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Введение
     Мониторинг здоровья учащихся нашей школы (по данным медицинского кабинета) за последние 3 года показал, что процент заболеваний, связанных с нарушением опорно-двигательной системы, которые могут привести к различным болезням и даже к инвалидности вырос в 1,8 раза. Ортопедические патологии (нарушения осанки, сколиозы, плоскостопие) среди заболеваний, выявляемых при медосмотрах, выходят на первые места.
   Происходит это по разным причинам, в том числе и из-за больших нагрузок. Врачи утверждают, что родители и учителя должны помнить: перенос тяжестей для ребёнка не проходит бесследно.  Масса учебников для школьников разных классов определён в специальных требованиях к детской печатной продукции, а вес школьного портфеля по санитарным правилам и нормам не должен превышать 10 процентов веса ученика. Но каждый год школьные ранцы становятся тяжелее. Исследования показывают, что вес ранца с учебниками у школьников в 1,5 – 2,5 раза превышает допустимые гигиенические нормы.
Противоречие: в нашей школе постоянно проводится работа по здоровьесбережению, но 8 – 10% школьников заканчивают школу с нарушениями опорно-двигательной системы.
Проблема: невозможно сохранить здоровье учащихся без просветительской работы среди учащихся, поэтому каждый должен знать причины нарушения опорно-двигательной системы.
Цель работы: исследование влияния давления школьных сумок на позвоночник учащихся и составление практических рекомендаций по профилактике заболеваний позвоночника.                  
    Специалисты бьют тревогу: все больше школьников страдают от проблем с осанкой.  Отклонения в осанке и сколиоз представляют большую опасность, если они не выявлены своевременно и не приняты меры для их устранения. В таких случаях они становятся той почвой, на которой возникают более серьёзные нарушения.

      Одной из причин нарушения осанки у школьников и появления сколиоза является большой вес портфеля.  В исследовании выясняется, как вес портфеля влияет на осанку, какой вид школьного портфеля наиболее удобен для ношения и не вредит здоровью и как применить теоретические знания по физике для сохранения здоровья.

    Задачи:  

· изучить литературу по теме исследования;

· определить количество заболеваний, связанных с нарушением опорно-двигательного аппарата;                                                                                                    
· выявить наиболее распространенные виды сумок, которые используют ученики нашей школы; 

· провести измерения давления школьных сумок на позвоночник школьника и сравнить давление комплекта учебных принадлежностей в разных видах школьных сумок;

· сделать выводы по результатам исследований и дать практические рекомендации о том, какие виды школьных сумок использовать и как уменьшить их вредное воздействие на позвоночник школьника;
· предложить комплекс спортивных упражнений для профилактики заболеваний позвоночника.                  
Гипотеза: если мы обладаем определенными теоретическими знаниями по физике, то сможем их применить для того, чтобы сохранить свое здоровье. 

Объект исследования: учащиеся МОКУ СОШ №2.

Предмет исследования: давление школьных сумок на позвоночник школьников.
   Результатом работы являются разработанные рекомендации по сохранению и укреплению осанки. Работа относится к прикладным исследованиям и имеет большую ценность для здоровьесбережения школьников.
I. Обзор литературы.

1.1 Что такое давление?

   Давле́ние физическая величина INCLUDEPICTURE "http://upload.wikimedia.org/math/c/b/9/cb941ba2ac8254f22d0917f7e711c449.png" \* MERGEFORMATINET 


 — , численно равная силе F, действующей на единицу площади поверхности S перпендикулярно этой поверхности. В данной точке давление определяется как отношение нормальной составляющей силы [image: image1.png]


, действующей на малый элемент поверхности, к его площади: P = dFn/dS.
   Среднее давление по всей поверхности есть отношение силы к площади поверхности: Pср= Fn/S. (11)
   За единицу давления принимается такое давление, которое производит сила в 1 Н, действующая на поверхность площадью 1м в квадрате перпендикулярно этой поверхности.    Единица давления – на квадратный метр.    1Па = 1Н/м2. 
1.2 Способы изменения давления.
   Нам неоднократно приходилось наблюдать, как действие одной и той же силы приводит к разным результатам. Например, как бы сильно мы не давили на доску пальцем, нам вряд ли удастся её проткнуть. Но, действуя с той же силой на шляпку канцелярской кнопки, мы легко загоняем острый конец в ту же самую доску. Чтобы не проваливаться в глубокий снег, человек надевает лыжи. И хотя вес человека при этом не меняется, на лыжах он не продавливает поверхность снега (Приложение 1, рис.1). Эти и множество других примеров показывают, что результат действия силы зависит не только от её численного значения, но и площади поверхности, одна и та же сила оказывает разное давление.
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В зависимости от того, хотят ли получить малое или большое давление, площадь опоры увеличивают или уменьшают. Например, для того чтобы грунт мог выдержать давление возводимого здания, увеличивают площадь нижней части фундамента.

