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Введение
Обоснование научно - исследовательской работы
В 2016 году Российской Федерацией была принята Государственная программа "Здоровая нация – здоровая Россия". Главная цель программы – формирование бережного отношения к своему здоровью, психической и физической форме. Для достижения цели была поставлена задача сделать здоровый образ жизни по-настоящему престижным и модным, чтобы приоритет оставался не за лечением болезни, а за профилактикой, которая бы предотвращала поражения организма болезнью.
Актуальность темы 
В современном мире всё больше школьников сталкиваются с проблемами связанными нарушения осанки. Малоподвижный образ жизни, длительное пребывание за компьютером и неправильная организация рабочего места приводят к увеличению числа детей с отклонениями в формировании опорно-двигательной системы. Нарушения осанки не только негативно сказываются на внешнем виде, но и могут привести к серьёзным проблемам со здоровьем - заболеваниям позвоночника, нарушению работы внутренних органов, снижению физической выносливости и работоспособности. Эффективность профилактических мер на 80% зависит от сознательного отношения подростков к охране своего здоровья, от их активного участия в его поддержании и укреплении путем соблюдения здорового образа жизни. Изучение данной проблемы актуально для разработки эффективных методов профилактики и коррекции нарушений осанки, формирования здорового образа жизни у подрастающего поколения и повышения уровня осведомленности родителей и детей о значении правильной осанки.    
Проблема исследования: Проблема информированности молодежи о здоровом образе жизни. Формирование ценностных установок к здоровому стилю жизнедеятельности у обучающихся ГБОУ «Школа№105  г.о.  Донецка»
Цель работы: Изучить причины, виды и последствия нарушений осанки среди школьников в 21 веке, а также разработать рекомендации по профилактике и коррекции осанки с целью улучшения физического здоровья учащихся и повышения осведомленности о важности правильной осанки.
 Задачи исследования:
1.Изучить понятие осанки и её физиологическое значение для здоровья человека.
2.Определить основные виды нарушений осанки и их характеристику.
3. Выявить причины, приводящие к формированию нарушений осанки у школьников в условиях современного образа жизни.
4. Провести анализ статистических данных о распространённости нарушений осанки среди школьников.
5. Изучить последствия нарушений осанки для здоровья и качества жизни учащихся.
6. Повлиять на формирование потребности   в здоровом образе жизни  
    укрепление здоровья, привитие навыков здорового образа жизни.
7. Рассмотреть методы профилактики и коррекции нарушений осанки у детей и подростков.
8. Разработать рекомендации для учащихся, родителей и педагогов по сохранению правильной осанки.
9. Рассмотреть методы профилактики и коррекции нарушений осанки у   детей и подростков.
10. Разработать рекомендации для учащихся, родителей и педагогов по сохранению правильной осанки.
Объект исследования:
Физическое здоровье школьников 5-11 классов ГБОУ «Школы№105 г. о. Донецка» в контексте состояния осанки.
Предмет исследования:
Причины, виды, последствия нарушений осанки у школьников и методы их профилактики и коррекции.
Методы исследования:
1.Анализ литературных источников — изучение научных статей, монографий и учебных материалов по вопросам нарушений осанки у школьников.
2.Сравнительный анализ — сопоставление различных исследований и данных для выявления тенденций и закономерностей в изменении
состояния осанки у школьников.
3.Анализ статистических данных — использование официальных статистических отчётов и данных из открытых источников для изучения распространённости нарушений осанки.
4.Опрос обучающихся и наблюдение за положением спины во время урока.
5.Выработка рекомендаций

