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STRESZCZENIE

Wstep. Obecnie czesto kregostupy dzieci i mtodziezy obcigzane sa zbyt ciezkimi tornistrami. Badania wykazuja, ze obciazenia plecakiem wazacym ponad
15% masy ciata wptywaja niekorzystnie na postawe ciata, chod i uktad oddechowy. Ponadto stanowi¢ moga jedna z gtéwnych przyczyn wystepowania do-
legliwosci bolowych kregostupa oraz wad postawy ciata i stop.

Cel pracy. Celem pracy jest ocena ciezaru tornistrow wéréd uczniéw nauczania poczatkowego.

Materiat i metody. Badania przeprowadzono w maju 2017 r. w Publicznej Szkole Podstawowe nr 2 w Opolu. Przebadano 195 uczniéw (106 chtopcow i 89
dziewczynek) w wieku 7-9 lat uczeszczajacych do pierwszych trzech klas. Do oceny cigzaru tornistra z zawartoscig i pomiaru masy ciata badanych wykorzy-
stano wage elektroniczng TANITA, dodatkowo oceniono wysokos¢ ciata uczniéw. Badania przeprowadzono na zajeciach lekcyjnych w godzinach rannych.
Wyniki. Przeprowadzone badania wykazaty, ze wiekszos¢ dzieci nosi zbyt ciezkie tornistry. Zalecany w tym wieku, bezpieczny dla zdrowia dzieci trzykilo-
gramowy ciezar plecakéw wystepowat w pojedynczych przypadkach. Natomiast tornistry przekraczajgce 15% masy ciata dzieci stwierdzono u ponad 1/3
uczniéw nauczania poczatkowego. Niepokojace jest to, ze najciezsze plecaki w poréwnaniu do masy ciata nosita ponad potowa badanych uczniéw klas
pierwszych.

Whioski. Podjecie zintegrowanych krokéw majacych za zadanie wyrobienie umiejetnosci prawidtowego pakowania tornistra oraz nawyku systematycznego
kontrolowania jego zawartosci i ciezaru moze w przysztosci uchroni¢ mtode pokolenie przed przecigzeniami stawow i rozwojem wad postawy.

Stowa kluczowe: ciezar tornistréw, dzieci, nauczanie poczatkowe.

ABSTRACT

Introduction. Currently, often the backbones of children and adolescents are loaded with too heavy schoolbags. Studies show that backpack loads we-
ighing more than 15% of body weight adversely affect body posture, gait and respiratory system. In addition, they can be one of the main causes of back
pain, defects in body and feet posture.

Aim of the study. The aim of the study is to assess the weight of schoolbags among students of primary education.

Material and methods. The research was conducted in May 2017 at Public Primary School No. 2 in Opole. 195 students (106 boys and 89 girls) aged 7-9
attending the first three classes were examined. The TANITA electronic scale was used to assess the weight of the school bag with content and to measure
the weight of the subjects, in addition, the students' height was assessed. Research was carried out in the classroom in the morning.

Results. Studies have shown that most children wear too heavy school satchels. The three-kilogram weight of backpacks recommended at this age, safe
for children's health, occurred in individual cases. On the other hand, satchels exceeding 15% of the body weight of children were found in over 1/3 of
primary education students. It is distressing that the heaviest backpacks compared to body weight were worn by more than half of the first grade stu-
dents surveyed.

Conclusions. Taking integrated steps to develop the ability to properly pack a school bag and the habit of systematical controlling its content and weight
can in the future protect the young generation from overloading the joints and the development of posture defects.

Keywords: weight of schoolbags, children, initial education.
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Wstep
Problem ciezaru tornistrow noszonych przez dzieci jest
czesto dyskutowany wsréd specjalistéw z réznych dzie-
dzin. Ocena ciezaru tornistrow w wielu krajach, i w Pol-
sce, wykazuije, ze wiekszos¢ dzieci nosi zbyt ciezkie plecaki
[1-4].

