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                                                                   Введение
      Я ученица Уканской средней общеобразовательной  школы. Мне 12 лет, учусь  в 6 классе. Когда  я училась в  младших классах, то  замечала, что  у меня за спиной тяжелый  рюкзак. Иногда его взвешивала. Весы  останавливались  на цифре:3,5-4 кг! Мама всегда говорила, что такой вес  может навредить  моему здоровью. При встречах и расставаниях с знакомыми людьми мы желаем крепкого здоровья, т.к.  здоровье – это основное  условие к счастливой  жизни. Только здоровый  человек может  быть успешным, преодолевать трудности и добиваться  хороших  результатов .Я еще  в 5 классе  думала провести  данное  исследование, но не получилось.    И вот появилась  новая  возможность  поучаствовать в конкурсе.

     У меня  возникли  вопросы:

1) Как  переносимая тяжесть влияет  на состояние здоровья?

2) Вес  рюкзака в 3,5-4 кг-это  много для  учащихся  6 класса?

3) Сколько  должен  весить  школьный  рюкзак, не причиняя вреда здоровью?

4) Какой  должен  быть школьный  рюкзак?
 Цель проекта: узнать, как влияет тяжесть  рюкзака на растущий  организм и к каким  последствиям  это приводит. Своими  выводами  поделиться  с одноклассниками. 
Задачи:  1.Изучить  историю  школьного рюкзака

              2. Узнать, какие  гигиенические  требования предъявляются  к школьному  рюкзаку.

              3.Исследовать  и проанализировать состояние  школьных  рюкзаков  у учащихся                    

                  6 класса.

             4.Сделать вывод на основе  проведенного наблюдения

             5. Дать  рекомендации по сложившей ситуации.
Методы исследования: опрос, наблюдение, эксперимент, Интернет-ресурс, сбор информации, в т.ч. результатов  медосмотра  2015 г - 2016 учебного года.
Гипотеза: тяжелый  рюкзак вредит  здоровью школьника.
Объект исследования: учащиеся  6 класса
Предмет исследования: школьные рюкзаки.

                                              История  школьного рюкзака.
Я посмотрела  в словаре значение  слова рюкзак. Рюкзак - специальная  сумка для длительной  переноски  на спине  различных  грузов.

    Первые  модели  рюкзаков были привезены американцами в Европу в 1914г  во время  I мировой  войны. В объемном мешке на ремнях, расположенном  за плечами удобно располагались необходимые  предметы. После окончания  сражений  рюкзаки повсеместно стали использовать спортсмены, путешественники, туристы. Рюкзаки стали  необходимы  и для  многих  строительных  профессий.

    В 1990 г рюкзак стал завоевывать внимание  школьников  всего  мира. Оказалось, что в школьных рюкзаках удобно переносить книги, учебники, канцелярские  принадлежности,

 сменную  обувь, многое  другое. Дети  всего   мира  с удовольствием  начали  использовать  школьные  рюкзаки. У меня  и моих  одноклассников  тоже  рюкзаки. Мне стало интересно, каковы особенности школьного рюкзака?

                                Гигиенические  требования  к школьному  рюкзаку..
     Прочитав специальную литературу по этой теме, я узнала, как правильно выбирать

