Влияние веса школьного ранца 
на формирование осанки
Подавляющее большинство школьников носят ранцы, которые причиняют вред здоровью, потому что ежедневная ученическая ноша слишком тяжела.
Учёные в ходе эксперимента оснастили лямки ранцев специальными датчиками и контролировали детей, которые носили поклажу, весившую 10%, 20%, 30 % веса их тела. Выяснилось, что чем тяжелее она была, тем сильнее становились боли в спине.
Начиная с 20 %  давление ранца на левое плечо достигало 70 мм рт. ст., а на правое – 110 мм рт. ст. Это в 2-3 раза больше предельного давления и приводит к нарушению кровообращения в организме.  
Кроме того, перекос правого плеча ведёт к нарушению осанки     [1, 9]. 
Конечно, ранец предпочтительнее портфеля: нагрузка распределена равномерно, руки свободны. Но как правильно его выбрать? Ведь магазины и рынки предлагают так много разных вариантов      (Приложение 1).

1.2   Как правильно выбрать ранец
При покупке следует обращать внимание не только на красоту и яркость, но прежде всего на функциональные качества. Для изготовления ранцев сейчас, как правило, используются различные кожзаменители или синтетические ткани. Эти материалы должны быть лёгкими, прочными, с водоотталкивающей пропиткой или покрытием, удобными для чистки. Для наших холодных зим важно ещё и такое качество, как морозоустойчивость. Иначе на морозе ранец - затвердеет и будет напоминать ледяную корку. Да и срок службы такого ранца невелик. Чаще всего подобными недостатками страдают рюкзаки и сумки, которые привозят к нам из тех стран, где круглый год лето [1].

1.3  Осанка и здоровье
Костная система в детском возрасте существенно отличается от костной системы взрослых людей большим содержанием органических веществ и меньшим содержанием солей, поэтому детские кости более эластичны и гибки, редко ломаются, но легко деформируются под влиянием неправильной позы или неправильной нагрузки. С возрастом доля минеральных веществ уменьшается, поэтому кости у пожилых людей более хрупкие и чаще ломаются. 
Одно из необходимых условий нормального развития костно-мышечной системы – правильная осанка, которая, кроме того, делает фигуру человека стройной и красивой [8,9].
Выработка правильной осанки – одна из важнейших задач не только лечения и профилактики ортопедических заболеваний. Нарушение осанки представляет собой отягощающий фактор и для заболеваний внутренних органов, что связано с уменьшением объёма движений грудной клетки и диафрагмы, снижением жизненной ёмкости лёгких из-за изменения положения грудной клетки. Уменьшение колебаний внутригрудного давления неблагоприятно отражается и на деятельности сердечно-сосудистой системы. При нарушениях осанки снижаются физиологические резервы дыхания и кровообращения. Соответственно нарушаются их приспособительные реакции, возрастает предрасположенность к заболеваниям лёгких и сердца. Слабость мышц живота приводит к нарушению нормальной деятельности желудочно-кишечного тракта и других органов брюшной полости. При искажении естественных изгибов позвоночника снижается его рессорная функция, в результате чего во время движений происходят постоянные микротравмы головного мозга. Это отрицательно сказывается на высшей нервной деятельности, вызывает повышенную утомляемость и головные боли [8,9].

2 На всё есть свои нормы
Год от года школьные ранцы становятся тяжелее. Вес ранца с учебниками у учеников начальной школы превышает допустимые гигиенические нормы. Это связано, прежде всего с увеличением количества учебных дисциплин, а также с большой вариативностью учебников и учебных пособий. Издатели не всегда придерживаются гигиенических рекомендаций в отношении веса изданий, превышая его из коммерческих соображений. С 1998 года введены в действие санитарные правила и нормы – «Гигиенические требования к изданиям учебников для общего и начального профессионального образования», в которых регламентирован вес учебного издания для каждой возрастной группы. Для учащихся 1-4-х классов – 300 г [2].
Для того чтобы сохранить здоровье ученика и не усугубить эту проблему нужно учитывать ежедневно тяжесть поклажи за спиной. 
3 Методика исследования
План эксперимента:
1. Узнать у медицинского работника школы информацию о состоянии опорно-двигательной системы, в частности, об осанке ребят нашего класса.
2. Взвесить ранцы без школьных принадлежностей учеников нашего класса. 
3. Проверить вес учебных пособий, необходимых по программе, и сравнить их с гигиеническими нормами.
4. В течение недели исследовать изменение веса ранца в связи с учебными нагрузками. 
5. Подвести итоги по позициям:
· Самый правильный ранец (до 0, 5 кг);
· Самый тяжёлый ранец;
· Самый тяжёлый ранец с принадлежностями;
· Самый лёгкий ранец с принадлежностями;
· Самый тяжёлый учебный день;
· Самый лёгкий учебный день.
6. Дать рекомендации детям, родителям и учителям. 

