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[bookmark: _Toc95331212]Введение
Учебный год начался, и школьники, похожие на юных альпинистов, отправились штурмовать вершины знаний. Откуда такое сравнение? Из-за рюкзаков, которые порой кажутся больше своего хозяина. Взвалить на плечи портфель ученика начальной и средней школы (4-6 учебников, тетради, пенал, телефон или планшет) и не согнуться под этой тяжестью под силу далеко не каждому родителю.
Осанка — важный показатель, характеризующий физическое развитие человека. Это физическая характеристика человека, которая рассматривается как прямое отражение здоровья и физического развития. От рождения до глубокой старости человек проходит определённые этапы развития. Изменяются формы и пропорции тела, изменяется нервная система и, вместе с ней, формируются, закрепляются и угасают комплексы безусловных и условных рефлексов. Всё это, так или иначе, отражается на осанке. Изменение осанки в процессе индивидуального развития человека — важный аспект физического развития [1].
Актуальность выбранной темы
Здоровье школьника - здоровье будущего поколения. На современном этапе актуальной проблемой здоровья у детей стала проблема формирования и сохранения красивой фигуры и правильной осанки тела. Важным аспектом является выбор ранца или ученического портфеля, соответствующего требованиям. 
Заинтересовавшись этой темой, я выдвинула гипотезу: «Портфели-тяжеловесы» могут стать причиной различных патологий в развитии опорно-двигательной системы. 
Цель работы: выявить влияние веса портфеля на осанку, к каким последствиям может привести длительное ношение «портфелей – тяжеловесов».
Задачи: 
1) изучить научную литературу и ресурсы Интернета;  
2) провести взвешивание портфелей и проанализировать данные медицинских карт учащихся;  
3) обработать полученные данные и сделать выводы; 
4) описать, как влияют тяжелые ранцы на растущий организм ребенка, к каким последствиям это приводит.
Объект исследования: здоровье школьника.
Предмет исследования: влияние веса портфеля на осанку школьника.
Методы и приёмы исследования: 
1) работа с различными источниками информации;
2) наблюдения и беседы;
3) измерение и анализ полученных результатов.
Практическая значимость: 
На основании проведенного практического исследования я сформулировала некоторые предложения, советы и рекомендации, адресованные всем участникам образовательного процесса. 
Если соблюдать и выполнять их в комплексе — это позволит избежать нагрузки от портфеля на руки, спину и плечи, что сохранит здоровье школьника и будет способствовать правильному развитию осанки.

