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«Аннотация»

Цель работы: выяснить, соответствует ли выбор ранца и его вес возрасту учащихся и дать рекомендации по приобретению портфелей на следующий учебный год.
Задачи:
1. Проанализировать различные источники информации (энциклопедия, газеты, журналы, Интернет, беседа с мед.работником) по теме исследования.
2. Выяснить, как влияют ранцы на растущий организм ребёнка, к каким последствиям это приводит.
3. Узнать у медицинского работника школы информацию об осанке ребят.
4. Измерить вес школьного ранца группы учащихся 5 класса, состоящей из 6 человек.
5. Доказать, что тяжёлый ранец вредит здоровью.
6. Предложить свои способы решения проблемы.
Гипотеза: мы предполагаем, что тяжёлый ранец вредит здоровью; возможно, что осанка может испортиться из-за тяжелых ранцев.
Методы исследования:
1) Теоретическое исследование
2) Исследование
          Объект исследования: человек.
Предмет исследования: осанка школьника 
Выводы:
1. Не все книги соответствуют гигиеническим нормам – 400г.
2. Понаблюдав за весом ранца в течение недели, мы выяснили, что самым тяжёлым он бывает в понедельник и четверг: 4 кг, 4,5 кг, 5кг.Это зависит от количества учебных дисциплин в данные дни.









Введение

Здоровье – это бесценный дар, который преподносит человеку природа. Без него очень трудно сделать жизнь интересной и счастливой. Но как часто мы растрачиваем этот дар попусту, забывая, что потерять здоровье легко, а вот вернуть его очень и очень трудно, а иногда и невозможно. Все обращают внимание на то, какую красивую осанку имеют спортсмены, артисты, военные.
Очень приятно смотреть на стройного человека. Но дело не только в красоте, у стройного человека правильно формируется скелет. При правильной осанке легче работать сердцу и другим важным органам.
Правильная осанка не дается человеку с рождения, а приобретается им. Она вырабатывается в детстве и юности, а после 18 лет исправить ее недостатки очень трудно, потому что в детском возрасте хрящевая ткань в позвонках еще не заменилась костной. 
Неправильная осанка делает спину некрасивой, кривой. Голова у человека с неправильной осанкой опущена, плечи сведены вперед, одно из них может быть выше другого, живот выпячен, грудь плоская или вогнутая, спина сутулая, позвоночник может иметь боковые искривления. Если в детстве приучиться держать спину прямо, тогда и в старшем возрасте не будут мучить боли в спине и пояснице.
Проблема здоровья детей на сегодня как никогда актуальна. Только здоровый ребенок может успешно учиться. Однако на сегодняшний день только одного из десяти школьников можно признать вполне здоровым. 
Многие наши школьники часто с трудом идут в школу. Очень тяжелая ноша у них за спиной – школьный ранец. Иногда и мне бывает очень тяжело нести портфель на плечах, так как болит спина. У меня возникли вопросы. Сколько должен весить ранец? Как правильно выбрать ранец? Как тяжелый ранец влияет на осанку ученика?
Новизна проекта:
Практическая значимость проекта:
Данная работа состоит из трёх глав. В первой главе рассказывается о том, что мы узнали о школьном портфеле: что означает слово портфель, когда на земле появился портфель, о том, что такое осанка.
Во второй главе рассказывается об исследовании, которое мы проводили в школе.
В третьей главе представлены рекомендации для родителей, учителей и обучающихся.
 

Глава I. Всё о школьном ранце
1.1. Что означает слово ранец?

