Szkolny program ,,L.ekki Tornister”

1 Cele programu
a) Rozpowszechnianie informacji na temat profilaktyki wad postawy.

b) Zwrdcenie uwagi na niezmieniajacy si¢ problem przecigzonych plecakéw uczniow oraz
zmniejszenie jego skali w przysztosci, a — co za tym idzie — dziatanie na rzecz prostych i
dzieciecych kregostupow.

c¢) Uswiadomienie dzieciom i rodzicom, jakie skutki niesie za sobg obciazenie krggostupa
zbyt cigzkim i nieprawidtowo noszonym tornistrem.

d) Nauka racjonalnego pakowania tornistrow.

e) Organizacja miejsc na terenie szkoty, gdzie uczniowie beda mogli zostawia¢ podreczniki i
przybory szkolne.

2. Zalozenia programu.

a) Skuteczne wspotdziatanie podmiotow szkoty na ptaszczyznie: nauczyciele, uczniowie i
rodzice.

b) Wymiana do§wiadczen i pogladow oraz ewaluacja wtasnych dokonan.
¢) Wytworzenie nawyku systematycznych dziatan.

d) Wyciagnigcie wnioskéw z dotychczasowych dokonan.

3. Wytyczne do realizacji: ,,10 krokow Lekkiego Tornistra” — rady dla rodzicow.

a) Podczas zakupu tornistra zwro¢ uwage na rodzaj materiatu, z ktorego zostat wykonany, a
takze czy posiada on specjalnie wyprofilowany tyl. Szelki plecaka powinny by¢ szerokie,
regulowane oraz umozliwia¢ Twojemu dziecku swobodne wktadanie 1 zdejmowanie cigzaru.
Pamigtaj, by waga pustego tornistra nie przekraczata 1 kg.

b) Zrezygnuj z plecaka na kotkach. Mimo ze jego zakup moze wydawac si¢ dobrym
pomystem, dziecku trudno bedzie nosi¢ tornister na schodach i podczas ztej pogody. Poza tym
ciggnigcie plecaka jedng rgka zwiekszy ryzyko powstania wad postawy. Nie kupuj takze
tornistra z metalowym stelazem. Twoje dziecko, oprocz ksigzek, bedzie musialo dzwigaé
dodatkowy cigzar.

c¢) Na biezaco kontroluj, czy ci¢zar tornistra Twojego dziecka nie przekracza 10% jego masy
ciala.

d) W celu zmniejszenia wagi przedmiotow znajdujacych si¢ w plecaku kupuj zeszyty w
migkkiej oktadce o grubosci nie wigkszej niz 32 kartki. Kanapki zapakuj w specjalne
woreczki $niadaniowe badz lekkie pudetko, a picie - w plastikowg butelke albo specjalny
bidon (zaleca si¢ unikanie cigzkich, metalowych bidonéw).



e) Codziennie wieczorem sprawdz zawartos¢ plecaka swojego dziecka. Wyciagnij nie
zjedzone kanapki i stodycze, butelki z napojami, kartoniki mleka oraz zb¢dne podreczniki i

zeszyty.

f) Dopilnuj, by dziecko miato w tornistrze tylko te podreczniki i zeszyty, ktore bedg mu
potrzebne danego dnia.

g) Pomoz dziecku prawidlowo zapakowac plecak.
h) Zwro¢ dziecku uwagg, by nosito plecak na obu ramionach.

i) Dopilnuj, by rzeczy dodatkowe — akcesoria plastyczne, czyste zeszyty, przybory
kreslarskie, dodatkowe pidrniki, stroj na lekcje w-f, zabawki i inne — dziecko zostawito w
szkolnej szafce lub miejscu do tego wyznaczonym.

j)Codziennie dbaj o utrzymanie prawidtowej postawy ciata dziecka. Pamigtaj, ze nawyki
wypracowane w najmtodszych latach procentuja przez cate zycie.

4 Zakres programu: uczniowie klas 1 — 8, oddzialu przedszkolnego.

Zgodnie z zaleceniami Glownego Inspektora Sanitarnego nalezy pamigtac, Ze:
a) tornister, plecak nie powinien wazy¢ wigcej niz 10 do 15% masy ciata dziecka,
b) ciezsze rzeczy nalezy umieszczac na dnie plecaka, a 1zejsze wyzej,
c) S$cianka przylegajaca do plecow powinna by¢ usztywniona,

d) tornister, plecak powinien posiada¢ rowne, szerokie szelki, ktorych dhugos¢ umozliwia
swobodne wktadanie i zdejmowanie oraz zapewnia jego wtasciwe przyleganie do
plecow,

e) zaleca si¢ dodatkowe zapiecie spinajace szelki z przodu Klatki piersiowej,

f) plecak, tornister nalezy nosi¢ na obu ramionach,

g) przy zakupie nowego plecaka, tornistra nalezy zwroci¢ uwage na material, z jakiego
zostal wykonany oraz na jego wage (waga pustego tornistra waha si¢ od 0,5kg do
2kg).



5. Plan realizacji zadan

Lp.

Dziatanie

Realizacja

Termin

1.