Гипотеза исследования:
Основными причинами нарушений осанки у школьников в 21 веке являются малоподвижный образ жизни, длительное времяпрепровождение за компьютерами и гаджетами, а также несоответствующие эргономические условия обучения. При этом повышение осведомлённости о правильной осанке и внедрение доступных профилактических мер могут значительно снизить риск возникновения нарушений осанки у детей и подростков.
Теоретическая и практическая значимость работы: работа может быть использована при разработке форм и механизмов формирования здоровой осанки у обучающихся  5-11 классов ГБОУ « Школа №105 г. о. Донецка »
Результаты исследования имеют практическое значение для совершенствования организации учебно-воспитательного процесса и позволили:
• определить содержание, методы и условия воспитательной работы по ориентации подростков на сохранение здоровой осанки.
• апробировать возможность формирования здоровой осанки на занятиях биологии • разработать комплексную программу мероприятий по ориентации подростков на сохранение здоровой осанки с активным использованием знаний по биологии.
1.1 Основные заболевания связанные с искривлениями позвоночника
1.Плоскостопие – это патологическое уплотнение стопы, из-за которого происходит нарушение её амортизационной функции, приводит к болезненным изменениям в позвоночнике и скелете в целом. Встречается у 50% людей. Рис.1 (Приложение 1).
2.Кифоз — чрезмерное искривление грудного отдела позвоночника, встречается у 20–25% детей
3.Лордоз — усиленное искривление поясничного отдела позвоночника, характерно для 10–12% школьников. Нарушения осанки без выраженных патологий позвоночника — наблюдаются у 30–40% учащихся.
4.Сколиоз — это боковое искривление позвоночника, при котором он отклоняется от своей нормальной оси влево или вправо, образуя C- или S-образную форму. Данное заболевание может прогрессировать и вызывать проблемы с осанкой, дыханием и работой внутренних органов. Есть у 15% учащихся. Рис.2 (Приложение 2)
1.2 Влияние искривления позвоночника на организм
Искривления позвоночника оказывают негативное влияние на работу всего организма, так как позвоночник является его главной опорой, поддерживающей равновесие, распределяющей нагрузку и обеспечивающей защиту спинного мозга. Любые деформации позвоночного столба нарушают его функции, что приводит к комплексным проблемам со здоровьем.
1. Нарушение работы внутренних органов
Изменение нормального положения позвоночника сказывается на внутренних органах, так как их расположение и функционирование зависят от правильного мышечного и костного каркаса. Искривления приводят к сдавливанию грудной клетки, уменьшению объема легких, что затрудняет дыхание. Это особенно опасно для школьников, так как недостаточное насыщение организма кислородом влияет на их умственную работоспособность, внимание и общее развитие. Деформация позвоночника также может оказывать давление на желудочно- кишечный тракт, вызывая проблемы с пищеварением, запоры и замедление обменных процессов. В некоторых случаях искривления способствуют смещению органов малого таза, что может привести к нарушениям мочеполовой системы.
2. Головные боли и нарушения мозгового кровообращения
Искривление позвоночника, особенно в шейном и грудном отделах, приводит к сдавливанию кровеносных сосудов, питающих головной мозг. Это вызывает головные боли, головокружение, снижение концентрации внимания и ухудшение памяти. Нарушение кровотока также может стать причиной хронической усталости, раздражительности и снижения общей работоспособности. Школьники, страдающие проблемами с осанкой, часто жалуются на быструю утомляемость, плохую успеваемость и сложности с усвоением информации. Это связано с тем, что мозг недополучает достаточное количество кислорода и питательных веществ, необходимых для его нормальной работы.
3. Болезненные ощущения и снижение подвижности
Искривленный позвоночник создает повышенную нагрузку на мышцы спины, которые вынуждены работать в неправильном режиме. Это приводит к постоянному напряжению, спазмам, болям в спине, шее и пояснице. Со временем такие состояния могут перерасти в хронические, вызывая постоянный дискомфорт даже при незначительных физических нагрузках. Кроме того, нарушения осанки снижают гибкость и подвижность позвоночника. Дети и подростки с искривленным позвоночником часто испытывают скованность движений, ухудшение координации  и  снижение физической активности, что в дальнейшем может привести к еще большему ослаблению мышечного корсета и усугублению проблемы.
4. Деформация суставов и раннее старение организма
Проблемы с позвоночником влияют на весь опорно-двигательный аппарат. Неправильное распределение нагрузки на тело приводит к ускоренному износу суставов, развитию болевого синдрома и воспалительных процессов. Особенно страдают тазобедренные, коленные и голеностопные суставы, что может привести к раннему развитию артроза и снижению подвижности в будущем. Искривления позвоночника также способствуют развитию остеохондроза – дегенеративного изменения межпозвоночных дисков, что значительно ускоряет процессы старения организма. Такие изменения могут привести к ущемлению нервных окончаний, вызывая онемение конечностей, покалывание, нарушение чувствительности и другие неврологические симптомы.
5. Психоэмоциональные проблемы и снижение качества жизни
Нарушения осанки не только ухудшают физическое здоровье, но и влияют на психологическое состояние ребенка. Сутулость, неестественная походка и изменение формы тела могут стать причиной неуверенности в себе, комплексов и трудностей в общении с окружающими. Дети и подростки, страдающие нарушением осанки, часто испытывают эмоциональное напряжение, тревожность и даже депрессию. Они могут избегать активных игр, занятий спортом и участия в общественной жизни из-за дискомфорта и страха насмешек со стороны сверстников. В будущем такие проблемы могут сказаться на самооценке, карьерных перспективах и общем уровне жизни.

