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Введение

На уроке я сижу, на учителя гляжу
Мне учитель говорит: «Сядь ровней, не повредит!»

С самого начала обучения в школьной  жизни учащихся появляются некоторые отрицательные моменты: резкое ограничение двигательной активности, увеличение статической нагрузки, связанное с необходимостью длительного поддержания рабочей позы, усвоенные еще в дошкольном возрасте неправильные привычки сидеть, горбясь и искривляя позвоночник, стоять с упором на одну ногу, ходить с наклоненной вниз головой и опущенными и сведенными вперед плечами.  В настоящее время 95-97% (!) детей страдают различными заболеваниями, среди которых наибольшее число представлено нарушениями опорно-двигательного аппарата - в том числе дефектами осанки. К сожалению, с каждым годом количество таких больных увеличивается.
Основная причина - гиподинамия, или, проще, недостаточная двигательная активность. Важнейшим моментом в формировании правильной осанки у школьника является перенос тяжестей, а именно школьная сумка. Школьника невозможно представить без портфеля. Только по его наличию можно выделить ученика из толпы. Однако, нося за плечами тяжелые рюкзаки, российские школьники, оказывается,  грубо нарушают санитарные нормы. Новые санитарные нормы для школьников ограничивают вес ранца ученика начальной школы  до 1 - 2 килограммов. 
Сегодня по статистике если какое-то количество детей приходит в школу здоровыми, то к окончанию школы таковых практически нет. Ортопедические патологии (нарушения осанки, сколиозы, плоскостопие) среди других заболеваний, выявляемых при медосмотрах выходят, чуть ли не на первое место.
Вот почему мы считаем тему исследования « Что влияет на осанку» актуальной и заслуживающей внимания.
Проблема правильной осанки  у учащихся,  стоит на первом месте и в нашей  школе.
  Объект исследования: человек.
·  Предмет исследования: осанка школьника – основа здоровья.
·  Участники исследования: ученики начальных  классов МБОУ Кременевской ОШ

· Цель: Выявить причины нарушения осанки у учеников, найти конкретные рекомендации для сохранения и улучшения осанки.

Задачи исследования.

1.Проанализировать данные в медицинской литературе по теме исследования.

2.Ознакомиться с нормативами СанПиН 2.4.2.2821-10 «О введении санитарно –        эпидемиологических правил и нормативов».

3.Провести наблюдения и исследования на правильную осанку.

4.Найти рекомендации и советы ученикам для сохранения осанки.

Гипотеза: если выработать у учащихся стойкие навыки правильной осанки, то можно избежать искривлений позвоночника.

Методы исследования:

Наблюдение
 Сбор информации из книг
 Анализ
 Опрос.

Основная часть
Осанка – это положение тела во время ходьбы, сидения, стояния. У человека с правильной осанкой стройная, красивая фигура: спина прямая, плечи развёрнуты, голова приподнята, живот втянут. При неправильной осанке плечи и голова опущены, спина сутулая, живот выпячен, колени согнуты.
Правильная осанка не только делает человека стройным и красивым. При правильной осанке происходит нормальное дыхание, хорошо работает сердце, свободно движется кровь по телу. Выработке правильной осанки способствуют утренняя зарядка, подвижные игры, спорт.
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. Не последнюю роль в этом играет вес школьного портфеля.
Практическая часть
Исследования состояния осанки.

Микроисследование №1.

«Сбор данных о состоянии осанки учеников начальных  классов у медицинского работника»
На первом этапе моих исследований я обратилась к результатам медицинского осмотра, чтобы получить информацию о состоянии двигательной системы, в частности, об осанке, ребят моего класса.  Узнала, что 47% учащихся  имеют нарушение осанки.

Выявление причин нарушения осанки у школьников.

Микроисследование №2.

«Соответствие школьной мебели нормам СанПина»
Основным оборудованием классных комнат и учебных кабинетов являются парты, столы, стулья. Школьная мебель должна  соответствовать росту и пропорциям тела школьника и обеспечивать правильную рабочую позу во время занятий. За каждым классом закреплен кабинет, поэтому мебель мы изучали в них. У нас имеется норма по столам и стульям в различных возрастных группах:

	Группа
	Высота стола
	Высота стула

	110 – 119
	52
	32

	120 – 129
	57
	35

	130 – 139
	62
	38

	140 – 149
	67
	41

	150 – 159
	72
	44


Результаты измерений столов и стульев в кабинетах:

Столы – высота у первоклассников: 63 см
Стулья – 36 см.

Столы – высота у второклассников: 63 см

Стулья – 40 см.

Столы – высота у третьеклассников: 69 см

Стулья – 40 см.

Столы – высота у четвероклассников: 69 см

Стулья – 44 см.

