Moje dziecko idzie do szkoly
PLECAKI/TORNISTRY

Zanim Twoja pociecha pojdzie do szkoty, zwro¢ uwage
na CIEZAR PLECAKA.

e dla dziecka do 13 roku zycia ciezar nie moze
przekroczy¢ 10 % wagi dziecka

e W przypadku dziecka powyzej 13 roku zycia
ciezar nie moze przekroczy¢ 15 % wagi dziecka

Cechy dobrego plecaka:

e lekki — niektore plecaki, nawet e z usztywniong scianka tylna,
bez zawartosci, duzo wazg uwypuklong w dolnej czesci ze
e zaopatrzony w regulowane, wzgledu na naturalng krzywizne
miekkie i szerokie szelki - kregostupa
regulacja pozwala na Sciste e z przegrodkami w srodku —
przyleganie plecaka do krego- umozliwia to rownomierne
stupa, a odpowiednio szerokie roztozenie zawartosci plecaka
szelki nie wrzynajg sie w ramiona oraz utrzymanie tadu i porzadku.

Zatadowany plecak/tornister powinien w jak najmniejszym stopniu
zmienia¢ naturalny sposéb chodzenia i stania.
Ok. 40% uczniéw nosi do szkoty zbyt ciezkie plecaki

Zwréémy uwage na doboér zeszytéw

Aby ograniczy¢ wage plecaka naszego dziecka, zrezygnujmy
z grubych zeszytow (np.100-kartkowych) oraz tych w sztywnej i grubej oktadce na rzecz
zeszytow cienszych (np. 32-kartkowych) i w miekkiej oprawie. Te ostatnie moze nie sg tak
efektowne i trwate, lecz na pewno sg Izejsze i dajg odpoczgé kregostupom naszych dzieci.

Sprawdzajmy zawartos¢ plecakow

Spora czes¢ rodzicow nie zwraca na to uwagi. Skutkuje to pakowaniem przez dzieci
~Wyposazenia dodatkowego” (zabawki, kosmetyki, urzgdzenia do odstuchu muzyki itp.).

W ogdlnym rozrachunku ma to wptyw na zwiekszenie wagi plecaka/tornistra.

STANOWISKO PRACY UCZNIA

Wielogodzinne przebywanie uczniéw w szkole wymaga
zapewnienia im odpowiedniego stanowiska pracy. Oznacza
to, ze dla ucznia o okreslonym wzro$cie i okreslonej wysokosci
podkolanowej powinno by¢ zapewnione odpowiednie krzesto

i stét. Wiasciwy dobdr umeblowania okresla Polska Norma.
Ustalono w niej 8 numeréw mebli. Kazdemu numerowi mebli
¥ przypisano okreslony kod kolorystyczny, ktory przedstawia
ponizsza tabela.




zggg\?vru wysokos¢ (w cm) zakres wzrostu
iedzi [ kod koloru
krzesto+ siedziska . ) ucznia
( tawka) krzesta pulpitu stolika (w cm)
0 21 40 80 - 95 BIALY

26 46 93-116 POMARANCZOWY

108 - 121 FIOLETOWY

133 - 159 CZERWONY
146 -176,5 ZIELONY

159 - 188 NIEBIESKI

174 - 207 BRAZOWY

Takimi kodami kolorystycznymi lub numerami powinny by¢ oznakowane stoty i krzesta
szkolne. Istotne jest takze, aby meble byly wiasciwie skompletowane. Przy stole
oznakowanym okreslonym numerem lub okreslonym kolorem nie moze staé krzesto
oznakowane innym numerem lub innym kolorem.

Wazne jest rowniez, aby pierwszy rzad fawek byt oddalony od tablicy 2,2 m.

Wiedzac, jakiego wzrostu jest nasze dziecko, tatwo mozna sprawdzic, w jakim zestawie
mebli szkolnych powinno siedziec.

W szkotach wojewddztwa warminsko-mazurskiego spotka¢ mozna przymiary wzrostowe.
S3a to listwy z kolorami wymalowanymi na okreslonych wysokosciach (zgodnie z powyzszg
tabelg). Przymiary znajdujg sie w klasach lub na korytarzach szkolnych. Mogg stuzy¢
dzieciom do samodzielnego sprawdzenia, czy majg stanowisko dostosowane do swojego
WZrostu.

A - podeszwy stop (w butach) powinny na catej powierzchni dotykaé
podiogi

B - miedzy udami a ptyta stotu powinien by¢ zachowany przeswit,
umozliwiajgcy swobodne poruszanie nogami

C - uda nie powinny by¢ od spodu ucisniete przez krawedz
siedziska

D - plyta stotu powinna znajdowa¢ sie na poziomie tokci

E - oparcie krzesta powinno podpieraé plecy w odcinku
ledzwiowym kregostupa

F - przednia krawedz siedziska nie powinna dotyka¢ tylnej
powierzchni podudzia

G - Miedzy oparciem a siedziskiem krzesta powinna zosta¢
zachowana wolna przestrzen

Dtugotrwate siedzenie w meblach niedostosowanych do wzrostu ucznia moze przyczynic
sie do powstania wad postawy, wsrod ktorych najczeSciej spotykang grupg sgq skoliozy
(boczne skrzywienia kregostupa).