 рюкзак. К выбору необходимо подходить с особым вниманием.                                                         Во-первых, покупать рюкзак на двух регулируемых лямках (ширина которых должна быть около 5-8  сантиметров) и ни в коем случае не покупать сумки на одной лямке! Это вызывает деформацию неокрепшего позвоночника, что может создать в будущем проблемы со спиной и кровоснабжением.                                                                                                                                     Во-вторых, обратить внимание на вес и вместительность портфеля: вес пустого портфеля школьника не должен превышать 1000 граммов. А вместимость можно проверить с помощью папки формата А4, которая должна свободно поместиться в сумке, так как, в основном, самые большие учебники, а также различные рабочие тетради и альбомы имеют именно такой размер.                                                                                                                                                       В- третьих, желательно, чтоб в рюкзаке  было много различных отделов и кармашков – это поможет  стать более аккуратным, ведь  точно будешь помнить, где лежит та или иная принадлежность, а не рыться в её поисках по всему портфелю.                                                              В-четвертых,  необходимо обратить внимание на  качество рюкзака. Материал, из которого он выполнен, должен быть плотным, достаточно легким, морозоустойчивым.                                      В-пятых, также важен такой факт, как размер  – желательно, чтобы верх  рюкзака  находился выше линии плеч, а низ - ниже бедер, чтобы он не был больше ширины плеч школьника.             В -шестых, спинка рюкзака  должна быть достаточно твердая – таким образом, содержимое не будет сминаться, а спина школьника будет оставаться в одном положении, не поддаваясь искривлению.                                                                                                                                                      В-седьмых, еще одна деталь – светоотражающие элементы, их наличие – одно из требований главного санитарного врача страны к школьным ранцам. Так или иначе, выбирать рюкзак надо только вместе с родителями, чтоб он соответствовал гигиеническим  требованиям. Но возникает вопрос: а  родители и одноклассники  знают,   на что  нужно  обращать внимание  при выборе? Давайте  посмотрим  результаты  анкетирования:
                                      Как мы выбираем  школьный  рюкзак? 

В моем классе 14 человек. Из них 6 девочек и 8 мальчиков.

	№
	Ф,И.О.
	Размер
	Оформление
	Цвет
	Объем
	Форма
	Стандарты
	Другое

	1
	Веретенникова Полина
	+
	+
	
	
	+
	
	

	2
	Данилова Алина
	+
	+
	
	+
	+
	
	

	3
	Евсеев Данил
	
	
	
	
	
	
	

	4
	Жуйков Максим
	
	
	
	
	
	
	

	5
	Кондратьев Иван
	+
	
	+
	+
	
	
	

	6
	Королев Ян
	+
	
	+
	
	+
	
	

	7
	Кононова Надя
	
	
	
	+
	
	
	

	8
	Мильчакова Диана
	+
	+
	+
	
	+
	
	

	9
	Никитина Алина
	+
	
	
	
	
	
	

	10
	Першин Влад
	
	
	
	+
	
	+
	

	11
	Поздеев Александр
	
	
	+
	
	
	
	

	12
	Семакин Александр
	+
	
	
	
	
	
	

	13
	Сунцова Анастасия
	
	+
	+
	
	
	
	

	14
	Ялчин Рустам
	+
	
	
	
	
	
	

	
	Всего
	8
	4
	5
	4
	4
	1
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Из диаграммы  видно, что нас  больше  интересовал размер и цвет рюкзака. И только одного определенные стандарты (гигиенические требования)
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        Школьные  рюкзаки  девочек
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                                        Школьные  рюкзаки  мальчиков

Кто выбирал?
	№
	Ф,И.О.
	Мама
	Папа
	Бабушка
	Дедушка
	Брат
	Сестра
	Пода рили
	Сам

	1
	Веретенникова Полина
	
	
	
	
	
	+
	
	+

	2
	Данилова Алина
	
	
	+
	
	
	
	
	+

	3
	Евсеев Данил
	
	
	
	
	
	
	
	

	4
	Жуйков Максим
	
	
	
	
	
	
	
	

	5
	Кондратьев Иван
	
	
	
	
	
	
	
	

	6
	Королев Ян
	+
	+
	
	
	
	
	
	

	7
	Кононова Надя
	
	
	
	
	
	
	
	+

	8
	Мильчакова Диана
	+
	
	
	
	
	
	
	+

	9
	Никитина Алина
	+
	
	
	
	
	
	
	+

	10
	Першин Влад
	
	
	
	
	
	
	
	+

	11
	Поздеев Александр
	+
	
	
	
	
	
	
	

	12
	Семакин Александр
	
	
	
	
	+
	
	
	

	13
	Сунцова Анастасия
	+
	
	
	
	
	
	
	+

	14
	Ялчин Рустам
	
	
	
	
	
