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Введение.
В словаре Ожегова слову «рюкзак» дано такое обозначение – это заплечный мешок с карманами. Свою историю рюкзак начал в далёком прошлом. В древности люди научились плести корзины из ивовых прутьев для переноски предметов. В Европу первые модели рюкзаков были привезены американцами в 1914 году во время первой мировой войны. В объемном мешке на ремнях, расположенном за плечами удобно располагались, необходимые в военном быту предметы. После окончания сражений рюкзаки повсеместно стали использовать спортсмены, путешественники, туристы. Рюкзаки стали необходимым атрибутом многих строительных профессий.  В1990 году рюкзак - привлёк 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.
Актуальность темы. По статистическим данным в России происходит резкое ухудшение здоровья детей. 30-35% детей, поступающих в школу, уже имеют хронические заболевания. За годы обучения в школе в 5 раз возрастает число детей с нарушениями опорно-двигательного аппарата. Существует много факторов, влияющих на такие нарушения здоровья. Специалисты из Института возрастной физиологии РАО утверждают, что ношение школьниками тяжестей может вызвать не только нарушения осанки, но даже вызвать остановку роста. Считается, что ученик начальных классов не должен поднимать тяжести более 1/10 своего собственного веса.  Мы решили проверить, соответствуют ли рюкзаки (ранцы), которые носят наши одноклассники требованиям СанПин.

Гипотеза нашего  проекта. Если школьный рюкзак(ранец) не соответствует требованиям СанПин, то это вредит здоровью школьника.



Цель нашей работы.
Доказать, что тяжелый ранец (рюкзак) с комплектом учебников и письменных принадлежностей влияет на здоровье учащихся.

Перед собой мы поставили следующие задачи.
· Собрать информацию о школьном рюкзаке, о влиянии веса его на здоровье ребёнка…
· Изучить требования к школьному рюкзаку.
· Провести исследования : 
а) веса  школьников      
          б) веса рюкзаков школьников
          в) веса учебных пособий
· По итогам исследования дать рекомендации школьникам.

Методы нашего исследования.
Изучение литературы, проведение замеров массы школьников, рюкзака, учебных пособий, анализ полученных данных.













