
Приложение № 1 

к приказу № 270 от 31.08. 2022 г. 

3.1. Учебный план среднего общего образования. 

Учебный план среднего общего образования муниципального общеобразовательного 

учреждения «Средняя общеобразовательная школа № 1» Энгельсского муниципального района 

Саратовской области составлен с учетом требований следующих нормативно-правовых 

документов: 

 Федеральный закон «Об образовании в Российской Федерации» (от 29.12.2012 г. № 273-ФЗ 

в редакции Федерального закона от 07.05.2013 г. № 99-ФЗ); 

 Федеральный государственный образовательный стандарт среднего общего образования 

(приказ Министерства образования и науки РФ от 17 мая 2012 г. N 413 "Об утверждении 

федерального государственного образовательного стандарта среднего общего образования" (с 

изменениями и дополнениями от 29декабря 2014г., 31 декабря 2015г., 29 июня 2017 г.); 

 Примерная основная образовательная программа среднего общего образования (протокол 

заседания федерального учебно-методического объединения по общему образованию от 28 июня 

2016 г. № 2/16-з); 

 Постановление Главного Государственного санитарного врача Российской Федерации «Об 

утверждении СанПин 2.4.3648-20 «Санитарно-эпидемиологические требования к организации 

воспитания и обучения, отдыха и оздоровления детей и молодежи» от 28 сентября 2020 г. № 28; 

 Санитарные правила и нормы СанПиН 1.2.3685-21 «Гигиенические нормативы и 

требования к обеспечению безопасности и (или) безвредности для человека факторов среды 

обитания», утвержденных постановлением Главного государственного санитарного врача 

Российской Федерации от 28.01.2021 № 2 (далее - СанПиН 1.2.3685-21); 

 порядок организации и осуществления образовательной деятельности по основным 

общеобразовательным программам – образовательным программам начального общего, основного 

общего и среднего общего образования, утвержденным приказом Министерства просвещения 

Российской Федерации от 22.03.2021 № 115 

 Порядок приема граждан на обучение по образовательным программам начального общего, 

основного общего и среднего общего образования, утвержденным Приказом Минобрнауки России 

от 22.01.2014 года № 32 (с изменениями и дополнениями) 

 Устав МОУ «Средняя общеобразовательная школа № 1» 

Учебный план отражает организационно-педагогические условия, необходимые для 

достижения результатов освоения основной образовательной программы в соответствии с 

требованиями ФГОС СОО, организации образовательной деятельности, а также учебный план 

определяет состав и объем учебных предметов, курсов и их распределение по классам (годам) 

обучения.  

Учебный план сформирован с целью реализации основной образовательной программы 

среднего общего образования МОУ «Средняя общеобразовательная школа № 1», разработанной в 

соответствии с требованиями федерального государственного образовательного стандарта 

среднего общего образования нового поколения. 

 

1. Общие положения 

1.1. Учебный план среднего общего образования МОУ «СОШ № 1» является нормативным 

документом, который определяет перечень, трудоемкость, последовательность и распределение по 

периодам обучения учебных предметов, курсов, дисциплин (модулей), практики, иных видов 

учебной деятельности, формы промежуточной аттестации обучающихся  

1.2. Учебный план среднего общего образования МОУ «СОШ № 1» разработан на основе 

перспективного учебного плана среднего общего образования.  

1.3. Содержание и структура учебного плана среднего общего образования определяется 

требованиями федерального государственного образовательного стандарта среднего общего 

образования, целями и задачами и спецификой образовательной деятельности МОУ «СОШ № 1», 

сформулированными в Уставе МОУ «СОШ № 1», основной образовательной программе среднего 

общего образования образовательной организации.  

 



 

1.4. Уровень среднего общего образования МОУ «СОШ № 1» работает в следующем режиме:  

 Продолжительность учебного года:  

 10 

классы 

   11 

классы 

Начало учебного года 

(дата) 

Окончание учебного 

года (дата) 

34 учебные недели +  01.09.2022 г. 25.05.2023 

34 учебные недели (без учета 

государственной итоговой 

аттестации) 

 + 01.09.2022 г. 25.05.2023 

 

 Продолжительность триместра, каникул: 

Триместр Начало 

(дата) 

Окончание 

(дата) 

Кол-во 

учебных 

недель 

Сроки каникул Количество 

каникулярных 

дней 

I 01.09.2022 26.11.2022 11 29.10.2022 – 06.11.2022 9 

II 28.11.2022 25.02.2023 12 29.12.2022 – 08.01.2023 11 

III 27.02.2023 25.05.2023 11 24.03.2023 – 02.04.2023 10 

Итого  34  30 

Сроки 

промежуточной 

аттестации 

20.04.2023 20.05.2023 

   

Сроки итоговой 

аттестации 

11 классы    

25.05.2023 10.06.2023    
 

 Продолжительность учебной недели: 

 10 -11  классы 

6 дневная учебная неделя + 

 Продолжительность занятий и перерывов: 

10 - 11 классы 

1 урок: 08.00-08.40 

2 урок: 08.50-09.30 

3 урок: 09.50-10.30 

4 урок: 10.50-11.30 

5 урок: 11.40-12.20 

6 урок: 12.30-13.10 

7 урок: 13.20-14.00 

Начало занятий внеурочной деятельности: 14.00 

Окончание занятий внеурочной деятельности: 18.00 
 

1.5. Учебный план включает две части: обязательную и формируемую участниками образовательных 

отношений. Наполняемость обязательной части определена составом учебных обязательных 

предметных областей; часть, формируемая участниками образовательных отношений перечнем 

предметов по выбору, предлагаемым образовательной организацией.  

