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I. WSTEP

Zbyt ciezki tornister lub plecak ma negatywny wplyw na prawidtowy rozwdj
kregostupa dziecka, skutkiem czego moga by¢ skrzywienia krggostupa i wady postawy.
Nabyte w dziecinstwie wady postawy zmieniajg statyke kregostupa wadliwie stymulujac jego
rozwoj 1 pozostawiajac nabyte w ten sposob defekty na cate zycie.

Zgodnie z obowigzujacym rozporzadzeniem MEN, majac na uwadze zalecenia WHO
oraz Gtéwnego Inspektora Sanitarnego nalezy prowadzi¢ dzialania zmniejszajace cigzar
tornistrow. W dzialania te powinni zaangazowac si¢ jednoczes$nie nauczyciele, rodzice oraz
uczniowie.

., LZejszy tornister” to program skierowany do:

NAUCZYCIELI -by wymagali noszenia tylko niezbgdnych podrgcznikow i1 zeszytow,
a takze przekazywali wiedzg¢ nt. profilaktyki wad postawy dzieciom i ich opiekunom,
RODZICOW I OPIEKUNOW - by codziennie kontrolowali zawarto$é tornistréw swoich
pociech, a takze wiedzieli, czym kierowac si¢ podczas zakupu plecakoéw 1 innych przyboréw
szkolnych,

DZIECI - by wiedziaty, jak prawidlowo spakowac i nosi¢ tornister i dlaczego wktadanie do

niego gory zabawek moze by¢ szkodliwe dla ich kregostupow.



Il. CELE PROGRAMU
1. CEL GLOWNY:

Dziatania prozdrowotne, zmierzajace w kierunku profilaktyki uktadu ruchu wsrod
ucznidéw szkoty. Rozpowszechnianie informacji na temat profilaktyki wad postawy,
zwrdcenie uwagi na niezmieniajacy si¢ problem przecigzonych plecakéw uczniéw oraz
zmniejszenie jego skali w przysztosci, a — co za tym idzie — dziatanie na rzecz prostych
I zadowolonych dziecigcych kregostupow.

2. CELE SZCZEGOLOWE:
» uswiadomienie rodzicéw i uczniow jakie skutki niesie za sobg nadmierne obcigzenie

kregostupa zbyt cigzkim plecakiem.

zmniejszenie wagi tornistrow oraz ich zawarto$cia.

nauka racjonalnego pakowanie tornistrow.

organizacja miejsc na terenie szkotly, gdzie uczniowie beda mogli zostawiac
podreczniki 1 przybory szkolne.

zwigkszenie intensywnos$ci wykorzystywania multipodrecznikow.
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111. ZALOZENIA PROGRAMU

» Skuteczniejsze wspodldziatanie wszystkich podmiotow szkoty (dyrekcja, nauczyciele,
uczniowie oraz rodzice).

» Wymiana doswiadczen i pogladow oraz ewaluacja wlasnych dokonan przez wszystkie
podmioty.

» Wytworzenie nawyku systematycznych dziatan.

» Wyciaganie konkluzji z dotychczasowych dokonan, co doprowadzi do tworzenia
lepszych strategii dziatania w nastgpnych edycjach programu.

IV. WSKAZOWKI DO REALIZACJI
Dla rodzica - na co zwraca¢ uwage aby odciazy¢ tornister:
» przed zakupem tornistra sprawdz szelki, ktore powinny by¢ mocne, szerokie
i regulowane,
plecak powinien by¢ dobrze usztywniony i wyprofilowany,
kupuj zeszyty w cienkich oktadkach,
W miar¢ mozliwosci zamieniaj grubsze zeszyty na ciensze,
systematycznie kontroluj, co dziecko pakuje do tornistra,
na biezaco sprawdzaj zawarto$¢ piornika,
dawaj dziecku napoje w plastikowych butelkach,
sprawdzaj, czy dziecko spakowane jest zgodnie z planem lekcji,
zwro¢ uwagge na to, w jaki sposob dziecko nosi swoj plecak — czy uczen nosi plecak
tylko na jednym, czy na obu ramionach.
pakujac tornister, pami¢taj, aby dziecko wykorzystato wszystkie przegrody
I kieszenie.
cigzar nalezy roztozy¢ symetrycznie — cigzsze przedmioty blizej plecow i srodka
plecaka
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Dla nauczyciela - na co zwraca¢ uwage aby odciazy¢ tornister.