   Тяжелые машины, такие как трактор, танк или болотоход, имея большую опорную площадь гусениц, проходят по болотистой местности, по которой не пройдет человек. Чтобы уменьшить давление, достаточно увеличить площадь, на которую действует сила.
   Второй способ изменить давление – это уменьшить силу, действующую на поверхность. А мы хотим уменьшить давление школьной сумки на плечи ученика, значит, необходимо уменьшить её вес и увеличить ширину лямок.
1.3   Санитарные нормы и правила, регламентирующие вес 
школьного портфеля. 

   В 90-95% случаев нарушения осанки являются приобретенными. Дефекты осанки ухудшают внешний облик человека, способствуют развитию ранних дегенеративных изменений в межпозвоночных дисках и создают неблагоприятные условия для функционирования органов грудной клетки и брюшной полости.
   Осанка — это привычная поза в покое и при движении. Человек имеет только одну, присущую только ему привычную осанку. Осанка обычно ассоциируется с выправкой, привычной позой, манерой держать себя. (9)

   У человека с правильной осанкой стройная, красивая фигура: спина прямая, плечи развёрнуты, голова приподнята, живот втянут. При неправильной плечи и голова опущены, спина сутулая, живот выпячен, колени согнуты. 
Правильная осанка не только делает человека стройным и красивым, но и нормализует дыхание, работу сердца. 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. 
С 1998 года введены в действие санитарные правила и нормы «Гигиенические требования к изданиям учебников для общего и начального профессионального образования», в которых регламентирована масса учебного пособия для каждой возрастной группы.  Масса одного учебного пособия для учащихся не должна превышать:
· 1–4-х классов – 300г; 
• 5–6-х классов – 400г; 
• 7–8-х классов – 500г;
• 10–11-х классов – 600г.


Масса ранца с учебным комплектом для учащихся не должна превышать:
· 1-3 классы 1,5 кг – 2 кг;
· 4-5 классы 2 кг - 2,5 кг;
· 6-8 классы 3 кг – 3,5;
· 9-11 классы 3,5 – 4,5 кг.
Но каждый год школьные ранцы становятся тяжелее. Исследования показывают, что вес (весом тела называют силу, с которой это тело действует на горизонтальную опору или растягивает подвес (2)) ранца с учебниками у учеников 1,5 – 2,5 раза превышает допустимые гигиенические нормы. Это связано, прежде всего, с увеличением количества учебных дисциплин, а также большой вариативностью учебников и учебных пособий. Издатели не всегда придерживаются гигиенических рекомендаций в отношении веса учебника, превышая его из коммерческих соображений. Кроме того, считается, что вес школьного портфеля не должен превышать 10% от веса школьника. Согласно СанПиНам общая масса учебников из расчета на один учебный день в комплекте со школьными принадлежностями, без массы портфеля или ранца, не должна превышать допустимых гигиенических норм для перенесения учениками веса на расстояние до 3 километров (12). Ученые для эксперимента оснастили лямки ранцев датчиками и контролировали детей, которые носили поклажу, весившую 10, 20 и 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. (9310 Па), а на правое 110 мм. рт. ст. (14630 Па).  Это в 2-3 раза больше предельного давления, которое приводит к нарушению кровообращения в организме! А средний вес школьного ранца обычно составляет 15 - 20% веса ученика. 
   Ношение портфеля, превышающего допустимые нормы, влияет на позвоночный столб и внутренние органы, к тому же учащийся физически утомляется, идёт нагрузка на сердце. Все это будущем приведёт к возникновению болей в спине, искривлению позвоночника, испортит осанку и походку, может вызвать радикулит и другие заболевания. Помимо всего перечисленного возможно опущение внутренних органов, особо тяжело это может сказаться на здоровье девочек, будущих мам. Вот почему так важно соблюдать установленные СанПиНом требования. (6)
1.4 Классификация школьных сумок