Каждый ученик ходит в школу с ранцем. Это слово, привычное для уха каждого школьника, пришло к нам из Франции.
Школьная сумка с плечевыми ремнями и твёрдым корпусом, которую носят за спиной, — ранец, а если у неё мягкий корпус — рюкзак. Слова ранец и рюкзак первоначально не связаны со школой. Их заимствовали из немецкого языка для обозначения заплечной военной сумки (ранец — Ranzen) и походного вещевого мешка (рюкзак — Rucksack).
Мы привыкли считать ранец чисто школьным предметом, а его вместе с названием занесли к нам как «заплечный походный мешок» - Ranzen наемные немецкие солдаты московских царей в XVII веке. Лет через 150—200 слово перешло на ученическую сумку (раньше их делали из тюленьей кожи), также носимую на спине.

1.2. Когда на Земле появился первый портфель?

Совершая раскопки в Альпийских горах, учёные-археологи нашли тело древнего человека, рядом с которым лежал портфель. Хозяину портфеля было около 5 тысяч лет. Портфель был сделан из кожи и досок. Его можно было носить как на спине, так и в руках.

1.3. Памятник портфелю.

Памятник простому школьному портфелю установлен в Венгеровской средней школе Ракитянского района. Автор скульптурной композиции Александр Николаевич Беликов - известный художник, преподаватель изобразительного искусства этой сельской школы. Подопечные Александра Беликова - шестиклассники - принимали самое непосредственное участие в изготовлении эскизов, подготовке глины и всячески помогали своему учителю в работе над памятником. Идея создания этого маленького монумента родилась после элементарного подсчёта. Выяснилось, что за одиннадцать лет учёбы среднестатистический школьник переносит в таком портфеле до 30 тонн груза!



1.4. Что такое осанка?

Осанка - это положение головы и туловища, в состоянии стоя, сидя и в режиме хождения. А если еще проще, положение головы относительно туловища. Например, обычно человека называют сутулым, если его голова выдвинута вперед относительно туловища. А сутулость есть ничто иное, как один из видов осанки. А что говорят про осанку профессионалы?
Если говорить на профессиональном языке, то осанка – это биомеханический параметр человека, который обуславливается тремя составляющими: скелетным балансом, мышечным балансом и двигательным стереотипом.
По происхождению, слово осанка – русское, означает привычку держать свое тело в покое и движении. 
Каждый человек с детства должен постоянно следить за правильной осанкой, то есть правильным положением тела при стоянии, ходьбе и сидении. Тогда скелет будет нормально развиваться, и фигура станет стройной и красивой. При правильной осанке происходит нормальное движение, хорошо работает сердце, свободно движется кровь по телу.

1.5. От чего портится осанка?

Кости детей мягкие, эластичные. Если ученик за партой сидит, согнувшись, если одно плечо держит выше другого или упирается грудной клеткой в парту, то у него может произойти искривление позвоночника, сдавливание грудной клетки. Он может остаться на всю жизнь сутулым, кособоким. 
Кроме того, при неправильной посадке ученику трудно дышать, сдавленная грудная клетка мешает дыханию и правильной работе сердца. 
Если он низко наклоняется над книгой или тетрадью, то это приводит к ухудшению зрения.
Большая физическая нагрузка, тяжёлая ноша плохо отражаются на осанке.
Осанка вырабатывается в детстве. Чтобы выработать хорошую осанку, быть здоровым, нужно выполнять определённые правила.

Выводы: Портфель на нашей земле существует около 5 тысяч лет. На протяжении этого времени он видоизменялся и дошёл до нашего времени. Мы не представляем обучение в сегодняшней школе без портфеля.
Глава II. Исследование

План исследования, который мы выбрали для работы:
1. Узнать у медицинского работника норму веса ранца.
2. Проверить вес учебных пособий, необходимых по программе, и сравнить с гигиеническими нормами. 
3. Взвесить ранцы у учеников без школьных принадлежностей.
4. Подвести итоги по позициям.
5.После проведения исследовательской работы дать рекомендации родителям, учителям и работникам школы, а также обучающимся в нашей школе.
6.Создать свои правила для поддержания правильной осанки.

