ОСАНКА. ПРЕДУПРЕЖДЕНИЕ ПЛОСКОСТОПИЯ

Задачи: сформировать понятие об осанке, причинах нару​шения осанки и развития плоскостопия и мерах их предупрежде​ния; познакомить с методами выявления нарушений осанки и плоскостопия; научить школьников сознательно вырабатывать в себе санитарно-гигиенические навыки.

Оборудование: модель скелета человека, таблицы с изо​бражением скелетных мышц, случаев нарушения осанки и плоско​стопия; сантиметровая лента. 

План урока.

 1. Орг. момент.(2 мин.)

2.Изучение нового материала и проверка.(35 мин.)

3.Рефлексия.(3 мин.)

Ход урока

2. Изучение и закрепление  новой темы Самостоятельная  работа в группах.

1. Блок – теоретический: изучение материала. (7 мин. + 8 мин.)
Цель: сформировать понятие об осанке, причинах нару​шения осанки и развития плоскостопия и мерах их предупрежде​ния; 
1;2;3 группы: Работа над темой «Осанка» 

1 группа: 
Задание: Изучите и опишите положение тела при правильной осанке.
1. прочитайте текст «Осанка»- учебник стр.73-74 или воспользоваться дополнительным источником (сообщение ученика)
2. дайте определение понятию «осанка» - запишите в обычную тетрадь;
3.устно ответьте на вопрос: - от чего зависит правильная осанка?
-опишите положение тела при правильной осанке;

Вывод:

2 группа: Изучить нарушения осанки и выявить причины нарушений. 

Задание:  

1.прочитайте текст «Осанка»- учебник стр.73-74 или воспользоваться дополнительным источником (сообщение ученика)

2 . устно: - опишите положение тела при неправильной осанке;
- какие нарушения в работе внутренних органов происходят при неправильной осанке?

4. заполните 1 столбик таблицы: «Причины искривления позвоночника»
	Причины искривления позвоночника
	Меры предупреждения

	1.
Неправильная поза во время труда и отдыха.

2.
Ношение тяжестей в одной руке.

3.
Неравномерная нагрузка во время физической работы.
	


Вывод:

3 группа: Изучить нарушения осанки. Выявите причины нарушений. Предложите меры предупреждения искривления позвоночника.
Задание:  

1.прочитайте текст «Осанка»- учебник стр.73-74 и дополнительную информацию;

2 . устно ответьте на вопрос: - что происходит при нарушении осанки первой, второй и третьей степени?
3. заполните 2 столбик таблицы: «Меры предупреждения  искривления позвоночника»
	Причины искривления позвоночника
	Меры предупреждения

	
	1.

2.

3.


Вывод:

4 группа: Изучите заболевание «плоскостопие», его причины и меры предупреждения.. 

Задание: 

1. прочитайте текст учебника стр.74 статья «Предупреждение и лечение плоскостопия» или воспользоваться дополнительным источником (сообщение ученика)

2. дайте определение понятию «плоскостопие» - запишите в обычную тетрадь;

3.устно: - выявите причины плоскостопия

- предложите  меры предупреждения плоскостопия. 

Вывод:

2. Блок Практические задания(20 мин).
Цель: познакомить с методами выявления нарушений осанки и плоскостопия; научить школьников сознательно вырабатывать в себе санитарно-гигиенические навыки.

Работа в парах с последующим обсуждением.
1 (для всех) Выявление нарушений осанки.

1.Лабораторная работа «Осанка и плоскостопие». Проводится по инструкции в учебнике на стр. 75. тетрадь на печатной основе №55 (1)

2. Решение и обсуждение ситуации с записью в обычную тетрадь. (Приложение)
3.Подведение итогов лабораторной работы «Выявление плоскостопия»

Задание: 
а) подсчитайте % выполнения работы;

б) выявите % здоровых учащихся и  % имеющих отклонения от нормы.
Вывод:

3.Рефлексия.(3 мин.)

- Проанализируйте: правильно ли положение вашего тела при чтении, письме, переносе тяжелых предметов. 

Задание на дом: § 15 знать биологические термины; в тетради на печатной основе №53;54.

По желанию учащихся приготовить сообщение в форме пересказа или мини-проект по темам:

1.Ушибы;
2.Переломы;

3.Растяжение связок и вывихи суставов.
Приложение
Ситуация 1

Одиннадцатиклассница А. на улице встретилась со старой школьной подругой М., которую не видела 3 года. М. шла на согнутых ногах усталой, шаркающей поход​кой. Грустное выражение лица, голова опущена, плечи сведены, спина сгорблена, пальто висит мешком...