[bookmark: _Toc95247174][bookmark: _Toc95331213]I. Теоретическая часть
Ученые в ходе эксперимента оснастили лямки портфелей специальными датчиками и контролировали детей, которые носили поклажу, весившую 10, 20 и 30% веса их тела.
 Выяснилось, что чем тяжелее она была, тем выраженнее становились боли в спине. Начиная с 20% давление портфеля на левое плечо достигало 70 мм рт. ст., а на правое -110 мм рт. ст. 
Это в 2-3 раза больше предельного давления, которое приводит к нарушению кровообращения в организме! А средний вес портфеля обычно составляет 22% веса ученика. Кроме того, перекос правого плеча ведет еще и к нарушениям осанки [3].
[bookmark: _Toc95247175][bookmark: _Toc95331214]1.1. Что такое осанка?
Осанка - привычная поза тела человека в вертикальном положении. Она может быть правильной и неправильной. При правильной осанке человек смотрит вперед, плечи находятся на одном уровне, симметрично относительно позвоночника, лопатки располагаются на одном уровне, треугольники талии симметричны, спина не имеет патологических изгибов, мышцы живота находятся в тонусе. 
Правильная осанка вовсе не означает, что позвоночник строго прямой – такого просто не может быть. При неправильной осанке движения человека становятся неловкими; внутренние органы смещаются, что приводит к нарушению их деятельности; возникают боли в суставах, мышцах, стопах, пояснице». 
Нарушение осанки – один из самых распространенных недугов среди школьников. Он начинает активно развиваться еще в младших классах. Ученические ранцы относятся к предметам обязательного ученического инвентаря школьников младшего и среднего школьного возраста.
Многочисленные исследования последних лет показывают:
- 20% детей, приходящих впервые классы, имеют те или иные отклонения в состоянии здоровья;
-  среди выпускников школ уже около 80% нельзя назвать абсолютно здоровыми, и, чтобы сохранить здоровье детей и предупредить болезни.
По данным диспансеризации учащихся общеобразовательных школ за последние 3 года статистика по «кривой спине» у детей ужасает: 
- нарушение осанки имеют 64%;
- сколиоз — 16%; 
- предсколиоз — 15%;
- здоровые — 5%.
Такие проблемы могут привести к различным тяжелым болезням и даже к инвалидности. Позвоночник может искривиться под действием постоянной нагрузки на одну сторону, например при постоянном ношении тяжелых предметов в одной руке или при увеличении допустимой нагрузки за плечами. Регулярная ассиметричная или превышающая норму веса нагрузка на неокрепший позвоночник чревата неприятностями на всю дальнейшую жизнь [2]/
Подавляющее большинство школьников носят портфели, которые причиняют вред их здоровью, потому что ежедневная ученическая ноша слишком тяжела!
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Федеральная служба по надзору в сфере защиты прав потребителей и благополучия человека в преддверии нового учебного года напоминает потребителям, что требования безопасности, предъявляемые к учебным изданиям, ученическим портфелям и ранцам для детей и подростков, установлены положениями:
- Закона Российской Федерации от 07.02.1992 N 2300-1 "О защите прав потребителей",
- Федерального закона от 30 марта 1999 года N 52-ФЗ "О санитарно-эпидемиологическом благополучии населения",
- технического регламента Таможенного союза "О безопасности продукции, предназначенной для детей и подростков" (ТР ТС 007/2011),
- санитарных правил СанПиН 2.4.2.2821-10 "Санитарно-эпидемиологические требования к условиям и организации обучения в общеобразовательных учреждениях"[6].
Техническим регламентом Таможенного союза "О безопасности продукции, предназначенной для детей и подростков" (ТР ТС 007/2011) регламентируются размеры, вес, конструкция, показатели санитарно-химической, токсикологической безопасности материалов, из которых изготовлены ученические портфели и ранцы.
Маркировка ученических ранцев и портфелей и рюкзаков должна содержать информацию о возрасте пользователя.
Вес портфелей, школьных ранцев и аналогичных изделий без учебников должен быть для обучающихся начальных классов не более 700 грамм и для обучающихся средних и старших классов - не более 1000 грамм.
Ученические ранцы для детей младшего школьного возраста должны быть снабжены формоустойчивой спинкой, обеспечивающей его полное прилегание к спине обучающегося и равномерное распределение веса.
Требования, предъявляемые к размерам ранцев для обучающихся начальных классов, следующие:
- длина (высота) - 300-360 мм,
- высота передней стенки - 220-260 мм,
- ширина - 60-100 мм,
- длина плечевого ремня - не менее 600-700 мм,
- ширина плечевого ремня в верхней части (на протяжении 400-450 мм) - не менее 35-40 мм.
Допускается увеличение размеров не более чем на 30 мм.
В 2010 были утверждены новые требования к весу учебников и письменных принадлежностей (п.10.32). Вес издания не должен быть более: 
· 300 г для 1-4 классов;
· 400 г для 5-6 классов; 
· 500 г для 7-9 классов; 
· 600 г для 10-11 классов.
Вес ежедневного комплекта учебников и письменных принадлежностей не должен превышать:
· для учащихся 1-2-х классов - более 1,5 кг, 
· 3-4-х классов - более 2 кг, 
· 5-6-х - более 2,5 кг, 
· 7-8-х - более 3,5 кг, 
· 9-11-х - более 4 кг [5].
Существуют также ортопедические нормы, которые ограничивают вес школьного рюкзака до 10% веса школьника. 
Так какой вес является максимально допустимым для школьного портфеля вместе с содержимым? 
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Мне было интересно выяснить, какой вес портфеля является максимально допустимым. А также соответствуют ли наши портфели и учебники этим требованиям. 
Изучив различную литературу по теме и нормативы, взяв данные измерений прошлых лет у своего руководителя, взвесила своих одноклассников, их полные и пустые портфели в медицинском кабинете. 
[bookmark: _Toc95247178][bookmark: _Toc95331217]2.1. Методика исследования.
1.Проверила вес учебных пособий на соответствие с гигиеническими нормами (Приложение 1). 
2.Рассчитала правильный вес портфеля, в течение недели наблюдала за его весом в связи с изменением учебной нагрузки, выявила учащихся с нарушением осанки, полученные данные занесла в таблицу (Приложение 2). 
3.Рассчитала и сравнила процентное соотношение портфелей «тяжеловесов» и учащихся с нарушением осанки, сравнила показатели с данными за 2017 и 2021года (Приложение 3). 
4.Провела опрос учащихся до и после взвешивания о влиянии веса ранца на осанку и состояние опорно-двигательного аппарата (Приложение 3). 
5.Выявила причины лишнего веса, а также какие модели школьных портфелей носят ученики (Приложение 4). 
6.Сформулировала пути решения данной проблемы, составила рекомендации для учащихся, их родителей и учителей как облегчить портфель (Приложение 5).
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 Расписание занятий составлено с соблюдениями гигиенических норм, все учебники соответствуют требованиям СанПиН. 
Однако хочется отметить, что на урок русского языка в 5-9 классах учащиеся должны приносить сразу 3 учебника - «теория», «практика» и «русская речь», суммарная масса которых составляет 950 грамм, а на урок географии 1-2 раза в неделю школьники дополнительно вынуждены носить атлас и контурные карты.  
Чем старше становились учащиеся моего класса, тем меньше было отклонение реального веса ранца от нормы. 
Причинами лишнего веса стали одежда (спортивная форма, костюм для выступления), средства личной гигиены, телефоны и аксессуары, расчески, заколки, игрушки-головоломки, мусор (бумага, фантики и др.). 
 Некоторые мои одноклассники до сих пор забывают выкладывать учебники и принадлежности не по расписанию.
 В связи с тем, что большинство учеников, вторую обувь в раздевалке, процент заболеваний опорно-двигательной системы в нашей школе достаточно низкий по сравнению со средней по России.  
Вывод: систематическое ношение тяжелых ранцев может стать причиной нарушения осанки. 
Наше здоровье зависит от нас самих. Поэтому родителям младших школьников необходимо следить, чтоб масса портфелей соответствовала возрасту их ребенка, а ученикам убирать из портфеля все ненужные вещи.
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В результате исследовательской работы я выяснила, что проблема нарушения осанки - систематическое ношение портфелей, масса которых превышает норму.  Гипотеза о том, что «портфели-тяжеловесы» могут стать причиной различных патологий в развитии опорно-двигательной системы подтверждена.
В дальнейшем я хотела бы продолжить работу над активизацией познавательной деятельности не только своих одноклассников, но и всех обучающихся МКОУ «Рождественская СОШ» по здоровьесбережению. Рассмотреть влияние других факторов на здоровье школьника, составить рекомендации для учащихся по организации рабочего места с целью профилактики нарушения осанки и зрения, проводить мониторинг состояния здоровья учащихся моей школы
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Вес школьных учебников по классам:
	Учебник
	1 класс
	5 класс
	8 класс