OSWIETLENIE

Bardzo waznym elementem wptywajgcym na komfort pracy ucznia jest witasciwe
oswietlenie - zarowno naturalne jak i sztuczne.
Nieprawidtowe oswietlenie moze powodowac¢ m.in.:

e ostabienie wzroku e zaczerwienienie powiek
e szybsze meczenie i spojowek

e bodle glowy e pogorszenie ogodlnego
e fzawienie samopoczucia

Oswietlenie naturalne

Wzrok cztowieka jest przystosowany do Swiatta naturalnego, dlatego nalezy zadbac, aby
do sal lekcyjnych dochodzito go jak najwiecej. Wtasciwy strumieh Swiatta dziennego mozna
zapewni¢ przez odpowiedni stosunek powierzchni okien do podfogi. Powinien on
wynosi¢ co najmniej 1:8. Zaleca sie jednak, aby w pomieszczeniach do nauki, proporcja
ta wynosita od 1:4 do 1:5.

Dziataniem sprzyjajgcym dostawaniu sie Swiatta dziennego do sal lekcyjnych jest
utrzymywanie szyb w czystosci oraz nie zastanianie ich roslinami i firankami. Okna nalezy
jednak wyposazy¢ w zaluzje lub zastony, aby byta mozliwos¢ ochrony przed zbyt
intensywnym  Swiattem stonecznym, moggcym oslepia¢ pracujgcych  ucznidw.
Stolik ucznia nalezy usytuowacC w taki sposob, aby praca rekg nie zastaniata padajgcego
Swiatta.

Oswietlenie sztuczne

Wszystkie punkty swietlne powinny by¢ czynne. Jesli w salach lekcyjnych sg swietlowki,
nalezy zadbac, zeby nie migotaty oraz nie wigczaty sie i nie wytgczaty sie samoczynnie.
Migotanie powoduje uczucie niewygody, zas naprzemiennemu wigczaniu i wytgczaniu sie
Swietldwek czesto towarzyszy hatas rozpraszajgcy ucznidw.

Warto$ci wtasciwego natezenia oswietlenia sztucznego powinny wynosi¢ 300
lukséw w polu zadania wzrokowego uczniow i 500 luksow na tablicach.

QE] ROZKLAD ZAJEC LEKCYJNYCH

Dobrze utozony tygodniowy rozktad zajec¢ lekcyjnych pozwala
na efektywng prace ucznidow na przestrzeni tygodnia.

Planujgc zajecia nalezy wzig¢ pod uwage:

e Zasade zmiennosci dyspozycji ucznia do pracy w ciggu tygodnia

W poniedziatek dyspozycja ta jest niewielka. Uczen po przebytym weekendzie
znajduje sie na etapie wdrazania do pracy. We wtorek i srode dyspozycja do pracy
zwieksza sie (ze szczytem mozliwosci w $rode), po czym w czwartek
i pigtek notuje sie spadek mozliwosci percepcyjnych ucznia. W zwigzku z tym
przedmioty wymagajgce wiekszego skupienia powinny by¢ zaplanowane
w dniach podwyzszonej percepcji, a w dniach, gdzie mozliwosci ucznia sg mniejsze —
nalezy zaplanowac lekcje z przedmiotow tatwiejszych.



e R6zng zdolnos¢ do wysitku w zaleznosci od pory dnia
Uczniowie najefektywniej pracujg w godzinach 8:00-12:00, ze szczytem mozliwosci
w godzinach 9:00-11:00. Najwtasciwszg porg rozpoczynania zaje¢ szkolnych jest wiec
czas miedzy godz. 8:00 a 9:00. Pierwsze lekcje powinny by¢ zajeciami tatwiejszymi,
wymagajgcymi mniejszego wysitku (okres wdrazania). Przedmiotom wymagajgcym
wiekszego skupienia nalezy poswieci¢ srodkowg czesS¢ zaje¢, a ostatnie lekcje
powinny byc¢ lekcjami tatwiejszymi.

e Dzienny limit godzin lekcyjnych

» Uczniowie klas |-l » ROznica liczby godzin lekcyjnych
szkofy podstawowej pomiedzy kolejnymi dniami
mogg mie¢ maksymalnie tygodnia nie powinna by¢é
piec¢ godzin lekcyjnych wieksza niz 1 godzina.

|| dziennie. L

¢ Przerwy miedzylekcyjne
Przerwy na wypoczynek miedzy lekcjami dajg mozliwosc przemieszczenia sie z klasy
do klasy. Podczas przerwy uczen ma rowniez mozliwos¢ zatatwienia potrzeb
fizjologicznych. Zaleca sig, aby przerwy trwaty 10 minut. Konieczna jest rowniez
przerwa 20 minutowa, ktéra m.in. umozliwi uczniowi spozycie positku.

W praktyce, o koniecznosci przerwy w zajeciach w klasach I-lll szkofy
podstawowej decyduje nauczyciel.

Zadaniem dyrekcji szkoty jest zapewnienie uczniowi podczas pobytu w placowce
witasciwego, dostosowanego do wzrostu stanowiska pracy, odpowiedniego oswietlenia
zaréwno naturalnego jak i sztucznego oraz prawidtowo utozonego rozktadu zajeé
lekcyjnych.

My jako rodzice dbajmy o to, aby nasze dzieci przebywaty w Ssrodowisku zdrowym. Jesli
mamy watpliwosci — pytajmy dyrektora lub organdéw, ktére sprawujg nadzér nad szkotami.
Jednym z takich organéw jest Painstwowa Inspekcja Sanitarna.

Zalezy nam, aby srodowisko, w ktorym przebywajg uczniowie pozbawione byto wszelkich
szkodliwosci i ucigzliwosci. Zapewniamy, ze zajmiemy sie kazdym sygnatem z Panstwa
strony.
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