   Школьный портфель, или школьная сумка – сумка, предназначенная для ребенка школьного возраста или студента, с которой он ходит в учебное заведение. «Портфель» - это одна из разновидностей школьных сумок, но в сочетании со словом «школьный» значит общее обозначение любого из типов школьных сумок. (8) Видов школьного портфеля с каждым годом становится больше. Это связано с появлением новых гаджетов, а также новых школьных предметов. На сегодняшний день можно выделить следующие популярные виды школьного портфеля: 
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Рюкзак. Самый популярный вид школьного портфеля. Имеют регулируемые лямки. Есть рюкзаки с различной степенью твёрдости. Например, рюкзаки типа вещмешка не держат форму, подходят для малого количества книг. Когда ребенок носит рюкзак, он должен это делать с прямой [image: image17.jpg]


спиной и стоять, не сгибая колени. Дно рюкзака должно быть на уровне талии. Если ребенок носит рюкзак, наклонившись вперед, это значит, что размер лямок установлен неправильно. 
Ранец. Это рюкзак на каркасе. Не меняет свою форму. Бывают модели, похожие на школьный портфель - «тележку», то есть с выдвигающейся ручкой и с колесиками. 
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Тележка. С виду чемодан – с выдвигающейся ручкой и 
колесиками. Рекомендуется для тех, кто вынужден носить 
в школу много книг. Минусы этой модели – дороговизна, её тяжело поднимать по лестнице и ездить в общественном транспорте. 

Сумка почтальона. Это вместительная, но не очень большая 
мягкая сумка, с одной длинной ручкой-ремнем через плечо, 
с большим клапаном. Популярная модель для старшеклассников. [image: image20.jpg]
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Tote. Сумка Tote – это объемная, а значит вместительная сумка с двумя ручками и открытым верхом. В последнее время верх закрывают на молнию или магнит. Это стильный вариант для школьниц старшего школьного возраста. Плюс этой модели: её можно использовать не только как школьную. 

Портфель. Классический портфель, по типу взрослого 
для документов. В настоящее время – старомодная модель. 

 1.5 Подбор школьной сумки.

   Выбор портфеля зависит от пола и возраста ученика.  У детей старшеклассников не принято носить ранец, но рюкзак подходит. Значит в первую очередь необходимо определиться с типом портфеля: рюкзак, ранец, сумка через плечо, сумка tote. Учитывать также необходимо все плюсы и минусы портфеля. Ниже дана таблица с общими рекомендациями.   
                                                                                               Таблица 1                                                                                                                                                          



II. Методика исследования
1. Изучение литературы. 
Для проверки выдвинутой гипотезы изучили литературу, отражающую состояние исследуемой проблемы.

2. Сбор и обработка данных о состоянии осанки и здоровья учащихся.
 За данными по нарушению опорно-двигательной системы у учащихся нашей школы обратилась в школьный медицинский кабинет.
3. Анкетирование.
Провели анкетирование, в котором участвовало 100 школьников из разных возрастных групп. В анкете было предложено 5 вопросов (Приложение 2), по ответам на которые можно сделать вывод о предпочтениях в выборе школьных сумок учащимися нашей школы.
4. Метод измерения массы с помощью весов и безмена.
Для определения давления школьной сумки на плечи учащихся провели измерения с участием трех разновозрастных групп: 1 группа – дети младшего школьного возраста (10 человек), 2 группа – дети среднего школьного возраста (5 человек), 3 группа – старшеклассники (7 человек). Для эксперимента были отобраны учащиеся с разными видами школьных сумок. У каждого участника эксперимента в медицинском кабинете измерили массу тела, а при помощи безмена (Безме́н — простейшие рычажные весы) (1) измеряли массу портфеля с учебниками в течении 5 дней и рассчитали среднее значение массы портфеля, сравнили среднюю массу школьных сумок в разных группах с допустимой массой. Вычислили площадь лямок сумки и рассчитали давление, производимое школьной сумкой на плечи учащихся.  

5. Метод сравнения.
По результатам измерений проводился сравнительный анализ давления, производимого школьной сумкой с одной лямкой и ранцев с двумя лямками, если в них находились одни и те же предметы. 
6. Анализ полученных результатов, выведение закономерностей.
III. Анализ результатов исследований

3.1 Анализ данных медицинского кабинета по нарушению опорно-двигательной системы у учащихся МОКУ СОШ №2.