М. так изменилась, что А. не узнала ее сразу.

Вопрос 1. Что такое осанка? 
1. Положение туловища при движении.


      2.Положение головы и туловища при движении                                                                                                          3. Навык, обеспечивающий сохранение привычного положения тела.

      4. Постановка ног при движении.

Вопрос 2. По каким признакам в данной ситуации можно судить о неправильной осанке?

1. Опущенная голова.
5. Сгорбленная спина.

2. Грустное выражение лица.
6. Согнутые ноги.

3. Шаркающая походка.
7. Сведенные плечи.

4. Висящее мешком пальто.

Вопрос 3. Как вы считаете, отличается ли костно-мышечная система у молодого человека и у взрослого?

1. Нет, не отличается.
3. Отличается существенно:

2. Отличается несущественно.

а) менее крепка и тверда;                    б) более крепка и тверда;


        в) менее гибкая;          

        г) более гибкая;                                   

д) легче поддается искривлениям;

е) еще не сформирована.

Вопрос 4. Необходимо ли соблюдать правильную осанку и походку для нормаль​ного развития костно-мышечной системы?

1. Желательно.


      2.Не обязательно. 

      3.Обязательно.

Вопрос 5. Влияет ли неправильная осанка на внешность человека?

1. Нет, не влияет.
3. Ухудшает:

2. Влияет несущественно на:

а) фигуру; 

б) общий облик;

в) походку                                    


г) делает человека малопривлекательным.

Ситуация 2

После резкого замечания учителя и полученной двойки ученик Р. шел, раскачива​ясь, по коридору школы. Движения его были угловаты, голова опущена, спина сгор​блена, живот выпячен. «Ты почему так некрасиво ходишь?» - спросил его учитель физкультуры. «Ну и что? Мне в балете не выступать!» — мрачно ответил Р.

Вопрос 1. Влияет ли неправильная походка на осанку и состояние здоровья чело​века?

1. Нет, не влияют.
3. Ухудшают незначительно.

2. Улучшают.


4. Оказывают вредное воздействие:

а)
на позвоночник и ноги;
в) только на позвоночник;

б)на всю скелетно-мышечную систему;        

г) на работу органов и систем органов всего организма.

Вопрос 2. Что в данном случае послужило причиной плохой осанки Р.?

1.Нарушения питания.


2.
Недостаточная двигательная активность.
.

3.
Недостаточное пребывание на свежем воздухе;

4. Угнетенное настроение, связанное с плохой отметкой;  

5. Несоответствующая росту мебель; 6. Резкое замечание учителя,


 Ситуация 3

В старших классах ученик Т. увлекся математикой и поступил на подготовитель​ные курсы, которые посещал после школы. Занятия потребовали работы с допол​нительной литературой, которую Т. постоянно носил с собой (чаще в правой руке). «Как ты носишь такую тяжесть?» - удивилась мама, попробовав как-то поднять его портфель. Однажды на занятиях физкультурой Т. пожаловался на боль в спи​не. Осмотрев ученика, преподаватель отметил, что правое плечо и лопатка у него значительно ниже левых, и порекомендовал Т. обратиться к врачу. Т. последовал его совету.

Вопрос 1. Как вы считаете, какой вид искривления позвоночника отметил врач у подростка?

1. Сутулость
4. Нарушение осанки

3. Лордоз
5. Кифоз

3. Сколиоз

Вопрос 2. Что в данном случае могло стать причиной искривления позвоночника такого вида?

1. Малоподвижный образ жизни


2.Нерациональное питание;

3. Неправильная осанка вследствие


а)постоянного ношения тяжестей в одной руке;        

б)привычки,стоя,опираться на одну ногу;    в)укорочение одной из ног.

Вопрос 3. Что помогает избежать такового искривления позвоночника?

1. Длительные пешие прогулки.
                     5. Постоянный контроль за правильное-

2. Усиленное питание.
                      тью своей осанки.

3. Пребывание на свежем воздухе.
                      6. Занятия физкультурой

Избавление от вредной привычки постоянно  7. Подвижный образ жизни, нагружать одну часть тела: руку, ногу.

 8. Занятия спортом

            а) общеукрепляющей;
б) специальной для осанки.

Вопрос 4. Что в данном случае может помочь в лечении?