При взвешивании ранцев у учеников без школьных принадлежностей результат показал, что пустой ранец вешает 1 кг. 100 гр.
При исследовательской работе мы взвесили все учебники, которыми пользуемся в 5 классе:
«Литературное чтение» - 450г 
«Математика» - 500 г 
«Русский язык» - 400 г
«Английский язык» – 600 г
«История» -400 г
 «Информатика» -200 г
 «Немецкий язык» -600 г
«Биология»- 600 г
«География»-600 г
Дневник – 150 г
Вес учебников, которыми мы пользуемся в этом учебном году почти соответствует гигиеническим нормам. А вот вес учебника «Математика», «Английский язык», «Немецкий язык», «Биология» и «География» превышает норму на 100-200 граммов.
Учащиеся данного класса на протяжении всей недели взвешивали свои ранцы со школьными принадлежностями. Вес ранца на протяжении недели конечно же, изменялся. Это зависело от количества уроков и дополнительной литературы, которую необходимо было принести в школу. Мы узнали, что правильный вес ранца можно вычислить по формуле: вес ученика умножить на 10 и разделить на 100. (Приложение 1)
 Вместе с учителем мы проделали такую работу, и у нас получились следующие результаты:
Кирилл Р.: Вес – 38; 38*10/100 =3,8 (Вес портфеля на неделе: 3,4~4,1)
Олег М.: Вес – 37; 37*10/100 =3,7 (Вес портфеля на неделе: 3~5,4)
Саша М.: Вес – 40;40*10/100 =4 (Вес портфеля на неделе: 3,7~5)
Индира С.: Вес -36;36*10/100 =3,6 (Вес портфеля на неделе: 4,2~5,1)
Азиза И.: Вес – 33;33*10/100 =3,3 (Вес портфеля на неделе: 3,3~4,7)
Маша Д.: Вес- 31;31*10/100 =3,1 (Вес портфеля на неделе: 4,3~4,8)
По этим результатам можно сделать вывод, что, не у всех учащиеся соответствует вес портфеля со школьными принадлежностями с весом ученика. 
У 20% обучающихся 5-го класса вес ранца соответствует норме, а у 80 % ранец гораздо тяжелее.
Самыми тяжёлыми на протяжении недели ранцы были в понедельник (25,8 кг.) и четверг (27кг.), а самими лёгкими в среду (23,8 кг.).




Глава III. Рекомендации

Рекомендации родителя
- Просим вас: не покупайте тяжелые ранцы! Врачи рекомендуют средний вес пустого ранца для ученика начальной школы – 300 г.
- У ваших детей от тяжелых нагрузок портится осанка.
- Ваши дети быстрее устают, таская за своей спиной тяжеловесы.
- Пожалуйста, позаботьтесь о ваших детях и об их здоровье!

Рекомендации учителям
Снизить вес школьных ранцев учащихся можно несколькими путями:
- использовать только те учебники и пособия, которые прошли гигиеническую экспертизу;
- при составлении школьного расписания учитывать гигиенические требования к весу ежедневных учебных комплектов;
- организовать хранение сменной обуви, спортивного инвентаря, принадлежностей для уроков труда, изобразительного искусства в помещении школы;
- организовать в классе библиотеку необходимых книг для дополнительного чтения

Рекомендации ученикам
- Не носите лишнего в ранцах.
- Проверяйте ранец ежедневно и не забывайте вытащить из него ненужные учебники (Приложение 2).

Осанка вырабатывается в детстве. Чтобы выработать хорошую осанку, быть здоровым, нужно выполнять правила, многие из которых вы уже знаете.

Правила для поддержания правильной осанки
• Выполнять упражнения по укреплению мышц туловища (Приложение 3).
• При переносе тяжестей нужно равномерно нагружать руки.
• Не носить ранец или портфель в одной руке.
• Не перегружать портфель.
• Правильно сидеть за столом, партой, на стуле, не горбиться.
• Спать необходимо на жесткой постели с невысокой подушкой.
• Стоять и выполнять различную работу следует с выпрямленной спиной 

Вывод: При проведении исследовательской работы. многие учащиеся заинтересовались в своем здоровье, и стали соблюдать гигиенические правила, а также делать упражнения для осанки.