В нашей школе ежегодно проходят медицинские осмотры учащихся. 
                                                                                                                   Таблица 2 

	Уч.год
	1-4 классы
	5-11 классы
	Всего 

	
	Нарушение осанки
	Сколиоз
	Нарушение осанки
	Сколиоз
	

	2014-2015
	8
	-
	17
	8
	33

	2015-2016
	12
	1
	16
	8
	37

	2016-2017
	12
	1
	12
	35
	60


По результатам этих осмотров за последние три года количество заболеваний, связанных с нарушением опорно-двигательного аппарата, постоянно возрастает.        
                                                                                                              Диаграмма 1
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    С 2015 года по 2016 год в 1,12 раза, с 2016 по 2017 год в 1,6 раза, а с 2015года по 2017 год в 1,8 раза. 
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3.2 Анализ анкетирования учащихся по выбору школьных сумок
При анкетировании было выявлено, что 50% участников эксперимента предпочитают рюкзак.
Таблица 3                           

	Класс
	1б , 2в класс
	7б, 8а класс
	11 класс
	Всего 

	
	Кол-во
	%
	Кол-во
	%
	Кол-во
	%
	Кол-во
	%

	Портфель 
	-
	0
	1
	2,2
	1
	5
	2
	2

	Ранец
	14
	40
	5
	11
	0
	0
	19
	19

	Рюкзак 
	21
	60
	26
	57,2
	3
	15
	50
	50

	Почтальонка
	-
	0
	10
	22
	10
	50
	20
	20

	Сумка Tote
	-
	0
	3
	6,6
	6
	30
	9
	9

	Всего 
	35
	
	45
	
	20
	
	100
	


Но предпочтения, учащихся по возрастным группам, отличаются от средних значений: у младших школьников – это рюкзак и ранец, в среднем звене к рюкзаку добавляются сумки почтальонки, у старшеклассников сумку почтальонку используют половина опрошенных и 30% сумку Tote.  
 Диаграмма 2.
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3.3 Анализ результатов измерений массы учеников, массы и веса школьных сумок, площади лямок и давления школьных сумок. 
Масса школьного портфеля с учебным комплектом по действующим с 1998 года санитарным правилам и нормам для 1 и 2х классов не должен превышать 1,5 кг. А правильная масса портфеля рассчитывается по формуле: 

ПМ=МУ*10/100, где МУ – масса учащегося.
                                                                                                                   График 1.
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По данным графика 1 видно, что ни у одного малыша масса портфеля не соответствует гигиенической норме и даже превышает правильную массу. При этом ранцы – тяжеловесы могут стать причиной различных патологий в развитии опорно-двигательной системы.
Масса портфеля с учебным комплектом для учащихся среднего звена (7 и 8 классов – участников эксперимента) не должна превышать 3,5 кг.

                                                                                                                    График 2
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По данным графика 2 видно, что только у 40% учащихся масса портфеля ниже нормы, у 20% соответствует, а у 40% превышает гигиеническую норму. Но правильную массу не превышает ни один портфель среднего звена. 
Масса портфеля с учебным комплектом для учащихся старшего звена (9-11 классов) не должна превышать 4 кг.                                                   
                                                                                                                   График 3.
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По данным графика 3 видно, что у двух старшеклассников масса портфеля не соответствует гигиенической норме и у одного соответствует правильной массе. У остальных старшеклассников масса школьной сумки меньше нормы, т.к. большинство из них - 65% не всегда носят в школу все необходимые принадлежности, объясняя это тем, что часть учебников или не помещается в портфель, или несут один комплект учебников с соседом по парте, или им просто не хочется носить такую тяжесть.  

Но анкетирование учащихся среднего и старшего школьных возрастов об используемых видах портфелей показал, что самый популярный тип портфеля – сумка. На наш взгляд, это не самый удачный выбор типа школьного портфеля. Ведь сумку приходится носить в одной руке или на одном плече. При этом давление сумки возрастает в несколько раз из-за малой площади опоры. Мы определили давление комплекта учебников и школьных принадлежностей в портфелях разных видов.    
                                                                                                                  Таблица 4.
	                                                                                                                  Вид портфеля
	Масса портфеля, кг
	Вес портфеля, Н
	Площадь лямок портфеля, м2
	Давление портфеля, Па

	Ранец 
	3,6
	36
	0,042
	857,14

	Рюкзак
	3,5
	35
	0,036
	972,22

	Сумка почтальонка
	3,3
	33
	0,012
	2750

	Сумка Tote
	3,2
	32
	0,002
	16000


По измерениям видно, что один и тот же комплект учебников и школьных принадлежностей оказывает наименьшее давление, находясь в ранце или в рюкзаке. Давление в сумке почтальонке возрастает почти в три раза, а в сумке Tote - в 19,5 раз. 
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Также при использовании сумок происходит неравномерное распределение нагрузки на опорную систему, а это, в свою очередь, чревато нарушениями осанки в виде боковых искривлений позвоночника – сколиозов.

