Wytyczne dotyczace problemu
,ciezkich tornistrow”.
Higieniczny plan lekcyjny.

todz, 25 kwietnia 2018r.



Swiatowa Organizacja Zdrowia (WHO)
- waga tornistra nie powinna byc wieksza
niz 10 proc. wagi dziecka.




Metodologia badania:

W okresie lll — IV 2016r. PSSE woj. tédzkiego
przeprowadzity badanie obcigzenia uczniow ciezarem
tornistrow, w tym:

- 11 przeprowadzito badanie w wybranych 2 szkotach
podstawowych (1 miejska, 1 wiejska), w kazdej po 2
oddziaty klas I-VI,

- 10 przeprowadzito badanie w wybranych 2 gimnazjach
(1 miejska i 1 wiejska), w kazdej po 2 oddziaty klas [-IlI.



Wyniki badan — szkota podstawowa

Liczba skontrolowanych szkot: 22

Liczba oddziatow: 257

Liczba przebadanych uczniow: 4.785, w tym
- W miescie: 2.551,

- nawsi: 2.234.

Wyniki:
- przekroczenie normy 10% stwierdzono u 49,13%
uczniow (2.351)

- przekroczenie wysokiej normy 15% stwierdzono
u 10,15% uczniow (486).




Wyniki badan - gimnazja

Liczba skontrolowanych szkot: 20

Liczba oddziatow: 126

Liczba przebadanych uczniow: 2.595, w tym
- W miescie: 1.425,

- nawsi: 1.170.

Wyniki:
- przekroczenie normy 10% stwierdzono u 21,53%
uczniow (559),

- przekroczenie wysokie] normy 15% stwierdzono
u 1,57% uczniow (41).




Nadmierna waga tornistra moze powodowac nasilenie bolow plecow,
ma wplyw na zmniejszenie pojemnosci ptuc, moze sprzyjac ksztattowaniu
nieprawidtowej statyki ciata, a w efekcie skrzywieniom kregostupa.

Na przekroczenie wagi tornistrow/plecakdw uczniow majg wptyw przede
wszystkim czynniki takie jak:

obcigzenie podrecznikami i zeszytami z przedmiotow, ktére nie byty ujete
W programie nauczania w danym dniu,

noszenie dodatkowych stownikow i ksigzek,

noszenie przedmiotdw nie zwigzanych bezposrednio z programem
nauczania, takich jak: pamietniki, alboumy, zabawki, butelki z napojami,

rodzaj materiatu, z jakiego zostat wykonany tornister lub plecak
(waga pustego tornistra waha sie od 0,5 kg do 2 kg),

niewystarczajacy nadzor opiekundw (rodzicow/opiekundw dziecka,
nauczycieli) nad zawartoscig tornistrow.



Wytyczne — dobry plecak

Zalecenia dotyczace wtasciwego wyboru tornistra/plecaka szkolnego,
a takze wskazania jak prawidtowo zapakowaé i kontrolowacé jego witasciwe
uzytkowanie:

- powinien posiadac ergonomiczng, odpowiednio usztywniong scianke przylegajaca
do plecéw,

- tornister powinien miec réwne, szerokie szelki, z mozliwoscig regulacji ich
dtugosci,

- dtugos¢ szelek powinna umozliwi¢ swobodne wktadanie i zdejmowanie
jednoczesnie zapewniajgc jak najlepsze przyleganie tornistra do plecow,

- zalecane jest dodatkowe zapiecie spinajgce szelki z przodu klatki piersiowej,
- jego ciezar powinien by¢ roztozony symetrycznie,
- ciezsze rzeczy powinny by¢ umieszczone na dnie, a lzejsze wyzej,

- tornister nalezy nosi¢ na obu ramionach,

- konieczne jest kontrolowanie przez rodzicow, opiekundw zawartosci tornistra,
aby zapobiec zabieraniu przez uczniéw zbednych rzeczy.



WhniosKki

Edukacja zdrowotna dzieci, rodzicow/opiekunéw prawnych dzieci, kadry
pedagogicznej o wptywie zbyt ciezkiego plecaka na zdrowie dzieci.
Rodzice/opiekunowie dzieci powinni sprawdzac¢ zawartosé
plecaka/tornistra, by zapobiec spakowania nadmierne;j ilosci
przedmiotow.
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Dbaj o zdrowie swojego ucznia. \

Kazda dodatkowa rzecz w plecaku dziecka
to ciezar zbedny i szkodliwy.

Dzieciom i ich opiekunom

przekazuj rzetelng wiedze
@ natemat profilaktyki

wad postawy.

Praca domowa jest wazna, ale uczen
musi mie¢ réwniez czas na odpoczynek
i realizowanie swoich pasji.

Zwracaj uwage na wtasciwe nawyki
ruchowe dziecka, w tym zachowanie
symetrii ciala przy wykonywaniu
_I czynnosci ruchowych i statycznych
(np. whasciwa pozycje podczas lekgji).
Rozmawiaj z uczniami,
rodzicami o tym,

ze waga plecaka
ma znaczenie.

Korzystaj z e-zasob6éw edukacyjnych
dostepnych np. na stronach MEN i ORE.

D www.men.gov.pl n /Ministerstwo.Edukacji.Narodowej/ , @men_gov_pl
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Dbaj o swoje zdrowie. Nie przeciazaj tornistra!

