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Введение

Перед началом каждого учебного года дети с родителями отправляются в магазин выбирать школьный портфель. Это радостное, волнительное событие. Ведь портфель является одним из главных атрибутов школьника.             

Как правильно выбрать школьный портфель? Нас заинтересовал этот вопрос. И мы решили познакомиться с мнением врачей и исследовать портфели учеников пятых-шестых классов нашей школы.
Проблема повреждения позвоночника и осанки у подростков волнует всех медиков. Во многих странах введены ограничения веса для школьных портфелей. Чтобы повредить осанку, ребенку достаточно восьми часов воздействия тяжелого портфеля на спину. На практике это означает: если подросток, не снимает портфель часами, то ребенок подвергается большому риску.

       Цель: изучить влияние массы школьных портфелей на заболевания опорно-двигательной системы учащихся. 
Задачи:
1. Провести анкетирование учащихся и выяснить вкусы школьников при выборе школьного портфеля.

2. Изучить массу школьного портфеля и сравнить её с нормой массы для конкретного ученика.

3. Проанализировать заболеваемость опорно-двигательной системы учащихся по данным медицинского осмотра.
4. Дать рекомендации для правильного выбора школьного портфеля. Предложить возможные варианты уменьшения веса школьных ранцев.

5. Предложить лечебный комплекс спортивных упражнений для профилактики  заболеваний позвоночника.

1. Обзор литературы
1.1. Влияние осанки на здоровье человека
«Осанка — это индивидуальность», — считает в наши дни доктор философии Джей Раппапорт, педагог и директор Института в Калифорнии. Психологи считают, что осанка - это язык тела, поза, которая говорит всему миру о том, как вы себя ощущаете по отношению к другим, к своей жизни, к самому себе [2].

      Позвоночник - это ось жизни, на которую приходится основная нагрузка, испытываемая организмом в течение всей жизни. От его состояния зависит функция не только опорно-двигательного аппарата, но и внутренних органов. Это и понятно: в результате искривления нарушается симметрия между правой и левой половинами тела, и органы испытывают неравномерное кровоснабжение, а суставы страдают из-за неравномерного давления на них тяжести тела, и быстрее изнашиваются на поврежденной стороне.      
         Причинами формирования неправильной осанки могут быть: неудобная поза во время занятий; не по размеру подобранная мебель и обувь, ношение тяжелых портфелей и ранцев и т. д. Как результат - искривление позвоночника и как следствие - частые головные боли, головокружение, тошнота, быстрая утомляемость, боли в сердце, приступы сердцебиения». 

1.2. Выбираем грамотно школьный портфель
Всё, что понадобится ребенку в школе, он будет носить с собой. А вот в чём? В продаже есть ранцы, рюкзаки, папки, сумки, кейсы, дипломаты. Старшеклассники в выборе более свободны, а вот требования к портфелю первоклассника очень жесткие. Каким же портфель должен быть, чтобы заботиться о здоровье, долго служить и радовать глаз?

Во-первых, для младшеклассников это обязательно должен быть ранец. Только не позволяйте носить его на одном плече, как это сейчас модно. Правильно надетый ранец – на оба плеча – позволяет равномерно распределить нагрузку на позвоночник, благодаря чему он не искривляется, спина ровная, не устает. Если же носить ранец на одном плече, нагрузка будет ложиться на одну сторону позвоночника. Это грозит формированием неправильной осанки, сколиоза. У ученика станет болеть не только спина, но и голова, он будет жаловаться на усталость, головокружение…[3]
Так же портфель должен быть легким. Согласно санитарным правилам и нормам вес ранца или портфеля первоклассника не должен превышать три килограмма. Школьники постарше, 3 и 4-го классов, могут снаряжать портфели весом в 4 кг, начиная с 10-го класса – весом до шести килограммов. Вообще, вес школьного портфеля можно вычислить таким образом: он должен составлять не более 10% от веса ребенка.

Покупая некоторые атрибуты принадлежностей школьника, обращайте внимание на их вес, чтобы в общей сумме все это весило немного. Например, можно купить массивный пенал из тяжелого материала с различными ненужными наворотами, а можно простой и легкий, пластмассовый.

