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ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА 

Учебный план — нормативный документ, который определяет перечень, трудоемкость, 

последовательность и распределение по периодам обучения учебных предметов, курсов, 

дисциплин (модулей), формы промежуточной аттестации обучающихся. Учебный план 

составлен на основе следующих документов: 

1. Федеральный закон «Об образовании   в Российской   Федерации» от 29.12.2012 №273-

ФЗ (с изменениями и дополнениями от 24.09.2022 №371-ФЗ, вступившими в силу с 28.02.2023). 

2. Федеральный закон от 19.12.2023 № 618-ФЗ «О внесении изменений в Федеральный 

закон «Об образовании в Российской Федерации». 

3. Федеральный государственный образовательный стандарт основного общего 

образования, утвержденный приказом Министерства просвещения РФ от 31 мая 2021 г. № 287 

4. Приказ Министерства просвещения Российской Федерации от 22.01.2024 № 31 "О 

внесении изменений в некоторые приказы Министерства образования и науки Российской 

Федерации и Министерства просвещения Российской Федерации, касающиеся федеральных 

государственных образовательных стандартов начального общего образования и основного 

общего образования» 

5. Приказ Министерства просвещения Российской Федерации от 19.03.2024 № 171 «О 

внесении изменений в некоторые приказы Министерства просвещения Российской Федерации, 

касающиеся федеральных образовательных программ начального общего образования, 

основного общего образования и среднего общего образования» внесены изменения в 

федеральные образовательные программы начального, основного и среднего общего 

образования.  

6. Приказ Минпросвещения России от 18.05.2023 № 370 «Об утверждении федеральной 

образовательной программы основного общего образования» 

7. Федеральный закон от 31.07.2020 №304-ФЗ «О внесении изменений в Федеральный закон 

«Об образовании в Российской Федерации» по вопросам воспитания обучающихся, во 

исполнение поручений Президента РФ от 23.02.2018 №Пр-328 п.1, от 20.12.2020 №Пр-2182. 

8. Концепция развития дополнительного образования детей до 2030 года, утверждена 

распоряжением Правительства Российской Федерации от 31.03.2022 №678-р; 

9. СП 2.4.3648-20 «Санитарно-эпидемиологические требования к организациям 

воспитания и обучения, отдыха и оздоровления детей и молодежи», утвержденные 

постановлением главного государственного санитарного врача от 28.09.2020 № 28. 

10. СанПиН 1.2.3685-21 «Гигиенические нормативы и требования к обеспечению 

безопасности и (или) безвредности для человека факторов среды обитания», утвержденные 

постановлением главного государственного санитарного врача от 28.01.2021 № 2. 

11. Порядок организации и осуществления образовательной деятельности по основным 

общеобразовательным программам — образовательным программам начального общего, 

основного общего и среднего общего образования, утвержденный приказом Минпросвещения от 

22.03.2021 № 115. 

12. Письмо Рособрнадзора от 20.06.2018 № 05-192 «Об изучении родных языков из числа 

языков народов Российской Федерации». 

13. Приказ Минпросвещения России от 21.09.2022 N 858 «Об утверждении федерального 

перечня учебников, допущенных к использованию при реализации имеющих государственную 

аккредитацию образовательных программ начального общего, основного общего, среднего 

общего образования организациями, осуществляющими образовательную деятельность, и 

установления предельного срока использования исключенных учебников». 

14. Приказ Минобрнауки России от 9 июня 2016 г. № 699 «Об утверждении перечня 

организаций, осуществляющих выпуск учебных пособий, которые допускаются к 

использованию при реализации имеющих государственную аккредитацию образовательных 

программ начального общего, основного общего, среднего общего образования». 

15. Приказ Министерства науки и высшего образования Российской Федерации, 

Министерства просвещения Российской Федерации от 30.06.2020 № 845/369 «Об утверждении 

Порядка зачета организацией, осуществляющей образовательную деятельность, результатов 

освоения обучающимися учебных предметов, курсов, дисциплин (модулей), практики, 



дополнительных образовательных программ в других организациях, осуществляющих 

образовательную деятельность». 