Kazda dodatkowa rzez w twoim plecaku

to ciezar zbedny i szkodliwy. . .
Naucz sie prawidtowo

() pakowa¢ swoj tornister.

Dobre utozenie przedmiotow
w plecaku pozwoli

na réwnomierne zapakowanie
wszystkich rzeczy.

Waga plecaka ma wplyw
na twoje zdrowie, no$ w nim
tylko niezbedne rzeczy.

% Zabawki, gry, pamietniki
zostaw w domu. e’y Badf aktywny. ‘\
= Korzystaj z zajec sportowych ..
zaréwno w szkole, L \
jak i po lekcjach. l P
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Dbaj o zdrowie swojego dziecka.
Kontroluj zawarto$¢ jego tornistra.

Kazda dodatkowa rzecz w plecaku dziecka
to ciezar zbedny i szkodliwy.

KG

Przy zakupie tornistra

kieruj sie jego budowga, waga
oraz mozliwoscia regulacji.
Sprawdzaj co Twoje dziecko
ma w szkolnym plecaku.

(o
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Poznaj statut szkoty, w ktérym
s3 zapisane wymagania i zasady
oceniania twojego dziecka.

3 Rozmawiaj z nauczycielem
wychowawca, gdy widzisz,
ze Twoje dziecko

jest nadmiernie obcigzone.

Zapewnij dziecku wlasciwe

warunki do nauki oraz zadbaj s
o jego aktywnosc¢ fizyczng
w wolnym czasie.

D www.men.govpl n /Ministerstwo.Edukacji.Narodowej/ ’ @men_gov _pl
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3. Zadania dyrektorow szkot, organdw prowadzacych szkoty:

- wyodrebnienie miejsca w placowkach na pozostawianie czesci przyborow,
podrecznikow, itp.

- zmiany sposobu prowadzenia edukacji, tak by rzeczywiscie zaistniata

mozliwosc¢ skorzystania z ww. miejsca,
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- edukacja uczniow.
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@ >4 Zadbaj o mozliwos¢
s . bezpiecznego przechowywania

Wyrobl‘one.od najmlodszyc‘h lat N Dodieeanikow ) materialow
nawyki zwigzane z edukacja prozdrowotng edukacyjnych w szkole.
pozwola na utrzymanie dobrej kondycji
fizycznej w przysztosci. Nadmierna waga plecakéw
moze skutkowa¢ dysfunkcjami narzadu ruchu. Zapewnij prawidtowy rozkiad zajec

edukacyjnych uwzgledniajacy zasady

ochrony zdrowia i higieny pracy.

Zadbaj o to, aby uczniowie mieli

réwnomierne obcigzenie zajeciami

Zapewnij uczniom bezpieczne i higieniczne " i "
w poszczegélnych dniach tygodnia.

warunki do edukacji. Zatroszcz sie o wtasciwe
dostosowanie miejsca do nauki dla ucznia.

Stworz odpowiednie warunki

g ~
\ do aktywnosci fizycznej ﬂ
oraz promuj aktywnos¢ fizyczng
uczniéw i rozwijaj ich sportowe pasje. >
- i

D www.men.gov.pl n /Ministerstwo.Edukacji.Narodowej/ y @men_gov pl




Higieniczny rozkiad zajec¢ lekcyjnych

Co okreslaja przepisy?

§ 4 rozporzadzenia Ministra Edukacji Narodowej i Sportu z dnia
31 grudnia 2002 r. w sprawie bezpieczenstwa i higieny w publicznych

i niepublicznych szkotach i placéwkach
(Dz. U. z 2003r. Nr 6, poz. 69,z pdzn. zm.)

»Plan zajec¢ dydaktyczno-wychowawczych powinien uwzgledniac
potrzebe rownomiernego obcigzenia zajeciami w poszczegolnych
dniach tygodnia”

Roznica pomiedzy ilosciq zajec w poszczegolnych dniach powinna

wynosi¢ maksymalnie +/- 1h lekcyjng.
(wieksza rdznica moze wynikac z podstaw programowych np. nauka zawodow w szkotach
ponadgimnazjalnych).



Higieniczny rozkiad zajec¢ lekcyjnych

Jakie sg dodatkowe wytyczne higieniczne Panstwowej

Inspekcji Sanitarnej ?

1.
2.

Stata godzina rozpoczynania zajec¢ lekcyjnych (+/- 1h).

Roznicowanie zajec lekcyjnych w poszczegdlnych
dniach tygodnia.

. Zasada nietgczenia zaje¢ w kilkugodzinne bloki z tego

samego przedmiotu (chyba ze wymaga tego podstawa
programowa).

Uwzglednienie w kazdym dniu zaje¢ z elementami
ruchu.



Higieniczny rozkiad zajec¢ lekcyjnych

Jakie sg dodatkowe wytyczne higieniczne Panstwowej
Inspekcji Sanitarnej ?

5. Zajecia z trudniejszych przedmiotow nie powinny
rozpoczynac lub konczy¢ dnia zajec.

6. Przerwy:
- nie krotsze niz 10 minut,

- 1 lub 2 dtuzsze 20 minut gwarantujgcych czas
na zjedzenie positku i regeneracje.



Dziekuje za uwage