Обратите внимание на то, как выполнена часть ранца, прилегающая к спине. Ранец должен плотно прилегать к спине. Задняя стенка должна быть укрепленной, с мягкой прокладкой, а плотная рельефная спинка – это обязательное условие для ранца! Если ранец не удовлетворяет этим требованиям, синяки и шишки на спине от болтающегося портфеля ребенку обеспечены [3].
Ремни должны быть не прямыми, а с легким изгибом, покрыты мягким материалом, чтобы не натирали плечи. Длина ремней должна регулироваться. Хорошо, если ремни будут широкие. Узкие ремешки будут врезаться в плечи и причинять боль.

Портфель должен:

· хорошо сохранять форму, противном случае тетрадки и учебники в нем будут мяться, груз будет распределяться неравномерно, да и прослужит такой рюкзак недолго;

· иметь надежные, но не очень тугие застежки, такие, чтобы, с одной стороны, не расстегивались постоянно, а с другой – были по силам слабым ручкам;

· иметь удобную крепкую ручку, именно за нее ребенок будет таскать ранец по школе.

Материал, из которого сделана внешняя часть ранца, должен быть непромокаемым. Необходимо проверять качество оторочки, убедиться, что нитки не гнилые, а ремни пришиты с помощью прочного материала.
Предпочтительно наличие двух основных отделений и много кармашек для мелочей, тогда ручки не будут теряться, тетради мяться, а яблоко можно положить отдельно от сменной обуви.

Для обеспечения безопасности ребенка на дороге на современных ранцах делают вставки из специальных ярких, отражающих свет материалов. Ребенок с таким портфелем на спине заметен издалека и днем, и в сумерках. Учитывая то, что по дороге в школу и из школы многим детям приходится переходить улицы с оживленным движением, это очень важно.
Правило для подбора: верх рюкзака не должен находиться выше линии плеч, а низ – ниже бедер. Ширина ранца не должна быть больше, чем ширина плеч ребенка. Важно, чтобы задняя стенка ранца или рюкзака была уплотнена и хорошо прилегала к спине школьника, не давая позвоночнику искривляться. Чем он легче, тем легче его будет носить. Эффективной мерой распределения веса нагрузки рюкзака является использование ремней для пояса или бедер. 50-70% нагрузки снимается с плеч и переносится на нижние части тела [3].
1.3. Портфель будущего
Компьютерная ассоциация ТСА из Тайваня создала группу, цель которой – способствовать распространению в стране и за рубежом электронных школьных ранцев-компьютеров, которые должны объединить в себе школьные учебники, тетради, дневники и все другое, необходимое школьнику для учебы. Многие эксперты, и не только на Тайване, предсказывают, что эти устройства постепенно заменят традиционные печатные книги. Их преимущество не столько в малом весе (10-дюймовый планшетный ПК имеет массу лишь чуть больше 1 кг), но и в том, что переход на них создаст новую, с несравнимо большими возможностями среду обучения. Кроме того, в таком компьютере можно хранить несколько десятков учебников с картинками, учителя могут централизованно проверять выполненные на них работы и раздавать материалы и домашние задания или передавать свои лекции. Да и сами ученики смогут легко и быстро обмениваться между собой любой сохраненной информацией [4]
2. Материалы, методы, объекты исследования

Исследование проводилось в 2010-2011 учебном году.
Материалами для исследования послужили литературные источники и данные, опубликованные в сети Интернет.

Объектом исследования стали учащихся 5-6 классов МОУ СОШ с углубленным изучением отдельных предметов №1 пгт Кикнур Кировской области.

Предметы исследования:

- предпочтения учащихся при выборе школьного портфеля,

- масса школьного портфеля учащихся,
- заболеваемость опорно-двигательной системы учащихся.
       Методы исследования:

- теоретический – подбор и  изучение литературы по теме;

-  математический – взвешивание ранцев учеников школы, расчет процентного соотношения; 

- анализ – данные результата медицинского осмотра школьников в 2010-2011 учебном году. 