Выводы и рекомендации.
На основании проведенных исследований сделаны следующие выводы: 

1. Изучено 7 литературных источников и материалы шести сайтов.
2. Исследования показали, что в нашей школе количество заболеваний,
    связанных с нарушением опорно-двигательного аппарата, возрастает: с
    2014года по 2017 год в 1,8 раза. 
3. При анкетировании было определено, что 50% участников эксперимента предпочитают рюкзак. Но с возрастом предпочтения меняются: младшие школьники предпочитают рюкзак, в среднем звене к рюкзаку добавляются сумки почтальонки, а у старшеклассников сумку почтальонку использует половина опрошенных и 30% сумку Tote.  

4. Сравнение давления школьных сумок на позвоночник школьников разного возраста показало, что наибольшее давление испытывают младшие школьники из-за большой массы учебных принадлежностей. А среднее звено и старшеклассники испытывают давление, превышающее допустимое, из-за использования сумки почтальонки и сумки Tote.
5. Давление учебного комплекта зависит от вида школьного портфеля: наименьшее давление в ранце и рюкзаке, давление в сумке почтальонке возрастает в 3 раза, а в сумке Tote в 19,5 раз. Лучшим портфелем является ранец или рюкзак, а сумка Tote или почтальонка имеют малую площадь опоры, чем создают большое давление, нерационально перегружают одну половину туловища и этим нарушают состояние позвоночника.
6. Гипотеза, сформулированная в работе, полностью подтвердилась. Если мы обладаем определенными теоретическими знаниями по физике, то сможем их применить для того, чтобы сохранить свое здоровье. 
Рекомендации:

1. Продолжить исследование влияния давления на здоровье учащихся.
2. При выборе портфеля следует руководствоваться рядом санитарно-гигиенических требований, с которыми необходимо познакомить учащихся и родителей (Приложение 4). 
3. Контроль за правильной, равномерной нагрузкой на позвоночник при ношении рюкзаков, сумок, портфелей и др. 

4. Профилактика развития нарушений осанки и сколиоза. (Приложение 5)
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Приложение

                                                                                         Приложение 1
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                                   Рис. 1 

                                                                                                 Приложение 2

Анкета для учащихся.


1. Что Вы предпочитаете: 

     А. Портфель    Б.  Ранец     В.  Рюкзак      Г.  Сумка    Д.Сумка почтальонка
2. Вы считаете, что Ваш школьный портфель: 
    А. Тяжёлый      Б.  Лёгкий          В. Слишком тяжёлый           Г. Нормальный
3. Вы всегда носите в школу все необходимые принадлежности?
    А. Да                 Б. Нет                 В. Иногда
4. Вы сами выбирали свой портфель в магазине?
    А. Сам(а)          Б. С родителями        В. Родители      Г. Это подарок
5. Как облегчить школьный портфель? Ваши предложения.
Спасибо за участие в опросе!

                                                                                                     Приложение 3.
	Класс 
	Учащийся
	Масса тела учащегося, кг
	Вид портфеля
	Масса портфеля, кг
	Вес портфеля, Н
	Площадь

