                 Pētniecības projekta 
                       Skolas soma 
                    rezultātu analīze
                                                                                         Veselības veicināšanas koordinētājis
                                                                                         R.Bespjatijs

                                                                 2014./2015.m.g.
   LR MK noteikumi  Nr. 610 „Higiēnas prasības vispārējās pamatizglītības, vispārējās vidējās izglītības un profesionālās izglītības iestādēm” regulē, cik smagas var būt skolēnu somas:

1. izglītojamajiem, kas ir jaunāki par 9 gadiem, — 2,5–3,5 kg;

2. 9–11 gadus veciem izglītojamajiem — 3,5–4 kg;

3. 12–13 gadus veciem izglītojamajiem — 4–4,5 kg;

4. 14–15 gadus veciem izglītojamajiem — 4,5–5 kg;

5. 16 gadus veciem un vecākiem izglītojamajiem — 5 kg un vairāk.

Pētniecības projekta realizācijas laiks: 2014.gada oktobris – novembris 
Mērķa grupas: skolēni vecumā līdz 9 gadiem, 9-11 gadus veci skolēni, 12-13 gadus veci skolēni, 
                         14-15 gadus veci skolēni, 16-17 gadus veci skolēni. 

Projekta mērķis: uzlabot skolēnu stāju un veselību, veicinot viņu aktīvu līdzdalību skolas  

                           vides sakārtošanā.                                  

Projekta uzdevumi:

· noskaidrot situāciju skolās ar skolēnu somas svaru katrā vecuma grupā (skolēnu skaits ar smago somu, vidējais somas svārs, smagākā skolēnu soma);

· novērtēt projekta rezultātus;

· atrast problēmas risinājumu;

· balstoties uz iegūtajiem datiem, izstrādāt ieteikumus skolotājiem, vecākiem un skolēniem;

· informēt skolēnus un vecākus par pieļaujamo skolas somas svaru attiecīgajā vecumā.
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                                                             Secinājumi 

     Skolas vecumā bērniem vēl attīstās gan kustību-balsta sistēma, gan mugurkauls, gan stāja un gaita. Skolēna somas svaram nevajadzētu pārsniegt 12% no nesēja svara. Ministru Kabineta noteiktās skolēnu somu smaguma normas visbiežāk netiek ievērotas 9–11 gadus veciem skolēniem(1,5%). 
     MK noteikumi Nr. 610 „Higiēnas prasības vispārējās pamatizglītības, vispārējās vidējās izglītības un profesionālās izglītības iestādēm” nosaka, ka tieši vecākiem skolēniem ir atļauts nēsāt smagākas somas, tomēr realitāte ir pretēja – visbiežāk tieši jaunāko pašiem. 
     Skolēniem nereti uz skolu jānes pat 7 kilogramus smagas somas. Ir bērni, kuri katru dienu nēsā līdzi visus mācību piederumus un liekas mantas. Skolēni nes līdzi arī citas lietas, nereti dzeramo ūdeni. Vairākiem skolēniem par smagu somu iemeslu kļuvis viņu pašu somu tīrais svars bez mācību un citiem piederumiem un  nekārtība somā.
Pasākumi, kas tiek veikti situācijas uzlabošanai skolās:
1. Sākumskolas skolēniem ir divi mācību grāmatu komplekti (darbam mājās un skolā)
2. Jaunāko klašu skolēnu mantām klasē ir iekārtoti plaukti vai atsevišķi skapīši.

3. Skolēniem pirms mācību stundām ir iespēja paņemt bibliotēkā nepieciešamās mācību grāmatas un literatūru

4. Skolēni un vecāki ir informēti par pieļaujamo skolas somas svaru attiecīgajā vecumā.
                                                            Skolas somas izvēle

Izvēloties skolas somu, seko šiem ieteikumiem!
Labāk dod priekšroku somai ar divām lencēm, kas palīdzēs sadalīt somas svaru vienmērīgi uz visu ķermeni. Tas palīdz izvairīties no stājas asimetrijas. Somas ar vienu lenci var radīt muguras un stājas problēmas. 

Skolas somai jābūt anatomiski pareizai. Labākās skolas somas, kas paredzētas bērniem, ir ar cieto, nevis mīksto muguru. Uzliekot mugursomu plecos, jāpārliecinās, ka tā balstās uz bērna muguru un nav pārāk zemu zem jostas vietas.
Mugursomas lencēm jābūt pietiekami platām un polsterētām. Jo platākas būs mugursomas lences, jo labāk tiks sadalīts somas svars uz bērna ķermeņa. Vēlams izvēlēties somu ar platākām un regulējamām lencēm, tas palīdzēs izvairīties no mugurkaula deformācijas un stājas asimetrijas.

Septiņus līdz divpadsmit gadus veciem bērniem ieteicama soma ar papildu siksniņām ap vēderu. Tās nedaudz atslogo mugurkaulu.
Mugursomas ietilpībai jābūt tādai, lai tajā varētu ielikt visus mācību materiālus un grāmatas, kas ir A4 formātā. Izvēlies mugursomu ar vairākiem nodalījumiem. Vairāki nodalījumi palīdzēs somā saglabāt kārtību. Skolas somai jābūt pareizi sakārtotai – priekšmeti somā jāsakārto tā, lai visi smagumi nesakrīt lejas daļā, provocējot stājas deformāciju
Izvēlētajai mugursomai un plecu lencēm jābūt no izturīga materiāla. Dod priekšroku tādai somai, kurai ir labas kvalitātes rāvējslēdzēji un kvalitatīvs audums somas apdarei. 
Skolas somai jābūt ar atstarojošiem elementiem uz plecu lencēm, somas sānos un centrā – lai bērna pārvietošanās pilsētā ar mugursomu plecos būtu droša.

Tukšas skolas somas svaram nevajadzētu būt lielākam par vienu kilogramu. Piepildītas mugursomas svaram nevajadzētu pārsniegt 12% no bērna svara. Kvalitatīvāko ražotāju somu svars norādīts uz etiķetes.
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                 1.att. Skolas soma ar divām lencēm un ar papildu siksniņām ap vēderu.
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      2.att. Pareizi sakārtota skolas soma
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