ВЛИЯНИЕ ФИЗИЧЕСКИХ НАГРУЗОК НА ФОРМИРОВАНИЕ ОПОРНО-ДВИГАТЕЛЬНОГО АППАРАТА


Очень важен процесс формирования правильной осанки и улучшения состояния ОДА при помощи физических упражнений. Физические упражнения – метод улучшения общего состояния аппарата опоры и движения.
В статье выявляется эффективность физических упражнений при оздоровлении и корректировании ОДА. Если обучающиеся будут владеть достаточными знаниями о влиянии физических нагрузок на организм и регулярно пользоваться этими знаниями, то их здоровье заметно возрастёт, увеличится физическая подготовленность, и студенты станут относиться  к собственному здоровью как к важнейшей ценности, данной им природой.
Опорно-двигательный аппарат образован костным скелетом и мышцами. Все мышечные группы прикрепляются к костному аппарату скелета посредством сухожилий и связок. Самым активным периодом прироста мышечной массы считают детский возраст и в период полового созревания. Диаметр мышечных волокон увеличивается до 35 лет. Химический состав мышц с возрастом также изменяется. Мощность и величина мышц тела находятся в прямой зависимости от упражнений и тренировки. При физической нагрузке усиливается кровоснабжение мышц, улучшается регуляция их деятельности нервной системой, происходит увеличение массы мускулатуры. Для того чтобы стать сильным, ловким, выносливым и работоспособным, необходимо регулярно заниматься физическим трудом, физкультурой и спортом.
Осанка – это естественное положение тела человека при движении и в состоянии покоя. Человек с правильной осанкой держит корпус и голову прямо. У него лёгкая походка, прямой позвоночник, плечи слегка опущены и отведены назад, живот подтянут. Хотелось бы отметить, что человек с правильной осанкой и не имеющий проблем с ОДА выглядит гораздо увереннее и респектабельнее, чем тот, у кого имеются какие-то отклонения.
Нарушения осанки, особенно сколиоз, могут быстро прогрессировать и вызвать тяжёлые осложнения: рёберно-позвоночный горб, инвалидность. Если не начать коррекцию осанки вовремя, физические упражнения не помогут вернуть позвоночник в нормальное положение, понадобится операция для фиксации позвоночника.
Одним из важнейших этапов в формировании правильной осанки является овладение мышечно-суставным чувством, характерным для такой осанки. Физические упражнения укрепляют мышцы туловища, оказывают стабилизирующее влияние на позвоночник, позволяют добиться корригирующего воздействия на деформацию, улучшить осанку, функцию внешнего дыхания, дают общеукрепляющий эффект. Также важно вовремя начать

лечение. Лечебная физкультура показана на всех этапах развития сколиоза, но более успешные результаты она дает при начальных формах сколиоза.
По результатам проведенного среди студенческой молодежи опроса становится понятно, что большой процент студентов имеет проблемы с опорно-двигательным аппаратом. Поэтому им необходимо познакомиться программой по оздоровлению ОДА.
Имеющие проблемы с ОДА обычно жалуются на боли в поясничном, грудном, шейном отделе позвоночника, а также на низкую выносливость, что говорит о плохом физическом развитии.
Абсолютное большинство не выполняют никаких физических упражнений и, скорее всего, не осведомлены о пользе и влиянии физических нагрузок на организм. Тем не менее, существует программа по оздоровлению опорно-двигательного аппарата. В нее входят комплекс упражнений и перечень некоторых корректирующих ограничительных правил.
По прошествии двух месяцев был проведен повторный опрос, которых показал, что количество студентов, страдающих от заболеваний опорно-двигательного аппарата сократилось.
После проведенного нами исследования было выявлено, что при формировании опорно-двигательного аппарата воздействие физических нагрузок имеет огромное значение. При нарушениях осанки методы физического воздействия наиболее эффективны.
Обучающиеся, принявшие участие в нашем эксперименте, доказали, что если обучающиеся будут владеть достаточными знаниями о влиянии физических нагрузок на организм и регулярно пользоваться этими знаниями, то это заметно скажется как на здоровье, так и на физическом развитии.
Физические упражнения, проводимые с учетом возрастных и индивидуальных особенностей детей и подростков, способствуют устранению нарушений осанки, которые могут быть вызваны заболеванием скелета, малой подвижностью, слабым развитием мышц.

