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Введение.

Уже в детстве я мечтала о том, как пойду в первый класс, как за спиной у меня будет школьный рюкзак с тетрадками, учебниками, ручками. И вот я – ученица седьмого класса, и ранец для меня – уже не только долгожданный атрибут школьника, но и важная школьная принадлежность.
От того, какой у школьника рюкзак, во многом зависит его внешний вид, настроение и здоровье. А как же обычный школьный рюкзак может навредить моему здоровью? Если он будет слишком тяжел, то это может нанести большой вред моему позвоночнику, а в будущем привести к проблемам со здоровьем. И я решила узнать все о школьном рюкзаке.

Объект исследования: здоровье ребенка.

Предмет исследования: школьный рюкзак.

Гипотеза исследования: здоровье ребенка не будет ухудшаться, если следовать рекомендациям, данным в этой исследовательской работе.

Цель исследования: выявить способы, позволяющие сохранить здоровье ребенка.

Задачи:
1. Осуществить анализ литературы по теме «Школьный рюкзак и здоровье ребенка».
2. Дать рекомендации по выбору школьного портфеля.
3. Доказать, что ранцы-тяжеловесы становятся причиной различных патологий.
4. Рекомендовать правила для использования школьного рюкзака.









Основная часть.
	 История школьного портфеля

	

	 Зимой по улице бежит,
А летом в комнате лежит,
Но только осень настает,
Меня он за руку берет.
И снова в дождик и в метель
Со мной шагает мой портфель.
                                          В. Берестов

