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Введение
 
                                                                 До чего же скучно, братцы,
                                                               На чужой спине кататься!
                                                              Дал бы кто мне пару ног,
                                                            Чтобы сам я бегать мог,
                                                                Я б такой исполнил танец!
   Да нельзя, я – школьный ранец.
  	 
Сколько килограммов «знаний» ежедневно таскает в своём ранце школьник, родители знают вряд ли. Но любая мама, собирающая утром сына или дочку в школу, подтвердит, что даже привычные к рыночным сумкам руки иногда с трудом поднимают портфель, набитый школьными принадлежностями. Сколько всё-таки весит заполненный учебниками, тетрадками, ручками и прочими необходимыми для учебного процесса вещами ранец школьника?  Таким вопросом задаются все родители моего класса.   
 
 Объект исследования: ученики второго класса, их осанка как основа здоровья.

Предмет исследования: портфели учащихся начальных классов.
 
Цель исследования: выяснить - безопасен ли для здоровья вес моего портфеля и вес портфелей моих одноклассников.

Гипотеза исследования: «Если правильно подобрать вес своего портфеля (соответствующий гигиеническим нормам), то его ношение не повредит моей осанке и моему здоровью».

Задачи:
1. изучить (с помощью учителя) «Гигиенические требования к изданиям учебников для общего и начального профессионального образования», в частности весовые нормы;
1. провести взвешивание (с последующим анализом) учебников, школьных принадлежностей и самого портфеля;
1. описать, как влияют тяжёлые портфели на растущий организм ребёнка, к каким последствиям это приводит;
1. доказать, что тяжёлый портфель вредит здоровью;

Методы исследования: опрос, наблюдение, беседа, интервью, сбор информации из книг, Интернета,  эксперимент, фотографирование.

Исследовательские умения и навыки: умение видеть проблему, умение задавать вопросы, умение и навыки наблюдения, умение классифицировать, делать выводы и умозаключения, умение доказывать и защищать свои идеи.

                   Глава 1.  Факторы, влияющие на здоровье человека
     В данной работе показано, что правильная осанка играет большую роль в здоровье человека. Плакат «Сиди правильно», который есть в каждом классе начальной школы, показывает правильную позу ученика за партой во время чтения и письма. Физкультминутки в течение урока дают детям возможность поменять статическую позу ученика, расслабиться. 
  Но ещё одним из главнейших факторов, влияющих на здоровье человека, на его правильную осанку является правильный или, как мы его назвали,  «безопасный» вес портфеля (ранца). 
   Осанку школьникам портят тяжёлые ранцы и особенно – портфели. Регулярная ассиметричная нагрузка на неокрепший позвоночник чревата неприятностями на всю дальнейшую жизнь.
Конечно, ранец лучше портфеля: нагрузка распределена равномерно, руки свободны. Но как его правильно выбрать? Ведь магазины и рынки предлагают так много разных вариантов!
При покупке следует обращать внимание не только на красоту и яркость, но, прежде всего на функциональные качества. Для изготовления ранцев сейчас, как правило, используются различные кожзаменители или синтетические  ткани. Эти материалы должны быть лёгкими, прочными, с водоотталкивающей пропиткой или покрытием, удобными для очистки. Для наших холодных зим важно ещё и такое качество, как морозоустойчивость. Иначе на морозе ранец затвердеет, и будет напоминать ледяную корку. Да и срок службы такого ранца невелик. Чаще всего подобными недостатками страдают рюкзаки и сумки, которые привозят к нам из тех стран, где круглый год лето. 
  Год от года согласно санитарным правилам и нормам, общий вес учебников и тетрадей на один учебный день вместе с комплектом школьных принадлежностей и портфелем для школьников вторых классов не должен превышать 2,5 кг. 
С 1998 года введены в действие санитарные правила и нормы – «Гигиенические требования к изданиям учебников для общего и начального профессионального образования», в которых регламентирован вес учебного издания для каждой возрастной группы. Он не должен превышать для учащихся: 1 – 4-х   классов – 300г. 
Мы привыкли считать ранец чисто школьным предметом, а его вместе с названием занесли к нам как «заплечный мешок»» - наёмные немецкие солдаты московских царей в ΧΥІІ веке. Лет через 150–200 слово перешло на ученическую сумку, так же носимую на спине. 
 В  «Иллюстрированном толковом словаре русского языка» В.И. Даля  ранец – жёсткая четырёхугольная заплечная сумка с откидывающейся крышкой и запором  (ученический ранец, солдатский ранец) 
В «Словаре русского языка» С.И. Ожегова рюкзак – заплечный вещевой мешок с карманами (туристский рюкзак).
Готовя ребенка к школе, родители задают себе вопрос: что лучше приобрести - ранец или портфель?.. Ответ на этот вопрос прост: все зависит от возраста ученика; младшему школьнику и ученику среднего школьного возраста лучше купить ранец, а ученику старших классов можно купить и портфель. И вот почему...   Несколько учебников, несколько тетрадей, дневник, альбом для рисования, пенал, коробка с карандашами и прочие школьные принадлежности, необходимые для одного дня занятий, весят 4-5кг. Дети довольно часто стремятся взять в школу свои любимые игрушки - показать друзьям, поиграть на перемене (а иной раз и на уроке). Все лишнее, конечно же, следует оставить дома. В школу ребенок ходит за знаниями, и ничто не должно отвлекать его от учебного процесса.   Специалисты в один голос утверждают: носить школьные принадлежности лучше в рюкзаке или ранце. Сумка и портфель дают асимметричную нагрузку на позвоночник и формируют у ребенка неправильную осанку.   Каким должен быть школьный ранец? Желательно, чтобы он был красивым, удобным и вместительным. 
 Специалисты педиатрии не рекомендуют детям носить грузы, превышающие  от 10до 20% веса тела. С учетом этого ранец не должен весить более 2,5 килограмм. Хотя незначительные перегрузки сверх новых стандартов и не приводят к серьезным заболеваниям или травмам, они вызывают хронические боли в спине.

























