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Введение. Проблема с позвоночником.

Я, ученица 7 класса, Голикова Александра. Такая же,  как все ученики нашей школы. Но и не как все. У меня проблема с позвоночником: нарушение осанки, боли в спине, суставах. Вследствие этого, я состою на учете у ортопеда. В чем причина возникновения нарушения осанки? Это врожденное заболевание или «школьная болезнь»?     ( слайд № 2)
1. Причины возникновения нарушения осанки
На этот вопрос у меня возникли такие гипотезы. Если это «школьная болезнь», то виноваты в этом: тяжелый портфель, тяжелые учебники? А если это врожденное заболевание, то что по этому поводу говорит медицина
( слайд № 3)

2.1.  «Школьная болезнь»
Что это за термин и  откуда он взялся? Официально такого понятия, как «школьная болезнь», по словам представителей Минобразования, Минздрава и Роспотребнадзора, не существует. И все же этот термин все чаще появляется при обсуждении здоровья учащихся. Некоторые болезни становятся сопутствующим фактором учебы. 
В первый класс поступают дети, среди которых около 25% практически здоровых. После окончания начального этапа обучения, т.е. через три-четыре года, их число сокращается до 20%. В подростковом возрасте таких еще меньше – 15-17%. Самые распространенные школьные болезни – заболевания органов пищеварения, костно-мышечной системы и органов зрения. Причиной в абсолютном большинстве случаев является неумение школьников, начиная с первого класса, ни правильно питаться, ни правильно сидеть за партой, ни правильно читать, писать, работать с компьютером. К примеру, в первом классе сколиоз наблюдается у 6% детей, в старших классах – 17%. «Главное, на что указывают  начальники отдела Роспотребнадзора- это соблюдать имеющиеся санитарные нормативы и правила».[ 3 ]          ( слайд № 4)
Нарушения осанки являются одним из наиболее встречающихся заболеваний опорно-двигательного аппарата школьников- это и неправильное положение туловища во время сидения, стояния, ходьбы, и неравномерная нагрузка на позвоночник и др. причины. Как известно, под осанкой понимают привычное положение тела человека во время ходьбы, стояния, сидения и работы. Правильная физиологическая осанка характеризуется нормальным положением позвоночника с его умеренными  естественными изгибами, симметричным расположением плеч и лопаток, прямым держанием головы, прямыми ногами без уплощения стоп. Правильная осанка не возникает сама по себе. Её нужно формировать с раннего детства. Нарушения осанки в виде увеличения естественных изгибов позвоночника, появление боковых искривлений, крыловидных лопаток, асимметрии плечевого пояса – не только обезображивает фигуру, но и затрудняют работу внутренних органов (сердца, лёгких, желудочно-кишечного тракта), ухудшают обмен веществ и снижают работоспособность. Правильная осанка имеет не только эстетическое значение, но и является одним из показателей состояния здоровья людей.
2.2. Тяжелый портфель?
Я не знаю, почему у меня искривлен позвоночник, врожденная ли это болезнь или «школьная», только проблема с позвоночником повлияла на мое отношение не к школе вообще, а к подготовке к ней: к сбору школьных принадлежностей. Теперь, собирая портфель в школу, я стала замечать, что он очень тяжелый. Не единожды у меня рвался ремень на сумке от вложенных в неё учебников. Я стала присматриваться к сумкам, портфелям других учеников. И вот что заметила. Первоклассники носят такие портфели, что иногда на лестнице приходится некоторых поддерживать, так портфель перетягивает их вес. Зато учащиеся старших классов носят легкие сумочки или пакеты, хотя учебников у них больше, по сравнению с первоклассниками. Меня это заинтересовало, и я попыталась выяснить, почему так? ( слайд № 5)
Исследование 1

Чтобы ответить на этот вопрос, я поняла, что необходимо опросить самих учеников, посмотреть в содержимое портфелей, с их разрешения. Конечно, всех учащихся нашей школы опросить я не могла, но опросила некоторых: своих одноклассников, учащихся младших классов и старших. И вот что я узнала. 