[bookmark: _GoBack]Глава1: Влияние рюкзаков на здоровье школьников.
Медицина доказала, что тяжёлый рюкзак влияет на осанку ребёнка. А что такое осанка? Даль даёт такое определение «Осанка – это привычное положение тела человека в покое и при движении. Формируется с самого раннего периода детства в процессе роста. Правильная осанка делает человека красивым и способствует нормальному функционированию двигательного аппарата и всего организма человека». Даль приводит пословицу  «Без осанки конь – корова». Вроде бы и нет ничего страшного в словосочетании «нарушение осанки», однако под ним скрывается неправильная работа внутренних органов, смещение центра тяжести, появляются боли в спине и пояснице. С раннего детства нужно внимательно относится к формированию своей осанки, так как наш скелет молод, костям ещё предстоит долго формироваться и обрастать мускулатурой. Деформация костей происходит из-за чрезмерных физических нагрузок и ежедневных ношений тяжести за спиной. Перегрузка приводит к искривлению скелета.  Отрицательную роль играет и ношение изо дня в день в одной и той же руке портфеля. Регулярная ассиметричная и чрезмерная нагрузка на неокрепший позвоночник чревата последствиями на всю жизнь.
1.1.Какие требования к ранцу?
К ранцу в полной мере относится требование прочности и простоты в использовании. Ранец предстоит носить три-четыре года - на нем отлично можно кататься с ледяной горки, играть им в футбол, пинать в случае неудачи, набивать под завязку учебниками и тетрадями, невзирая ни на какие санитарные нормы. Поэтому смотрим, чтобы он был прочнее прочного! Прочными должны быть и ручки - если они прострочены, то не порвутся.
Позвоночник  быстро искривится неправильно распределенной по нему нагрузкой в виде бесформенного рюкзака с тяжелыми книжками, тетрадками, да еще со сменкой и физкультурной формой. Поэтому на хорошем ранце лучше не экономить. И переходить на модные мягкие рюкзаки раньше четвертого класса не стоит. У ранца должна быть плоской и достаточной мягкой та сторона, которая прилегает к спине - лучше из поролона или гибкого пластика". Правильный рюкзак" оснащен ортопедической задней стенкой с плотными вставками, широкими лямками, у него эргономичная спинка, соответствующая линии позвоночника с прокладкой из сетчатой ткани — чтобы ребенок не потел. Крепления лучше металлические, а если из пластика - то прочного, чтобы могли выдержать частую подгонку под нужный размер. Лучше выбрать ранец из такого материала, который не растрескается от мороза и механических воздействий. Поэтому не стоит покупать вещь из пленки и кожзаменителя. Из недорогих и прочных материалов хороша плотная синтетика или пропитанная джинсовая ткань. Разумеется, вне конкуренции - кожаные. 
Даже в хороший ранец с ортопедической спинкой врачи запрещают класть вес, больший, чем 10 % от веса самого школьника.  Ранец должен плотно прилегать к спине, не давить на бедра, иметь мягкие ремни шириной минимум 4 сантиметра, регулируемые по длине. Это обязательные требования. И желательно иметь на ранце светоотражающие элементы для большей безопасности на дороге.
1.2. Нормы Госсанэпиднадзора.
Со 2 октября2010 года вступили в силу новые санитарно-эпидемиологические правила и нормативы для школ, утверждённые Главным государственным санитарным врачом России Геннадием Онищенко. И все школы страны обязаны им соответствовать. Согласно этим нормативам учебник в начальной школе не должен быть более 300 грамм. Допустимый вес ежедневного учебного комплекта, включая письменные принадлежности и ранец должен быть :
В 1-2 классе  - не более 1,5кг
В 3-4 классе – не более 2,5 кг.
Однако нужно обратить внимание, что при замере веса ранца учитываются индивидуальные особенности ребенка – с физиологической точки зрения вес ранца с учебниками не должен превышать 10 % массы тела его владельца
Глава 2: Наши исследования.
Мы решили проверить, соответствуют ли ранцы и учебники вышеуказанным требованиям. 
2.1. Опыт №1.  Для этого мы взвесили всех учеников класса, их ранцы с учебными принадлежностями и подсчитали правильный вес ранца.
	Ф.И. ученика
	Вес ученика
(кг)
	Вес ранца с учебными принадлежностями
(кг)
	Требования СанПин

	Сальников А.
	32.100
	4.100
	3.210 выше нормы

	Собянина А
	35.200
	4.600
	3.520 выше нормы

	Чугунова Е.
	32.200
	4.100
	3.220 выше нормы

	Кулинич М.
	36.000
	3.800
	3.600 выше нормы

	Фролов О.
	56.500
	3.600
	5.650 норма

	Дыбочкин И.
	98.300
	5.100
	9.830 норма

	Соснина А.
	24.000
	4.100
	2.400 выше нормы

	Шурыгин А
	42.000
	3.800
	4.200 норма

	Агаджанян М.
	36.200
	3.700
	3.620 норма

	Аникин К.
	31.200
	4.500
	3.120 выше нормы

	Царёва А.
	29.800
	3.600
	2.980 выше нормы

	Егорова А.
	28.700
	3.500
	2.870 выше нормы

	Румянцев Д.
	27.200
	4.200
	2.720 выше нормы

	Телегина А.
	48.100
	3.600
	4.810 норма

	Собянин А.
	35.800
	4.600
	3.580 выше нормы

	Журавлёва Д.
	31.200
	4.900
	3.120 выше нормы


Вывод: мы увидели, что вес ранца с учебными принадлежностями далеко не соответствуют его реальному весу. У 11 учащихся ( 69%)  вес превышает норму на 200- 1000г.
2.2. Опыт №2. Тогда мы провели другое исследование. Мы проверили соответствуют ли учебные пособия требованиям СанПин.
	Названия учебных пособий
	Вес

	Русский язык (2ч.)+п.т.+р.т.
	680г (1 учебник 280г)

	Математика +п.т.+р.т.
	380г.