Zajecia
edukacyjne

Wychowawcy klas O-11I przeprowadzg zajecia
edukacyjne na podstawie otrzymanego scenariusza, z
wykorzystaniem materiatow: kart pracy, stuchowiska,
piosenki. Uczniowie b¢dg dokonywali przegladow
swoich plecakow, wskazywali rzeczy niepotrzebne,
uczyli si¢ jak nosi¢ prawidtowo plecaki. Zajecia beda
stanowily wstep do dalszych dziatan i poszerzania
wiedzy uczniéw na podany temat.

Wychowawcy klas IV — VIII przeprowadza z uczniami
pogadanki na temat odcigzenia plecakow.

Wrzesien
2018

Akcja
informacyjna dla
rodzicow

Przeprowadzona zostanie prelekcja dla rodzicow na
temat wad postawy i sposobow zapobiegania oraz
korekcji.

Podczas spotkania z rodzicami zostang rozdane ulotki
informacyjne. Na stronie szkoly zamieszczone zostang
propozycje ¢wiczen oraz informacje na temat
problemu, by podnies¢ §wiadomos¢ rodzicow w
podanym zakresie. Przekazanie rodzicom informacji, w
jaki sposob dba¢ 1 monitorowaé wage plecaka. ( 10
krokéw Lekkiego Tornistra — zalacznik 1)

Wrzesien
2018

Organizacja
szafek dla
uczniow

Wychowawcy klas przeznacza miejsca w szafach w
kazdej sali lekcyjnej na pozostawienie podrecznikoéw i
innych materialow oraz omowia zasady korzystania.

Wrzesien
2018

Spotkanie z
rehabilitantkyg

W ramach projektu koordynator zorganizuj¢ spotkanie
dla uczniow klas 0-8 z rehabilitantkg ktora zaznajomi
uczniéw z budowa kregostupa i najczestszymi wadami
postawy oraz przyczynami ich powstawania.

Pazdziernik
2018

Spotkanie z waga
I

Wazenie plecakow uczniéw przez wychowawcow klas
— kontrola przestrzegania lekkiego tornistra.

Listopad 2018

Przerwa dla
kregostupa

Nauczyciel wychowania fizycznego oraz koordynator
projektu zorganizuje zabawy dla ucznidéw w czasie
przerwy. W czasie konkurencji uczniowie beda
wykonywali ¢wiczenia stuzace wzmacnianiu mig$ni
plecéw, poprawie postawy ciata.

Grudzien
2018

Konkurs klasowy
»LekKki plecak
mam i 0 zdrowie

Organizacja konkursu plastycznego majacego na celu
uwrazliwienie uczniéw na temat problemu krzywego
kregostupa 1 wad postawy. Klasy wykonujg jeden

Luty 2019




dbam” plakat oraz wymyslaja hasto zwigzane z programem.

7. | Spotkanie z wagg | Wazenie plecakow uczniow przez wychowawcow klas | Marzec 2019
I — kontrola przestrzegania lekkiego tornistra.

8. | Zajecia Zajecia gimnastyki korekcyjnej sg specyficzng forma Caty rok
gimnastyki ¢wiczen, w ktorych ruch zostal w pewnej mierze szkolny
korekcyjnej. podporzadkowany celom terapeutycznym. Stosowane

tu zestawy ¢wiczen maja doprowadzi¢ do korekcji
postawy ciata jak rowniez wzmocnienia mig¢$ni
posturalnych.

9. | Wyjazdy na Zajecia na basenie klas czwartych (siodmych). Caly rok
basen Plywanie jest sprzymierzencem zdrowego kregostupa, | szkolny

dlatego wazne jest promowanie tego typu aktywnosci
na co dzien.

10. | Cwiczenia Nauczyciele uczacy dbaja o zdrowe kregostupy Caty rok
srodlekcyjne uczniéw przeprowadzajac krotkie ¢wiczenia podczas szkolny

lekcji.

11. | Ewaluacja Podsumowanie dziatan. Czerwiec
programu. 2019

Poréwnanie wagi w 1 i Il poiroczu.

6 Przewidywane osiagniecia.

Uczen:

a) prawidtowo pakuje tornister,

b) posiada tornister o ci¢zarze najbardziej optymalnym do jego wieku oraz budowy ciata,

C) nosi tornister w sposob prawidtowy,

d) ma §wiadomos¢ tego, jakie skutki niesie za sobg nadmierne obcigzenie krggostupa
nieprawidlowa wagg tornistra,

e) pozostawia w szkole, w wyznaczonym miejscu, podrgczniki i pomoce szkolne.

Rodzic:

a) kupujac tornister, zeszyty i przybory szkolne zwraca uwagg na ich cigzar,

b) systematycznie kontroluje zawarto$¢ tornistra swojego dziecka,

¢) ma $wiadomos$¢ odpowiedzialno$ci za zdrowie wlasnego dziecka,

d) wspotpracuje ze szkota w zakresie dbania o lekki tornister dziecka.

Opracowali: Milena Sekulska-toboda, Renata Skornég, Marek Bochenek, Daniel Bujak
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