Портфель младшего школьника по весу намного легче, чем вес моей школьной сумки. Правда некоторые учащиеся в свои портфели кроме  учебников, которые нужны для уроков, кладут ещё и те, которых нет  расписании. На вопрос, зачем они их взяли, дети ответили: «На всякий случай». ( слайд № 6)
Среди моих одноклассников я увидела, что некоторые носят такие же, как у меня тяжелые портфели. ( слайд № 7)
Это связано с тем, что учителя требуют на свой урок полный комплект учебников. Например, на алгебру: 1часть- сам учебник,  2 часть- задачник; на русский язык: 2 учебника- практику и теорию.

Я стала взвешивать свой портфель по дня неделям, что бы узнать его вес. Вот что у меня получилось: ( слайд № 8)
· в понедельник вес портфеля -3кг.600гр
· во вторник- 4кг.725гр
· в среду- 4кг.545гр
· в четверг-4кг.185гр 

· в пятницу-3кг.265гр 
· в субботу-1кг.450гр.                                         [ Приложение 1 ]   
По нормам СЭС, вес моей сумки, которую я ношу, должен быть 3 кг, 1,5 кг на каждое плечо. Выходит, 5 дней в неделю я ношу тяжелую сумку! А некоторые мои одноклассники носят легкие сумки. При разговоре с ними выяснилось, что одни надеются на соседей по парте, которые должны делиться  учебником. Но зачастую этого не происходит. Другим просто надоело таскать тяжести. Конечно, и те и другие получают замечания от преподавателей, но …позвоночник не перегружен!
Выходит, проблема не в тяжелом портфеле, а в учебниках, которые мы носим в портфеле?

2.3. Тяжелые учебники?
Исследование 2

Чтобы выяснить, так ли это, мне пришлось обратиться к различным источникам. Среди них- нормы, утвержденные Госсанэпиднадзором, как должен выглядеть и сколько должен весить школьный учебник, портфель.
 ( слайд № 9)
«В 2003 году Госсанэпиднадзор России установил нормы. Считается, что вес школьного портфеля не должен превышать 10% от веса школьника. Специалисты Института возрастной физиологии РАО называют похожие цифры. Без ущерба для здоровья первоклашки способны донести до школы ранец весом не более двух килограммов. В 11-13 лет безопасным считается переносить три килограмма. По данным Госсанэпиднадзора, книги для начальных классов должны весить максимум 300 граммов, ( слайд № 10) учебники для 5-6 классов - 400 граммов, учебники для 7-9 классов - 500 граммов ( слайд № 11). В портфелях выпускников не должно быть учебников, тяжелее 600 граммов. Вес пустого рюкзака для младшеклассников не должен превышать 1200 граммов. Детям до 15 лет лучше покупать ортопедические рюкзаки. А ношение тяжестей может вызвать раннюю остановку роста».[ 6 ]
Я стала взвешивать учебники на каждый день, которые ношу в школу. Вот что у меня получилось.

Понедельник ( слайд № 12)
Учебники:                                                       Тетради:
1. Алгебра: учебник 400гр                        -30гр

2. Русский: теория- 500гр,                         -15гр,15гр
практика- 500гр, русская речь- 400гр
3.  Алгебра: задачник 300гр                       -15гр
4. ИЗО: папка д/черчения-  60г, 
краски- 150гр
5. Физкультура: форма 600гр

6. Литература-600гр                                     -15гр

Итого: тетради и учебники:3кг.100гр+портфель500гр=3кг.600гр
Вторник ( слайд № 13)
 Учебники:                                                           Тетради:
1. Русский: учебник- 400гр                            -15гр,15гр
практика- 500гр, русская речь- 400гр 

2. Геометрия-500гр                                         -15гр
3. Физкультура: форма -600гр 
4. Литература-600гр                                       -15гр.
5. География: учебник -500гр                        - 50гр
Атлас- 100гр
6. Информатика-500гр                                    -15гр
Итого: тетради и учебники:4кг.225гр+ портфель500гр=4кг.725гр
Среда  ( слайд № 14)

Учебники:                                                            Тетради:
1. Русский: учебник -400гр                               -15гр,15гр
практика- 500гр, русская речь- 400гр 