                                        Глава 2. Исследование
0.   Проведение исследования (взвешивание портфелей, детей)
Что же происходит на деле? В понедельник у нас четыре урока. В моем портфеле лежат:  учебник  по русскому языку, словарь, поэтому же предмету тетрадь, учебник и тетрадь по математике, книга «Литературное чтение», а также тетради и учебник и хрестоматия  по «Окружающему миру»,  дневник, набитый карандашами и ручками пенал.
        Взглянув на всё это «богатство», мы поставили ранец на весы. Электроника тут же выдала…
	Самый легкий ранец 
	2кг 300г 

	Самый тяжелый ранец 
	4кг 400г 

	Общий вес ранцев 
	12 ч. – 58кг 110г 

	Средний вес ранца 
	4кг 555г 


Добавляем обязательный атрибут школьника – сменную обувь, и весы уже показывают более четырёх килограммов.  На вопрос, не тяжело ли моей однокласснице два раза в день проделывать путь от школы до дома в полкилометра с таким грузом, Аня, не задумываясь, ответила: «Нет!». За нее носит портфель бабушка. А Лера, закинув портфель за спину, тут же стала сутулиться. Ева добавила: «Тяжеловато,  по вторникам и пятницам.  Ещё приходится таскать с собой тетрадь для музыкальных занятий, потому что  после школы иду в музыкальную школу». 




        Наблюдение за изменением веса ранца в связи с расписанием уроков
	понедельник
	вторник
	среда
	четверг
	пятница
	суббота

	Литературное чтение
Математика
Русский язык
Окружающий мир
	Русский язык
Литературное чтение
математика
изо
физ-ра
	иностранный
Математика
Русский язык
музыка
	Русский язык
Математика
труд
окружающий 
физ-ра
	Литературное чтение
Русский язык
Физкультура
Решение практических задач
КЛАССНЫЙ ЧАС
	ИВТ
Физ-ра
Рито
рика


                                      Взвешивание портфелей
	Вес портфелей
кг
	понедельник
	вторник
	среда
	четверг
	Пятница 
	суббота

	1 кг
	 
	
	
	
	