Badania prowadzone w réznych krajach pokazuja, ze
zbyt ciezkie tornistry przekraczajgce 10%-15% masy ciata
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wptywajg niekorzystnie na ksztattujgcg sie postawe cia-
ta, uktad oddechowy i chdd oraz sg przyczyng wystepo-
wania dolegliwosci bélowych u dzieci [5-10]. Mimo wielu
badan wykazujacych, ze zbyt ciezki plecak niekorzystnie
wptywa na postawe ciata i stanowi przyczyne dolegliwosci
bolowych kregostupa, w Polsce nadal nie okreslono limitu
ciezaru tornistra, jaki moga nosi¢ dzieci. Centralny Instytut
Pracy uwaza, ze dzieci nie powinny by¢ obcigzane cieza-
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rem tornistra wiekszym niz 10-15% masy ciata [2]. Normy
te oczywiscie s3 umowne. Czesto w gronie specjalistow
dyskutuje sie, czy normy te dostatecznie chronig dzieci
przed przecigzeniami i czy procentowy limit noszonego
na plecach balastu jest dobrym rozwigzaniem, szczegélnie
w sytuacji narastajgcego wsrdd u dzieci problemu nadwagi
i otytosci. Badania wykazujg, ze obcigzanie dodatkowym
ciezarem dzieci z nadwagg i otytoscig wptywa niekorzyst-
nie na stopy, powodujgc zwiekszenie obszaru kontaktu
stopy z podtozem oraz przecigzenie przodostopia w po-
réwnaniu do réwiesnikéw z prawidtowa masa ciata [11].

Norma wagowa wydaje sie szczegblnie wazna dla
prawidtowego rozwoju dzieci w wieku wczesnoszkolnym,
gdyz narazone sg one na czestsze wystepowanie wad po-
stawy. Badania oceniajgce stan zdrowia dzieci wykazuija,
ze nieprawidtowosci w postawie ciata pojawiajg sie juz
u dzieci w wieku przedszkolnym. Czestos¢ wystepowa-
nia zaburzen posturalnych waha sie od 30% do 60% [12,
13, 14]. Zaobserwowano, ze wystepujace u dzieci przed-
szkolnych nieprawidtowosci w postawie ciata w okresie
szkolnym skutkuja progresjg [15, 16]. Przeprowadzone
w 2005 r. analizy na podstawie dokumentacji pielegniarek
medycyny szkolnej ze szkdt Opola wykazujg, ze problem
wystepowania wad postawy u dzieci i mtodziezy dotyczy
24% populacji. Szczegdtowa analiza w poszczegdlnych
szkotach wskazuje, ze w niektérych placéwkach problem
ten dotyka prawie 50% dzieci [17].

Dlatego w trosce o zdrowie i bezpieczerstwo dzieci
rozsgdng propozycja bytoby wprowadzenie zapropono-
wanej przez pracownikow Panstwowej Inspekgji Sanitarne;
normy obcigzenia tornistrdw dzieci w wieku wczesnosz-
kolnym do 3 kg [2].

Cel pracy
Celem pracy jest ocena ciezaru tornistrow wsrod uczniéw
nauczania poczatkowego.

Materiat i metoda

Badania przeprowadzono w kwietniu 2017 r. w Publiczne]
Szkole Podstawowe nr 2 w Opolu wérdéd uczniéw pierw-
szych trzech klas. Ogbtem badaniami objeto grupe 195
uczniéw w tym 106 chtopcow i 89 dziewczynek w wieku
7-9 lat. W tabeli 1. zamieszczono podstawowe dane an-
tropometryczne badanych z podziatem na ptec i wiek.