Для изучения предпочтений школьников в выборе портфеля использовали метод анкетирования. Учащимся было предложено 8 вопросов (Приложение 1). В опросе участвовали 71 учащихся. 
Массу портфелей учащихся измеряли весами. В исследовании приняли участие 79 учащихся. Полученные данные подвергались статистической обработке, предложенной в пособии «Школьный экологический мониторинг» (под ред.Т.Я.Ашихминой).
3. Результаты исследования и их обсуждение
3.1. Результаты исследования предпочтений школьников 

при выборе портфеля
Проведя анкетирование 71 учащегося 5-6 классов школы (Приложение 1), выяснили, что за несколько лет учебы у большинства портфели были прямоугольной формы (рис.1) красного цвета (рис.2).
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Рис.1 
Формы портфелей испытуемых, 

включая предшествующие годы учебы


[image: image2.emf]черный; 

25,61%

зеленый; 

8,42%

красный; 

50,88%

синий; 

19,09%


Рис.2 
Цвет портфелей испытуемых, 

включая предшествующие годы учебы

Перед началом нового учебного года большинство школьников выбирают портфель вместе с родителями (рис.3). 
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Рис.3 
Кем осуществляется выбор школьного портфеля 

Покупать портфели предпочитают на рынке, так как там больше выбор (рис.4).
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Рис.4 
Где осуществляется выбор школьного портфеля 

73% опрошенных выбирают отечественные портфели (рис.5).
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Рис.5 
Выбор производителя школьного портфеля 

При выборе портфеля 34% опрошенных обращают внимание на удобство, затем – на цену (23%), цвет (22%) и форму (21%) (рис.6).
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Рис.6 
Признаки выбора школьного портфеля 

В настоящее время школьникам нравятся квадратные портфели чёрного цвета  и сумки через плечо (рис.7, рис.8). 
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Большинство опрошенных ребят портфель носят 2 года (рис.9).
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Рис.9 
Срок использования школьного портфеля

участниками исследования 

Причиной смены портфеля является, в основном, его непригодность (рис.10).
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Рис.10 
Причины смены школьного портфеля

3.2. Результаты исследования массы школьного портфеля
В один из школьных дней мы решили исследовать массу портфелей и сравнить её с нормой массы для конкретного ученика (Приложение 2). 

По литературным источникам мы установили, что вес портфеля ученика не должен быть более 10% от массы тела.

В исследовании участвовало 79 человек. Данные о массе учащихся были получены по результатам медицинского осмотра. Взвешивание портфелей производилось бытовыми весами. Средний вес учащегося 5-6 класса равен 42 кг (таблица 1), следовательно, масса портфеля не должна превышать 4,2 кг. Средняя масса портфеля по нашим исследованиям – примерно 3,2 кг, что составляет 8% от массы ученика.  

Таблица 1

Масса портфеля в сравнении с массой школьника
	Класс
	Кол-во учащихся
	Среднее значение массы ученика, кг
	Среднее значение нормы массы портфеля  (10% от массы ученика), кг
	Средняя масса портфеля ученика, кг
	% массы портфеля учащегося от нормы массы

	5 Б
	23
	42,00 ± 3,71
	4,20 ± 0,37
	3,43 ± 0,37
	8,43 ± 1,01

	5 В
	12
	37,50 ± 6,07
	3,77 ± 0,61
	2,86 ± 0,53
	7,90 ± 1,62

	6 А
	21
	40,38 ± 4,57
	4,04 ± 0,46
	3,70 ± 0,51
	9,69 ± 1,69

	6 Б
	23
	45,70 ± 4,55
	4,57 ± 0,46
	2,72 ± 0,22
	6,25 ± 0,76

	Среднее значение
	41,96 ± 2,21
	4,20 ± 0,22
	3,21 ± 0,21
	8,05 ± 0,65


Однако, у 13 человек (16,5%) масса портфеля более 10% от массы тела (таблица 2). Таким образом, большинство учащихся носят портфели, не превышающие норму.

Таблица 2

Количество учащихся, у которых масса портфеля превышает норму

	Кол-во уч-ся, участвующих в исследовании
	Количество учащихся, участвующих в исследовании, у которых масса портфеля превышает норму
	% учащихся, участвующих в исследовании, у которых масса портфеля превышает норму

	79
	13
	16,5


Масса портфеля может значительно различаться в течение недели, так как учебная нагрузка изменяется. Мы установили, что средняя масса школьных учебников в день составляет (таблица 3).