Слово «портфель» пришло к нам из французского языка.  Porter означает «носить», feuille – «лист». Это слово многозначное. [4]
Основное его значение – четырехугольная сумка с застежкой, 
обычно кожаная, для ношения деловых бумаг. Так как кожаный портфель стоит достаточно  дорого, для школьников стали шить портфели из винила. Портфель для многих детей второй половины 20 века был показателем взрослости и самостоятельности. Многие первоклассники с нетерпением ожидали дня, когда родители принесут из магазина новенький портфель, и спешили поскорее заполнить его чистыми тетрадками, ручками и карандашами. 
Первое время ученик относился к портфелю бережно, с гордостью 
пронося его мимо малышей, но вскоре предмет зависти превращался в обычную сумку для переноски тяжестей. Так, на картине Ф.П. Решетникова «Опять двойка» нетрудно разглядеть, что содержимое портфеля составляют не только учебники и тетради, но и коньки. А на картине С.А. Григорьева «Вратарь» мы видим типичную ситуацию: школьники используют портфели как штанги футбольных ворот. Подобные модели пятидесятых годов можно найти и на старых школьных музейных фотографиях. 
Жаль, что цвет эти черно-белые фотографии передать не могут. Скорее всего, что эти модели были темных коричневых и черных цветов.
Портфели, которые носили в шестидесятые годы прошлого века, были сделаны  из необычного материала: и не кожа, и не заменитель ее. Портфели изготавливали из коленкора. Коленкор – это покровный переплетный материал на тканевой основе со специальным покровным слоем.  
Параллельно с портфелем школьной сумкой был ранец.
Ранец  - [нем. Ranzen], в буквальном переводе – «заплечный походный мешок» - название занесли наемные немецкие солдаты московских царей в 17 веке. Лет через 200 слово перешло на ученическую сумку, также носимую на спине. Активно ранцы стали использовать в конце 60 – х годов прошлого века. И это можно увидеть на старых школьных фотографиях. Изготавливать их стали из дермантина и других, заменяющих кожу материалов, они стали более яркими и разноцветными.[6]
Школьные ранцы и портфели не были особенно разнообразны. Наличие внутренних карманов и отделений да цвет – вот и все что отличало их друг от друга. Даже размер школьных ранцев был стандартным.
Однако в 80 - е годы стали появляться портфели необычной формы. До этого были горизонтальные с одним или двумя замками, а теперь школьники гордо несли в школу новинку – вертикальные сумки с ремешком через плечо.
Старшеклассники (с 7 по 11 класс) во второй половине 80 - х  обзавелись «дипломатами» - жесткими  узкими чемоданчиками черного или коричневого цвета.
Дипломат (Кейс) - это узкая, коробкообразная сумка, сделанная из винила или кожи с ручкой на конце. Используется в основном для переноски бумаг и других документов. 
У дипломата были преимущества и недостатки. К преимуществам можно отнести то, что тетради и учебники в жестком «чемоданчике», не мялись, а к недостаткам – то, что раскрыть его на улице, чтобы достать нужную вещь, было крайне неудобно.
На смену дипломатам в конце 80 - х – в 90 - х годах в моду вошли сумки, дамские или спортивные (у юношей). Младшие школьники по-прежнему носили ранцы и портфели.
С конца 90 - х и по настоящее время школьники носят рюкзаки, которые упрочили свои позиции в качестве школьной сумки.
Итак, мы понимаем, что за сотню лет школьный портфель изменился до неузнаваемости. От дореволюционных ранцев, сделанных из черной кожи с крышкой, обшитой тюленьим мехом, от полевых сумок и планшетов доставшихся от вернувшихся с фронта родственников до современных рюкзаков, произведенных из ультрасовременных материалов и на основании современных требований к потребительским качествам.[1]
При выборе ранца следует обращать внимание на следующие 10 признаков функционального ранца:
1. вес ранца не должен превышать 700 г.;
2. конструкция ранца должна обеспечивать устойчивую его форму;
3. спинка ранца должна быть полужесткой и сохранять свою форму;
4. рекомендуется использовать ранцы, спинка которых имеет специальные массажные профили;
5. ширина плечевого ремня в верхнем отрезке на протяжении 400-450 мм должна быть не менее 35-40 мм; материал, из которого изготовлены  плечевые ремни, должен быть эластичным; при использовании жесткого материала рекомендуются специальные накладки;
6. ширина ранца не должна превышать 60-100 мм;
7. длина ранца не должна превышать 300-360 мм;
8. материал, из которого изготовлен ранец, должен быть прочным, с водоотталкивающими свойствами, удобным для чистки и ярким по цвету;
9. материалы, из которых изготовлен ранец, должны иметь санитарно-эпидемиологическое заключение, подтверждающее их гигиеническую безопасность.
Ранец  необходимо содержать  в чистоте и постоянно проверять его содержимое  для того, чтобы в нем не было лишних и ненужных вещей.
Для того, чтобы обеспечить условия безопасного ранца, необходимо строго соблюдать и постоянно контролировать вес ранца с ежедневными учебными комплектами.
· Идеальный размер передней стенки рюкзака: высота – 220-260 мм, ширина – 60-100 мм, длина – 300-360 мм.
· Вес рюкзака вместе с книгами – не больше 10% от веса самого ученика. Если  ребенок, допустим, весит 27 килограммов, то вес ранца с содержимым не должен превышать 2,7 кг!»
· При носке верх не должен находиться выше линии плеч, а низ – ниже бедер.
· Спинка у ранца должна быть полужесткая, хорошо фиксированная. Она позволяет сохранить осанку школьника, снимая лишний вес рюкзака. Лучше, если на спинке будут еще специальные массажные профили, или ортопедические приспособления: мягкая прокладка в виде валика или подушечки с внешней стороны.
· Лямки рюкзака или ранца должны быть эластичными и достаточно широкими – от 4 см. Чтобы не врезались в плечи, желательно наличие мягких «погончиков». Кроме того, они обязательно должны регулировать по длине, чтобы подогнать лямки под рост ребенка. Ведь зимой их придется удлинять, регулируя под пуховик или шубу.
· Выбирайте прочную, водоотталкивающую легкую ткань. Чаще это нейлон. Он легко стирается и не рвется. Обращайте внимание на качество материала. Чтобы по возможности были в составе хлопок или лен. Кожзаменитель, плащевка или пластик не выдержат ни нашего климата, ни суровых школьных будней. Не гонитесь за цветами и рисунками. Они содержат красители, вредные для здоровья ребенка.
· Следите, чтобы внутри рюкзака не было острых склеенных швов, о которые может пораниться ребенок. Они не должны выпирать и натирать.
· Несколько раз расстегните и застегните все замки. Убедитесь, что они не заедают. Лучше, если они будут широкими, пластмассовыми, а не хлипкими нейлоновыми. Также проверьте на крепость «собачку».
Читая материалы о портфелях на страницах  Интернета, обращаешь внимание на большое количество статей  под названием «Сколько весит школьный портфель». И действительно по утрам идя в школу, можно наблюдать, как многим младшим школьникам бабушки или мамы несут в школу портфели. 
Не случайно в 1983 году в популярном  детском киножурнале «Ералаш» сняли фильм под названием «Рекордный вес», где рекордсмен мира пытается поднять школьный портфель, который носит обыкновенный школьник, и у спортсмена это плохо получается. 
Как правильно носить портфель? Сегодняшним школьникам и их родителям  стоит прислушаться к советам  спортивного врача Раисы Войцеховской: «Вредно носить сумку на плече - это приводит к искривлению позвоночника. Лучше купить ранец или рюкзак. Так нагрузка будет распределена симметрично. 
В то же время медики в один голос утверждают, что родители и учителя должны помнить, что перенос таких тяжестей для ребенка не пройдет бесследно, в ближайшем будущем это приведет к возникновению болей в спине, испортит осанку, походку, а затем может привести к стойкому радикулиту. «Американские врачи, проводившие исследования в начальных и средних классах, пришли к выводу, что вес портфеля не должен превышать 10% от массы тела ребенка.
Если  ребенок, допустим, весит 27 килограммов, то вес ранца с содержимым не должен превышать 2,7 кг!» 
Вот предлагаемые врачами допустимые нормы. Общая масса учебников из расчета на один учебный день в комплекте со школьными принадлежностями, без массы портфеля или ранца, не должна превышать допустимых гигиенических норм для перенесения учениками веса на расстояние до 3 километров:
1-2 классы: 1,5-2 кг;
3-4 классы: 2-2,3 кг;
5-6 классы: 2,3-3 кг;
7-8 классы: 3-3,5 кг;
9-11 (12) классы: 3,5-4,5 кг. 
 Длительное вынужденное ношение тяжелых ранцев приводит к формированию патологической осанки в виде круглой или сутулой осанки.
Кроме того, чрезмерная физическая нагрузка оказывает неадекватное воздействие на суставные поверхности тазобедренных, коленных и голеностопных суставов. Длительное воздействие чрезмерной нагрузки на неокрепшие связки и мышцы голени и стопы может привести к снижению свода стопы и нарушению ее рессорной функции. В таких условиях при ходьбе по жесткой поверхности асфальта или пола удары не амортизируются и могут приводить к травмированию суставов и микротравмам в головном мозге. При такой нагрузке страдают и суставные поверхности позвонков, что нарушает естественный процесс их роста и формирования. Ношение тяжелого ранца может, таким образом, затормозить рост самого организма. Изучив литературу и интернет публикации  по данному вопросу,  я решила провести исследование веса школьных портфелей моих одноклассников.