Если мы сравним полученные результаты, то окажется, что мебель не всегда подходит. 

Микроисследование №3.

«Наблюдение за посадкой учеников на первом и последнем уроках»

Найдем другие причины для нарушений. Мы изучили посадку одноклассников во время уроков и заметили, что не все ребята сидят правильно.   Как выглядит ученик, сидящий за партой правильно все уже забыли, но я вам напомню: нужно сидеть прямо, опираясь на спинку стула и занимая его весь, стопы ног должны полностью опираться на пол, ноги согнуты под углом 90 градусов, руки лежат на столе и согнуты в локтях. Но, не все дети  это правило   выполняют, и тем самым портят себе здоровье, а именно осанку, «зарабатывают» искривление позвоночника, и мы уже знаем, какие будут последствия. 

	
	Первый урок
	Последний урок

	Правильно

сидят
	12
	8

	Неправильно

сидят
	4
	8


Вывод : к концу дня 8 человек сидят неправильно, как им удобно. Это показатель того, что у этих детей слабо развиты мышцы спины и шеи, поэтому они быстро устают.

Микроисследование №4.

«Проверяем соответствие гигиеническим нормам веса портфеля»
Что лучше? Сумка, портфель, рюкзак или ранец.     
   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 пособия для каждой возрастной группы. Он не должен превышать для учащихся:
• 1–4-х классов – 300г;
• 5–6-х классов – 400г;
• 7–8-х классов – 500г;
Вес ранца с учебным комплектом не должен превышать
1-2 классы 1,5 кг
3-4 классы 2,5 кг
5-6 классы 3 кг
7-8 классы 3,5 кг
Посмотрим, какие сумки носят школьники. 

Выяснили, в чём носят учебники ученики.

Рюкзак – 11человек

Ранец – 2 человека

Сумка – 1человек

Получается, что некоторые ученики выбирают не для здоровья, а для красоты. Выбирая сумки с неравномерным распределением массы, мы рискуем «получить» себе искривление позвоночника.

Провели  рейд «Что лежит в твоём портфеле?

Мы произвели взвешивание школьных ранцев для установления реального веса переносимых нами тяжестей. Все дети активно участвовали в работе, взвешивали портфели, выкладывали лишнее. Полученные данные внесли в таблицу.  (Приложение 1)
Вывод: в ранцах и рюкзаках лежит много лишних вещей, не предназначенных для учебной деятельности, ранцы тяжеловесы могут стать причиной заболеваний опорно – двигательной системы .

Тяжёлые ранцы – это не единичная причина нарушения осанки. Есть и другие.

Микроисследование №5.

 «Тестовый опрос : проверка стойких навыков правильной посадки»

1) Знаешь ли ты, как правильно сидеть за партой?

Да – 16    человек                           Нет – 0  человек

2) Правильно ли ты сидишь за партой?

Да –  10  человек                             Нет – 6  человек

3) Выполняешь ли ты упражнения для формирования правильной осанки?

Дома –   3 человека                          В школе –  16   человек

4) Следишь ли ты за посадкой при просмотре телевизора, у компьютера?

Да –   5   человек                                  Нет –  11   человек

Вывод: опрос показал, что все учащиеся знают, как правильно сидеть за партой, но выполняют их не всегда. У учащихся не выработаны стойкие навыки правильной посадки.

Заключение
Мои исследования не подтвердили выдвинутую гипотезу. Для того, чтобы выработать стойкие навыки правильной осанки, надо не только правильно сидеть за партой в школе, но укреплять мышцы спины специальными упражнениями. Контролировать вес ранца. Помнить о гигиенических правилах просмотра телевизора. Обращать внимание на размеры мебели дома, где выполняешь уроки.

Работая над темой исследования, я пришла к выводу, что основой всего является здоровье.  Здоровье учеников зависит от многих факторов. Острота сложившейся ситуации может быть снята только  тогда, когда вопрос контроля данной проблемы будет постоянно находиться в поле зрения учителей, родителей и учащихся.

 Способы решения проблемы.

1.Основа любой осанки — это упражнения. Именно упражнения делают осанку правильной. Простая утренняя разминка станет весомым вкладом в правильную осанку школьника.

Поэтому мы рекомендуем:

· Примерный комплекс домашних упражнений для утренней зарядки  для стабилизации навыка правильной осанки у школьников 7-12 лет (Приложение 2)

· Примерный комплексы упражнений (на каждый учебный день) для стабилизации навыка правильной осанки у школьников 7-12 лет

 (Приложение 3)
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Интернет ресурсы

· http://ru.wikipedia.org Материал из Википедии — свободной энциклопедии

· http://dhttp://detstvo.ru.  «Как сохранить осанку школьника?»