Таблица 3

Количество учащихся, у которых масса портфеля превышает норму

	День недели
	Масса учебников (без массы портфеля)

	Понедельник
	1 кг 200 г

	Вторник
	3 кг 200 г

	Среда
	2 кг 600 г

	Четверг
	2 кг 400 г

	Пятница
	2 кг 900 г

	Суббота
	2 кг 700 г

	Средняя масса учебников
	2,5 ± 0,74  кг


В расписании имеются дни, когда необходимо нести 2 учебника, а иногда и 6, поэтому масса портфеля – величина непостоянная. Мы измеряли портфели учащихся несколько раз в неделю, поэтому в Приложении 2 дается среднее значение массы портфеля учащегося. 
3.3. 
Заболеваемость опорно-двигательной системы учащихся по данным медицинского осмотра 

Методом выявления патологического сколиоза и неправильной осанки является осмотр ребенка. Осмотр  производиться врачами при хорошем освещении, при различном положении ребенка, при достаточной степени обнажения тела ребенка. Осмотр  производится медленно и в определенной последовательности: передней и задней поверхности тела, сбоку, при наклоненном вперед корпусе, лежа.

Для ознакомления с тем, как часто встречается нарушенная осанка и сколиоз у учеников 5-6 классов МОУ СОШ с УИОП №1 пгт Кикнур была проанализирована информация медицинских карт учащихся за 2010-2011 учебный год, на основании которой удалось подсчитать частоту встречаемости искривлений позвоночника у школьников (таблица 4).
Таблица 4
Масса портфеля в сравнении с массой школьника

	Класс
	Кол-во учащихся
	Кол-во учащихся с нарушением осанки
	Кол-во учащихся с диагнозом «сколиоз»

	5 Б
	25
	-
	-

	5 В
	15
	-
	-

	6 А
	25
	-
	1

	6 Б
	24
	-
	-


Среди учащихся 5-6 классов заболеваемость опорно-двигательного аппарата незначительна. Анализ полученных результатов показал, что только у одного учащегося обнаружено искривление позвоночника, что составляет 0,89 % от числа учащихся 5-6 классов. 
Можно отметить, что в структуре искривлений позвоночника есть сколиоз I степени –  0,89%, нарушение осанки и сколиоз  II – IV степени не выявлен. Можно предположить, что данные заболевания зависят от возраста учащихся и возрастают с увеличением нагрузки на позвоночник.
У детей проблемы с неправильной осанкой и сколиозом возникают обычно из-за следующих причин: 

· портфель или сумка через плечо вместо ранца или рюкзака;
· привычка сутулиться; 

· недостаток двигательной активности (проведение 5-6 часов за партой в школе, длительное время на выполнение большого объема домашних заданий);  

· отсутствие культуры просмотра телевизора, длительное пребывание за компьютером;

· неправильный подбор по высоте стула и стола;

· не физиологичная мебель для занятий в школе и дома.

3.4. Рекомендации для правильного выбора школьного портфеля 

1. Длина 300-360 мм

2. Высота передней стенки 220-260 мм

3. Ширина 60-100 мм

4. Длина плечевого ремня 600-700 мм

5. Ширина плечевого ремня: в верхнем отрезке (на протяжении 400-450 мм) 35-40 мм, в нижнем отрезке – 20-25 мм.

Возможные варианты уменьшения массы школьных ранцев                                                                                                                                                                                                                                            

Для решения проблемы превышения веса школьных ранцев и профилактики ортопедических нарушений я предлагаю следующие пути: 

Рекомендации ученикам:

· Не носите лишнего в ранцах

· Проверяйте ранец ежедневно и не забывайте вытащить из него ненужные учебники

Рекомендации родителям:

· Не покупайте тяжелые ранцы. Врачи рекомендуют средний вес пустого ранца для ученика – 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 и работникам школ

· Использовать только те учебники и пособия, которые прошли гигиеническую экспертизу

· Найти возможность использовать два комплекта учебников (в начальной школе): один – в школе и 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

3.5. Рекомендации для сохранения правильной осанки
Для выработки правильной осанки и профилактики ее нарушений необходимо систематически, не менее 3-х раз в неделю, тренировать мышцы спины и брюшного пресса. Эти упражнения можно включать в комплекс утренней гигиенической гимнастики, оздоровительной физкультуры, в урок физического воспитания в школе, в спортивную тренировку. 

Задача этих упражнений состоит в том, чтобы увеличить силу и статическую выносливость мышц спины и брюшного пресса, - тогда они могут в течение долгого времени удерживать позвоночник в правильном положении. 

Упражнения для развития статической выносливости мышц выполняются в статическом режиме, т.е. мышцы необходимо напрячь и удерживать в этом состоянии 5-7 сек., а затем сделать паузу для отдыха в течение 8-10 сек., повторить 3-5 раз (Приложение 3).
Выводы

1. В результате анкетирования мы выяснили, что ученики 5-6 классов нашей школы чаще выбирают удобные прямоугольные портфели черного и красного цветов.