	
	+
	

	
	Всего
	5
	1
	1
	
	1
	1
	1
	8
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      Показатели диаграммы получились следующие: 3 чел – самостоятельно выбирали, 3 чел-с мамами, и по одному: с сестрой, бабушкой, для Саши Семакина  купил брат, Рустаму подарили, покупку рюкзака для Яна  совершили мама с папой. Следовательно, участие в покупке школьного  рюкзака принимали  практически  все  члены  семьи, но только один  ученик  обратил  внимание на  гигиенические  требования. Я делаю вывод, что покупая рюкзак, не обращали внимания на нормы и стандарты, которые существуют .
          Изучение соответствия гигиеническим нормам веса школьного рюкзака.
Дальше исследуем покупку на массу пустого рюкзака  и изучим полученные результаты.   
	№
	Ф,И.О.
	Масса пустого рюкзака 

	1
	Веретенникова Полина
	1кг

	2
	Данилова Алина
	900г

	3
	Евсеев Данил
	600г

	4
	Жуйков Максим
	900г

	5
	Кондратьев Иван
	1кг

	6
	Королев Ян
	1кг

	7
	Кононова Надя
	500г

	8
	Мильчакова Диана
	900г

	9
	Никитина Алина
	1кг

	10
	Першин Влад
	550г

	11
	Поздеев Александр
	900г

	12
	Семакин Александр
	200г

	13
	Сунцова Анастасия
	400г

	14
	Ялчин   Рустам 
	600


 Как видим, из таблицы вес пустого рюкзака не превышает нормы. Самый лёгкий рюкзак у  Семакина Александра и Кононовой Нади, но они не соответствуют гигиеническим требованиям. 
 Школьный рюкзак Семакина Александра                    Школьный рюкзак Кононовой Надежды
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     В обоих рюкзаках отсутствует твердая основа, к тому же у Александра объём рюкзака небольшой и альбом  для  рисования  загибается. Отсутствует твердая основа и у ребят, чей рюкзак от 350- 600 г.
Но сколько же должен весить школьный рюкзак, чтобы он не причинил вред здоровью?  
Cогласно постановлению Главного государственного санитарного врача Российской Федерации от 29 декабря 2010 г. № 189 г. Москвы «Об утверждении СанПиН 2.4.2.2821-10 «Санитарно-эпидемиологические требования к условиям и организации обучения в общеобразовательных учреждениях» суммарный вес рюкзака со всей необходимой учебной амуницией для учащихся первого и второго классов не должен превышать 1,5 килограмма, третье- и четвероклассники для сохранения правильности осанки не должны носить рюкзак более 2 килограммов. 5 и 6 классы могут позволить себе нагрузку в 2,5 кг, седьмые-восьмые классы — 3,5 кг, 9-11 класс — не более 4 кг соответственно. А что получается в действительности? 
 Сравним  по таблице, сколько  весит рюкзак  в течение недели.

	№
	Ф,И.О.
	Понедельник
	Вторник
	Среда
	Четверг
	Пятница
	Суббота

	1
	Веретенникова Полина
	2,2
	3,4
	2,1
	3,3
	2,1
	3,3

	2
	Данилова Алина
	2,1
	2,2
	2,2
	4,1
	2,2
	3

	3
	Евсеев Данил
	2
	3
	3
	3,2
	3,7
	3,1

	4
	Жуйков Максим
	3
	5,1
	3
	5
	2,6
	3,2

	5
	Кондратьев Иван
	3,1
	7,2
	2,1
	4,1
	3,2
	3

	6
	Королев Ян
	2
	3,3
	2,1
	4
	4
	3

	7
	Кононова Надя
	4
	3,4
	3,1
	5
	3,2
	3,2

	8
	Мильчакова Диана
	2,2
	3
	1,8
	3,1
	3,2
	3,3

	9
	Никитина Алина
	3
	3,2
	2,1
	4,1
	3
	3,1

	10
	Першин Влад
	3
	2,3
	2,3
	3,4
	2
	3

	11
	Поздеев Александр
	3
	3,3
	3
	4,1
	3
	3

	12
	Семакин Александр
	2
	3
	1
	2,1
	1,5
	1,3

	13
	Сунцова Анастасия
	3,5
	4
	2
	3,2
	3
	4

	14
	Ялчин Рустам
	3
	3,2
	2,2
	3
	3
	2,4


Я выделила дни, когда вес  рюкзака больше, чем 2,5 кг. Оказывается,  мои одноклассники перегружают рюкзак во все дни недели, но самые тяжелые рюкзаки  у большинства во вторник, четверг и  субботу.                                                                                                                           