Do oceny ciezaru tornistra z zawarto3cig oraz pomia-
ru masy ciata wykorzystano wage elektroniczng TANITA,
dodatkowo oceniono wysoko$¢ ciata uczniow. Badania
przeprowadzono w godzinach rannych na zajeciach lek-
cyjnych.
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Tabela 1. Charakterystyka badanej grupy z uwzglednieniem pfci
i klasy

Dziewczeta Chtopcy
) Masa | Wysokosé .| Masa |Wysokos¢
klasa |LP \'[Y;?]k ciata ciata BMI [LP \'[Y;]k ciata ciata BMI
kel (m] kgl [m]

1 28] 71| 25+4,4 |1,25+0,06(16,01£1,9(29 7,2 [26,8+6,3[1,26+0,06(16,73+3,2
2 36| 8,6 (29,1£5,81,31+0,06(16,99+2,6| 32 | 8,4 |29,4+4,8|1,33+0,05(16,43%2,0
3 25(9,8|37,7£9,7|1,43+0,07(18,3+£3,5[45( 9,3 | 37,17 [1,45+0,07| 17,6£2,9
razem(89| 8,5 |30,2+8,4| 1,32+0,1 [ 17+2,8 [106( 8,3 [32,0£7,7| 1,36+0,1 [ 17+2,8

Wyniki
Przeprowadzone badania wykazaty, ze Sredni ciezar tornistra
w badanej grupie wynosita 4,1 kg. W poréwnaniu do $rednie]
masy ciata badanych ciezar ten wynosit 14% ich masy ciata.
Najciezszy plecak wazyt 5,8 kg, a najlzejszy 2,5 kg.
Szczegbtowa analiza wynikéw wykazata, ze tylko 13
uczniéw (6,7%) miato tornister, ktérego ciezar nie prze-
kraczat 3 kilograméw.

1%
10% masy ciala
a0t 15% masy ciata
20% masy ciata
56% W powyzej 20% masy ciata

Rycina 1. Analiza procentowa ciezaru tornistréw w stosunku do
masy ciata w badanej grupie

Ocena procentowa ciezaru tornistra w stosunku do
masy ciata wykazata, ze jedynie 11% uczniéw nosito tor-
nistry nie przekraczajgce 10% masy ciata. Niepokojace jest
to, ze 1/3 badanych dZwigata plecaki, ktérych ciezar prze-
kraczat 15% masy ciafa.
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Rycina 2. Rozkfad procentowy ciezaru tornistréw z uwzglednie-
niem pfci



Analizujgc rozktad procentowy ciezaru tornistrow
w badanej grupie z uwzglednieniem ptci zaobserwowano,
ze dziewczeta czesciej (41%) w pordwnaniu do chtopcow
(26%) nosity tornistry, ktérych ciezar przekraczat 15%
masy ciata.
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Rycina 3. Rozktad procentowy ciezaru tornistra w badanych klasach

Z obserwacji rozktadu ciezaru tornistra w badanych kla-
sach wynika, ze plecaki o ciezarze nie przekraczajgcym 10%
masy najczesciej wystepowaty u trzecioklasistow. Ciezar
plecakéw uczniéw z tych klas, w wiekszosci przypadkow,
miescit sie w gornej granicy normy, czyli nie przekraczaty
15% masy ciata. Zbyt ciezkie tornistry, ktérych obcigzenia
przekraczaty 15% masy ciata, nosito ponad potowe uczniéw
klas pierwszych i ponad 40% klas drugich.

Przeprowadzone badania wykazaty, ze najwiekszy
Sredni ciezar plecakéw wystepowat u ucznidéw klas dru-
gich. Analiza statystyczna wykazata wystepowanie istot-
nych statystycznie réznic (p=0,005) miedzy ciezarem
tornistra klasy pierwszej a drugiej. Sredni ciezar plecaka
byt istotnie statystycznie wiekszy w klasie drugiej w po-
rownaniu do klasy pierwszej. W klasie trzecie zaobserwo-
wano nieznaczne obnizenie Sredniego ciezaru tornistra
w poréwnaniu do klasy drugiej.
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Rycina 4. Sredni ciezar tornistrow [kg] w badanych klasach

Przeprowadzona analiza wynikdw wykazata, ze mimo
wzrostu Sredniej ciezaru plecaka wraz z wiekiem, pro-
centowy ciezar tornistra w stosunku do masy ciata ulega
zmniejszeniu. Dzieci uczace sie w pierwszych dwoch kla-
sach miaty najciezsze tornistry w stosunku do swojej masy
ciata, Sredni ciezar ich plecakéw przekraczat 15% masy
ciata.