1.3 Статистические данные о распространении искривлений
Согласно различным исследованиям и статистическим данным, от 60% до 80% школьников имеют те или иные отклонения в осанке. С возрастом доля детей с нарушениями увеличивается, что связано с увеличением учебной нагрузки, недостаточной физической активностью и долгим временем, проводимым за компьютерами и гаджетами. Наиболее распространённые виды нарушений осанки у школьников:
Анализ динамики данных за последние десятилетия показывает рост числа нарушений осанки. Это связано с увеличением времени, проводимого детьми в сидячем положении, снижением уровня физической активности и нерациональной организацией учебного процесса. По данным опросов, более половины школьников проводят за компьютером или смартфоном более трёх часов в день, что способствует формированию неправильной осанки. В то же время школьники, регулярно занимающиеся спортом или физическими упражнениями, реже сталкиваются с проблемами осанки. Эти данные подтверждают необходимость активной профилактической работы, направленной на формирование правильной осанки у детей и повышение их физической активности.

Раздел 2. Практическая часть. Анкетирование (опрос).
2.1. Характеристика объекта исследований 
Опрос среди учащихся 5-8 и 9-11 классов.
Исследовательская работа проходила на базе  ГБОУ «Школа №105 г. о. Донецка».
Цель работы
В эксперименте приняли участие обучающиеся 5-11 классов в количестве 89 человек, возраст – 10-18 лет, их педагоги. Выбор возрастной группы проводился в соответствии с тем, что именно в этом возрасте происходит становление и закладка основных физических и духовных качеств, приобщение к вредным привычкам. Объект исследования – осанка. 
Исследование проводилось в 4 этапа:
1-й этап (раздел I) – поисково-теоретический. На данном этапе изучалась литература, выполнялся анализ состояния проблемы по учебно-программным документам общеобразовательной школы, выявлялись структура и содержание понятий «заболевания связанные с искривлениями позвоночника», «последствия искривлений позвоночника» и их критерии; определялись цели, задачи и гипотеза исследования.
2-й этап. В исследовании приняли участие 89 человек – обучающихся 5-11 классов ГБОУ «Школа №105 г. о. Донецка (средний возраст 16 лет). Этапы исследования охватывают период с 11 января 2024 по 30 января 2025 гг.
3-й этап – аналитический (раздел 3) – был посвящен систематизации и обобщению данных исследовательской работы, уточнению выводов, оформлению результатов исследования, составлению диаграмм.
4-й этап – определение формирующей информационной основы здорового образа жизни, которая была взаимосвязана с содержанием теоретического и практического разделов биологии, основ безопасности жизнедеятельности, экологии, а также формирование ЗОЖ при проведении внеклассных мероприятий.
Среди учащихся возрастом от 10 до 18 лет был проведен с целью установления времени провождения учащихся за гаджетами и спортом (секции или индивидуальные занятия).
Для выявления уровня осведомленности по здоровому образу жизни обучающихся было предложено ответить на вопросы анкеты. Таблица 1 (приложение 10).




РАЗДЕЛ 3
РЕЗУЛЬТАТЫ РАБОТЫ
3.1. Итоги опроса
Ученики 5-8 классов проводят за гаджетами в среднем 3 часа. Ученики 9-11 классов проводят за гаджетами примерно 2,5-3,5 часа. Среди учеников 5-7 классов спортом занимаются 50% детей.
Среди учеников 8-11 классов спортом занимаются 80% детей.
80% опрошенных сидят с согнутой спиной при использовании телефона или планшета.
Анализ опроса
Из этого можно сделать вывод, что занятия спортом становятся популярнее среди старшеклассников. Доля учащихся, занимающихся спортом, увеличивается с 30% до 50%. Это может говорить о большей осознанности в отношении здоровья, о мотивации, связанной с внешним видом, или о
доступности спортивных секций для старших классов. Стоит также сказать, что время проводимое детьми в сидячем положении (за партой, за компьютером и т.д.) значительно превышает время использование гаджетов и может ещё сильнее повлиять на позвоночник, т. к. многие сутулятся.
3.2 Рекомендации по профилактике заболеваний осанки.
Упражнения
Зарядка для позвоночника является важным элементом профилактики заболеваний спины, укрепления мышц и улучшения осанки. Регулярные упражнения помогают поддерживать гибкость позвоночника, предотвращать зажимы и боли, а также укрепляют мышцы, поддерживающие позвоночный столб. Вот несколько эффективных упражнений, которые помогут сохранить здоровье вашего позвоночника:
Упражнение «Кошка – корова»
Это упражнение помогает улучшить гибкость позвоночника, снять напряжение и снять болевые ощущения в спине. Оно работает на растяжку и укрепление мышц спины.
· Встаньте на колени и ладони, руки на ширине плеч, колени на ширине бедер.
· На вдохе нагнитесь в спине, поднимите голову и грудную клетку вверх.
· На выдохе округлите спину, подтяните живот и опустите голову вниз.
· Повторите 10-15 раз.
Рис.3 (Приложение 3)