       Изучение соответствия гигиеническим нормам веса школьных учебников
    К учебникам тоже предъявляются  требования. Так вес учебника для учеников 1-4 классов не может превышать порог в 300 граммов, учащиеся 5-6 классов должны посещать общеобразовательное учреждение с учебниками, вес которых составляет 400 граммов. Вес учебного пособия для учеников 7-9 классов может потяжелеть не более, чем на 100 граммов, и, наконец, старшеклассники должны пользоваться книгами не тяжелее, чем 600 граммов. Я взвесила  учебники на электронных  весах и вот, что у меня  получилось.
	№
	 Название  учебника
	Масса (г)



	1
	Математика
	492 (+92)

	2
	Литература
	466 (+66)

	3
	Информатика
	454 (+54)

	4
	Технология
	450 (+50)

	5
	История
	412 (+12)

	6
	ИКН
	410 (+10)

	7
	Английский язык
	374

	8
	Биология 
	352

	9
	Русский язык
	344

	10
	Обществознание
	308

	11
	ОБЖ
	304

	12
	География
	288


Шесть  учебника по массе  не соответствуют  норме. Просуммирую массы учебников на каждый день и найду общий вес учебников.

	№
	 Дни недели
	Масса только учебников (г)

	1
	Понедельник
	836 г

	2
	Вторник
	2084

	3
	Среда
	1286

	4
	Четверг
	2028

	5
	Пятница
	1712

	6
	Суббота
	1596


Вес учебников больше во вторник и четверг. Это вес без предметных рабочих тетрадей и обычных. Значит,общий вес будет ещё больше, но во вторник и четверг большой вес рюкзака дают учебники,а в субботу я так и не выяснила почему.

Максимальный вес рюкзака с учебниками должен составлять не более 10% от массы ребенка, в противном случае это чревато искривлением позвоночника. 
	№
	Ф.И.О.
	Рост (см)
	Вес (кг)
	Норма (не больше10% от массы тела)кг

	1
	Веретенникова Полина
	152
	47
	4,7

	2
	Данилова Алина
	170
	60
	6

	3
	Евсеев Данил
	157
	35
	3,5

	4
	Жуйков Максим
	146
	35
	3,5

	5
	Кондратьев Иван
	155
	40
	4

	6
	Королев Ян
	156
	43
	4,3

	7
	Кононова Надя
	142
	30
	3

	8
	Мильчакова Диана
	158
	44
	4,4

	9
	Никитина Алина
	151
	32
	3,2

	10
	Першин Влад
	152
	48
	4,8

	11
	Поздеев Александр
	148
	34
	3,4

	12
	Семакин Александр
	135
	30
	3

	13
	Сунцова Анастасия
	141
	33
	3,3

	14
	Ялчин Рустам
	153
	41
	4,1

	
	
	
	
	


Сравним результаты по таблице.