	норма
	≤300г +10%
	≤ 400г +10%
	≤ 500г +10%

	Русский язык
	250 г
	350г
	350г

	
	
	
350г
	
350г

	
	
	
250г
	
250г

	Литература
	250г
	450г
	450г

	Математика
	250г
	350г
	550г

	
	
	
	

	Окружающий мир
	250г
	-
	-

	Английский язык 
	-
	400г
	450г

	История
	-
	350г
	350г.

	Обществознание
	-
	250г
	350г

	Информатика
	-
	250г
	350г

	Физика
	-
	-
	350г.

	Химия
	-
	-
	300г

	Биология
	-
	250г
	400г

	География
	-
	250г
	400г

	Атлас и 
Контурные карты
	
	200г.
	200г

	Рабочая тетрадь 
	50г
	100г
	170г



Вес изданий для 1 - 4 классов, предназначенных для работы только в классе*, не должен превышать 500 г. 
	
	- превышение нормы 


Допускается увеличение веса издания не более чем на 10 %.

Приложение 2


Изменение веса портфеля в течение недели, 
в соответствии с учебной нагрузкой





Журнал регистрации измерений


	
1 класс (2017 год)


	№ п/п
	Имя, 
фамилия
	Вес тела (кг)
	Вес полного ранца
 в один из учебных дней (кг)
	Вес пустого ранца (кг)
	Нару-шение осанки

	
	