4 Результаты исследования
В эксперименте участвовало 27 человек. Таким образом, проанализировав данные исследования можно увидеть следующую картину в таблице 1 .









[image: C:\Documents and Settings\1\Мои документы\Мои рисунки\таб 7.jpg]

[image: C:\Documents and Settings\1\Мои документы\Мои рисунки\табл 8.jpg]
Самый тяжёлый ранец с принадлежностями - 3,6 кг. Самый лёгкий ранец с принадлежностями - 1,7 кг.
Мы решили выяснить: может быть, причина излишней нагрузки – в том, что сам ранец слишком тяжёл, и взвесили все ранцы без школьных принадлежностей. 
Мы увидели, что у 7 учеников вес ранца соответствует гигиеническим нормам и не превышает условного веса 0,5 кг. Нашлись победители-легковесы весом всего 0,3 кг. Однако у 20 человек вес превысил гигиеническую норму. Самый тяжёлый ранец весом 1 кг - у четырёх человек. 
Можно сказать, что родители ребят, обладающих правильными ранцами и ранцами-легковесами, побеспокоились о сохранении здоровья своего ребёнка, в частности осанки.
Из 14 учащихся, у которых обнаружено нарушение осанки (по медицинским карточкам.), вес ранца превышает норму у 5 учеников, т.е.         у   35 % детей. У 3 учеников, вес портфеля которых превышает норму, нет нарушения осанки, но их можно отнести в группу риска по этому вопросу.  Один ребёнок, ранец которого тяжелее нормы не обследован (Таблица 2). 
Таблица 2
	№ п\п
	Ф.И.О. ученика
	Диагноз 

	1
	Альмиев А. М.
	Нарушение осанки

	2
	Архипов В. Н.
	Нарушение осанки

	3
	Баулин А. А.
	Нарушение осанки

	4
	Бежатская К. О.
	Не обследован

	5
	Гоев А. А.
	

	6
	Зинчук О.М.
	Нарушение осанки

	7
	Катаев М.Д.
	Не обследован

	8
	Култышев Д.С.
	

	9
	Колесникова Е.Е.
	ПМК-Ι ст.

	10
	Коваленко С.А.
	

	11
	Лысечко В. В. 
	Нарушение осанки

	12
	Олексюк С.В.
	Не обследован

	13
	Орехова Я.Э.
	

	14
	Павлова О.О.
	

	15
	Пачганова Е. С.
	Нарушение осанки

	16
	Поздеев В.В.
	Нарушение осанки

	17
	Поляков О.Р.
	Нарушение осанки

	18
	Попов А.М.
	Нарушение осанки

	19
	Просвирин С.П.
	Миопия сл.ст.

	20
	Пчелинцев М.С.
	Нарушение осанки

	21
	Суховских С.В.
	Нарушение осанки

	22
	Третьяков М.Н.
	Гиперметропия  ср. ст. Нарушение осанки

	23
	Трунова А.А.
	Не обследован

	24
	Трухнина А.П.
	Хр. пиелонефрит

	25
	Шрайнер В.В.
	ВСД

	26
	Шилакадзе Н.И.
	Нарушение осанки

	27
	Шумилов И.Н.
	Миопия. Нарушение осанки



Согласно нашим наблюдениям, можно с уверенностью сказать, что вес ранца влияет на формирование правильной осанки (Приложение 2).
А также по нашим наблюдениям можно сделать ещё одно заключение, что тяжёлые ранцы - это не единственная причина нарушения осанки. Есть и другие.
У 9-ти учащихся нашего класса вес ранца, которых соответствует норме, выявлены заболевания опорно-двигательной системы. 
Поэтому наши выводы и заключения следующие. На формирование неправильной осанки оказывают влияние хронические заболевания, недостаточный по времени отдых и пассивные формы его проведения, неправильное положение тела во время занятий, не соответствующая при не правильно подобранная по росту мебель, неудобная обувь и одежда. В группу риска входят близорукие, быстрорастущие дети [6, 8].
Наблюдая в течение недели за весом ранцев, мы обнаружили, что самым тяжёлым ранец бывает в понедельник и субботу (без сменной обуви и дополнительной книги). Самые лёгкие учебные дни – пятница и среда. Таблица 3.
 Таблица 3.
	День недели
	Вес ранца с учебными принадлежностями (кг)