 лямок, м2 
	Давление портфеля, Па 
	Правильная масса портфеля, кг

	младшее звено
	А.Д.
	27,5
	рюкзак
	3,5
	35
	0,0266
	1316
	2,75

	
	С.К.
	38,6
	ранец
	3,3
	33
	0,0238
	1387
	3,86

	
	В.К.
	25,5
	ранец
	4,3
	43
	0,0221
	1946
	2,55

	
	О.Е.
	37,2
	рюкзак
	4,0
	40
	0,0221
	1810
	3,72

	
	М.М.
	29,0
	рюкзак
	2,5
	25
	0,0238
	1050
	2,9

	
	Л.Е.
	23,0
	рюкзак
	3,7
	37
	0,0221
	1674
	2,3

	
	Т.А.
	22,5
	ранец
	3,6
	36
	0,0221
	1629
	2,25

	
	И.Д.
	24,0
	рюкзак
	3,5
	35
	0,0225
	1556
	2,4

	
	Т.К.
	23,0
	ранец
	3,65
	36,5
	0,0221
	1652
	2,3

	
	М.Д.
	32,6
	рюкзак
	3,6
	36
	0,0238
	1513
	3,26

	
	Всего (ср. арифм. значение) 
	3,565
	
	
	1553
	

	среднее звено
	М.М.
	42,8
	сумка п.
	3,7
	37
	0,0125
	2960
	4,28

	
	Ч.В.
	53,0
	рюкзак
	4,2
	42
	0,0280
	1500
	5,3

	
	Б.А.
	45,6
	ранец
	3,5
	35
	0,0276
	1268
	4,56

	
	У.Н.
	39,1
	сумка Т.
	3,0
	30
	0,005
	6000
	3,91

	
	К.В.
	45,8
	рюкзак
	3,0
	30
	0,0138
	2174
	4,58

	
	Всего (ср. арифм. значение)
	3,48
	
	
	2780
	

	старшее звено
	Б. А.
	64
	сумка п.
	2,0
	20
	0,013
	1538
	6,4

	
	Г. А.
	70
	рюкзак 
	2,5
	25
	0,054
	463
	7,0

	
	Г. И.
	48
	сумка Т.
	2,7
	27
	0,0014
	19286
	4,8

	
	К. П.
	53
	рюкзак 
	5,2
	52
	0,043
	1204
	5,3

	
	М. В
	76
	сумка п.
	1,8
	18
	0,013
	1385
	7,6

	
	О.М.
	58
	сумка п.
	2,75
	27.5
	0,017
	1618
	5,8

	
	С.А.
	66
	рюкзак 
	5,5
	55
	0,043
	1279
	6,6

	
	Всего (ср. арифм. значение)
	3,2
	32
	
	3824
	


                                                Приложение 4.
 Рекомендации по выбору правильного портфеля

Хороший школьный ранец
· весит менее 1 кг;
· с ортопедической спинкой и регулируемыми лямками;
· со светоотражателями спереди, на боках и лямках;
· из прочной водоотталкивающей ткани;
· с прочными швами и кантами;
· с клапанами от дождя и снега;
· с удобными замками и молниями;
· с укрепленными углами и пластиковым дном;
· с удобными карманами и вместительным внутренним отделением;
· хорошо сохранять форму, иначе тетрадки и учебники в нем будут мяться, груз будет распределяться неравномерно, да и прослужит такой рюкзак недолго;
· с надежными, но не очень тугими застежками: чтобы, с одной стороны, не расстегивались постоянно, а с другой - были по силам детским ручкам;
· с удобной крепкой ручкой. 
                           Приложение 5.
Эффективно воздействовать на деформацию можно физическими упражнениями лишь до 14-15 летнего возраста, в более старшем возрасте она не поддается коррекции. Объясняется это тем, что у подростков 14-15 лет осанка практически уже сформирована. 

Профилактика развития нарушений осанки и сколиозов должна быть комплексной и включать:  

1) сон на жесткой постели в положении лежа на животе или спине; 

2) правильная и точная коррекция обуви: устранение функционального укорочения конечности, возникшее за счет нарушений осанки, компенсация дефектов стоп (плоскостопие, косолапость); 

3) организация и строгое соблюдение правильного режима дня (время сна, бодрствования, питания и т.д.); 

4) постоянная двигательная активность, включающая прогулки, занятия физическими упражнениями, спортом, туризмом, плавание; 

5) отказ от таких вредных привычек, как стояние на одной ноге, неправильное положение тела во время сидения (за партой, рабочим столом, дома в кресле и т.д.); 

6) контроль за правильной, равномерной нагрузкой на позвоночник при ношении рюкзаков, сумок, портфелей и др.; 

7) плавание. 
                           Приложение 6.
Комплекс упражнений спортивных для профилактики заболеваний позвоночника. 

Упражнения для формирования и закрепления навыка правильной осанки
Исходное положение (далее - и. п.) - стоя: принять правильную осанку, касаясь стены или гимнастической стенки, при этом затылок, лопатки, ягодич​ная область, икры ног и пяток должны касаться стены.

1. И. п. - стоя. Отойти от стенки на 1-2 шага, сохраняя правильную осанку.

2. И. п. - стоя. Сделать 2 шага вперед, присесть, встать. Принять правильную осанку.

3. И. п. - стоя. Сделать 1-2 шага вперед, расслабить последовательно мышцы шеи, плечевого пояса, рук и туловища. Принять правильную осанку.

4. И. п. - стоя. Приподняться на носочки, удерживаясь в этом положении 3-4 сек. И.п.
5. Повторить упражнение 5, но без гимнастической стенки.