	
	Идеаль-ный
	Реаль-ный
	Отклоне-ние 
	Реаль-ный
	Отклоне-ние 
	

	1
	Арсен А.
	20
	2,0
	3,3
	+1,3
	1,5
	+0.8
	-

	2
	Вероника Л.
	25
	2,5
	3,5
	+1,0
	0.5
	-0,2
	-

	3
	Владислав Ж.
	47
	2,5
	2,5
	0
	0.5
	-0,2
	-

	4
	Егор А.
	22
	2,2
	3,0
	+0,8
	0,5
	0
	-

	5
	Егор С.
	26
	2,5
	2,5
	0
	1,0
	+0.3
	-

	6
	Иван М.
	25
	2,5
	3,0
	+0,5
	1,0
	+0.3
	-

	7
	Маргарита З.
	45
	2,5
	3,5
	+1,0
	1.5
	+0.8
	+

	8
	Мария Л.
	18
	1,8
	2,2
	+0,4
	0.2
	0
	-

	9
	Муниса Ш.
	28
	2,5
	3,0
	+0,5
	0.9
	+0.2
	-

	10
	Надежда Ч.
	22
	2,2
	4,0
	+1,8
	0.5
	0
	-

	11
	Сергей Т.
	27
	2,5
	3,8
	+1,3
	1.5
	+0.8
	-

	12
	Ульяна А.
	24
	2,4
	4,0
	+1,6
	1,5
	+0.8
	-

	Превышен у
	
	
	75%
	83%
	
	58%
	8%



Нормы: вес полного ранца - до 2,5 кг, вес пустого ранца - до 0,7 кг.
	
	- превышение нормы  санитарных правил СанПиН 

	
	- 10% от массы тела, в соответствии с  ортопедическими нормами







	
5 класс (2021 год)


	№ п/п
	Имя, 
фамилия
	Вес тела (кг)
	Вес полного ранца
 в один из учебных дней (кг)
	Вес пустого ранца (кг)
	 Нару-шение осанки

	
	
	
	Идеаль-ный
	Реаль-ный
	Отклоне-ние 
	Реаль-ный
	Отклоне-ние 
	

	1
	Арсен А.
	33
	3,3
	5,0
	+1,7
	0,7
	-0,3
	+

	2
	Вероника Л.
	45
	3,5
	4,5
	+1,0
	0,5
	-0,5
	-

	3
	Владислав Ж.
	67
	3,5
	4,8
	+1,3
	1,1
	+0,1
	+

	4
	Егор А.
	28
	2,8
	5,5
	+2,7
	1,0
	0
	-

	5
	Егор С.
	45
	3,5
	4,0
	+0,5
	1,0
	0
	-

	6
	Иван М.
	50
	3,5
	4,4
	+0,9
	0,7
	-0.3
	-

	7
	Маргарита З.
	56
	3,5
	3.8
	+0,3
	1,5
	+0.5
	+ 

	8
	Мария Л.
	41
	3,5
	3,5
	0
	0,5
	-0,5
	-

	9
	Муниса Ш.
	48
	3,5
	4,0
	+0,5
	0,5
	-0,5
	

	10
	Надежда Ч.
	30
	3,0
	4.5
	+1,5
	0,8
	-0,2
	-

	11
	Сергей Т.
	38
	3,5
	3.8
	+0,3
	1,5
	+0,5
	-

	12
	Ульяна А.
	41
	3,5
	4,2
	+0,7
	1,1
	+0,1
	-

	Превышен у
	
	
	92%
	92%
	
	33%
	25%




Нормы: вес полного ранца - до 3,5 кг, вес пустого ранца - до 1,0 кг.
	
	- превышение нормы  санитарных правил СанПиН 

	
	- 10% от массы тела, в соответствии с  ортопедическими нормами









	
8 класс (2024 год)


	№ п/п
	Имя, 
фамилия
	Вес тела (кг)
	Вес полного  ранца
 в один из учебных дней (кг)
	Вес пустого ранца (кг)
	 Нару-шение осанки

	
	
	
	Идеаль-ный
	Реаль-ный
	Отклоне-ние 
	Реаль-ный
	Отклоне-ние 
	

	1
	Арсен А.
	42
	4,2
	3,7
	-0,8
	0,7
	-0,3
	+ 

	2
	Вероника Л.
	54
	4,5
	3,5
	-1,0
	0,5
	-0,5
	-

	3
	Владислав Ж.
	105
	4,5
	4,7
	+0,2
	0,8
	-0,2
	+ 

	4
	Егор А.
	37
	3,7
	2,5
	-1,2
	0,5
	-0,5
	+

	5
	Егор С.
	50
	4,5
	3,6
	-0,9
	0,8
	-0,2
	+

	6
	Иван М.
	54
	4,5
	3,5
	-1,0
	0,7
	-0.3
	-

	7
	Маргарита З.
	93
	4,5
	4,8
	+0,3
	1,1
	+0.1
	+ 

	8
	Мария Л.
	52
	4,5
	5,5
	+1,0
	0,5
	-0,5
	+

	9
	Муниса Ш.
	61
	4,5
	3,6
	-0,9
	1,0
	0
	-

	10
	Надежда Ч.
	50
	4,5
	4,0
	-0,5
	0,7
	-0,3
	-

	11
	Сергей Т.
	71
	4,5
	3,5
	-1,0
	0,5
	-0,5
	-

	12
	Ульяна А.
	54
	4,5
	4,2
	-0,3
	0,6
	-0,4
	-

	Превышен у
	
	
	25%
	25%
	
	8%
	50%




Нормы:  вес полного ранца - до 4,5 кг, вес пустого ранца - до 1,0 кг.
	