Заключение

Цель нашей работы заключалась в том, чтобы обратить внимание на сбережение своего здоровья путем ежедневного контроля тяжестей за спиной. Мы переработали большой теоретический материал по теме, для того, чтобы достичь цели исследования.
Практические исследования позволили сделать следующие выводы:
1) Говоря о здоровье ученика, следует обратить внимание на вес его портфеля
2) Вес портфеля во многом зависит не от самого обучающегося.
3) При покупке ранца родители должны обращать внимание на его вес и другие гигиенические требования.
4) При составлении школьного расписания учителя должны учитывать гигиенические требования к весу ежедневных учебных комплектов;
5) Обучающиеся должны проверять ранец ежедневно и не забывать своевременно, убирать из него ненужные учебники.
6) 
Благодаря проведённой нами работе мы доказали, что гипотеза нашего исследования о том, что тяжёлый ранец вредит здоровью - верна.
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Приложение
Приложение 1

	
	Понедельник
	Вторник
	Среда
	Четверг
	Пятница

	Кирилл Р.
	3,4
	3,4
	3,7
	4,1
	3,4

	Олег М.
	4,2
	4,5
	3
	4,6
	5,4

	Саша М.
	4,7
	4,4
	4,2
	5
	3,7

	Индира С.
	4,7
	4,6
	4,2
	8
	5,1

	Азиза И.
	4
	4,2
	4,7
	3,7
	3,3

	Маша Д.
	4,8
	4,3
	4
	4,6
	4,2







Приложение 2
Картинки с рекомендациями
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Приложение 3
Упражнения для формирования правильной осанки:

1. «Великан». Встать на цыпочки, поднять руки вверх и вытянуть туловище вверх. Вытягиваться все выше и выше, не сводя глаз с кончиков пальцев. Идти вперед.
2. «Военный на параде». Вытянуть руки по швам, прижать их к телу и идти, как военный на параде: вытягивая носок вперед и ставя ногу на всю ступню.
3. «Ворота». Стать друг к другу, касаясь спинами. Поднять вверх обруч. Маленькими шажками разойтись в противоположные стороны, не отрывая глаз от обруча, и потянуться. Затем такими же маленькими шажками вернуться в и. п. и положить обруч на плечи. Голова при этом оказывается, как бы в рамке обруча. 
4. «Любопытный». Лечь на пол, живот и ноги плотно прижать к полу, руки соединить за спиной в замок. Выгнув грудь, посмотреть вперед, по сторонам, назад. Следить, чтобы двигалась только голова, руки при этом прижимать к телу. 
5. «Сядьте по-турецки». Сесть на пол, скрестив ноги. Положить обе руки на колени и выпрямить спину.


Вес портфеля на протяжении недели
Понедельник	Кирилл Р.	Олег М.	Саша М.	Индира С.	Азиза И.	Маша Д.	3.4	4.2	4.7	4.7	4	4.8	Вторник	Кирилл Р.	Олег М.	Саша М.	Индира С.	Азиза И.	Маша Д.	3.4	4.5	4.4000000000000004	4.5999999999999996	4.2	4.3	Среда	Кирилл Р.	Олег М.	Саша М.	Индира С.	Азиза И.	Маша Д.	3.7	3	4.2	4.2	4.7	4	Четверг	Кирилл Р.	Олег М.	Саша М.	Индира С.	Азиза И.	Маша Д.	4.0999999999999996	4.5999999999999996	5	5	3.7	4.5999999999999996	Пятница	Кирилл Р.	Олег М.	Саша М.	Индира С.	Азиза И.	Маша Д.	3.4	5.4	3.7	5.0999999999999996	3.3	4.2	
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