2. Алгебра: учебник -400гр                               - 30гр,15гр
Задачник- 300гр 
3. Биология-500гр                                              -15гр.
4. История Н.В.-450гр                                     -50гр.
5. Физика-300гр                                               -50гр.
6. Английский-500гр                                       60гр,15гр,30гр
Итого: тетради и учебники:4кг.45гр+ портфель500гр=4кг.545гр
Четверг ( слайд № 15)
Учебники:                                                         Тетради: 
1. Технология-500гр                                       -55гр
2. Технология 
3. Физкультура-600гр(форма) 
4. Русский: учебник- 400гр                        -15гр,15гр 
Практика- 500гр, русская речь- 400гр 

5. Английский-500гр                                      -60гр,15гр,30гр
6. Физика-300гр                                             -50гр
Итого: тетради и учебники:3кг.685гр+ портфель500гр=4кг.185гр
Пятница
( слайд № 16)
Учебники:                                                         Тетради:
1. Геометрия-500гр                                   -15гр
2. Музыка-350гр                                       -50гр
3. География : учебник -500гр                   -50гр
атлас- 100гр
4. История России300гр                           -50гр
5. Английский-500гр                             -60гр,15гр,30гр
6. Биология-500гр                                 -15гр
Итого: тетради и учебники:2кг.765гр+портфель500гр=3кг.265гр   

Суббота           ( слайд № 17)
Учебники:                                                       Тетради:
1. ОБЖ-400гр                                                -50гр
2. Обществознание-450гр                             -50гр
Итого: тетради и учебники:950гр+ портфель500гр=1кг.450гр
Таким образом, вес учебников соответствует нормам СЭС, а вес портфеля- нет! Как же так? Я со своей поклажей, как и десятки моих одноклассников, не вписывалась ни в какие правила, утвержденные Госсанэпиднадзором. Приходится смириться с действительностью. Одна мысль об этом вызывает у меня головную боль, а позвоночник дает знать о своей. Кто виноват в том, что не виноват никто? ( слайд № 18)
3. Врожденное заболевание
3.1. Факторы, оказывающие влияние на осанку учащегося.
По медицинским сведениям за пять лет школьной жизни осанка нарушается у 30 - 40% школьников. К факторам, оказывающим влияние на осанку учащегося, медики относят: школьную мебель, обувь, размер и распределение тяжестей школьных сумок, правильная поза за партой, информированность учащихся об осанке.[ 2 ] ( слайд № 19)
3.1.1. Школьная мебель.

Я посмотрела мебель в учебных кабинетах, в которых у нас ведутся уроки. Вот что я заметила. В кабинетах учебная мебель не соответствует росту детей. За партой одного размера должны сидеть и крупные дети и маленькие. Это несоответствие может являться одной из причин развития у учащихся неправильной осанки и может быть даже сколиоза. ( слайд № 20)
3.1.2. Школьная обувь.

Так же мне пришлось обратить внимание на то, в какой  школьной обуви ходят наши ученики. В младшем звене ребята все переобуваются в обувь с низким каблуком, что соответствует нормам СЭС. В среднем звене (5 – 8 классы) я так же увидела, что только немногие носят высокий каблук, в основном  и девочки и мальчики носят низкий каблук. А вот в старших классах большинство  девочек  носят обувь, которая  не соответствует гигиеническим требованиям возраста: либо это обувь на негнущейся подошве, либо слишком высокий (в 2 – 3 раза) каблук. ( слайд № 21)
3.1.3. Школьные сумки.
Идеальным вариантом школьной сумки, по мнению медицинских работников,  являются портфели на двух широких ремнях для того, чтобы не оставлять красных следов на плечах. Материал спинной части должен быть жестким и не должен прогибаться. Нежелательно, в целях экономии, покупать портфель, по размерам больше самого ребенка. Лучше каждый год покупать соответствующий портфель во избежание возможных проблем со здоровьем, портфель не должен быть выше плечей ребенка, а его нижняя часть не должна спускаться ниже поясницы. Ширина портфеля должна быть по ширине плеч ребенка. Школьный портфель нужно обязательно носить на обоих плечах.  Правильно укладывать  в портфель школьные принадлежности: книги с жестким переплетом кладутся со стороны спины, затем кладутся тетради, в боковые карманы не нужно класть тяжелые предметы. ( слайд № 22)
В 6-7 лет у детей начинается второй период быстрого роста, поэтому особенно в этом возрасте тяжелые сумки и их неправильное применение может привести к проблемам осанки. Они  способствуют нарушениям осанки и возникновению других заболеваний позвоночника. В этом возрасте нормальное формирование позвоночника позволит избежать в будущем проблем со здоровьем. 