16.  Приказ Минпросвещения России от 02.08.2022 № 653 «Об утверждении федерального 

перечня электронных образовательных ресурсов, допущенных к использованию при реализации 

имеющих государственную аккредитацию образовательных программ начального общего, 

основного общего, среднего общего образования» (Зарегистрировано в Минюсте России 

29.08.2022 № 69822). 

17. Письмо Минпросвещения России от 12.02.2024 № 03-160 «Разъяснения по вопросам 

организации обучения по основным общеобразовательным и дополнительным 

общеразвивающим программам для детей, нуждающихся в длительном лечении в медицинских 

организациях». 

18. Приказ Минпросвещения России от 01.02.2024 № 67 «О внесении изменений в 

некоторые приказы Минпросвещения России, касающиеся федеральных адаптированных 

образовательных программ». 

 

Учебный план основного общего образования Муниципальное бюджетное 

общеобразовательное учреждение «Малошильнинская средняя общеобразовательная школа» 

Тукаевского муниципального района Республики Татарстан (далее - учебный план) для 5-9 

классов, реализующих основную образовательную программу основного общего образования, 

соответствующую ФГОС ООО (приказ Министерства просвещения Российской Федерации от 

31.05.2021 № 287 «Об утверждении федерального государственного образовательного стандарта 

основного общего образования»), фиксирует общий объём нагрузки, максимальный объём 

аудиторной нагрузки обучающихся, состав и структуру предметных областей, распределяет 

учебное время, отводимое на их освоение по классам и учебным предметам. 

Учебный план является частью образовательной программы Муниципальное бюджетное 

общеобразовательное учреждение «Малошильнинская средняя общеобразовательная школа» 

Тукаевского муниципального района Республики Татарстан, разработанной в соответствии с 

ФГОС основного общего образования, с учетом Федеральной образовательной программой 

основного общего образования, и обеспечивает выполнение санитарно-эпидемиологических 

требований СП 2.4.3648-20 и гигиенических нормативов и требований СанПиН 1.2.3685-21. 

Учебный год в Муниципальное бюджетное общеобразовательное учреждение 

«Малошильнинская средняя общеобразовательная школа» Тукаевского муниципального района 

Республики Татарстан начинается 02.09.2024 и заканчивается 26.05.2025.  

Продолжительность учебного года в 5-9 классах составляет 34 учебные недели.  

Учебные занятия для учащихся 5-9 классов проводятся по 6-ти дневной учебной неделе. 

Образовательная деятельность при реализации ООП ООО учитывает требования стандарта и 

СанПиН 1.2.3685-21 

Продолжительность учебного года 5-9 классы 34 учебные недели 

Максимальный объем аудиторной нагрузки 
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при 6-дневной учебной неделе, не более 

5 класс  часов 

6 класс часов 

7 класс  часа 

8-9 классы  часов 

Продолжительность учебного занятия для 

обучающихся 

5-9 класс 40 минут  

Продолжительность выполнения домашнего 

задания, не более 

5 классы 2 часа 

6-8 классы 2,5 часа 

9 классы 3,5 часа 

Учебная нагрузка 5-6 классы 6 уроков 

7-9 классы не более 7 уроков 

Общий объем аудиторной нагрузки обучающихся за 5 лет не может составлять менее 5058 

академических часов и более 5848 академических часов. 



Начало и продолжительность учебного года и каникул устанавливаются в соответствии с 

календарным учебным графиком. 

Продолжительность каникул в течение учебного года составляет не менее 30 календарных 

дней, летом не менее 8 недель. Во время занятий проводится перерыв для гимнастики не менее 2 

минут. 

По понедельникам в 1-11классах первым уроком проводится цикл внеурочных занятий 

(классные часы) «Разговор о важном», посвященных самым различным темам, волнующим 

современных ребят. Центральными темами «Разговоров о важном» станут патриотизм и 

гражданское воспитание, историческое просвещение, нравственность, экология и др. 
Главной целью таких занятий должно стать развитие ценностного отношения 

школьников к своей родине - России, населяющим ее людям, ее уникальной истории, богатой 

природе и великой культуре. 

С сентября 2023 года в школе внедрена единая модель профориентации «Россия — 

мои горизонты». Занятия организуются в рамках внеурочной деятельности по четвергам в 

6-11 классах седьмым уроком. 