Упражнение «Повороты таза»
Это упражнение улучшает подвижность в нижней части спины и снимает напряжение с поясничного отдела позвоночника.
· Лягте на спину, согните ноги в коленях и поставьте стопы на пол.
· Положите руки вдоль тела, ладони вверх.
· Медленно опустите колени влево, не отрывая плечи от пола, затем вернитесь в исходное положение.
· Повторите движение в другую сторону.
· Сделайте 10-15 поворотов в каждую сторону.
           Рис.4 (Приложение 4)

Упражнение «Собака мордой вниз» (из йоги)
· Это упражнение помогает растянуть и укрепить мышцы спины, шеи и ног, а также способствует улучшению кровообращения.
· Встаньте на четвереньки, руки под плечами, колени под бедрами.
· На выдохе поднимите таз вверх, выпрямите ноги, пытаясь прижать пятки к полу.
· Голову держите между руками, шея расслаблена.
· Задержитесь в этой позе на 10-15 секунд, затем плавно вернитесь в исходное положение.
· Повторите 5-10 раз.
Рис.5 (Приложение 5)

Упражнение «Планка»
Планка — это отличное упражнение для укрепления всего тела, включая спину и пресс, что способствует лучшей поддержке позвоночника.
· Лягте на живот, упершись на локти.
· Поднимите тело, опираясь на носки и локти, держите тело прямым от головы до пят.
· Держитесь в этой позе 20-30 секунд, затем расслабьтесь.
· Повторите 3-5 раз.
     Рис.6 (Приложение 6)
Упражнение «Мостик»
Это упражнение укрепляет мышцы ягодиц и поясницы, а также улучшает подвижность в позвоночнике.
· Лягте на спину, согнув ноги в коленях и поставив стопы на пол.
· Положите руки вдоль тела.
· На вдохе поднимите таз вверх, образуя прямую линию от колен до плеч.
· Задержитесь в этой позиции на 5-10 секунд, затем медленно опустите таз на пол.
· Повторите 10-15 раз.
          Рис.7 (Приложение 7)
Упражнение «Повороты корпуса сидя»

Это упражнение помогает укрепить мышцы спины и улучшить гибкость позвоночника в грудном и поясничном отделах.
· Сядьте на пол, ноги согнуты в коленях.
· Положите левую руку на правое колено, а правую руку за спину.
· Поверните корпус вправо, смотря через плечо.
· Задержитесь на несколько секунд, затем вернитесь в исходное положение и повторите на другую сторону.
· Сделайте по 5-10 поворотов в каждую сторону.
Рис.8 (Приложение 8)
Упражнение «Супермен»
· Это упражнение помогает укрепить спину, ягодицы и плечи, улучшая осанку и гибкость.
· Лягте на живот, вытяните руки вперед.
· Одновременно поднимите руки и ноги, удерживаясь в этой позиции 5-10 секунд.
· Постепенно опускайте тело и расслабляйтесь.
· Повторите 10-12 раз.
Рис.9 (Приложение 9)
3.3 Подведение итогов исследования
Проведенное исследование позволило выявить основные проблемы, связанные с пороками осанки у школьников, и подтвердить их актуальность в XXI веке. Мы изучили, как образ жизни, уровень физической активности и привычки школьников влияют на состояние их позвоночника.
3.4 Выводы по результатам работы
· Высокая распространенность нарушений осанки
· Около 40% школьников имеют признаки сутулости (кифоза).
· 25% детей страдают различными формами сколиоза.
· В	группе	риска	находятся	ученики,	проводящие	много	времени	в неправильном положении за гаджетами.
· Связь между физической активностью и осанкой
· Среди	школьников,	занимающихся	спортом,	нарушения	осанки встречаются реже.
· Ученики 9-11 классов чаще занимаются спортом (80%), чем младшие школьники (50%), что положительно сказывается на их осанке.
· Влияние гаджетов на осанку
· Среднее время использования гаджетов среди школьников 2,5-3,5 часа в день.
Большинство детей неправильно сидят во время работы за компьютером или
использования телефона, что способствует искривлению позвоночника.
3.5 Оценка выполнения поставленных задач и проверка гипотезы Поставленные задачи:
· Изучить распространенность нарушений осанки среди школьников –выполнено.
· Определить факторы, влияющие на формирование пороков осанки –выполнено.
· Разработать рекомендации по профилактике – выполнено. Проверка гипотезы:
Гипотеза: Основными причинами нарушений осанки у школьников в 21 веке являются малоподвижный образ жизни, длительное
времяпрепровождение за компьютерами и гаджетами, а также
несоответствующие эргономические условия обучения. При этом повышение осведомлённости о правильной осанке и внедрение доступных профилактических мер могут значительно снизить риск возникновения нарушений осанки у детей и подростков.
Результаты исследования подтвердили, что у школьников, проводящих много времени за гаджетами и ведущих малоподвижный образ жизни, чаще наблюдаются проблемы с осанкой.

