РЕКОМЕНДАЦИИ ГРАЖДАНАМ:
О рациональном режиме дня для учащихся и определении качества школьных ранцев

В преддверии нового учебного года Федеральная служба по надзору в сфере защиты прав потребителя и благополучия человека (Роспотребнадзор) рекомендует соблюдать рациональный режим дня для учащихся и следить за весом и качеством школьных ранцев, рюкзаков и портфелей.
Для обеспечения максимально возможного сохранения здоровья и работоспособности обучающихся, посещающих общеобразовательную организацию, необходима рациональная организация режима дня. В нем должны предусматриваться: питание, прогулка, дневной сон для обучающихся 1-х классов и ослабленных обучающихся 2-3-х классов, самоподготовка, общественно-полезный труд, кружковая работа и широкое проведение физкультурно-оздоровительных мероприятий. Кроме этого, для восстановления работоспособности после занятий и перед тем, как приступить к домашнему заданию, для школьника рекомендуется организовать отдых длительностью не менее 2 часов, при этом желательно основную часть этого времени провести на свежем воздухе.
Приступать к выполнению домашних заданий лучше с 15-16 часов дня. Также во время домашних занятий не стоит забывать о небольших перерывах и "физкультурных минутках". Школьникам во 2-м и 3-м классах необходимо тратить на выполнение домашнего задания не более 1,5 часов в день. Детям старшего возраста на подготовку уроков нужно выделять в 4-5 классах не более 2 часов, в 6-8 классах - 2,5 часов, в 9-11 классах – до 3,5 часов.
Также родителям следует помнить, что рюкзак с учебниками в 1-2 классе должен весить не более 2,2 кг. Для уменьшения нагрузки на ученика введены нормативы на вес ежедневного комплекта учебников и письменных принадлежностей школьника в различных классах, который не должен превышать 1,5 кг для учащихся 1-2 классов. Вес ранца без учебников для учащихся 1-4 классов должен быть не более 700 г.
Для школьников 3 и 4-го класса вес портфеля вместе с учебниками и тетрадями не должен превышать 2 кг, для тех, кто учится в 5 или 6-м - 2,5 кг, 7-8-м - 3,5 кг, а для старшеклассников (9-11 классы) максимальный вес учебников может быть не более 4 кг.
Специалисты Роспотребнадзора отмечают, что вес ранца без учебников для учащихся средних и старших классов должен быть не более 1000 г. При этом он должен иметь широкие лямки (4 - 4,5 см) и достаточно устойчивую форму, которая обеспечивает плотное прилегание рюкзака к спине ребенка и равномерное распределение веса. Материал для изготовления ранцев должен быть легким, прочным, с водоотталкивающим покрытием, удобным для чистки.
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PEXUM NUTAHUA

5 NPVEMOB NULLW B CYTKW B 3aBUCUMOCTU OT Harpysku,
Yepe3 4-5 4acos.

MPVEM MALLIA BPEM#A YACTb [IHEBHOTO

PALINIOHA

Bropoii asTpak  10.00 15%

Monpmuk 16.00

Moppo6Hee Ha www.rospotrebnadzor.ru

PEXXWM [IHA LUKONbHUKA

3[10POBbII COH

Y feTeii, HeAOCHINAOLLMX 2-2,5 Yaca, ypoBeHb PaGoTocnoco6HOCTH
Ha ypoKax cHinkaeTcs Ha 30 %

« JIOXUTBCS CNaTh B OZIHO 1 TO X BPEMS.

«  OrpaHu4mBatb nocne 19 4acoB 3MOLMOHabHIE HArPy3Ky
(LuyMHbIe Mrpbl, IPOCMOTP (DUNBMOB).

«  CchopmmpoBathb COBCTBEHHbIE NONE3HbIE NPUBbIYKM
(«puTyan»): Be4epHHiA AyLU UNW BaHHA, NPOTyNKa, YTeHue.

«  KpoBarb y pe6éHka JOmKHa GbITb POBHOIA, HE MPOBHCAIOLLEA, C
HEBLICOKOI NOAYLLIKOA. KOMHATY Hy>HO XOPOLLO NPOBETPUBATG.
[epBOKNACCHUKAM PEKOMEH/IYETCS OPraHM30BbIBaTb AHEBHOV COH
NPOAOMKUTENBHOCTBIO A0 2 YaCOB.

+1 4aC CHA MUHVMYM Ha BPEMS! 3K3AMEHOB, NIEPEL] KOHTPOMbHbIMYA
pa6oTamin 1 Mpy BCAKOI HANPSPKEHHOI YMCTBEHHOI JEATENBHOCTH.

MPUMEPHbIE HOPMbI HO4YHOTO CHA /151 LLIKOJTbHIKOB

@ «Knacc
BPEM (4achbl)

10-105 105 995 89

MPOrYJIKU

TIPOAOMKUTENBHOCTL NPOTYNOK, NOABIKHBIX MIP ¥ APYTUX BUAIOB
[IBYIraTenbHov akTVBHOCTI MUHUMYM 3-3,5 Yaca B MnajjLLem
BO3PACTe 1 2,5 4Yaca y CTapLUEKNACCHUKOB.

PABOYEE MECTO

« KoHTponb COOTBETCTBYS MeGeny pocTy pe6eHka creayer
NPOBOAWTL HE Pexe 2 pa3 B rop.

. CHBIWIT& 3 NPaBu/bHbLIM NONOXEHUEM Tena peﬁeHKa

« OcBelLieHue JJOMKHO HaXOAVTCS CNesa, APKWIA CBET HE ZIOMKEH
n1onajaT B rmasa
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Kak BbliGpaTb LWKOJ/IbHbIN PIOK3aK

Kaknm gosmkeH 6biTb PrOK3aK LLUKO/IbHMKA MO BECY,
pa3smMepam un TpeboBaHUaAM 6e30nacHOCTH.

PasmMepbl ploK3aKoB A/ LLKO/IbHUKOB

30-36 cm

Ana 6e3onacHoCcTu pe6eHkKa
Yy PIOK3aKa AO/KHbI 6bITb:

MHPopMaLms O CTpaHe-NPOn3BO-
auTene u us3nenuu, 3Haku Kade-
CTBa, MapKMpOBKa C BO3PacToM
pebeHka;

KEeCTKasa CruHKa ANs PaBHO-
MEepHOro pacrnpeaeneHus
Beca;

CBETOOTPaXatoLme 3/1eMeHThbI
HaBepxy, cnepeaun n c6oky;

NEerkun, NPOYHbIN, HEMPOMOKae-
MbIi MaTepwuarn,

MSArKMe, perynmpyemsble IiMKn
S-o6pas3Hoi dopmbl.

He nokynawTe ptok3ak
Ha BbIpOCT. Ero wupuHa
A0/MKHA ObITb He 6onblLue
LUMPUHBI NieY pebeHka.

[ns WKoNbHUKOB MNag-
LLIMX KNnaccoB npmobpe-

TanTe paHey ¢ Gopmoy-
CTOMYMBOMN CMUNHKOMN.

MakcumanbHbI Bec co6paHHOro
prokK3aka, Kr

@ Bec nycroro pioksaka @ Bec y4e6HUKOB

2,5

Knacc 1-2 3-4 5-6

MakcuManbHbIA Bec proK3aka Ao/MKeH
6bITb B 10 pa3 MeHbLUe Beca peb6eHka.