В соответствии с поручением Министра просвещения Российской Федерации по 

созданию к 2024 году в нашей стране 5000 классов психолого-педагогической направленности с 

целью возможного выбора педагогического будущего в школе открыт психолого- педагогический 

класс – 7 «А». Класс сформирован из учащихся, обладающих повышенной мотивацией к обучению 

и саморазвитию, социальной активностью, эмоциональным интеллектом. Сеть психолого-

педагогических классов формируется в рамках распоряжения Правительства Российской 

Федерации от 31 декабря 2019 г. № 3273-р «Основные принципы национальной системы 

профессионального роста педагогических работников Российской Федерации, включая 

национальную систему учительского роста (с изменениями, внесенными распоряжением 

Правительства Российской ред. от 20.08.2021). 

Целью создания психолого-педагогического класса является формирование у 

обучающихся представления о педагогической профессии, отношения к учителю как к 

профессионалу, ориентирование учащихся в системе ценностей, которые отражаются 

специфику педагогической деятельности, организацию самопознания, развитие 

профессиональных интересов, профессиональное самоопределение, соотнесение собственных 

возможностей, особенностей с представлениями о профессии. 

  Одним из вариантов создания модели психолого-педагогического класса в 

общеобразовательных организациях является разработка и реализация календаря 

образовательных событий для учащихся психолого-педагогических классов с включением 

мероприятий просветительского (мотивационного) характера для учащихся 6–9-х классов, а 

также обеспечивающих изучение образовательных потребностей и интересов школьников в 

области педагогической деятельности. 

Под образовательным событием следует понимать образовательную ситуацию, 

обеспечивающую деятельность по включению в различные формы коммуникации и направленную 

на формирование и/или развитие компетенций психолого-педагогической направленности у 

обучающихся образовательной организации. Календарь образовательных событий, 

соответственно, это комплекс логически взаимосвязанных и взаимообусловленных данных 

событий и распределенных во времени в течение учебного года во внеурочной деятельности. 

В муниципальном бюджетном общеобразовательном учреждении «Малошильнинская 

средняя общеобразовательная школа» Тукаевского муниципального района Республики 

Татарстан языком обучения является Русский язык. 

Учебный план состоит из двух частей — обязательной части и части, формируемой 

участниками образовательных отношений. Обязательная часть учебного плана определяет состав 

учебных предметов обязательных предметных областей. 

В соответствии с возможностями МБОУ «Малошильнинская СОШ» и выбором 

обучающихся и их родителей (законных представителей) в рамках предметной области «Родной 

язык» и «Родная литература» в 5- 9 классах осуществляется изучение предметов «Родной 

(татарский) язык», «Родная (татарская) литература, «Родной (русский) язык и «Родная (русская) 

литература» и «Государственный язык республики Российской Федерации (татарский)». 



 В рамках предметной области «Иностранные языки» в 5-9 классах изучается учебный 

предмет «Иностранный язык (английский)». Изучение  второго  иностранного  языка  не  

осуществляется  по  заявлению  обучающихся, родителей (законных представителей) 

несовершеннолетних обучающихся и отсутствии необходимых условий. 

При проведении занятий по учебным предметам «Родной язык и (или) государственный 

язык республики Российской Федерации», «Литература на родном языке», «Иностранному языку 

(английский)», «Труд (технологии)» (5-9кл.), «Информатике» осуществляется деление классов 

на две группы с учетом норм по предельно допустимой наполняемости групп. 

В VII-IХ классах в рамках предметной области «Математика и Информатика» для 

достижения обучающимися предметных результатов освоения программы основного общего 

образования учебный предмет «Математика» включает результаты освоения рабочих программ 

учебных курсов «Алгебра», «Геометрия», «Вероятность и статистика».  

Учебный предмет «История» предметной области «Общественно-научные предметы» 

включает в себя учебные курсы «История России» и «Всеобщая история». При реализации 

модуля «Введение в Новейшую историю России» в учебном курсе «История России» количество 

часов на изучение учебного предмета «История» в 9 классе увеличено на 0,5 часа. 

На учебный предмет «Основы духовно-нравственной культуры народов России» при 

внедрении ФОП ООО предусматривается по 1 часу в неделю в V – VI классах. 

