ПРАКТИЧНА РОБОТА № 15
ПОСТАВА. ПОРУШЕННЯ. ПРОФІЛАКТИКА.
Мета: визначити роль правильної постави в житті здорової людини .
Обладнання: дзеркало в зріст людини, маленьке дзеркальце, лінійка або рулетка вимірювальна, антропометр (рейка або планка), лист А-3 фанери (ДВП або картону з глянцевим покриттям), лист паперу формату А-3 (або старі шпалери), харчова тонка плівка, лінійка олівці, акварельні фарби. 
Ключові терміни та визначення: пружність, пластичність, постава, гнучкість.
ТЕОРЕТИЧНА ІНФОРМАЦІЯ

Постава – це звична, невимушена поза людини в стані спокою і під час рухів. Правильна постава характеризується симетричним розміщенням час тин тіла відносно хребта; при цьому голова тримається прямо, підборіддя злегка підняте, плечі розвернуті, надпліччя розміщені на одному рівні, живіт підтягнутий, ноги прямі, грудна клітка немає западин чи випуклостей і симетрична відносно середньої лінії; лопатки прижаті до тулуба, її кути розміщені на одній горизонтальній лінії; трикутники талії симетричні 
Кіфоз – означає «кривий», «викривлений» - викривлення хребта у грудному відділі назад. 
Лордоз – викривлення хребта у поперековому відділі вперед. 
Сколіоз – бокове викривлення хребта.
 Під плоскостопістю розуміють деформацію стопи, що виявляється у її сплющенні по відношенню до підлоги
ПОРЯДОК ВИКОНАННЯ РОБОТИ
Завдання 1. Визначити правильність постави можна за допомогою кількох нескладних тестів. 
Намалюйте крейдою на великому дзеркалі вертикальну межу, і встаньте до нього боком приблизно на відстані 30см. Друге маленьке дзеркало візьміть в руки і подивіться в нього. Якщо у вас нормальна постава, то намальована риса пройде на відстані 2,5 см від колінної чашечки перед кісточкою, торкнеться плеча спереду і закінчиться на мочці вуха. Роздивись свою поставу та опиши відповідно до Таблиці. 
	Ознаки правильної постави
	Ознаки неправильної постави:

	Пряма спина
	Вигнута спина

	Розправленні плечі
	Зведенні та опущенні плечі

	Піднята голова
	Голова нахилена або висунута в перед

	Грудна клітина виступає перед животом
	Грудна клітка сплющена

	Нижні кінцівки лопаток на одному рівні
	Лопатки розміщенні асиметрично (сколіоз)


Завдання 2. Спостереження постави доповнюються інструментальним дослідженням глибини шийного та поперекового прогинів за методом Ковалькової. З цією ж метою до обстежуваного, який стоїть у звичній позі, прикладають ззаду антропометр (рейка з сантиметровими діленнями) так, щоб він був у строго вертикальному положенні та торкався хребта в одній точці. Лінійкою вимірюють відстань від антропометра до остистого відростка 7-го шийного вигину – 1), та до найбільш глибокої частини поперекової кривизни (глибина поперекового вигину – 2), дивись рисунок. Визнач свою норму глибини вигинів спини та тип постави за описом нижче. 
Нормальна (правильна) постава: показники глибини шийного та поперекового вигинів за Анісімоваим-Тереньтеєв твого віку коливаються для шийного відділу в дівчат 6,0-6,1 та хлопців 5,8-5,9; а поперековий дівчата – 5.9-6,3, хлопці – 6,3-6,4. 
Сутулувата постава: глибина шийного вигину збільшується, поперековий згладжується. Голова нахилена вперед, плечі опущені. 
Лордотична постава: збільшується поперековий вигин, згладжується шийний, живіт випинається, верхня частина тулубу трохи відкинута назад.
Кіфотична постава: характеризується збільшенням глибини як шийного, так і поперекового вигинів, спина кругла, плечі опущені, голова нахилена вперед, живіт випнутий. 
Випрямлена постава: характеризується зменшення показників обох вигинів, спина випрямлена, живіт підібраний. 
Завдання 3. На формування постави у підлітків великий вплив має стан нижніх кінцівок, особливо плоскостопість. Для визначення форми стопи користуються методом отримання відбитків стопи (плантографія).
Для цього візьми форматом А-3 лист фанери, ДВП та обгорни його харчовою тонкою плівкою або картону з глянцевим покриттям. На цей аркуш (дошку) нанеси тонким шаром акварельні фарби. Роззуйся та зніми шкарпетки й щоб не забруднити ноги окремо кожну, щільно обгорни харчовою плівкою. Обережно стань на зафарбовану поверхню. Потім зроби крок (таким чином щоб не розмазати сліди) на чистий аркуш паперу формату А-3 (рулон старих шпалер), утворюючи відбиток стоп з рівними краями. Ось ти і отримав плантографію свої стоп. 
Обробка плантограми за методом Штритера. На зображенні отриманого відбитку проводять дотичну до найбільш виступаючих точок внутрішнього краю стопи (А та Б), дивись малюнок. Із середини цього відрізка (В) дотичної відновлюють перпендикуляр до зовнішнього краю стопи (Д). Потім вираховують процентне відношення довжини тої частини перпендикуляра (ВД), яка пройшла через відбиток (ГД), до всієї його довжини (ВД). Отриманні дані підстав у формулу для визначення типу стопи (ТС): 
ТС=ГД/ВД*100%

Якщо перешийок складає: 00,0 - 36% – екскавація (порожниста) стопи , 36,1 - 43% – субекскавація (субпорожниста) стопи, 43,1 – 50% – нормальна стопа, 50,1 - 60% – плоскостопість, 60,1 - 70 – різка плоскостопість.
Зробити висновки
Завдання додому. 1. Знайди методику вимірювання рівня гнучкості хребта і визнач свій рівень та напиши рекомендації щодо профілактики захворювань спини.
ЗАВДАННЯ ДЛЯ САМОСТІЙНОГО ОПРАЦЮВАННЯ

1. Сформулювати очікувані результати навчально-пізнавальної діяльності учнів відповідно до програми Природничі науки (Інтегрований курс) 11 клас (авторів Засєкіної та ін.). Розділ 1. Людина.

2. Продумати і запропонувати питання для учнів з даної теми.