2. У большинства учащихся массы портфеля соответствует норме.

3. Заболеваемость опорно-двигательного аппарата незначительна и составляет 0,89% от общего числа учащихся 5-6 классов.
4. По результатам исследования даны рекомендации родителям и ученикам по выбору школьного портфеля и уменьшению его массы.
5.  Рекомендован комплекс физических упражнений для сохранения осанки.

Перспективы дальнейшей работы

На следующем этапе нашей исследовательской работы мы планируем изучить вопрос, как изменяется масса портфеля на протяжении учебы, так как в старших классах ученики предпочитают учебники не носить. 

В дальнейшем мы исследуем, каким образом заболевания опорно-двигательной системы связаны с использованием школьной мебели.  
Практическая значимость исследования состоит в разработке рекомендаций по укреплению состояния опорно-двигательного аппарата школьников.
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Приложение 1

Анкета

1. В каком классе, какие портфели у вас были?

	Класс
	Форма
	Цвет

	1
	
	

	2
	
	

	…
	
	


2. Кто выбирает для вас портфель?

а) я сам
г) я вместе с родителями

б) мама
д) родственники (кто?)

в) папа

3. Где покупаете портфель?

а) в магазине
б) на рынке

4. Выбираете портфель, изготовленный в России или другой стране?

а) российский
б) импортный

5. По каким признакам выбираете?

а) цвет
в) цена

б) форма
г) удобство

6. Какого цвета, формы портфель вам нравится?

7. Как долго пользуетесь одним портфелем?

8. По какой причине меняете портфель?

Приложение 2
Результаты измерений массы портфелей школьников
по классам

5 «А» класс

	№ учащегося
	Масса ученика, кг
	Норма массы портфеля 
(10% от массы ученика), кг
	Средняя масса портфеля ученика, кг
	% массы портфеля от массы учащегося

	1
	33
	3,3
	3,0
	9,1

	2
	45
	4,5
	3,6
	8,0

	3
	38
	3,8
	3,6
	9,5

	4
	49
	4,9
	3,1
	6,3

	5
	34
	3,4
	3,4
	10,0

	6
	36
	3,6
	3,6
	10,0

	7
	50
	5,0
	3,2
	6,4

	8
	39
	3,9
	3,1
	7,9

	9
	45
	4,5
	3,5
	7,8

	10
	56
	5,6
	3,0
	5,4

	11
	38
	3,8
	5,0
	13,2

	12
	38
	3,8
	3,0
	7,9

	13
	53
	5,3
	2,4
	4,5

	14
	54
	5,4
	6,0
	11,1

	15
	57
	5,7
	3,0
	5,3

	16
	33
	3,3
	2,6
	7,9

	17
	51
	5,1
	2,6
	5,1

	18
	31
	3,1
	3,9
	12,6

	19
	47
	4,7
	4,9
	10,4

	20
	35
	3,5
	3,2
	9,1

	21
	33
	3,3
	2,9
	8,8

	22
	37
	3,7
	3,7
	10,0

	23
	34
	3,4
	2,6
	7,7

	Среднее значение
	42,00 ± 3,71
	4,20 ± 0,37
	3,43 ± 0,37
	8,43 ±1,01


5 «Б» класс

	№ учащегося
	Масса ученика, кг
	Норма массы портфеля 
(10% от массы ученика), кг
	Средняя масса портфеля ученика, кг
	% массы портфеля от массы учащегося

	1
	29
	2,9
	3,4
	11,7

	2
	30
	3,0
	3,4
	11,3

	3
	49
	4,9
	2,5
	5,1

	4
	29
	2,9
	1,6
	5,5

	5
	36
	3,6
	2,1
	5,8

	6
	40
	4,0
	2,1
	5,3

	7
	31
	3,1
	2,9
	9,4

	8
	29
	2,9
	2,9
	10,0

	9
	57
	5,7
	3,4
	6,0

	10
	35
	3,7
	2,0
	5,7

	11
	35
	3,5
	3,5
	10,0

	12
	50
	5,0
	4,5
	9,0

	Среднее значение
	37,50 ± 6,07
	3,77 ± 0,61
	2,86 ± 0,53
	7,90 ± 1,62


6 «А» класс

	№ учащегося
	Масса ученика, кг
	Норма массы портфеля 
(10% от массы ученика), кг
	Средняя масса портфеля ученика, кг
	% массы портфеля от массы учащегося