Учебный предмет «Труд (технология)» изучается с 5 по 9 классы. В рамках обязательного 

изучения учебного предмета «Труд (технология)» на уровне основного общего образования 

предусмотрены инвариантные модули:  

- «Производство и технологии» (модуль реализуется с 5 по 9 класс); 

- «Технологии обработки материалов и пищевых продуктов»; 

- «3D-моделирование, прототипирование, макетирование»; 

- «Компьютерная графика. Черчение»; 

- «Робототехника». 

В ходе освоения обучающимися модуля «Компьютерная графика. Черчение» (расширено 

содержание модуля) обучающиеся учатся применять чертёжные инструменты, читать и 

выполнять чертежи на бумажном носителе с соблюдением основных правил, … знакомятся с 

видами конструкторской документации и графических моделей, овладевают навыками чтения, 

выполнения и оформления сборочных чертежей, ручными автоматизированными способами 

подготовки чертежей. 

В рамках изучения вариативных модулей обучающие получат знания по 

«Растениеводству». 

В VII классе завершается обучение по предмету «Изобразительное искусство», а в VIII – 

по предмету «Музыка»,  при этом предусмотрено достижение образовательных результатов и 

всех требований ФГОС ООО. 

С целью укрепления здоровья, содействию гармоничному развитию и всесторонней 

физической подготовленности учащихся при реализации учебного плана количество часов на 

учебный предмет «Физическая культура» составляет 2 часа, третий час реализуется за счет 

часов внеурочной деятельности и (или) за счет посещения спортивных секций, школьных 

спортивных клубов, включая использование учебных модулей по видам спорта. 

Выбор модулей по физической культуре осуществляется образовательной организацией 

исходя из имеющихся условий, описанных в организационном разделе основной 

образовательной программы: «Городошный спорт», «Хоккей на траве», «Спортивный туризм», 

«Перетягивание каната», «Дзюдо», «Тяжелая атлетика», остальные модули проводятся на 

теоретическом уровне. 

В соответствии с Федеральным законом от 19.12.2023 № 618-ФЗ «О внесении изменений в 

Федеральный закон «Об образовании в Российской Федерации» с 01 сентября 2024 года на 

уровне основного общего образования вводится новый учебный предмет «Основы безопасности 

и защиты Родины» (ОБЗР), который заменит учебный предмет «Основы безопасности 



жизнедеятельности». Целью изучения ОБЗР на уровне основного общего образования является 

формирование у обучающихся готовности к выполнению обязанности по защите Отечества и 

базового уровня культуры безопасности жизнедеятельности в соответствии с современными 

потребностями личности, общества и государства. 

Федеральная рабочая программа по учебному предмету  представляет из себя модульную 

структуру и включает 11 модулей, среди которых модуль «Военная подготовка. Основы военных 

знаний». В рамках освоения модуля предполагается организация выездных учебных сборов в 8 

классе в объеме 17 часов (3 дня). Общее число часов, рекомендованных для изучения ОБЗР в 8–

9 классах, составляет 68 часов, по 1 часу в неделю за счет обязательной части учебного плана 

основного общего образования. 

  

Учебный план состоит из двух частей — обязательной части 70% и части, формируемой 

участниками образовательных отношений 30%. Обязательная часть учебного плана определяет 

состав учебных предметов обязательных предметных областей. 

 

Часть учебного плана, формируемая участниками образовательных отношений, 

обеспечивает реализацию индивидуальных потребностей обучающихся. Время, отводимое на 

данную часть учебного плана внутри максимально допустимой недельной нагрузки 

обучающихся, может быть использовано: на проведение учебных занятий, обеспечивающих 

различные интересы обучающихся. Специфика учебного плана школы определяется целями и 

задачами реализуемых образовательных программ. Часы части, формируемой участниками 

образовательных отношений в учебном плане использованы с учетом заявлений родителей 

(законных представителей) на учебные курсы в: 

- V-ых классах:  «Безопасность жизнедеятельности» по1 часу;  

    «Юный биолог» по 1 часу; 

- VI-ых классах:  «Математика плюс» по 1 часу; 

- VII классах:  «Математика плюс» по 1 часу; 