» przygotuj miejsce w swojej sali, w ktorym uczniowie bedg mogli zostawiac
podreczniki i przybory oraz wskaz je uczniom,

» codziennie przekazuj uczniom, ktore podreczniki i przybory moze zostawic
w szkole,

» przypominaj o sposobach odpowiedniego pakowanie plecaka, kontroluj zawartos$¢
tornistrow,

» Uzywaj alternatywnych rozwigzan na wykorzystanie podrecznika w trakcie lekc;ji.

V. PLAN DZIALAN

Planowane dzialanie Termin Osoba Uwagi
Realizacji Odpowiedzialna g
Uswiadomienie rodzicom jaki wplyw
na zdrowie dziecka pazdziernik wychowawcy klas
ma zbyt ciezki tornister lub plecak
Uswiadomienie uczniom jaki wptyw
na ich zdrowie ma zbyt cigzki wrzesien wychowawcy klas
tornister lub plecak
Sprawdzenle_ wag caly rok rodzic
pustego tornistra
Przekazanie pomystow na odcigzenie samorzad
plecaka uczniowski
Sposoby prawidtowego
pakowania, wlasciwe caly rok rodzic/wychowawca
roztozenie ci¢zaru,
Kontrola_rac;onalnego caly rok rodzic/wychowawca
pakowania
Prelekcja pielegniarki szkolnej na
temat wad postawy oraz innych
zagrozen zdrowotnych | semestr edaco
spowodowanych noszeniem zbyt pedagog
cigzkiego lub Zle
dobranego tornistra
Wskazanie uczniom
m'eJSC’.g(,jZ'e w SZkQI.e moga wrzesien wychowawecy klas
zostawia¢ podreczniki 1
przybory.
Wykorzystanie multipodrgcznikow .
: : e nauczyciele
na lekcjach oraz innych mozliwos$ci X
- caty rok poszczego6lnych
zastgpienia s s
: przedmiotow
podrecznika

Wychowawcy klas na koniec kazdego semestru przedstawia pedagogowi szkolnemu
krotkie sprawozdanie z realizacji podjetych dzialan oraz osiagnigtych efektow.




V1. PRZEWIDYWANE OSIAGNIECIA
Uczen:
nosi tornister o ci¢zarze najbardziej optymalnym do jego wieku oraz budowy ciata,
prawidtowo pakuje tornister,
jest $wiadomy jakie skutki niesie za sobg nadmierne obcigzenie kregostupa
nieprawidlowa wagg tornistra;
prawidlowo nosi plecak,
dostrzega w zyciu codziennym praktyczny wymiar wiedzy zdobytej w programie.
Rodzic:

v jest §wiadomy zawarto$ci tornistra swojego dziecka,

v’ kupujac tornister, zeszyty oraz przybory szkolne zwraca uwage na ich cigzar,

v’ jest bardziej zaangazowany w kontakty ze szkota.
Nauczyciel:

v informuje uczniow jakie podreczniki i przybory uczniowie powinni przynie$é

na kolejna lekcje,
v’ zmniejsza ilo$¢ podrecznikdéw na jeden dzien do niezbgdnego minimum,
v ma kontakt z rodzicami i wymienia si¢ z nimi spostrzezeniami odnosnie realizacji
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programu,
v"'w miare mozliwosci korzysta z multipodrecznikdéw oraz materialow multimedialnych.

VII. EWALUACJA
Na koniec roku szkolnego pedagog szkolny dokona ewaluacji programu. Ewaluacja

jest niezbedna do okreslenia efektywno$ci programu.

Narzedzia ewaluacji:

rozmowa przeprowadzona wsrod nauczycieli, uczniow i rodzicow,
karty obserwacji,

zapisy w dziennikach notatki,

sprawozdania.
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