	Понедельник
	2,4

	Вторник
	2,05

	Среда
	1,8

	Четверг
	1,9

	Пятница
	1,6

	Суббота 
	2,2



	
	5 Способы решения проблемы


Правильная осанка не дается человеку от рождения, а приобретается им. Она вырабатывается в детстве и юности, а после 18-ти лет выправить её недостатки очень трудно. Занятия физкультурой, спортом, трудом способствуют формированию скелета. Кость растёт усиленно в тех направлениях, в которых она испытывает большее напряжение и сжатие. Таким образом, чем сильнее развиваются мышцы, тем прочнее становятся кости скелета[8].
Рекомендации ученикам:
1. Регулярно заниматься физкультурой и в школе, и дома (Приложение 3). Обязательно играть в подвижные игры со своими друзьями [4, 6].
2. В хорошие солнечные дни побольше гулять и бегать, вместо того чтобы слоняться по дому или сидеть перед телевизором или компьютером [3].
3. Помогать своим родителям в уборке квартиры, в саду, в огороде. Таким образом, будешь упражнять свои мышцы и кости и одновременно делать полезное дело [7].
4. Не носить лишнего в ранцах.
5. Проверять ранец ежедневно и не забывать вытащить из него ненужные учебники.
Рекомендации родителям:
1. Не покупать тяжёлые ранцы. Врачи рекомендуют средний вес пустого ранца для ученика начальной школы  300 г.
2. Следить за соблюдением режима дня и личной гигиеной вашего ребёнка. Пожалуйста, позаботьтесь о ваших детях и об их здоровье![6]
3. Приучать ребёнка к труду и самостоятельности.
4. Следить за правильным положением тела за письменным столом, за соответствием размера стола росту ребёнка.
Рекомендации учителям и работникам школы:
1. Использовать только те учебники и пособия, которые прошли гигиеническую экспертизу[2].
2. Найти возможность использовать два комплекта учебников (один – в школе, другой – дома).
3. При составлении школьного расписания учитывать гигиенические требования к весу ежедневных учебных комплектов.
4. Организовать хранение сменной обуви, спортивного инвентаря, принадлежностей для труда, изобразительного искусства и т.п. в помещении школы.
5. Организовать в классе библиотеку необходимых книг для дополнительного чтения.
6. Следить за правильным положением тела за партой, за соответствием размера парты росту ученика.
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Приложение
Приложение  1
Как выбрать ранец?
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Ранец бережёт
твоё здоровье,
сумки и портфели ведут 
к нарушению осанки.
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Приложение 2
 «Состояние здоровья и нагрузка на опорно-двигательную систему»