6. И. п. - стоя. Присесть, разводя колени в стороны и сохраняя прямое по​ложение головы и позвоночника. Медленно встать и принять и. п. 
И. п. - сидя: сесть на гимнастическую скамейку у стены, принять правиль​ную осанку, прижав затылок, лопатки и ягодицы к стене.

7. И. п. - сидя. Расслабить мышцы шеи, уронить голову, расслабить плечи, мышцы спины, вернуться в и. п. сидя. 
И. п. - лежа: лечь на коврик на спину, голова, туловище, ноги составляют прямую линию, руки прижаты к туловищу.

8. И.п.-лежа. Приподнять голову и плечи, проверить прямое положение тела. И. п.

9. И. п. - лежа. Прижать поясничную область тела к полу. Встать, принять правильную осанку, придавая поясничной области то же положение, которое было принято в положении лежа.

10. И. п. - стоя. Ходьба по залу с остановками, сохранением правильной осанки.

Упражнения для создания и укрепления "мышечного корсета"
И. п. - лежа на животе: лечь на пол, на живот, подбородок опустить на тыльную поверхность кистей, положенных друг на друга.

1. И. п. - лежа на животе. Перевести руки на пояс, приподнять голову и плечи, лопатки соединить, живот не поднимать. Удержать положение несколько секунд, вернуться в и. 
2. И. п.- лежа на животе. Перевести кисти рук к плечам или за голову, при​поднять голову и плечи. Удерживать положение несколько секунд, вернуться в и. п.

3. И. п. - лежа на животе. Приподнять голову и плечи, медленно перевести руки вверх, в стороны и к плечам. Вернуться в и. п.

4. И. п. - лежа на животе. Поднять голову и плечи, руки в стороны. Сжимать и разжимать кисти рук. Вернуться в и. п.

5. И. п. - лежа на животе. Поднять голову и плечи, руки в стороны. Прямы​ми руками совершать круговые движения. Вернуться в и. п.

6. И. п. - лежа на животе. Поочередно поднимать выпрямленные ноги, не отрывая таз от пола. Темп упражнения медленный. Вернуться в и. п.

7. И. п. - лежа на животе. Приподнять обе ноги, не отрывая таз. Удержи​ваться в этом положении 3-5 сек. Вернуться в и. п.

8. И. п. - лежа на животе. Поднять правую ногу, присоединить левую, удер​живаться в таком положении 3-5 сек, опустить правую, затем левую ногу.

9. И. п. - лежа на животе. Приподнять выпрямленные ноги, развести их в стороны, соединить и опустить в и. п.

10. И. п. - лежа на животе, попарно друг против друга. Приподнять голову и плечи, удерживая согнутыми в локтях руками мяч перед грудью, бросить его партнеру, руки вверху, голова и грудь приподняты, поймать мяч обратно.

11. Аналогично упражнению 10, но мяч перекатывать, сохраняя приподня​тое положение головы и плеч.

      Приложение 7.
Учащиеся начальных классов с рюкзаками.
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Учащаяся среднего звена с сумкой Tote.
[image: image15.jpg]



1

_1582185564.xls
Диаграмма1

		2014-2015

		2015-2016

		2016-2017



Общее количество заболеваний, связанных с нарушением опорно - двигательной системы

Общее количество заболеваний, связанных с нарушением опорно - двигательного аппарата

33

37

60



Лист1

				Общее количество заболеваний, связанных с нарушением опорно - двигательной системы

		2014-2015		33

		2015-2016		37

		2016-2017		60






_1582185662.xls
Диаграмма1

		Б.А.		Б.А.		Б.А.

		Г.А.		Г.А.		Г.А.

		Г.И.		Г.И.		Г.И.

		К.П.		К.П.		К.П.

		М.В.		М.В.		М.В.

		О.М.		О.М.		О.М.

		С.А.		С.А.		С.А.