	№
	Ф,И.О.
	Макс.вес
	Понедельник
	Вторник
	Среда
	Четверг
	Пятница
	Суббота

	1
	Веретенникова Полина
	4,7
	2,2
	3,4
	2,1
	3,3
	2,1
	3,3

	2
	Данилова Алина
	6
	2,1
	2,2
	2,2
	4,1
	2,2
	3

	3
	Евсеев Данил
	3,5
	2
	3
	3
	3,2
	3,7
	3,1

	4
	Жуйков Максим
	3,5
	3
	5,1
	3
	5
	2,6
	3,2

	5
	Кондратьев Иван
	4
	3,1
	7,2
	2,1
	4,1
	3,2
	3

	6
	Королев Ян
	4,3
	2
	3,3
	2,1
	4
	4
	3

	7
	Кононова Надя
	3
	4
	3,4
	3,1
	5
	3,2
	3,2

	8
	Мильчакова Диана
	4,4
	2,2
	3
	1,8
	3,1
	3,2
	3,3

	9
	Никитина Алина
	3,2
	3
	3,2
	2,1
	4,1
	3
	3,1

	10
	Першин Влад
	4,8
	3
	2,3
	2,3
	3,4
	2
	3

	11
	Поздеев Александр
	3,4
	3
	3,3
	3
	4,1
	3
	3

	12
	Семакин Александр
	3
	2
	3
	1
	2,1
	1,5
	1,3

	13
	Сунцова Анастасия
	3,3
	3,5
	4
	2
	3,2
	3
	4

	14
	Ялчин Рустам
	4,1
	3
	3,2
	2,2
	3
	3
	2,4


Среди недели есть дни, когда мои одноклассники приносят портфель в школу  выше максимально допустимой  нормы. Это Евсеев Данил, Жуйков Максим,  Кондратьев Иван, Кононова Надя, Никитина Алина, Поздеев Александр и Сунцова Настя. Очень  тяжелый  рюкзак  всегда  у Кононовой Нади. Я думаю, что им обязательно надо пересмотреть содержимое рюкзака и облегчить его, т. к. среди выделенных   одноклассников уже есть нарушения осанки.

Итак, школьный рюкзак друг или враг ? Какое воздействие он может нанести здоровью шестиклассника?

                                        Влияние рюкзака на здоровье.
У меня  есть гипотеза, что тяжёлый рюкзак плохо влияет на нашу еще не окрепшую осанку. Что такое  осанка?  Осанка – это привычное положение  тела при стоянии, сидении и ходьбе. При правильной  осанке – спина прямая, голова слегка откинута назад, плечи расправлены, живот втянут. Это способствует  нормальному  функционированию  внутренних органов и органов  движения.  По словам ортопеда Ивана Виеру (врач  высшей  категории), частое ношение даже физически здоровым ребёнком тяжестей может привести к изменению осанки — вертикального положения человека: «Неправильная осанка может влиять не только на развитие нижних конечностей человека (например, на развитие плоскостопия), но и на работу внутренних органов человека: сердца, лёгких. Также негативное влияние неправильной осанки оказывается и на зрение, так как в таких случаях могут происходить защемления позвонками нервов и нервных окончаний в шейном отделе спины, может быть нарушен кровоток сосудов, идущих к головному мозгу. Как следствие всего этого, может ухудшиться зрение, могут возникнуть головные боли…

Другими словами, если школьный груз не соответствует физическому развитию ребёнка, то у него могут появиться боли в пояснице, боли в суставах, которые со временем могут привести к остеохондрозам и другим заболеваниям позвоночника. В детском возрасте почти все проблемы с осанкой можно выправить, если, конечно, родители и специалисты это вовремя заметят».                                                                                                                         Дальше обратимся к результатам медицинского обследования  нашего класса в 2015-2016 г
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      Поставлен диагноз: юношеский остеохондроз — 2 чел.; S - образное нарушение осанки — 2 чел. Нарушение осанки — 4 чел. Итого:  8 человек имеют нарушения.(это больше половины учащихся класса) На втором месте — Миопия (4 чел.) На третьем месте - ДЖВП   Значит, одной  из причин  нарушения  осанки является  ношение  тяжестей, а может  и нарушение  зрения и работа  внутренних органов ?  
Заключение.
Проведя данное исследование, я обнаружила, что у ребят со слишком тяжелым рюкзаком появились проблемы с опорно-двигательной системой, в т. ч. и у меня. Мама была права, что тяжелый рюкзак приведет к ослаблению здоровья. Следовательно,  рюкзак правильно подобранный, но с большим грузом, может навредить здоровью, поэтому может быть и другом и врагом. Это подтверждает мою гипотезу.

Школьные рюкзаки могут стать причиной различных патологий в развитии опорно-двигательной системы.

                                        Памятки о школьном портфеле.
По результатам теоретических и практических исследований я составила памятки родителям, педагогам, учащимся
Рекомендации родителям.