    «Юный биолог» по 1 часу; 

–VIII-ых классах «Безопасность жизнедеятельности» по1часу;  

    «Математика плюс» по 1 часу; 

- IX-ых классе «Мир общественных отношений» - по 0,5 часа; 

 

Часть учебного плана, формируемая участниками образовательных отношений, 

обеспечивает реализацию индивидуальных потребностей обучающихся. Время, отводимое на 

данную часть учебного плана внутри максимально допустимой недельной нагрузки 

обучающихся, используется на курсы внеурочной деятельности, обеспечивающих различные 

интересы обучающихся: 

«Разговоры о важном» – отводится по 2 часа в неделю в 5–9-х классах; 

«Функциональная грамотность» – отводится по 1 часу в неделю в 5–9-х классах 
«Россия – мои горизонты» - отводится по 1 часу в неделю в 6–9-х классах 

Спортивные игры» – отводится по 1 часу в неделю в 5–9-х классах 
«Шахматы» – отводится по 1 часу в неделю в 5–7-х классах 

Юный защитник Отечества» – отводится по 1 часу в неделю в 7–8-х классах 

Проектно-исследовательская деятельность» – отводится по 1 часу в неделю в 5–9-х классах 

Время, отведенное на внеурочную деятельность, не учитывается при определении 

максимально допустимой недельной учебной нагрузки обучающихся. 

Формы организации образовательной деятельности, чередование урочной и внеурочной 

деятельности при реализации основной образовательной программы основного общего 

образования определяет МБОУ «Малошильнинская СОШ» 

 



Промежуточная аттестация – процедура, проводимая с целью оценки качества освоения 

обучающимися части содержания (четвертное оценивание) или всего объема учебной 

дисциплины за учебный год (годовое оценивание). 

Промежуточная/годовая аттестация обучающихся за четверть осуществляется в 

соответствии с календарным учебным графиком. 

Все предметы обязательной части учебного плана оцениваются по четвертям. Предметы из 

части, формируемой участниками образовательных отношений, являются безотметочными и 

оцениваются «зачет» или «незачет» по итогам четверти.  

Промежуточная аттестация проходит на последней учебной неделе четверти. Формы и 

порядок проведения промежуточной аттестации определяются «Положением о формах, 

периодичности и порядке 

текущего контроля успеваемости и промежуточной аттестации обучающихся Муниципальное 

бюджетное общеобразовательное учреждение «Малошильнинская средняя общеобразовательная 

школа» Тукаевского муниципального района Республики Татарстан.  

Освоение основной образовательной программ основного общего образования завершается 

итоговой аттестацией.  

Нормативный срок освоения основной образовательной программы основного общего 

образования составляет 5 лет. 



УЧЕБНЫЙ ПЛАН 

Предметная область Учебный предмет/курс Учебные модули 

 

 

Количество часов в неделю Все

го 

час

ов 

5а 5б 5в 6а 6б 6в 7а 7б 7в 8а 8б 9а 9б 

Обязательная часть  

Русский язык и 

литература 

Русский язык  5 5 5 6 6 6 4 4 4 3 3 3 3 57 

Литература  3 3 3 3 3 3 2 2 2 2 2 3 3 34 

Родной язык и 

родная литература 

Родной язык и (или) 

государственный язык 

республики Российской 

Федерации 

 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 26 

Родная литература  1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 13 

Иностранные языки Иностранный язык (Английский)  3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 39 

Математика и 

информатика 

Математика  5 5 5 5 5 5        30 

Алгебра       3 3 3 3 3 3 3 21 

Геометрия       2 2 2 2 2 2 2 14 

Вероятность и 

статистика 

      1 1 1 1 1 1 1 7 

Информатика        1 1 1 1 1 1 1 7 

Общественно-

научные предметы 

История  История России    
2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 

20 

 Всеобщая история 2 2 2 6 

 Введение в 

новейшую 

историю России 

           0,5 0,5 1 

Обществознание     1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 10 

География  1 1 1 1 1 1 2 2 2 2 2 2 2 20 

Естественно-научные 

предметы 

Физика        2 2 2 2 2 3 3 16 

Химия           2 2 2 2 8 

Биология  1 1 1 1 1 1 1 1 1 2 2 2 2 17 

Искусство Изобразительное искусство  1 1 1 1 1 1 1 1 1     9 

Музыка  1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1   11 

Технология Труд (технология)  2 2 2 2 2 2 2 2 2 1 1 1 1 22 

Физическая культура Физическая культура  2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 26 