	- превышение нормы санитарных правил СанПиН 

	
	- 10% от массы тела, в соответствии с ортопедическими нормами









Приложение 3
 
Влияние веса ранца на здоровье школьника


	№ п/п
	Имя, 
фамилия
	Портфель-тяжеловес
	Нарушение осанки

	
	
	1 класс
	5 класс
	8 класс
	1 класс
	5 класс
	8 класс
	Степень

	1
	Арсен А.
	+
	+
	
	
	+
	+
	II

	2
	Вероника Л.
	+
	+
	
	
	
	
	

	3
	Владислав Ж.
	
	+
	+
	
	+
	+
	II

	4
	Егор А.
	+
	+
	
	
	
	+
	I

	5
	Егор С.
	
	+
	
	
	
	+
	I

	6
	Иван М.
	+
	+
	
	
	
	
	

	7
	Маргарита З.
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	III

	8
	Мария Л.
	
	
	+
	
	
	+
	I

	9
	Муниса Ш.
	+
	+
	
	
	
	
	

	10
	Надежда Ч.
	+
	+
	
	
	
	
	

	11
	Сергей Т.
	+
	+
	
	
	
	
	

	12
	Ульяна А.
	+
	+
	
	
	
	
	

	
	75%
	92%
	25%
	8%
	25%
	50%
	



I степень - Отклонения от нормы исчезают, если человек держится прямо и контролирует себя
II степень - Поддаётся исправлению при занятиях лечебной физкультурой и корригирующей гимнастикой
III степень - Затрагивает позвоночник и лечению поддаётся с трудом








Приложение 4

Модели школьных портфелей 

	всего 
	рюкзак с узкими лямками
	рюкзак с широкими  лямками
	ранец с широкими лямками
	ранец с узкими лямками
	сумка с одной лямкой 

	12
	3
	9
	0
	0
	0



Причины лишнего веса 

	
	1 класс
	8 класс

	Предметы 
	Девочки
	Мальчики
	Девочки
	Мальчики

	спортивный костюм/одежда
	+--++
	+-+-+
	-----+
	-----+

	еда/вода
	-----+
	----++
	------
	-+---

	средства личной гигиены 
	---+-+
	-----+
	-++++
	+----+

	художественная  литература
	+-----
	-----+
	------
	-

	телефоны и аксессуары
	--+---
	-+---+
	---+++
	++++++

	расчески, заколки
	-++++
	------
	----+-
	------

	игрушки
	++-++
	-----+
	------
	---+--

	лишние учебники и школьные принадлежности
	-----+
	---+-+
	-+--++
	-+--++

	мусор
	-----+
	--+--+
	------
	--+---













Приложение 5 
Рекомендации ученикам:
· Не брать ничего лишнего.
· Распределять предметы равномерно: самые тяжелые учебники надо положить ближе к спинке — вес от этого не уменьшится, но спине станет легче.
· Носить рюкзак нужно обязательно на двух плечах.
· Лямки должны быть тщательно отрегулированы, чтобы рюкзак заканчивался строго на пояснице, а не в области таза. 
· Проверять ранец ежедневно и не забывать выкладывать из него ненужные учебники.
Рекомендации родителям
· При покупке школьных портфелей обращать внимание на вес изделия, практичность, удобство, т.к. «тяжеловесы», сумки с одним ремнём могут стать причиной ухудшения осанки и возникновения различных патологий в развитии опорно-двигательной системы.
· Выбирать ранцы или рюкзаки с широкими лямками.
· Покупая некоторые школьные принадлежности также, обращать внимание на их вес, чтобы в общей сумме все это весило не слишком много. 
Рекомендации учителям 
· использовать только те учебники и пособия, которые прошли гигиеническую экспертизу;
· найти возможность использовать два комплекта учебников (один - в школе и один - дома);
· организовать места хранения спортивной формы в кабинете, закрепленном за данным классом.
· организовать в классе библиотеку книг необходимых для дополнительного чтения и словарей по английскому.


кг
1 класс	норма	пн	вт	ср	чт	пт	2.5	3	2.8	3.2	2.9	3.2	5 класс	норма	пн	вт	ср	чт	пт	3.5	3.5	4.5	4.2	4	3.7	8 класс	норма	пн	вт	ср	чт	пт	4.5	4.5	5	3.9	4	4.2	

5