При подготовке данной работы, я узнала, что и сами рюкзаки большинства школьников далеки от идеала. Сумки на длинных широких ремнях, которые распространены среди моих одноклассников и старшеклассников, оказываются вредны для организма. При их ношении идёт перераспределение тяжести на одно плечо, что способствует нарушению осанки.[ 1 ]
Нарушения осанки, по мнению врачей, широко распространены у детей во всем мире. Однако нет статистики, указывающей на то, какой процент случаев происходит из-за школьных портфелей. 
3.1.4. Правильная поза за партой.

Во избежание нарушений осанки специалисты рекомендуют, чтобы ученик обязательно сидел на стуле со спинкой, и его высота должна соответствовать высоте стола. Ребенок должен сидеть прямо. Расстояние между глазами и столом должно равняться 25 см. А вот, что я вижу на уроках в своем классе. В основном все сидят ссутулившись, некоторые полулежат на парте. А мне нравится сидеть, навалившись на парту, опираясь на кулак. Я знаю, что это неправильная осанка. Теперь мне приходится сидеть на уроках в жестком ортопедическом корсете. ( слайд № 23)
3.1.5. Информированность учащихся об осанке.

При разговоре со сверстниками,  о правильной позе при сидении за партой, я выяснила, что они знают о ней и пытались её воспроизвести. Но правильно сидели всего 2 – 3 минуты. Им не нравилось держать тело в таком положении, так как было непривычно, поэтому они меняли правильную позу на неправильную. При этом объясняли это тем, что сидеть неудобно, быстро устают. Кроме этого, я заметила, что в классах, где у нас проходят уроки, нет рисунков с правильной посадкой. А вот в младших классах эти плакаты висели. ( слайд № 24)
3.2. Физическое развитие учеников.
В каком физическом состоянии дети приходят в школу и отслеживается ли оно ежегодно? Отвечая на эти вопросы, мне пришлось обратиться к школьному медицинскому работнику- Дрыге Любови Николаевне. При разговоре с ней я узнала, что за период времени с 2009 по 2010гг. картина физического развития учеников нашей школы выглядит следующим образом: ( слайд № 25)
	Классы
	Сколиоз
	Нарушение осанки

	Конец 1 года обучения
	14 чел.
	

	5 классы
	8 чел.
	11 чел.

	15 лет
	19 чел.
	12 чел.

	11-е классы
	7 чел.
	12 чел.

	Приходят в школу с отставанием физического развития
	от 7 до 17 лет- 93 чел.

                   - 34 чел.                        – 23 чел.

	Всего по школе:
	82 чел.
	58 чел.


В нашей школе 1.136 детей. Доля детей с нарушенной осанкой составляет - 20 %, сколиозом- 14%. Из 25 человек в нашей школе только каждый второй здоров!
Заключение.
Как же решить проблему нарушения осанки? Я с друзьями мечтаю о таком времени, чтобы в школу можно было ходить налегке, без учебников! Думаю, что есть два пути этого решения. 

Первый вариант.  Каждый ученик имеет по два комплекта учебников. Один- домашний, другой- в школе. Хранить книги можно в специальных шкафчиках, закрывающихся на ключ. Либо в кабинете, отведенном для каждого класса. 

Второй вариант. Вся информация для каждого ученика находится в компьютере. Еще лучше, если в персональном. Ответы на трудные вопросы можно узнать у преподавателя или выйти в интернет. И при работе на компьютере придерживаться  установленных правил и норм, для работы на компьютере. ( слайд № 26)
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Приложение 1
Вес портфеля по дням недели
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Диаграмма1
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Лист1

		день недели		кг

		понедельник		3.6

		вторник		4.725

		среда		4.545

		четверг		4.185

		пятница		3.265

		суббота		1.45

				Для изменения диапазона данных диаграммы перетащите правый нижний угол диапазона.