	Литературное чтение(2ч) +п.т.
	536г ( 1 учебник 250г)

	Окружающий мир +п.т.
	290г

	Немецкий язык +р.т.
	295г

	Дневник
	230г


Вывод: учебные пособия не превышают норму, но так как по русскому языку и литературному чтению учащиеся вынуждены носить по два учебника, то вес учебных пособий  увеличивается на 530г. Так же по каждому предмету есть печатные тетради, которые тоже увеличивают общий вес. 
2.3. Опыт №3. В следующем исследовании мы решили выяснить, может быть причина излишней нагрузки ранца в том, что сам ранец не соответствует санитарным требованиям. Для этого мы взвесили ранцы без школьных принадлежностей.
	Ф.И. ученика
	Вес ранца без учебных принадлежностей(кг)
	Санитарные требования
(кг)
	Содержание рюкзака

	Сальников А.
	900
	Выше нормы
	В норме

	Собянина А.
	1.400
	Выше нормы
	Не соотв.

	Чугунова Е.
	700
	Норма
	В норме 

	Кулинич М.
	800
	Выше нормы
	В норме

	Фролов О.
	600
	Ниже нормы
	В норме

	Дыбочкин И.
	900
	Выше нормы
	Не соотв.

	Соснина А.
	900
	Выше нормы
	В норме

	Шурыгин А.
	600
	Ниже нормы
	Не соотв.

	Агаджанян М.
	1000
	Выше нормы
	В норме

	Аникин К.
	300 (сумка через плечо)
	Не соотв.
	Не соотв.

	Царёва А.
	900
	Выше нормы
	В норме

	Егорова А.
	400
	Ниже нормы
	В норме

	Румянцев Д.
	500
	Ниже нормы
	Не соотв.

	Телегина А.
	700
	Норма
	Не соотв.

	Собянин А.
	1.400
	Выше нормы
	Не соотв.

	Журавлёва Д.
	1.200
	Выше нормы
	Не соотв.


Вывод:  У 10 учащихся (63%)  вес ранца без школьных принадлежностей не соответствует нормам СанПин и у 6 учащихся (37%) соответствует санитарным нормам. В графе «содержание рюкзака» отражено умение учащихся правильно готовиться к каждому уроку, отбирать принадлежности, необходимые в конкретный день. Исследование показало, что содержание ранца в норме у 8 учащихся (50%) и у 8 учащихся (50%) содержание ранца не соответствует норме. 









Заключение.
Из всех проведённых опытов можно сделать следующее заключение. У 69% учащихся нашего класса вес рюкзака с учебными принадлежностями превышает норму. Это происходит в результате того, что у 63% учащихся ранец без учебных принадлежностей уже превышает санитарные нормы. Учащимся приходится на русский язык и литературное чтение носить по два учебника, и мы отмечали, что это увеличивает вес рюкзака. На увеличенный вес рюкзака ещё влияет неправильное содержание рюкзака. Некоторые одноклассники не вынимают учебники изранца и носят все учебники каждый день. При проверке содержания рюкзаков мы обратили внимание на то, что у ребят встречаются тяжёлые папки для тетрадей и тяжёлые пеналы. На основании этих выводов мы выступили с этим проектом перед родителями на собрании и разработали памятку для учащихся.
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ПРИЛОЖЕНИЕ 1.
Памятка для учащихся.

· Не носить лишнего в ранцах.
· Проверять ранец ежедневно, оставляя учебные принадлежности конкретного дня.
· Спортивную форму и сменную обувь лучше носить в отдельной сумке в руках.
· Следить за весом своих рюкзаков.
· Помнить, что от тяжёлых нагрузок портится наша осанка.
· Регулярно заниматься физкультурой, потому что физические упражнения укрепляют мышцы и скелет.
· Родителям следует покупать лёгкие ранцы и школьные принадлежности.

Соответствуют СанПин:
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