Dyskusja

Dzieci obcigzane nadmiernym ciezarem tornistrow na-
razone sg na przecigzenia narzadu ruchu i coraz czesciej
uskarzajg sie na dolegliwosci kregostupa. Obcigzenia po-
wyzej 15% masy ciata majg niekorzystny wptyw na po-
stawe ciata, rownowage i chéd dzieci, ponadto zaburzajg
prace uktadu krazeniowo-oddechowego [5-9].

Z analizy badaf wtasnych wynika, ze zalecany przez
Pracownikdéw Panstwowej Inspekgji Sanitarnej dla uczniéw
klas I-1Il ciezar tornistra (3 kg), wystepowat u niespetna
7% badanych dzieci. Poréwnujac ciezar tornistra do masy
ciata, wykazano, ze jedynie 11% badanych miato plecaki
wazace do 10% masy ciata. Ciezkie tornistry przekraczaja-
ce 15% masy ciata najczesciej wystepowaty u uczniow klas
1 (54%) i drugich (42%).

Réwniez badania prowadzone w roéznych rejonach
Polski przez stacje sanitarno epidemiologiczne ukazuja
problem przecigzania dzieci nadmiernym ciezarem pleca-
ka. Z przedstawionego raportu pracownikéw Panstwowej
Inspekcji Sanitarnej wojewddztwa warminsko-mazurskie-
go w 2009 r. wynika, ze sposrod 1933 ucznidw klas |'i |l
obcigzenia nie przekraczajace 10% masy ciata stwierdzo-
no u 37% pierwszoklasistow i 38% drugoklasistéw, nato-
miast u 16% badanych plecaki przekraczaty dopuszczalne
15% masy ciata. Zbyt ciezkie plecaki czesciej stwierdzono
u dziewczeta w poréwnaniu do chtopcow [18].

Podobng tendencje réwniez wykazano w badaniach
wiasnych, w ktérych zaobserwowano, ze dziewczeta cze-
Sciej niz chtopcy nosity plecki, ktorych ciezar przekraczat
15% masy ciata.

Badania oceniajgce cigzar tornistrdw przeprowadzone
w roku szkolnym 2013/2014 w wojewddztwie lubuskim na 4987
dzieciach klas I-11l szkét podstawowych wykazaty, ze tornistry
przekraczajgce 15% masy ciata wystepowaty u 27% uczniow
klas pierwszych, 36% klas drugich i 30% klas trzecich [19].

Z badah przeprowadzonych przez opolski sanepid
w 2014 r. na 3254 uczniach klas -1l wynika, ze plecaki wa-
z3ce 10% masy ciata wystepowaty u 30% uczniéw klas |
i 39% klas Il i lll. Zbyt ciezkie tornistry wazace powyzej
15% masy ciata wystepowaty u 21% pierwszoklasistow
i 20% uczniéw klas drugich i trzecich. Kontrolna ocena
przeprowadzona w marcu 2015 r. na 1558 uczniéw klas

Analiza ciezaru tornistrow wsréd uczniow nauczania poczqtkowego
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I-1ll wykazata nieznaczny wzrost grupy pierwszoklasistow
(22%) z tornistrami powyzej 15% masy ciata [20].

Poréwnanie wynikéw badaf wtasnych do wynikow
przeprowadzonych przez pracownikéw Pafstwowej In-
spekcji Sanitarnej w wojewddztwie opolskim wskazuje
na wzrastajacg skale problemu i powinno budzi¢ niepokoj
o zdrowie dzieci.

Dzieci chodzac do szkoty kazdego dnia muszg dZzwigac
na swoich plecach tornistry, ktore sg wielokrotnie zakfa-
dane i Sciggane z plecow, a takze przenoszone czesto na
znaczne odlegtosci. Zazwyczaj podnoszenie i zaktadanie
plecaka wykonywane jest podswiadomie i nawykowo
w ten sam sposdb. Powtarzane kazdego dnia czynnosci
z czasem mogg doprowadzi¢ do jednostronnych przecig-
zeh miesdni i bolu plecébw oraz niekorzystnie wptynaé na
ksztattujaca sie postawe ciata. Zbyt ciezkie plecaki noszo-
ne na ramionach przez dtuzszy czas mogg powodowac
mikrostrukturalne uszkodzenia tkanek miekkich oraz ner-
wow ramion i szyi [21, 22].