	2

	2 кг
	2
	2
	2
	2
	2
	2

	3 кг
	7
	6
	7
	6
	6
	8

	4 кг
	3
	4
	3
	4
	4
	

	Всего
	12 чел.
	12 чел.
	12 чел.
	12чел.
	12 чел.
	12чел



   Из таблицы  видно, что вес портфелей учащихся от 1 до 4 килограммов. При взвешивании выяснили, что в один и тот же день в каждом классе нашлись 3 -4 ученика, чей портфель оказался намного тяжелее других. Для учащихся начальной школы, даже если они приобрели ранцы, эти портфели очень тяжелы, так как их портфель должен весить 2,5кг. Портфели весом 4–6кг влияют на искривление позвоночника.
При опросе учащихся выяснили, что они носят в портфеле лишние предметы. У учащихся  в портфеле лежат краски, фломастеры, пластилин, которые можно оставлять в классе в шкафу, библиотечные книги. Носят каждый день все учебники, сотовые телефоны, раскраски, журналы, старые тетради, подставки для книг, расчески, игрушки. Можно увидеть сменную обувь, кофты и штаны.





Результаты проведённого взвешивания портфелей и детей

	№
	                     ФИО

	Вес тела
	Вес 
пустого
ранца,
кг
	Правильный
вес ранца
для этого ученика, кг
	Реальный вес ранца,
кг
	Выводы

	1
	Болгова Инна
	26
	0,470
	2,600
	2,300
	норма

	2
	Бурова Ева
	24
	0,790
	2,500
	3000
	Уменьшить вес на 0,500

	3
	Добрынина Анна
	32
	0,760
	3,200
	4,400
	Уменьшить вес на 1,200

	4
	Малышева Карина
	25
	0,310
	2,500
	2,860
	Уменьшить вес на 0,360

	5
	Медведева Валерия
	27
	0,490
	2,700
	3,900
	Уменьшить вес на 1,200

	6
	Набатова Валерия
	23
	0,830
	2,300
	2,980
	Уменьшить вес на 0,680

	7
	Нехорошев Костя
	33
	0,520
	3,300
	2,900
	норма

	8
	Пижин Владимир
	27
	0,340
	2,700
	2,300
	норма

	9
	Полукеев Александр
	41
	0,480
	4,800
	3,100
	норма

	10
	Редин Николай
	29
	0,350
	2,900
	3,000
	норма

	11
	Чученкин Дмитрий
	26
	0,680
	2,600
	4,370
	Уменьшить вес на 1,700

	12
	Шкляр Анна
	32
	0,700
	3,200
	3,000
	норма












                  2.2  Наблюдение за объектом

Объект наблюдения: портфель Добрынина Анна (норма 3,200)

	День недели
	Вес портфеля с принадлежностями,
кг
	Отклонения 
от 
нормы
	Предпола-гаемая
причина
	Выводы

	Понедельник
	4,600
	1,400г
	Тетрадь для фортепиано
	Убрать из портфеля ненужные вещи

	Вторник
	4,800
	1,600
	Тетрадь для фортепиано, клей, подставка для книг
	Оставить эти принадлежнос
[bookmark: _GoBack]ти в классе 

	Среда
	4,400
	1,200г
	 Тетрадь для фортепиано
	Тетрадь для фортепиано

	Четверг 
	4, 600
	1,400г
	Большая книга о животных
	

	Пятница 
	4,700
	1,500г.
	Тетрадь для фортепиано, чистые тетради
	Оставить эти принадлежнос
ти в классе

	Суббота
	1,500
	норма
	
	



Взвешивание учебников:

	№
	Название учебника
	Вес учебника, г
	Выводы

	1
	Математика 
	230г
	Соответствует норме

	 2
	Русский язык
	190г
	Соответствует норме

	3
	Окружающий мир
	190г
	Соответствует норме

	4
	Литературное чтение
	270г
	Соответствует норме

	5
	Иностранный
	300г
	Соответствует норме

	6
	ИВТ
	270г
	Соответствует норме


   
      Учебники, изданные в двух частях, соответствуют весовым критериям. 
                              