Приложение 3
Упражнения для основных групп мышц, формирующий мышечный корсет

Мышцы поясницы: лежа на животе, руки вдоль туловища, поднять как можно выше обе ноги и удержать в этом положений. Если держать на весу обе ноги слишком тяжело, следует поднимать ноги по одной, не поворачивая таз. По мере тренировки необходимо  перейти к подъему обеих ног.
Мышцы грудного отдела спины: лежа на животе, поднять голову и плечи как можно выше и удержать в этом положении. Руки следует держать на весу, как в положении «руки вверх». Необходимо следить за тем, чтобы локти и кисти рук находились на одной       плоскости с туловищем, а лопатки были сведены и прижаты к спине.
Прямые мышцы живота: лежа на спине, руки вдоль туловища, поднять прямые ноги под углом 45° и удержать в этом положении.
Боковые мышцы туловища: лежа на боку, поднять обе ноги как можно выше и удержать в этом положении. Если держать на весу обе ноги слишком тяжело, следует поднимать одну ногу, не поворачивая таз, не заваливая его вперед или назад и не сгибая туловище вперед в тазобедренном суставе. По мере тренировки необходимо перейти к подъему обеих ног.
При хорошо развитом мышечном корсете максимально возможное время удержания этих поз должно быть примерно одинаковым и составлять не менее 2,5 минуты. Если время выполнения одного из упражнений заметно меньше, необходимо больше внимания уделить тренировке этой группы мышц, пока время выполнения упражнений не сравняется.
Упражнения при «школьном»  сколиозе I—II степени
«Школьный» сколиоз характеризуется S-образным искривлением позвоночника: левосторонним — в поясничном отделе и правосторонним — в грудном. Не нужно обладать богатым воображением, чтобы понять, почему у ребенка (если он пишет правой рукой) развивается именно такой сколиоз: посмотрите, в какой позе он сидит за     письменным столом. Прежде чем приступать к регулярным упражнениям, по старайтесь устранить факторы, способствующие искривлению позвоночника. Научите ребенка правильно сидеть за столом: не класть правую ногу на левую; не наклоняться к правой руке и вообще никак не изгибаться. Высота стола должна соответствовать росту ребенка. Постель должна быть полужесткой, подушка — небольшой и относительно плоской, и класть ее следует только под голову, но не под плечи. Пусть ребенок почаще лежит на животе — в такой позе позвоночник «отдыхает».
Полезно заниматься плаванием, причем при сутулости – плавать брасом, при уплощенной спине – плавать на спине и для всех детей со школьным сколиозом – плавать кролем со вздохом справа. Создавая такие условия, чтобы осанка исправлялась не только во время выполнения специальных упражнений, но и все остальное время суток. Тогда и упражнения окажутся более эффективными. 
1. Лежа на животе, руки на поясе; на вдохе прогнуться назад, приподняв верхнюю часть туловища и голову, задержать дыхание на 5 –7 секунд. Повторить 6 – 8 раз. Затем тоже самое сделать, сцепив руки на затылке; затем вытянув их перед собой.
1. Лежа на животе; одновременно невысоко приподнять выпрямленную левую руку и правую ногу и потянуться рукой – вверх, ногой вниз и влево; задержать дыхание на 5 – 7 секунд. Повторить 6 – 8 раз.                                                                                                                                    
1. Лежа на правом боку, правая рука согнута в локте, кисть возле головы, левая – на бедре. Под грудную клетку надо подложить валик (подушку или свернутое одеяло). Сделать плавный медленный вдох, так, чтобы левая половина грудной клетки максимально расширилась; одновременно поднимать левую руку от от бедра через сторону за голову. Задержать дыхание на 5 – 7 секунд, затем медленно выдохнуть и опустить левую руку на бедро. Повторить 6 – 8 раз. Это упражнение способствует «противовыгибанию» грудного отдела позвоночника и растяжению межреберных мышц слева.                                                     [image: ]
1. [image: лена9]Лежа на левом боку, левая рука под головой; под левый бок в области талии подложен валик (сложенная пополам подушка или свернутое одеяло). Приподнять обе ноги до горизонтального уровня, задержать дыхание на 5 – 7 секунд. Туловище держать прямо. Повторить 8 – 1- раз. При выполнении этого упражнения происходят «противовыгибание» поясничного отдела позвоночника, растяжение и укрепление мышц на «вогнутой» стороне. 
1. Стоя на четвереньках на кушетке или диване, опора на кисти, руки прямые, свод левой стопы лежит на голени правой ноги. Сделать плавное движение левым коленом к полу, как бы соскальзывая с кушетки. Повторить 15 – 20 раз, темп средний.


                                                                
1. Стоя прямо, руки вдоль туловища, ноги на ширине плеч. Кисти левой и правой рук одновременно развернуть ладонями вперед (по часовой стрелке), при этом максимально поднимать левое плечо и опускать правое. Корпус неподвижен, в движении участвуют только руки, плечи и лопатки.
  
1. Лежа на спине, подложить мяч под спину в том месте, где она более выпукла. Покататься на мяче, разминая и массируя спину. Ноги согнуты в коленях и упираются в пол.
Если, помимо S- образного искривления позвоночника, имеется еще и усиленный кифоз (сутулость грудного отдела), то рекомендуются упражнения на разгибание.
1. Гимнастический «мостик».
1. Упражнения с гимнастической палкой: палку держат обеими руками перед грудью, затем заводят руки за спину, не выпуская палки, и возвращаются в исходное положение. Руки по возможности прямые. Вначале палку можно держать широким хватом, затем постепенно расстояние между руками уменьшать.
[image: ]

1. Йоговское упражнение «поза лука»: лежа на животе, ухватиться руками за голени и с задержкой дыхания на вдохе выполнять прогибание позвоночника 3 – 5 раз.
При недостаточно выраженном кифозе грудного отдела позвоночника (уплощенная спина) в дополнение к упражнениям основного комплекса рекомендуются упражнения на сгибание:
1. Лечь на спину, согнуть ноги в коленях и обхватить их руками. Задержать дыхание на вдохе на 5 – 7 секунд и постараться достать лбом до коленей. На выдохе расслабиться. Если упражнение получается легко, его можно усложнить: развести колени и просунуть между ними голову. Повторить 3 – 5 раз.
В той же позиции выполнять качания вперед-назад 15 – 30 раз. 
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