Badania prowadzone przez Walicka-Cupry$ i wsp.
wykazaty, ze w przypadku zwiekszenia ciezaru plecaka
skréceniu ulega odcinek lordozy ledZzwiowej i zmniejsza sie
pochylenie kosci krzyzowej [24].

Nadmierne obcigzenia moga mie¢ negatywny wptyw
na strukture i funkcjonalnod¢ stop szczegbinie u dzieci
z nadwagg i otytoscig. Duze obcigzenia powodujg znaczny
wzrost przecigzeh w przedniej czesci stop. Autorzy suge-
rujg, ze wydtuzony czas dziatania zbyt duzych obcigzen
moze zwiekszac ryzyko wystapienia bélu w stopie i by¢
gtéwnym czynnikiem inicjujgcym zmiany w budowie stop
i kregostupie [23].

W Swietle powyzszych badan, jak najszybciej powinny
zosta¢ podjete odpowiednie kroki ustalajgce prawnie nor-
my wagowe dla noszonych przez dzieci ciezaréw. Brak tych
norm powoduije, zrzucanie odpowiedzialnosci za przecia-
zanie dzieci zbednym fadunkiem z nauczycieli na rodzicow
i odwrotnie. Ciggte zmiany w Polskim systemie edukacji
dodatkowo nie sprzyjajg rozwigzaniu tego problemu,
a wrecz wskazujg na zwiekszenie sie skali wystepowania
zbyt ciezkich plecakéw.

Przeprowadzone badania wskazujg, ze dzieci nie maja
wyrobionych nawykdw systematycznej kontroli zawartosci
swoich plecakéw: w domu nie rozpakowujg swoich torni-
stréw, a jedynie dokfadajg dodatkowe ksigzki. W tej kwe-
stii, jak wida¢, réwniez zawodzi opieka rodzicielka. Nasze
spostrzezenia potwierdzajg réwniez badania prowadzone
przez Forjuoh [25], ktére wskazuja, ze rodzice czeiciej
zwracajg uwage na zawartos¢ szkolnych pleckéw swoich
dzieci (2/3 badanych), natomiast tylko w sporadycznie
(4% badanych) kontrolujg noszony przez dzieci ciezar.
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Brak systematycznej kontroli zardwno ze strony rodzi-
cow, jakiinauczycieli, staba i jak widac nieskuteczna eduka-
Cja uSwiadamiajgca dzieci, w jaki sposéb pakowaé plecaki
i jakie ksigzki w nich nosi¢, sprawia, ze znaczna grupa dzie-
ci dZzwiga kazdego dnia zbyt ciezkie tornistry.

Whnioski

Szkota powinna by¢ Srodowiskiem przyjaznym dla rozwoju
i zdrowia dzieci, gdyz wywiera na nie bezposredni wptyw.
W szkole dzieci spedzajg kazdego dnia kilka godzin i row-
niez nie bez znaczenia dla ich rozwoju jest noszony przez
nie tornister. Badania wykazaty ze znaczna grupa dzieci
dzwiga na swoich placach zbyt duze ciezary. Nadmierne
obcigzenie tornistrem niewatpliwie ma negatywny wptyw
na zdrowie dziecka, powodujgc zmiany w postawie ciata,
ktére mogg inicjowac dolegliwosci bélowe i coraz czesciej
sg przyczyng zwiekszajgcych sie wad postawy. Zatem
nalezatoby podja¢ zintegrowane kroki majace za zadanie
zminimalizowanie obcigzer kregostupa szkolnym pleca-
kiem, tak by rosngce mtode pokolenie w przysztosci byto
zdrowsze i wolne od bélu.
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