Основы безопасности 

и защиты Родины 

Основы безопасности и защиты 

Родины 

          1 1 1 1 4 

Основы духовно-

нравственной 

культуры народов 

России 

Основы духовно-нравственной 

культуры народов России 

 1 1 1 1 1 1        6 

Итого  30 30 30 32 32 32 33 33 33 34 34 35,5 35,5 424 



Часть, формируемая участниками образовательных отношений  

Наименование учебного курса                

Безопасность жизнедеятельности  1 1 1       1 1   5 

Юный биолог  1 1 1    1 1 1     6 

Математика плюс     1 1 1 1 1 1 1 1   8 

Мир общественных отношений             0,5 0,5 1 

Итого  2 2 2 1 1 1 2 2 2 2 2 0,5 0,5 20 

ИТОГО недельная нагрузка  32 32 32 33 33 33 35 35 35 36 36 36 36 444 

Количество учебных недель  34 34 34 34 34 34 34 34 34 34 34 34 34 34 

Всего часов в год  1088 1088 1088 1122 1122 1122 1190 1190 1190 1224 1224 1224 1224 150

96 



Формы промежуточной аттестации обучающихся 

Формы промежуточной 

 аттестации 

Периоды освоения ООП ООО 

5 классы 6 классы 7 классы 8 классы 9 класс 

Русский язык 

 Контрольный диктант с 

грамматическим заданием / ГО 

     

 Диагностическая работа / ГО      

 Контрольное тестирование / ГО      

Литература 

Тестовая работа / ГО      

Контрольная работа / ГО      

Иностранный язык (английский язык) 

Контрольная работа / ГО      

Математика 

Контрольная работа / ГО      

Алгебра 

Контрольная работа / ГО      

Диагностическая работа / ГО      

Геометрия 

Тестовая работа / ГО      

Диагностическая работа / ГО      

Вероятность и статистика 

Тестовая работа / ГО      

Диагностическая работа / ГО      

Информатика 

Тестовая работа      

История России (включая модуль Введение в Новейшую историю России) 

Всеобщая история 

Тестирование / ГО      

Диагностическая работа / ГО      

Обществознание 

Тестирование / ГО      

Диагностическая работа / ГО      

География 

Тестирование / ГО      

Диагностическая работа / ГО      

Физика 



Контрольная работа / ГО      

Химия 

Контрольная работа / ГО      

Биология 

Тестирование / ГО      

Контрольная работа / ГО      

Основы духовно-нравственной культуры народов России 

Тестирование / ГО      

Изобразительное искусство 

Творческая работа / ГО      

Музыка 

Творческая работа / ГО      

Защита проекта / ГО      

Труд (Технология) 

Итоговый проект / ГО      

Физическая культура 

Контрольные нормативы / ГО      

Родной язык (русский, татарский) 

Контрольная работа / ГО      

Родная литература (русская, татарская) 

Собеседование / ГО      

Основы безопасности и защиты Родины 

Тестовая работа / ГО      

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

План внеурочной деятельности (недельный) 

Муниципальное бюджетное общеобразовательное учреждение «Малошильнинская средняя общеобразовательная школа»  

Тукаевского муниципального района Республики Татарстан 

Учебные курсы 
 

Количество часов в неделю 

5а 5б 5в 6а 6б 6в 7а 7б 7в 8а 8б 9а 9б 

Функциональная грамотность 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 

Разговоры о важном 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 

Я, ты, он, она – вместе целая страна 1 1 1 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 

Россия мои горизонты 0 0 0 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 

Спортивные игры 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 

Юный защитник Отечества 0 0 0 0 0 0 1 1 1 1 1 1 1 

Проектно-исследовательская 

деятельность 

1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 

ИТОГО недельная нагрузка 5 5 5 5 5 5 6 6 6 6 6 6 6 
 

 

 

 

 

 

 

 

 


