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Światowa Organizacja Zdrowia (WHO)  
- waga tornistra nie powinna być większa  

niż 10 proc. wagi dziecka. 

 

 



 Metodologia badania: 

 

 W okresie III – IV 2016r. PSSE woj. łódzkiego 

przeprowadziły badanie obciążenia uczniów ciężarem 

tornistrów, w tym: 

 - 11 przeprowadziło badanie w wybranych 2 szkołach 

podstawowych (1 miejska, 1 wiejska), w każdej po 2 

oddziały klas I-VI, 

 - 10 przeprowadziło badanie w wybranych 2 gimnazjach  

(1 miejska i 1 wiejska), w każdej po 2 oddziały klas I-III. 

  



Wyniki badań – szkoła podstawowa 

Liczba skontrolowanych szkół: 22 

Liczba oddziałów: 257 

Liczba przebadanych uczniów: 4.785, w tym 

- w mieście: 2.551, 

- na wsi: 2.234. 

 

Wyniki: 

- przekroczenie normy 10% stwierdzono u 49,13% 
uczniów (2.351) 

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



Wyniki badań - gimnazja 

Liczba skontrolowanych szkół: 20 

Liczba oddziałów: 126 

Liczba przebadanych uczniów: 2.595, w tym 

- w mieście: 1.425, 

- na wsi: 1.170. 

 

Wyniki: 

- przekroczenie normy 10% stwierdzono u 21,53% 
uczniów (559), 

- przekroczenie wysokiej normy 15% stwierdzono  
u 1,57% uczniów (41). 

 



 Nadmierna waga tornistra może powodować nasilenie bólów pleców,  
ma wpływ na zmniejszenie pojemności płuc, może sprzyjać kształtowaniu 
nieprawidłowej statyki ciała, a w efekcie skrzywieniom kręgosłupa.  
 

 Na przekroczenie wagi tornistrów/plecaków uczniów mają wpływ przede 
wszystkim czynniki takie jak: 

• obciążenie podręcznikami i zeszytami z przedmiotów, które nie były ujęte 
w programie nauczania w danym dniu, 

 
• noszenie dodatkowych słowników i książek, 
 
• noszenie przedmiotów nie związanych bezpośrednio z programem 

nauczania, takich jak: pamiętniki, albumy, zabawki, butelki z napojami, 
 
• rodzaj materiału, z jakiego został wykonany tornister lub plecak  

(waga pustego tornistra waha się od 0,5 kg do 2 kg), 
 
• niewystarczający nadzór opiekunów (rodziców/opiekunów dziecka, 

nauczycieli) nad zawartością tornistrów. 



Wytyczne – dobry plecak 

 Zalecenia dotyczące właściwego wyboru tornistra/plecaka szkolnego,  
a także wskazania jak prawidłowo zapakować i kontrolować jego właściwe 
użytkowanie: 

 - powinien posiadać ergonomiczną, odpowiednio usztywnioną ściankę przylegającą 
do pleców, 

 - tornister powinien mieć równe, szerokie szelki, z możliwością regulacji ich 
długości, 

 - długość szelek powinna umożliwić swobodne wkładanie i zdejmowanie 
jednocześnie zapewniając jak najlepsze przyleganie tornistra do pleców, 

 - zalecane jest dodatkowe zapięcie spinające szelki z przodu klatki piersiowej, 
 - jego ciężar powinien być rozłożony symetrycznie, 
 - cięższe rzeczy powinny być umieszczone na dnie, a lżejsze wyżej, 
  
 - tornister należy nosić na obu ramionach, 
  
 - konieczne jest kontrolowanie przez rodziców, opiekunów zawartości tornistra,  

aby zapobiec zabieraniu przez uczniów zbędnych rzeczy. 

 



Wnioski 

1. Edukacja zdrowotna dzieci, rodziców/opiekunów prawnych dzieci, kadry 
pedagogicznej o wpływie zbyt ciężkiego plecaka na zdrowie dzieci. 

2. Rodzice/opiekunowie dzieci powinni sprawdzać zawartość 
plecaka/tornistra, by zapobiec spakowania nadmiernej ilości 
przedmiotów. 





Wnioski 

3. Zadania dyrektorów szkół, organów prowadzących szkoły: 

- wyodrębnienie miejsca w placówkach na pozostawianie części przyborów, 
podręczników, itp. 

- zmiany sposobu prowadzenia edukacji, tak by rzeczywiście zaistniała 
możliwość skorzystania z ww. miejsca, 

- edukacja uczniów. 

 



Co określają przepisy? 
§ 4 rozporządzenia Ministra Edukacji Narodowej i Sportu z dnia 
31 grudnia 2002 r. w sprawie bezpieczeństwa i higieny w publicznych 
i niepublicznych szkołach i placówkach  
(Dz. U. z 2003r. Nr 6, poz. 69,z późn. zm.) 

 
„Plan zajęć dydaktyczno-wychowawczych powinien uwzględniać 
potrzebę równomiernego obciążenia zajęciami w poszczególnych 
dniach tygodnia” 
 
Różnica pomiędzy ilością zajęć w poszczególnych dniach powinna 
wynosić maksymalnie +/- 1h lekcyjną.  
(większa różnica może wynikać z podstaw programowych np. nauka zawodów w szkołach 
ponadgimnazjalnych). 

Higieniczny rozkład zajęć lekcyjnych 



Jakie są dodatkowe wytyczne higieniczne Państwowej 
Inspekcji Sanitarnej ? 

1. Stała godzina rozpoczynania zajęć lekcyjnych (+/- 1h). 

2. Różnicowanie zajęć lekcyjnych w poszczególnych 
dniach tygodnia. 

3. Zasada niełączenia zajęć w kilkugodzinne bloki z tego 
samego przedmiotu (chyba że wymaga tego podstawa 
programowa). 

4. Uwzględnienie w każdym dniu zajęć z elementami 
ruchu. 
 

 

 

Higieniczny rozkład zajęć lekcyjnych 



Jakie są dodatkowe wytyczne higieniczne Państwowej 
Inspekcji Sanitarnej ? 

5. Zajęcia z trudniejszych przedmiotów nie powinny 
rozpoczynać lub kończyć dnia zajęć. 

6. Przerwy: 

- nie krótsze niż 10 minut, 

- 1 lub 2 dłuższe 20 minut gwarantujących czas  
na zjedzenie posiłku i regenerację. 

 

 

Higieniczny rozkład zajęć lekcyjnych 



Dziękuję za uwagę 