	1
	44
	4,4
	3,6
	8,2

	2
	28
	2,8
	4,0
	14,3

	3
	56
	5,6
	2,5
	4,5

	4
	31
	3,1
	2,4
	7,7

	5
	49
	4,9
	2,2
	4,5

	6
	30
	3,0
	3,0
	10,0

	7
	35
	3,5
	2,4
	6,9

	8
	36
	3,6
	5,0
	13,9

	9
	37
	3,7
	3,5
	9,5

	10
	45
	4,5
	4,2
	9,3

	11
	51
	5,1
	4,0
	7,8

	12
	51
	5,1
	3,6
	7,1

	13
	40
	4,0
	6,0
	15,0

	14
	35
	3,5
	5,8
	16,6

	15
	60
	6,0
	3,8
	6,3

	16
	31
	3,1
	3,2
	10,3

	17
	55
	5,5
	3,6
	6,5

	18
	42
	4,2
	4,7
	11,2

	19
	30
	3,0
	2,8
	9,3

	20
	30
	3,0
	5,0
	16,7

	21
	32
	3,2
	2,5
	7,8

	Среднее значение
	40,38 ± 4,57
	4,04 ± 0,46
	3,70 ± 0,51
	9,69 ± 1,69


6 «Б» класс

	№ учащегося
	Масса ученика, кг
	Норма массы портфеля 
(10% от массы ученика), кг
	Средняя масса портфеля ученика, кг
	% массы портфеля от массы учащегося

	1
	34
	3,4
	2,5
	7,4

	2
	64
	6,4
	2,3
	3,6

	3
	43
	4,3
	2,4
	5,6

	4
	54
	5,4
	2,9
	5,4

	5
	38
	3,8
	2,8
	7,4

	6
	35
	3,5
	3,8
	10,9

	7
	31
	3,1
	2,1
	6,8

	8
	47
	4,7
	2,6
	5,5

	9
	67
	6,7
	2,7
	4,0

	10
	30
	3,0
	2,3
	7,7

	11
	50
	5,0
	2,4
	4,8

	12
	37
	3,7
	2,9
	7,8

	13
	37
	3,7
	2,9
	7,8

	14
	41
	4,1
	2,7
	6,6

	15
	41
	4,1
	2,5
	6,1

	16
	53
	5,3
	3,4
	6,4

	17
	47
	4,7
	4,1
	8,7

	18
	44
	4,4
	2,5
	5,7

	19
	40
	4,0
	2,7
	6,8

	20
	59
	5,9
	2,4
	4,1

	21
	50
	5,0
	2,0
	4,0

	22
	61
	6,1
	2,9
	4,8

	23
	48
	4,8
	2,8
	5,8

	Среднее значение
	45,70 ± 4,55
	4,57 ± 0,46
	2,72 ± 0,22
	6,25 ± 0,76


Приложение 3

Комплекс физических упражнений для сохранения осанки

1. Исходное положение, стоя; правильная осанка обеспечивается за счет касания стены или гимнастической стенки ягодичной областью, икрами ног и пятками.

2. Исходное положение, как в упражнении 1. Отойти от стены на 1-2 шага, сохраняя правильную осанку.

3. Исходное положение, лежа на спине. Голова, туловище, ноги составляют прямую линию, руки прижаты к туловищу. Приподнять голову и плечи, проверить прямое положение тела. Вернуться в исходное положение.

4. Исходное положение, лежа на спине. В правильном положении прижать поясничную область к полу. Встать, принять правильную осанку, придавая поясничной области то же положение, которое было принято в положении лежа.

5. Ходьба с мешочком на голове с одновременными различными движениями: в полуприседе, с высоким подниманием коленей и т.п.
Здравствуйте, уважаемое жюри и участники конференции!

Вашему вниманию представляется доклад по теме

«Портфель – спутник школьника».

Перед началом каждого учебного года дети с родителями отправляются в магазин выбирать школьный портфель. Как правильно выбрать школьный портфель? Мы решили познакомиться с мнением врачей и исследовать портфели учеников пятых-шестых классов нашей школы.. Если подросток, не снимает портфель часами, то ребенок подвергается большому риску повредить осанку.

       Цель: изучить влияние массы школьных портфелей на заболевания опорно-двигательной системы учащихся. 