1. Усиленные самостоятельные занятия физкультурой и    3. Подвижный образ жизни, спортом.
                                        4. Выполнение рекомендаций врача:

2. Различные виды физической работы.

а) общеукрепляющие воздействия на
                б) специальные упражнения, исправ-

весь организм;
                  ляющие форму позвоночника.

Ситуация 4

На день рождения подруги школьница 16-ти лет Л. пошла в новых туфлях на вы​соких каблуках, которые выпросила у мамы. Хотя идти было не близко и ноги быст​ро устали, она себя чувствовала совсем взрослой и счастливой. После застолья стали танцевать. Но через некоторое время, из-за боли в ногах, Л. пришлось от танцев отказаться и провести остаток вечера, сидя на диване в тапочках хозяйки.

Вопрос 1. Как вы считаете, что стало причиной боли в ногах у Л.?

1. Дальнее расстояние, которое пришлось преодолеть Л. до дома подруги.

2. Туфли на высоких каблуках.

3. Продолжительные танцы.

Вопрос 2. Может ли обувь на высоких каблуках отразиться на состоянии здоровья человека?

1. Да, но несущественно (только усталость и боль в ногах).

2. Может существенно ухудшить:

а) походку;
б) осанку.

3. Может отрицательно сказаться:

а)
на костно-мышечной системе;

б)
на работу внутренних органов;

в)
на работе всех органов и систем организма.

Вопрос 3. Какие из предложенных мер помогут Л. в данной ситуации сохранить правильную осанку, походку и избежать деформации стоп?

1. Правильно подобранная обувь.

2. Тренировка хождения на высоких каблуках.

3. Ношение обуви без каблуков.

   4.Тренировка хождения на дальние расстояния.

Сколиоз. Развитию сколиоза у детей способствует неправильная поза во время учебных занятий, что ведет к неравномерной нагрузке на позвоночник и мышцы спины, утомляет и ослабляет их. В дальнейшем возникают изменения связок позвоночника и формы самих позвонков, образуется стойкое боковое искривление. Сколиоз у взрослых может разви​ваться в результате длительных асимметричных нагрузок на мышцы спины (так называ​емый сколиоз скрипача, швеи, носильщика и др.). К сколиозу может привести перелом позвонка, тяжелый рахит.

У больных изменяется осанка, форма грудной клетки, плечо и лопатка на выпук​лой стороне искривленного грудного отдела позвоночника выше, чем на вогнутой. Подвижность позвоночника резко уменьшается. Всякое физическое напряжение утоми​тельно. В тяжелых случаях сколиоза наблюдается изменение положения внутренних орга​нов, что может затруднять их функцию и снижать трудоспособность человека.

Профилактика сколиоза гораздо эффективнее, чем его лечение. Необходимо следить за правильным положением тела за столом, хорошим освещением рабочего места; вос​питывать правильную осанку (ходить и стоять прямо — приучить себя постоянно сводить лопатки вместе и высоко держать голову), отучать от привычки горбиться; выполнять необходимые упражнения, направленные на укрепление мыши туловища, поддержива​ющих правильное положение позвоночника. Важное значение имеют своевременное и полноценное питание, свежий воздух, массаж и гимнастика, закаливающие процедуры. Все это укрепляет здоровье, повышает жизненный тонус. Необходим подбор мебели в со​ответствии с ростом. При сидении за столом ноги нужно держать под прямым или столом ноги нужно держать под прямым или тупым углом. Если ноги убирать под сиденье стула или «обвивать» ногой ножку стула, то центр тяжести смещается кпереди и человек скло​няется.

Профилактика профессионального сколиоза: правильный режим труда и отдыха, физкультурные паузы во время работы, занятия физкультурой и спортом, способствую​щие общему оздоровлению организма и укреплению мышц.

Кифоз может быть дугообразным и угловатым.

Дугообразный кифоз — это так называемая круглая спина, сутулостью. Угловой кифоз в грудном отделе позвоночника называется горбом. Причиной чаще всего служит поражение позвонков туберкулезным процессом.

Лордоз наблюдается обычно в поясничном отделе позвоночника. Он проявляется деформацией позвоночника и болями, обусловленными перераспределением нагрузки на
тела позвонков и перерастяжением мышечно-связочного аппарата позвоночника. Тело отклоняется назад, перегибаясь в пояснице. Лордозу часто сопутствует опущение внутренних органов (желудка, кишечника, почек), чем и объясняются различные нарушения в их работе.