В период  с13 по 19 февраля 2012 года, я  проводила ежедневные исследования веса портфеля моих одноклассников (учеников 6Б класса). Гигиеническая норма для обучающихся 5 – 6 классов: 2,3 – 3 кг. Вес школьных портфелей соотносился с весом обучающихся 6Б класса гимназии №19 города Липецка. Первоначально определялся собственный вес 11 – 12 летних школьников, а также вес их ранцев. Средний вес ребёнка составлял около 28 кг, при этом минимальный фактический вес ребёнка был 25 кг, а максимальный вес – 33,4 кг. Средний вес одного наполненного ранца был 4 кг, максимальный – 5,9 кг.
  Результаты ежедневно регистрировались.
Выводы:  Исследование проводилось в два этапа - с 13 по18 февраля 2012 года(6б класс), второй этап с 24 по 29 сентября 2012 года(7б класс).  У 100% моих одноклассников выявлено превышение веса школьного портфеля по сравнению с нормой (6-7 классы: 2,3-3 кг). Смотреть приложение №1 и приложение №2.
 Вес портфелей превышал норму в среднем от 700 г до 2 кг 400 г.
Сегодня по статистике если какое-то количество детей приходит в школу здоровыми, то к 11 классу таковых практически нет. Происходит это по разным причинам, в том числе и из-за больших предметных нагрузок, и из-за веса того же портфеля. Подсчитано, что для маленького ребёнка носить портфель в четыре килограмма равносильно тому, что если бы взрослый человек каждый день носил на работу килограммов 15-20. [3]
Я провела опрос родителей, учителей и обучающихся как, по их мнению, можно снизить вес школьных ранцев и способствовать, таким образом, профилактике ортопедических и сердечнососудистых заболеваний у учащихся. Вот что удалось выяснить:
- Необходимо при составлении школьного расписания учитывать гигиенические требования к весу ежедневных учебных комплектов, поскольку в один день у ребёнка лёгкий портфель, а на следующий день тяжёлый.
 - Ещё стоит подумать над тем, как организовать хранение сменной обуви и спортивного инвентаря, принадлежностей для уроков труда, изобразительного искусства в помещении школы или класса.
- Не приносить в гимназию  ничего лишнего: игры, журналы и т.д.
Интервьюируемые обозначили лишь некоторые пути решения этой проблемы. Однако острота ситуации может быть снята лишь в том случае, когда контроль будет вестись и в школе, и дома;  постоянный и действенный контроль со стороны администрации школы и педагогов за решением проблемы «тяжелого ранца», регулярные контрольные взвешивания в течение учебной недели каждой четверти и регистрация веса в специальной карте.  Проводить такие взвешивания рекомендуется с помощью старшеклассников.
Необходимо периодически обсуждать на педсоветах проблемы, связанные с контролем веса ранцев у учащихся; проведение в конце учебного года родительского собрания, на котором, наряду с другими вопросами подготовки к новому учебному году, следует обсудить вопрос о школьном ранце;
проведение школьного конкурса «Мой школьный ранец», при подведении итогов которого следует обращать внимание на вес самого ранца, его конструкцию, внешний вид, опрятность и, конечно, на содержимое; воспитание у детей бережного отношения к своему школьному ранцу.