· Покупайте школьный рюкзак с твёрдой спинкой, чтобы распределить нагрузку на позвоночник равномерно.

· Научите правильно укладывать рюкзак - тяжелые предметы надо класть так, чтобы они оказались на дне и как можно ближе к спине, тогда вес содержимого будет равномерно распределяться по лямкам.

· Не гонитесь за красотой рюкзака, думайте об осанке ребёнка, о его здоровье!

· Школьный рюкзак поможет сохранить здоровье своему владельцу, если на нем будут вставки из специальных светоотражающих материалов. Это обеспечит безопасность школьника на дороге в темное время суток.

· Изучите гигиенические требования к выбору школьного рюкзака.
Рекомендации учителям 
Снизить вес школьных ранцев и способствовать, таким образом, профилактике ортопедических заболеваний у учащихся можно несколькими путями:

·  использовать только те учебники и пособия, которые прошли гигиеническую экспертизу;

·  найти возможность использовать два комплекта учебников (один – в школе, один – дома);

·  при составлении школьного расписания учитывать гигиенические требования к весу ежедневных учебных комплектов;

· организовать хранение сменной обуви, спортивного инвентаря, принадлежностей для уроков труда, изобразительного искусства и т.п. в помещении школы;

· Обращать внимание  на то, как сидит ученик за столом, партой, на стуле, не горбиться ли..
Рекомендации ученикам
· Помни: «правильный» рюкзак весит пустым 1000 граммов.

·  Раздели свой  вес  на 10 и получи безопасный вес своего портфеля.

· Не носи лишнего в школьных рюкзаках

· Проверяй рюкзак ежедневно и не забывай убрать из него ненужные учебники и принадлежности.

· Не вкладывай несколько тетрадей в одну под номерами №1,№2и т. д.

· Не покупай слишком объемные общие тетради.

Осанка вырабатывается в детстве. Чтобы выработать хорошую осанку, быть здоровым, нужно выполнять правила, многие из которых мы уже знаем
Правила для поддержания правильной осанки
· Выполнять упражнения по укреплению мышц туловища (записаться и посещать спортивный час во вторник, четверг, субботу)

· При переносе тяжестей нужно равномерно нагружать руки.

· Не перегружать рюкзак

· 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.
 Опыт борьбы с тяжёлыми портфелями других стран
Мне стало интересно,  существуют ли проблемы с весом  рюкзака  в других странах?   Оказалось,  что  они есть.
· В Израиле Министерством образования разработаны правила пользования школьным ранцем и введено строгое ограничение его веса. За соблюдением этих правил следит родительский комитет.

· В США также введено ограничение веса школьного рюкзака. В некоторых штатах применяются даже штрафы к родителям и школам, которые не выполняют требования врачей. В американских школах уже давно введён двойной комплект учебного набора. В учебных заведениях за каждым учеником закреплён личный ящик, где можно хранить всё, что потребуется на занятиях.

· На Тайване школьники практически не пользуются бумажными книгами. Им на смену пришли новые технологии — планшеты и электронные книги. Они и места мало занимают, и гораздо удобнее, чем традиционные книги.

· О намерении заменить учебники ноутбуками пару лет назад заявили и власти Малайзии.

· В Европе облегчают вес портфелей по-своему: детям на занятиях выдают листы с раскрытой темой урока и снабжают ксерокопиями страниц того же учебника. Они ходят в школу налегке, а дома подшивают в папку школьную лекцию.

· А в Швеции, например, ученики вообще не пользуются портфелями и рюкзаками, потому что до 8-го класса не получают домашних заданий. Для хранения учебников и тетрадей у каждого в школе есть собственный шкафчик.

· Настоящая исследовательская работа направлена на то, чтобы привлечь внимание к сохранению здоровья подрастающего поколения.!
Проведя эксперименты, и изучив специальную литературу, я многое узнала. Постараюсь свой рюкзак не перегружать. Ведь здоровье нельзя купить, здоровье нельзя взвесить. Ни одного человека нельзя сделать здоровым без его собственных усилий и желания быть здоровым .   О результатах исследования расскажу своим одноклассникам.
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