                       2.3    Результаты проведенного исследования
                                           
- самый правильный портфель (до 0,5 кг) –  Болгова Инна, Малышева Карина, Медведева Валерия, Пижин Владимир, Полукеев Александр, Редин Николай;
-самый тяжёлый портфель ( тяжелее 0,5 кг) –Бурова Ева,Добрынина Анна,Набатова Валерия, Нехорошев Константин, Чученкин Дмитрий, Шкляр Анна;
- самый тяжёлый портфель с принадлежностями – Добрынина Анна (4кг400г);
- самый лёгкий портфель с принадлежностями – Болгова Инна
  (2 кг 300г);
- самый тяжёлый учебник – иностранный (300г)
- самый «лёгкий» учебный день –  суббота;
- самый «тяжёлый» учебный день – вторник, пятница.
  Вес «правильного» ранца соответствует реальному весу:  6 чел. 
Вес «правильного» ранца не соответствует реальному весу:  6чел. 
Вес пустого ранца соответствует  норме (300-500 г) :  6 чел.  
Вес пустого ранца не соответствует гигиеническим нормам: 6 чел.
   Победитель – легковес: Малышева  Карина – пустой портфель  - 310г; а самый тяжелый портфель у Добрыниной Анны , вес портфеля с принадлежностями – 4 кг 400г.
     Ученикам: Буровой Еве Добрыниной Анне, Медведевой Валерии, Набатовой Валерии, Малышевой Карине, Чученкину Дмитрию необходимо уменьшить вес портфеля на рекомендованное количество граммов за счёт удаления лишних ненужных вещей (например, фломастеры, игрушки, книги для чтения). Также рекомендовано всем учащимся хранить некоторые школьные принадлежности (папки для уроков технологии, пластилин, краски, цветную бумагу, тяжёлые книги для дополнительного чтения) в классе в специально отведённом месте.
     Назначить через месяц контрольное взвешивание. Предоставить детям взвешивать свой портфель  и определить «безопасный» вес своего портфеля по желанию.














                                         Заключение
Гипотеза, которую я выдвинула, подтвердилась, хотя и не полностью, так как вес портфелей учащихся начальных классов превышает норму (2,5кг), которую рекомендуют врачи. В ходе исследования я убедилась, что при выборе портфеля не все учащиеся класса задумывались над тем, что он будет отрицательно влиять на их здоровье. Прежде всего, им хотелось купить вместительный портфель. Или тот, который понравился. Только часть ребят подумала о том, что их портфель должен быть удобным. 
  Чтобы ещё и вес портфелей соответствовал возрасту учащихся, нужно убирать из портфеля все ненужные вещи и книги и почаще наводить в портфеле порядок. Наше здоровье зависит от нас самих.   
  Я считаю, что цель, которую я поставила перед началом работы, достигнута и задачи выполнены. Эта работа может быть использована как рекомендации родителям и ученикам при выборе портфеля на следующий учебный год. С данной работой я планирую выступить на общешкольном родительском собрании, на классных часах перед учениками 1-4 классов.
Народная мудрость: «Если на осла «навьючить» тяжеленную поклажу, он откажется её нести». А школьник, «навьюченный» портфелем, только ответит: «Ничего страшного», – и безропотно пойдёт в школу. Есть над чем поразмыслить, уважаемые взрослые!!! 
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                                                                                                    Приложение №1
                                                   Рекомендации

 Рекомендации ученикам

1) Собирай портфель правильно: клади в него только школьные принадлежности.
2) Проверяй портфель ежедневно: бери  учебники и тетради по расписанию уроков.
3)Помни: «правильный» портфель  весит пустым 300 -500 граммов!
4) Раздели свой вес на 10 и получи безопасный вес своего портфеля. 

Рекомендации родителям
1) Просим вас: не покупайте тяжёлые ранцы! Врачи рекомендуют средний вес пустого ранца для ученика начальной школы – 300гр.
2)  У ваших детей от тяжёлых нагрузок портится осанка
3)  Ваши дети быстрее устают, таская за своей спиной тяжеловесы.
4)  Пожалуйста, позаботьтесь о ваших детях и об их здоровье!































Приложение №2
                                                          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?
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