Заключение
Решение проблемы тяжелого портфеля
В 2003 году Госсанэпиднадзор России установил нормы – как должен выглядеть и сколько должен весить школьный учебник. Как это обычно бывает, нововведения не устроили ни одну из заинтересованных сторон. Авторы учебников жалуются на то, что им приходится снова и снова сокращать текст, превращая учебник в справочник. Родители же считают, что школьные ранцы легче не становятся, и продолжают сами носить портфели своих детей. А как же данная проблема решается в других странах?
В Израиле министром образования разработаны правила пользования школьным ранцем и введено ограничение его веса. За соблюдением этих правил следит родительский комитет.[8]
В США также введено ограничение веса школьного рюкзака – и в некоторых штатах применяются даже штрафы к родителям и школам, которые не выполняют требования врачей. Уже давно введен двойной комплект учебного набора. В школах за каждым закреплен личный ящик, в который ученик может положить все, что потребуется на занятиях. Очень удобно – один комплект дома, другой в школе.
На Тайване уже создали 10-дюймовый планшетный ПК, который имеет массу чуть более килограмма.
О намерении заменить учебники ноутбуками пару лет назад заявили и власти Малайзии. Они предложили компьютерным компаниям разработать дешевый и практически невесомый компьютер стоимостью не более 50 долларов, который ученики могли бы использовать от начальных классов до института. Загружаешь в него нужный диск – и читаешь учебник, даже клавиатура не нужна.
В Европе облегчают вес портфелей по-своему – детям на занятиях выдают листы с раскрытой темой урока и снабжают ксерокопиями страниц того же учебника. Они ходят в школу налегке, а дома подшивают в папку школьную лекцию.
А в Швеции ученики вообще не пользуются портфелями и рюкзаками, потому что до 8-го класса не получают домашних заданий. А для учебников и тетрадей у каждого в школе есть собственный шкафчик.
В России также думают о том, чтобы заменить учебники техникой. Рассматривается вариант разделения учебника по четвертям. У этого решения есть свои сторонники и противники. Вес портфеля станет легче, но реализация этой идеи потребует больших средств, да и ученику будет трудно заглянуть в тот материал, который уже пройден или еще предстоит пройти (если не носить с собой все четыре части учебника).[9]
Итак, как же можно уменьшить вредное влияние школьного рюкзака на здоровье ученика:
1) при покупке рюкзака учитывать его вес (он не должен быть тяжелее 600 г);
2) убирать из него все лишнее (например, игрушки или ненужные в данный день учебники и принадлежности);
3) поискать возможность использовать два комплекта учебников: один пусть хранится и используется в школе, а другой – дома;
4) учитывать вес ежедневного комплекта учебников и принадлежностей при составлении расписания уроков;
5) носить рюкзак на спине, используя обе лямки.
Ну, и, конечно же, школьный рюкзак поможет сохранить здоровье своему владельцу, если на нем будут вставки из специальных светоотражающих материалов. Это обеспечит безопасность школьника на дороге в темное время суток.
Кроме того, школьник должен регулярно заниматься физкультурой, потому что физические упражнения укрепляют мышцы и скелет.
Несмотря на то, что за время существования школьный портфель сильно изменился и стал более удобным, он продолжает доставлять школьникам дискомфорт своим весом. Ранцы-тяжеловесы становятся причиной различных патологий в развитии опорно-двигательной и сердечнососудистой систем.
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Выводы: Исследование  проводилось с 24 по 29 сентября 2012 года. Перед началом исследования было проведено взвешивание обучающихся 7б класса. Затем взвешивание школьных портфелей (результаты в таблицах). У 100% моих одноклассников выявлено превышение веса школьного портфеля по сравнению с нормой (6-7 классы: 2,3-3 кг).
 Вес портфелей превышал норму в среднем от 400 г до 2 кг 100 г.
Отмечено, что кроме учебников, тетрадей, пенала и т. д. в школьных портфелях находились: журналы,  папка «Портфолио», ненужная в этот день, учебники ненужные в этот день.
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