ИССЛЕДОВАТЕЛЬСКАЯ РАБОТА
«Я здоровье сберегу, сам себе я помогу»

Тема: 	«Помоги себе сберечь стройную осанку».

I. Выбор темы
Я заметил, что многие старшеклассники сутулятся. У некоторых одно плечо ниже другого. Согласитесь, это не совсем красиво. А почему это произошло? Не сыграл ли в этом свою роковую роль портфель.

II. Цель
Развивать познавательную активность, наблюдательность, самостоятельность в целях сбережения правильной осанки путем ежедневного контроля тяжести за спиной.

III. Задачи 
1. Подобрать и проанализировать материал в медицинской литературе по теме исследования.
2. Описать, как влияют тяжелые ранцы на растущий организм школьника, к каким последствиям это приводит.
3. Доказать, что тяжелый портфель вредит здоровью.
4. Предложить свои способы решения проблем.
5. 
IV. Объект, предмет и база исследования
1. Объект исследования – человек.
2. Предмет исследования – осанка человека.
3. Участники исследования – учащиеся 2 «А» класса.
4. 
V. Гипотеза исследования
Мы предполагаем, что тяжелый ранец и портфель  вредит формированию правильной осанки.

VI. Методы исследования
1. Наблюдение.
2. Сбор информации из литературы, из интернета.
3. Опрос.
4. Эксперимент.
5. Анализ.
6. 
VII. Ход исследования.
1. По происхождению, осанка – слово русское, означает привычку держать свое тело в покое и движении. Стройная, прямая осанка, легкая походка, украшают человека. В. И. Даль определял хорошую осанку как сочетание стройности, величавости и красоты.
2. При правильной осанке естественные изгибы позвоночника выражены умеренно, лопатки расположены симметрично, плечи на одном уровне и слегка развернуты, живот подтянут, ноги прямые, своды стоп нормальные, мышцы хорошо развиты, походка красивая. Развитие мускулатуры влияет на развитие скелета. К нарушения осанки приводят: неполноценное питание; недостаток в пище белков, минеральных солей, витаминов; неравномерное распределение нагрузки на тело. Это происходит потому, что кости детей мягкие, эластичные. 
3. В списке болезней школьников заболевание позвоночника занимают ведущее место: по статистике каждый третий выпускник школы имеет нарушение осанки. Согласно данным медсестры в нашей школе 11% учащихся имеют эти нарушения.
Считается, что вес школьного портфеля не должен превышать 10% от веса школьника. В противном случае ребенок может получить сколиоз и еще парочку сопутствующих заболеваний гораздо раньше аттестата. С 2003 года вес учебников, а именно они основная составляющая портфеля, строго регулируется ГОСТом. Книга для начальных классов должна весить максимум 300 граммов.
4. Изучив различную литературу по теме, мы решили провести эксперимент и в своем классе. В эксперименте участвовало 17 человек.
Были взвешены ранцы учащихся без школьных принадлежностей, со школьными принадлежностями и все учебные принадлежности в отдельности.

	Ф.И.О. ученика
	Вес тела (кг)
	Наличие заболевания 
(сколиоз)
	Вес 
пустого ранца (кг)
	Правильный вес ранца (кг)
	Реальный вес ранца (кг)

	Алексеева И.
	35
	+
	0,75
	3,5
	4,2

	Голубов М.
	23
	-
	0,75
	2,3
	2,3

	Дистергофт В.
	40
	-
	0,55
	4,0
	2,6

	Друзева Ю.
	29
	-
	0,75
	2,9
	3,0

	Жеглов Д.
	35
	+
	0,75
	3,5
	4,5

	Иванисов В.
	36
	-
	1,2
	3,6
	4,7

	Ковалев Д.
	28
	-
	0,6
	2,8
	3,2

	Мирошникова Ю.
	18
	-
	0,65
	1,8
	2,7

	Мишнева А.
	34
	-
	0,55
	3,4
	2,5

	Мишнева Е.
	36
	-
	0,55
	3,6
	3,5

	Наумов А.
	27
	-
	0,75
	2,7
	2,3

	Николаев М.
	40
	+
	0,8
	4,0
	4,2

	Поляков А.
	26
	-
	0,8
	2,6
	2,4

	Поляков Н.
	28
	-
	0,8
	2,8
	2,6

	Пономарев С.
	30
	-
	0,75
	3,0
	2,8

	Попов Д.
	37
	-
	0,8
	3,7
	2,5

	Федоренко А.
	29
	-
	0,75
	2,9
	4,3



5. Несоответствие правильному весу ранца у 8 учащихся. 
Самый тяжелый ранец 4,7 кг. (Иванисов В.) и 4,5 кг. (Жеглов Д.).
Самый легкий ранец 2,3 кг. (Голубов М. и Наумов А.).
Самый «тяжелый» учебный день – четверг.
Самый «легкий» учебный день – среда.
Ненужные вещи оказались в 4 ранцах.

VIII. Выводы.
Тяжелый ранец способствует нарушению осанки.

IX. Рекомендации 
Родителям.
1. Не покупайте тяжелые ранцы.
2. Родителям Мирошниковой Ю. приобрести второй комплект учебников.
Учителю.
1. Организовать в классе библиотеку книг для дополнительного чтения.
2. При составлении школьного расписания учитывать гигиенические требования к весу ежедневных учебных комплектов.
Учащимся.
1. Не носите лишнего в ранцах
2. Проверяйте ранец ежедневно и не забывайте вытащить из него ненужные учебники.
Чтобы выработать правильную осанку, лучше всего научиться следить за своей осанкой, предупреждать все отклонения и помнить заветные слова: 
«Я здоровье сберегу, сам себе я помогу».

