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Выбор темы исследования
Работая по данной теме, я пришла к выводу, что здоровье школьников - важная проблема современной жизни. Оценка физического развития школьников показала,  что в ряде школ число детей с нарушением опорно – двигательного аппарата достигает 70 %. Преобладают  проблемы с осанкой и деформацией свода стопы. 
  Цель моей работы активизировать познавательную деятельность учеников, направленную на сбережение своего здоровья ( осанки) путем ежедневного контроля тяжестей за спиной.
     Задачи: 
-  изучить данные в медицинской литературе по теме исследования;
 -описать, как влияют тяжелые ранцы на растущий организм ребенка, к каким последствиям это приводит;
 - доказать, что тяжелый портфель вредит здоровью;
- разработать рекомендации по разрешению данной проблемы.
В своей работе, я использовала следующие методы исследования: -   Анализ научной литературы;
- наблюдение;	
-сбор информации из книг, журналов;
- эксперимент;
- сравнение и обобщение полученных результатов.
   Как приятно смотреть на стройного человека!   Такие люди радуют глаз. Но дело не только в красоте, у стройного человека правильно формируется скелет. При правильной осанке легче работать сердцу и другим важным органам.(Слайд2)
Что такое осанка? Осанка — это то, как мы сидим, стоим. 
  Хорошая   осанка  в положении   стоя   означает,   что плечи   у   нас   слегка   отведены назад, грудная клетка расправлена, а туловище выпрямлено. Когда мы сидим, хорошая осанка означает, что спина у нас прямая, а голова высоко поднята.
Посмотри, какая чудесная осанка у Золушки или у прекрасного Принца из сказки! А вот у Серого Волка осанка плохая: он весь согнулся, спина у него колесом, а плечи выдвинуты вперед.(Слайд 3)
   Правильная осанка не дается человеку от рождения, а приобретается им. Она вырабатывается в детстве и юности, а после восемнадцати лет исправить ее недостатки очень трудно, потому что в детском возрасте хрящевая ткань в позвонках еще не заменилась костной. Неправильная осанка делает спину кривой, некрасивой. Если в детстве приучиться держаться прямо, тогда и в более старшем возрасте не будут мучить боли в пояснице, спине.
Ученые провели наблюдения. Оказалось, что если человек низкого роста, но держится прямо, он кажется выше. А вот высокий, но сутулый - ниже.
В ходе своей работы я выяснила, что влияет на формирование неправильной осанки: (Слайд4)
- хронические заболевания;
-недостаточный по времени отдых и пассивные формы его проведения;
- неправильное положение тела во время занятий;
-несоответствующая росту мебель;
- неудобная обувь и одежда.
В группу риска входят близорукие, быстрорастущие дети, а также дети с частыми болями в животе.
  Но кроме этого осанку школьнику портят тяжелые ранцы и особенно – портфели. Развивается болезнь, которая называется сколиозом.
 Это значит, что деформирован позвоночник. Начинается такая болезнь, как правило, в 8-10 лет. Лечится долго иногда даже в больнице.
Посмотрите, как выглядит позвоночник при сколиозе. (Слайд 5)
Ученые провели эксперимент. На лямки ранцев прикрепили специальные датчики и контролировали детей, которые носили поклажу, весившую 10, 20 и 30% веса их тела. Выяснилось, что чем тяжелее она была, тем сильнее становились боли в спине. 
В ходе своего исследования, я узнала каким должен быть ранец.
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  Чем легче ранец, тем лучше. Вес пустого ранца не должен превышать 0,5 кг. Вес полностью укомплектованного ранца не должен превышать 10% веса ребенка. Ориентировочные нормы для учащихся младших классов 2-3 кг                   ( Слайд 6). Поэтому чем легче вы выберете ранец ребенку, тем будет лучше.
  При выборе ранца нужно в первую очередь обратить внимание на ребенка, которому его носить. Ведь ранец должен подходить ему по размеру. .               Обратите внимание: верх ранца не должен находиться выше линии плеч, а низ - ниже бедер. Обязательные детали - широкие и мягкие лямки, которые можно регулировать по длине.
Кроме этого помните, что ранец одновременно должен быть функциональным, безопасным и красивым.
Чтобы сохранить свое здоровье нужно помнить, что на все есть свои нормы:
·  вес учебных пособий 1-4-х классов должен быть не более 300 г;
·  вес ежедневного комплекта учебников и письменных принадлежностей таковы:
·  для 1-2-х классов – не более 1,5 кг, 
·  для 3-4-х классов – не более 2,5 кг.
 Мной был проведен эксперимент в 3б классе. В нем принимали участие 24 человека.  В ходе эксперимента мы увидели, что вес «правильного» ранца далеко не соответствует его реальному весу. (Слайд 7. Таблица 1).
 Мы решили выяснить: может быть причина излишней нагрузки – в том, что сам ранец слишком тяжел и взвесили все ранцы без школьных принадлежностей. (Результаты приведены в таблице 2 Слайд 8).
    Мы увидели, что у 5 учеников вес ранца соответствует гигиеническим нормам, то есть не превышает условного веса 0,5 кг. У одного отмечается незначительное превышение веса на 0,1 кг. Нашлись победители – легковесы  весом всего 0,3- 0,4 кг. Однако у 18 человек вес ранца превысил гигиеническую норму.
  Ранцы – тяжеловесы очень плохо влияют на организм учеников. 
   Можно сказать, что родители ребят, обладающих правильными ранцами и ранцами-легковесами, побеспокоились о сохранении здоровья своего ребенка, в частности осанки.
Мы записали вес всех учебных пособий, которыми пользуемся. Все книги соответствовали гигиеническим нормам - 300 г для учеников начальной школы. (Слайд 9,10)
   Понаблюдав  в течение недели за весом ранцев, мы обнаружили, что самым тяжелым ранец бывает во вторник и четверг: 4,8 кг или 4,4 кг (без сменной обуви). А в данные дни он должен быть менее нагруженным.Слайд 11.Таблица 3)
·  Подводя итог данного эксперимента, мы выяснили, что самый правильный ранец (до пятисот грамм) – у 5 учеников; (Слайд 12)
· самый тяжелый ранец без принадлежностей 1кг 200г
· самый тяжелый ранец с принадлежностями весил 4кг 800г;
· самый легкий ранец с принадлежностями 1кг 200г;
· самый тяжелый учебник «Английский язык» – 300г (соответствует нормам)
· самый «тяжелый» учебный день вторник, четверг ( в эти дни вес тяжеловесов достигал 4кг800г и 4 кг 400г. А в эти дни ранец должен быть легче).
· самый «легкий» учебный день пятница, но и в этот день был обнаружен ранец весом 3кг 800г, что превышает гигиеническую норму.
  Чтобы разрешить проблему тяжелого ранца, мы разработали рекомендации для родителей, учеников, работников школы и учителей.
Выполняя их можно сохранить здоровье школьников.
Ученикам:  Не носите лишнего в ранцах, проверяйте его ежедневно, не забывайте вынимать ненужные принадлежности и учебники.
Родителям:  Не покупайте тяжелые ранцы, соблюдайте гигиенические нормы, позаботьтесь о здоровье ваших детей. 
Рекомендации учителям и работникам школ:
Использовать только те учебники, которые прошли гигиеническую экспертизу.
Найти возможность использовать два комплекта учебников (для дома и школы).
При составлении школьного расписания учитывать гигиенические требования к весу ежедневных учебных комплектов.
Организовать хранение сменной обуви, спортивного инвентаря, принадлежностей для уроков труда и изобразительного искусства в помещении школы. 
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