3.6 Перспективы дальнейшего исследования
· Дополнительное изучение влияния различных видов спорта на осанку.
· Разработка комплекса упражнений для профилактики и внедрение их в школьные занятия.
· Анализ влияния эргономики школьных парт и стульев на осанку учащихся динамики изменений осанки у детей при регулярных профилактических мерах.

3.7 Вывод
Забота о здоровье позвоночника – важнейшая составляющая общего благополучия человека. Регулярная зарядка для спины способствует укреплению мышц, улучшению гибкости и поддержанию правильной осанки. Выполнение простых, но эффективных упражнений помогает предотвратить возникновение болей и заболеваний позвоночника, таких как остеохондроз, сколиоз и грыжи. Важно помнить, что позвоночник выполняет ключевую роль в поддержании всего организма, и его здоровье напрямую влияет на общую подвижность, качество жизни и работу внутренних органов. Поэтому регулярная физическая активность, направленная на укрепление и растяжку спины, является не только профилактикой заболеваний, но и залогом долгосрочного комфорта и активности. Забота о спине должна стать частью ежедневных привычек, ведь в будущем это поможет избежать многих проблем и поддерживать здоровье на высоком уровне. Необходимо продолжить и совершенствовать формы работы по формированию здорового образа жизни обучающихся.


Список литературы
1. Физическая реабилитация детей с нарушениями осанки и сколиозом:
учебно-методическое пособие / Л.А. Скиндер [и др. ] ; – Брест. гос. ун-т имени А.С. Пушкина. – Брест : БрГУ, 2012. – 210 с. ISBN 978-985-473-942-7.
2.Особенности методики лечебной физической культуры при дефектах осанки, сколиозах и плоскостопии: учебно-метод. пособие [Электронный ресурс]/сост.: И.А. Сударикова., А.А. Судариков., С.В. Щуров, Е.В. Буланова – Нижний
3.Новгород: Нижегородский госуниверситет, 2021.–48 с. 3.Алексеев А.А., 3.Заворотинская Н.В. Остеохондроз, заболевания связок, суставов, мышц («Научно-популярная серия: «Соединительнотканная медицина, психология и педагогика». Книга 2) ISBN 978-5-91493-003-2





Приложение 1 
[image: ]
Рисунок 1
Приложение 2
[image: ]
Рисунок 2




Приложение 3
[image: ]
Рисунок 3


Приложение 4 
[image: ]
Рисунок 4




Приложение 5
[image: ]
Рисунок 5



Приложение 6
[image: ]
Рисунок 6



Приложение 7
[image: ]
Рисунок 7

Приложение 8
[image: ]
Рисунок 8




Приложение 9
[image: ]
Рисунок 9
Приложение 10
Таблица 1
Ваш пол: Муж/Жен Возраст: 
	1. Считаете ли Вы важным заботиться о своем позвоночнике?
	Да
	Нет
	Иногда

	 2.Есть ли у вас искривления позвоночника?
	
	
	

	      3.Делаете ли вы зарядку для спины?
	
	
	

	4. Сутулитесь ли вы
	
	
	

	5. Занимаетесь ли вы спортом?
	
	
	



В ответе на вопрос занимаетесь ли вы спортом? Ответы (в % от 89чел.).[image: ][image: ]
5-8 классы                        рис.10            9-11 классы                         рис.11
В ответ на вопрос сутулитесь ли вы? Ответы (в % от 89чел.)
[image: ]Рис. 12
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