Масса портфеля

Допустимая масса портфеля

Правильная масса портфеля

Масса портфеля, кг

Масса портфеля учашихся старшего звена МОКУ СОШ №2

2

4

6.4

2.5

4

7

2.7

4

4.8

5.2

4

5.3

1.8

4

7.6

2.75

4

5.8

5.5

4

6.6



Лист1

				Масса портфеля		Допустимая масса портфеля		Правильная масса портфеля

		Б.А.		2		4		6.4

		Г.А.		2.5		4		7

		Г.И.		2.7		4		4.8

		К.П.		5.2		4		5.3

		М.В.		1.8		4		7.6

		О.М.		2.75		4		5.8

		С.А.		5.5		4		6.6






_1582185737.xls
Диаграмма1

		Портфель		Портфель		Портфель

		Ранец		Ранец		Ранец

		Рюкзак		Рюкзак		Рюкзак

		Почтальонка		Почтальонка		Почтальонка

		Сумка Tote		Сумка Tote		Сумка Tote



Младшие школьники

Среднее звено

Старшеклассники

Название школьной сумки

Процент учащихся

Предпочтения учащихся МОКУ СОШ №2 
в выборе школьной сумки

0

2.2

5

40

11

0

60

57.2

15

0

22

50

0

6.6

30



Лист1

				Младшие школьники		Среднее звено		Старшеклассники

		Портфель		0		2.2		5

		Ранец		40		11		0

		Рюкзак		60		57.2		15

		Почтальонка		0		22		50

		Сумка Tote		0		6.6		30






_1582185651.xls
Диаграмма1

		М.М.		М.М.		М.М.

		Ч.В.		Ч.В.		Ч.В.

		Б.А.		Б.А.		Б.А.

		У.Н.		У.Н.		У.Н.

		К.В.		К.В.		К.В.



Масса портфеля

Допустимая масса портфеля

Правильная масса портфеля

Масса портфеля, кг

Масса портфеля учащихся среднего звена 
МОКУ СОШ №2

3,5

3.7

3.5

4.18

4.2

3.5

5.3

3.5

3.5

4.56

3

3.5

3.91

3

3.5

4.58



Лист1

				Масса портфеля		Допустимая масса портфеля		Правильная масса портфеля

		М.М.		3.7		3.5		4.18

		Ч.В.		4.2		3.5		5.3

		Б.А.		3.5		3.5		4.56

		У.Н.		3		3.5		3.91

		К.В.		3		3.5		4.58






_1582184851.xls
Диаграмма1

		Ранец

		Рукзак

		Сумка почтальонка

		Сумка Tote



Вид школьного портфеля

Давление портфелей разного вида

857.14

972.22

2750

16000



Лист1

				Вид школьного портфеля

		Ранец		857.14

		Рукзак		972.22

		Сумка почтальонка		2750

		Сумка Tote		16000






_1582185527.xls
Диаграмма1

		2014-2015		2014-2015		2014-2015

		2015-2016		2015-2016		2015-2016

		2016-2017		2016-2017		2016-2017



Нарушение осанки

Сколиоз

Общее количество заболеваний, связанных с нарушением опорно - двигательной системы

Год исследования

Количество учащихся с заболеваниями

Нарушения опорно - двигательного аппарата

25

8

33

28

9

37

24

35

60



Лист1

				Нарушение осанки		Сколиоз		Общее количество заболеваний, связанных с нарушением опорно - двигательной системы

		2014-2015		25		8		33

		2015-2016		28		9		37

		2016-2017		24		35		60






_1582184147.xls
Диаграмма1

		А.Д		А.Д		А.Д

		С.К.		С.К.		С.К.

		В.К.		В.К.		В.К.

		О.Е.		О.Е.		О.Е.

		М.М.		М.М.		М.М.

		Л.Е.		Л.Е.		Л.Е.

		Т.А.		Т.А.		Т.А.

		И.Д.		И.Д.		И.Д.

		Т.К.		Т.К.		Т.К.

		М.Д.		М.Д.		М.Д.



Масса портфеля

Допустимая масса портфеля

Правильная масса портфеля

Масса портфеля, кг

Масса портфеля младших школьников 
МОКУ СОШ №2

3.5

1.5

2.75

3.3

1.5

3.86

4.3

1.5

2.55

4

1.5

3.72

2.5

1.5

2.9

3.7

1.5

2.3

3.6

1.5

2.25

3.5

1.5

2.4

3.65

1.5

2.3

3.6

1.5

3.26



Лист1

				Масса портфеля		Допустимая масса портфеля		Правильная масса портфеля

		А.Д		3.5		1.5		2.75

		С.К.		3.3		1.5		3.86

		В.К.		4.3		1.5		2.55

		О.Е.		4		1.5		3.72

		М.М.		2.5		1.5		2.9

		Л.Е.		3.7		1.5		2.3

		Т.А.		3.6		1.5		2.25

		И.Д.		3.5		1.5		2.4

		Т.К.		3.65		1.5		2.3

		М.Д.		3.6		1.5		3.26






