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Актуальность работы. Здоровый позвоночник и осанка – это очень важно, потому что от этого зависит здоровье всего организма. Осанка детей ухудшается всё больше и больше в сравнении с 90- ми годами, в наши дни при медицинских осмотрах выявляют более половины детей с серьезными дефектами осанки, а количество заболеваний, связанных с осанкой и физическим развитием увеличилось в разы.

Цель работы: выяснить, влияет ли рюкзак на осанку подростка, если да, то как именно?

Задачи:
1. Ознакомиться с историей появления рюкзаков и особенности их комплектации.

2. Выяснить, каким образом ношение рюкзаков подростком влияет на осанку и как предотвратить её нарушение.

3. Узнать, какие заболевания могут возникнуть при нарушении осанки

4. Найти способы восстановления правильной осанки.

Объект: рюкзак.

Предмет: влияние веса рюкзака на осанку подростка.

Гипотеза: вес рюкзака влияет на осанку подростка.

Методы: исторический, анкетирование, анализ, обобщение.

Практическая значимость: результаты исследовательской работы можно использовать на классном часе, рассказать о значимости правильного выбора рюкзака, об осанке подростка. Важно помнить, чтобы позвоночник не искривился в детстве, нужно не только соблюдать правильную посадку за столом, но и не перегружать свою спину тяжёлым рюкзаком. Ведь это может пагубно отразиться не только на внешнем виде, но и на работе внутренних органов.

Школьный рюкзак и осанка

Правильная осанка формируется в  первые годы жизни. Но наиболее важный период – с 4 до 10 лет, когда быстро развиваются механизмы, обеспечивающие вертикальную позу. На формирование неправильной осанки оказывают влияние хронические заболевания, недостаточный по времени отдых и пассивные формы его проведения, неправильное положение тела во время занятий, не соответствующая росту мебель, неудобная обувь и одежда.

В группу риска входят близорукие, быстрорастущие дети, а также дети с частыми болями в животе. Осанка — это привычная поза (вертикальная поза, вертикальное положение тела человека) в покое и при движении. Осанка – это комплексное понятие о привычном положении тела непринужденно стоящего человека. Она отражает не только физическое, но и психическое состояние человека, являясь одним из показателей здоровья.
Дело в том, что в плане ухудшения осанки больше всего уязвимы дети, так как их организм и строение тела находятся в стадии развития. Практически во всех случаях ухудшение осанки из-за рюкзака объясняется тем, что ребёнок неправильно его носит или вес превышает норму. Но так же и форма рюкзака играет немаленькую роль в развитии и ухудшении осанки.

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;

· 5 – 6–х классов – 400г;

· 7 – 9–х классов – 500г;

· 10 – 11–х классов – 600г.
Физиолого-гигиенические нормативы веса ежедневного комплекта учебников и письменных принадлежностей таковы:

для учащихся начальной школы:

· 1-2-е классы – не более 1,5кг;

· 3-4-е классы – не более 2,5 кг;

2) для учащихся средней школы:

· 5-6-е классы – не более 2,5 кг;

· 7-8-е классы – не более 3,5 кг;

· 9-11-е классы – не более 3,5-4 кг.

Также при выборе рюкзака следует обращать внимание на то, что вес рюкзака не должен превышать 700 г.
ЗАДАЧА 1. ЧТО ВЛИЯЕТ НА ФОРМИРОВАНИЕ ОСАНКИ?
Прочитайте текст «Школьный рюкзак и осанка». Выберите из списка три фактора, оказывающих  наибольшее влияние на нарушение осанки.

	
	Вес рюкзака

	
	Возраст

	
	Вес человека

	
	Расстояние до школы

	
	Стоимость рюкзака

	
	Неправильное ношение


 ЗАДАЧА 2. ОТ ЧЕГО ЗАВИСИТ ВЕС РЮКЗАКА?
1- я группа

Воспользуйтесь текстом «Школьный рюкзак и осанка» и расписанием уроков на неделю рассчитайте примерный вес рюкзака на каждый день.

	
	1
	2 
	3 
	4 
	5

	1
	Кл. час
	ИКТ
	музыка
	биология
	русский

	2
	русский язык
	математика
	русский язык
	русский язык
	родной язык

	3
	математика
	ИЗО
	английский 
	литература
	литература

	4
	литература
	история
	история
	математика
	математика

	5
	английский 
	русский язык
	физкультура
	математика
	английский  

	6
	обществознание
	технология
	ОБЖ
	география
	

	7
	физкультура
	технология
	
	
	


2- я группа
Взвесьте рюкзаки Иванова Ивана и Петрова Коли без школьных принадлежностей.

В течение недели ежедневно взвешивать рюкзаки данных учеников со школьными принадлежностями. Фиксировать реальное количество учебников.
Подвести итоги по позициям:

•
в какие дни самый тяжёлый рюкзак с принадлежностями;

•
в какие дни самый лёгкий ранец с принадлежностями;

•
самый  «тяжёлый» учебный день;

•
самый  «лёгкий» учебный день.
Проанализируйте полученные данные. Сделайте выводы от каких факторов зависит вес рюкзака.

ЗАДАЧА 3. СРАВНЕНИЕ РЕЗУЛЬТАТОВ.
Сравните результаты каждой группы и объясните, почему получены разные результаты.
ЗАДАЧА 4. ПРАВИЛЬНЫЙ РЮКЗАК.
Составьте рекомендации для администрации школы, родителей, обучающихся (не менее одной для каждой группы) способствующие уменьшению риска нарушения осанки школьника из-за избыточного веса школьного рюкзака.
Приложение к задаче 2

Результаты 1-й группы

	
	понедельник
	вторник
	среда 
	четверг
	пятница

	1
	Кл. час
	ИКТ
	музыка
	биология
	русский

	2
	русский язык
	математика
	русский язык
	русский язык
	родной язык

	3
	математика
	ИЗО
	английский 
	литература
	литература

	4
	литература
	история
	история
	математика
	математика

	5
	английский 
	русский язык
	физкультура
	математика
	английский  

	6
	обществознание
	технология
	ОБЖ
	география
	

	7
	физкультура
	технология
	
	
	

	
	5 учебников
	6 учебников
	4 учебника
	5 учебников
	5 учебников

	
	=600+400*5
	=600+400*6
	=600+400*4
	=600+400*5
	=600+400*5

	
	2600
	3000
	2200
	2600
	2600
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Результаты 2-й группы
	
	Иванов Иван
	Петров Николай

	
	вес рюкзака
	количество учебников
	вес рюкзака
	количество учебников

	понедельник
	4100
	7
	3400
	5

	вторник
	4000
	6
	3700
	6

	среда
	3800
	6
	2800
	4

	четверг
	3500
	6
	3100
	5

	пятница
	3500
	6
	3100
	5
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