Задачи:
6. Провести анкетирование учащихся и выяснить вкусы школьников при выборе школьного портфеля.

7. Изучить массу школьного портфеля и сравнить её с нормой массы для конкретного ученика.

8. Проанализировать заболеваемость опорно-двигательной системы учащихся по данным медицинского осмотра.

9. Дать рекомендации для правильного выбора школьного портфеля. Предложить возможные варианты уменьшения веса школьных ранцев.

10. Предложить лечебный комплекс спортивных упражнений для профилактики  заболеваний позвоночника.

       «Осанка — это индивидуальность». Причинами формирования неправильной осанки могут быть: неудобная поза во время занятий; не по размеру подобранная мебель и обувь, ношение тяжелых портфелей и ранцев и т. д. Как результат - искривление позвоночника и как следствие - частые головные боли, головокружение, тошнота, быстрая утомляемость, боли в сердце, приступы сердцебиения. 
       Всё, что понадобится ребенку в школе, он будет носить с собой. Каким же портфель должен быть, чтобы заботиться о здоровье, долго служить и радовать глаз?

Вес школьного портфеля можно вычислить таким образом: он должен составлять не более 10% от веса ребенка.

Для изучения предпочтений школьников в выборе портфеля использовали метод анкетирования. 
Проведя опрос 71 учащегося 5-6 классов школы выяснили, что за несколько лет учебы у большинства портфели были прямоугольной формы красного цвета.

Перед началом нового учебного года большинство школьников выбирают портфель вместе с родителями. 

Покупать портфели предпочитают на рынке, так как там больше выбор.

73% опрошенных выбирают отечественные портфели.

          При выборе портфеля 34% опрошенных обращают внимание на удобство, затем – на цену, цвет и форму.

         Большинство опрошенных ребят портфель носят 2 года.

            Мы решили исследовали массу портфелей и сравнили её с нормой массы для конкретного ученика Средний вес учащегося 5-6 класса равен 42 кг, следовательно, масса портфеля не должна превышать 4,2 кг. Средняя масса портфеля по нашим исследованиям – примерно 3,2 кг, что составляет 8% от массы ученика.  

Однако, у 13 человек масса портфеля более 10% от массы тела. Таким образом, большинство учащихся носят портфели, не превышающие норму.

             Для ознакомления с тем, как часто встречается нарушенная осанка и сколиоз у учеников была проанализирована информация медицинских карт учащихся за 2010-2011 учебный год, на основании которой удалось подсчитать частоту встречаемости искривлений позвоночника у школьников. Только у одного учащегося обнаружено искривление позвоночника, что составляет 0,89 % от числа учащихся 5-6 классов. 

Можно отметить, что в структуре искривлений позвоночника есть сколиоз I степени –  0,89%, нарушение осанки и сколиоз  II – IV степени не выявлен. Можно предположить, что данные заболевания зависят от возраста учащихся и возрастают с увеличением нагрузки на позвоночник.

После проведенных исследований мы выяснили, что портфель должен: хорошо сохранять форму, иметь надежные, но не очень тугие застежки, иметь удобную крепкую ручку. 

       Для решения проблемы превышения веса школьных ранцев и профилактики ортопедических нарушений существует много  вариантов уменьшения их массы. 

Для выработки правильной осанки и профилактики ее нарушений необходимо систематически, не менее 3-х раз в неделю, тренировать мышцы спины и брюшного пресса. Задача упражнений состоит в том, чтобы увеличить силу и выносливость мышц спины и брюшного пресса. 

Выводы

6. В результате анкетирования мы выяснили, что ученики 5-6 классов нашей школы чаще выбирают удобные прямоугольные портфели черного и красного цветов.

7. У большинства учащихся массы портфеля соответствует норме.

8. Заболеваемость опорно-двигательного аппарата незначительна и составляет 0,89% от общего числа учащихся 5-6 классов.

9. По результатам исследования даны рекомендации родителям и ученикам по выбору школьного портфеля и уменьшению его массы.

10.  Рекомендован комплекс физических упражнений для сохранения осанки.

         На следующем этапе нашей исследовательской работы мы изучим, каким образом заболевания опорно-двигательной системы связаны с использованием школьной мебели.  

Спасибо за внимание!
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Рис.7 


Предпочтение школьниками


цвета портфеля 








Рис.8


Предпочтение школьниками


формы портфеля 
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