· http://www.7ya.ru  «Осанка хорошая или плохая?»

· http://www.zabela.ru  «Детская осанка».

ПРИЛОЖЕНИЯ
Приложение 1
	№ п/п
	Список учащихся
	Вес
кг
	Масса пустого портфеля
	Масса портфеля со школьными принадлежностями
	Вид портфеля
	Вывод

	1
	Полухин К
	29,7
	400г
	3,51 кг
	рюкзак
	Выше нормы!

	2
	Полухина Н
	27,2
	400г
	3,45 кг
	рюкзак
	Выше нормы!

	3
	Масалева Е
	31,1
	700г
	4,27 кг
	рюкзак
	Слишком тяжёлый!

	4
	Чекалова В
	28.7
	800г
	4,56 кг
	ранец
	Слишком тяжёлый!

	5
	Чистякова А
	34,3
	800г
	3,63 кг
	ранец
	Выше нормы!

	6
	Шахнова Е
	32,4
	700г
	4,87 кг
	рюкзак
	Слишком тяжёлый!

	7
	Розанов Е
	25,6
	500г
	2,15 кг
	рюкзак
	норма

	8
	Смирнова П
	33,2
	700г
	2,03 кг
	рюкзак
	норма

	9
	Шакаляев И
	21,2
	400г
	2.05 кг 
	рюкзак
	норма

	10
	Бобков И
	31,8
	600г
	3,09 кг
	сумка
	Выше нормы!

	11
	Волкова Е
	34,2
	700г
	2,76 кг
	рюкзак
	норма


Приложение 2

Примерный комплекс домашних упражнений.

1 упражнение . И.п.: руки на затылке, локти отведены назад, левая нога отставлена назад на носок.

 Выполнение. Выпрямить руки вверх, отводя их до предела назад (вдох). Вернуть руки в и.п. (выдох). Повторить 6-16 раз. Повторить упражнение, отставив назад правую ногу. 

2 упражнение. И.п.:  середину резинового шнура или бинта закрепить за ножку или у стены возле пола. Концы затянутого шнура взять в руки. Ноги на ширине плеч. Туловище наклонено вперед.

 Выполнение. Растягивая шнур, выпрямиться, одновременно поднимая руки вверх, и отклонить верхнюю часть тела до предела назад, т.е. прогнуться (вдох). Вернуться в и.п. (выдох). Повторить 8-20 раз. 

3 упражнение. И.п.: выпад правой ногой вперед, руки – вперед. В руках –  концы слегка растянутого резинового шнура (бинта), закрепленного у стены, двери и т.п. 

 Выполнение. Согнуть руки, растягивая шнур (вдох), руки разогнуть в и.п. (выдох). Повторить 10-30 раз. После короткого отдыха повторить еще 10-30 раз, стоя в выпаде левой ногой вперед.

4 упражнение. И.п.: лечь на пол грудью вниз и упереться руками в пол под плечевыми суставами.

 Выполнение. Выпрямить руки («отжаться» от пола), приподнимая над полом только туловище (вдох). Вернуться в и.п. (выдох). Повторить 6-20 раз.

5 упражнение. И.п.:  лечь на спину, руки вдоль тела, ладони вниз.        

 Выполнение. Ноги согнуть в коленях и подтянуть к груди. Затем выпрямить ноги до вертикального положения. Согнуть их и вернуть в и.п. Дыхание свободное, без задержки. Повторить 6-10 раз.

6 упражнение. И.п.:  стойка ноги врозь, руки вверх, пальцы сцепить.

Выполнение. Сделать 8-16 круговых движений туловищем в одном направлении и столько же в обратном. Дыхание свободное, без задержки. 

7 упражнение. И.п.: встать правой ногой на стул, руки и левая нога свободно балансируют.

Выполнение. Сделать на правой ноге 6-10 приседаний, то же повторить на левой ноге. Дыхание свободное, без задержки.

Облегчение. Во время приседания на правой ноге левой ногой становиться на пол и наоборот.

8 упражнение. И.п.: руки на поясе.

 Выполнение. Сделать 20-30 подскоков на носках; ноги то вместе, то врозь. Когда ноги врозь, поднимать руки в стороны, ноги вместе – руки на пояс. Дыхание свободное, ритмичное.

Приложение 3
Примерный комплексы упражнений (на каждый учебный день)

· 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. «Военный на параде». Вытянуть руки по швам, прижать их к телу и идти, как военный на параде: вытягивая носок вперед и ставя ногу на всю ступню. 

· 3. «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. 
· 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. «Сядьте по-турецки». Сесть на пол, скрестив ноги. Положить обе руки на колени и выпрямить спину. 
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