1.6. В целях обеспечения индивидуальных потребностей обучающихся в учебный план включает 

учебные предметы, курсы, обеспечивающие различные интересы обучающихся, в том числе 

этнокультурные.  

1.7. Учебный план определяет количество учебных занятий за 2 года на одного обучающегося – не 

менее 2170 часов и не более 2590 часов (не более 37 часов в неделю). 
 

 

 

 

 

 

 

 

 



2. Учебный план 
2.1. Учебный план строится с ориентацией на будущую сферу профессиональной деятельности, с 

учетом предполагаемого продолжения образования обучающихся. В связи с чем образовательная 

организация обеспечивает реализацию учебного плана следующих профилей обучения:  

 социально-экономический; 

 технологический; 

 естественно-научный; 

 гуманитарный (психолого-педагогической направленности) 

 индивидуальный план (на базе естественно-научного профиля) 

2.2. Учебный план профиля обучения содержит 11 (12) учебных предметов и предусматривает 

изучение не менее одного учебного предмета из каждой предметной области, определенной 

Стандартом.  

Общими для включения во все учебные планы являются учебные предметы: «Русский язык», 

«Литература», «Иностранный язык», «Математика», «История» «Физическая культура», «Основы 

безопасности жизнедеятельности» 

2.3. Учебный план профиля обучения содержит 3(4) учебных предмета на углубленном уровне 

изучения из соответствующей профилю обучения предметной области и (или) смежной с ней 

предметной области 
 

Профиль Предметная область  Предметы, изучаемые на углубленном 

уровне 

Социально - 

экономический 

Общественные науки  

Математика и информатика 

  

География 

Экономика 

Математика 

Технологический Математика и информатика 

Естественные науки 

Математика 

Информатика 

Физика 

Естественно - 

научный 

Математика и информатика 

Естественные науки 

Математика 

Химия 

Биология 

Гуманитарный  Иностранные языки 

Общественные науки 

 

Иностранный язык 

История 

Право 

Универсальный  Общественные науки История 

Право  

Экономика 
 

Пример распределения часов для последующего выбора предметов, 

изучаемых на базовом или углубленном уровне 
 

Предметная область Учебные предметы  Кол-во часов 

(базовый 

уровень) 

Кол-во часов 

(углубленный 

уровень) 

Русский язык и литература Русский язык  70 210 

Литература 210 350 

Родной язык и родная 

литература 

Родной язык 70 210 

Родная литература 210 350 

Иностранные языки Иностранный язык 210 420 

Второй иностранный язык 140 210 

Общественные науки История 140 280 

Россия в мире 140  

География 70 210 

Экономика 35 140 

Право 35 140 

Обществознание 140  

Математика и информатика Математика: алгебра и начала 280 420 



математического анализа, 

геометрия 

Информатика 70 280 

Естественные науки Физика 140 350 

Химия 70 210 

Биология 70 210 

Естествознание 210  

Астрономия  35  

ФК, экология и основы 

безопасности 

жизнедеятельности 

Физическая культура 210  

Экология 35  

Основы безопасности 

жизнедеятельности 

70  

 Индивидуальный проект 70  

 2170/2590   
 

2.4. В учебном плане МОУ «СОШ № 1» предусмотрено распределение часов части, формируемой 

участниками образовательных отношений в соответствии с запросами обучающихся и (или) их 

родителей (законных представителей), проводимой администрацией образовательного 

учреждения:  

2.4.1. Выполнение обучающимися индивидуального проекта.  

Индивидуальный проект выполняется обучающимся самостоятельно под руководством учителя 

(тьютора) по выбранной теме в рамках одного или нескольких изучаемых учебных предметов, 

курсов в любой избранной области деятельности (познавательной, практической, учебно-

исследовательской, социальной, художественно-творческой, иной).  

Индивидуальный проект должен быть представлен в виде завершенного учебного исследования 

или разработанного проекта: информационного, творческого, социального, прикладного, 

инновационного, конструкторского, инженерного. 

2.4.2. Дополнительные учебные предметы, курсы по выбору обучающихся из перечня, 

предлагаемого образовательной организацией: 

- Элективный курс «Русский язык: теория и практика», предметная область «Русский язык и 

литература» -  2 часа во всех 10-11 классах с целью обеспечения принципа вариативности и учета 

индивидуальных потребностей обучающихся, для реализации следующей функции: расширить, 

углубить, дополнить изучение учебного предмета «Русский язык» 

- Элективный курс «Актуальные вопросы обществознания», предметная область «Общественно-

научные предметы» - 1 час во всех 10 классах и 11  классах с целью компенсировать не 

включенную в обязательную часть учебного плана дисциплину из обязательного перечня учебных 

предметов, предусмотренных текстом Стандарта.  

- Элективный курс «Избранные вопросы математики», предметная область «Математика и 

информатика» - 1 час в 10 а, б, в, 11 а, б, в  призван реализовать следующую функцию: расширить, 

углубить, дополнить изучение учебного предмета «Математика». Основной целью изучения 

элективного курса является использование в повседневной жизни и обеспечение возможности 

успешного продолжения образования по специальностям, связанным с прикладным 

использованием математики. 

- Элективный курс «Базовые основы информатики», предметная область «Математика и 

информатика» - 1 час в 10а в, 11а, в, г в целях обеспечения принципа вариативности и учета 

индивидуальных потребностей обучающихся, обеспечение возможности успешного продолжения 

образования 

- Элективный курс «Сложные вопросы биологии» (10в, 11в) призван реализовать следующую 

функцию: расширить, углубить, дополнить изучение предмета «Биология», входящего в 

предметную область «Естественные науки». Основная цель изучения элективного курса – 

системное и осознанное освоение биологических знаний, овладение методами познания и 

исследования в естественнонаучной области, применения полученных знаний для понимания 

окружающего мира, подготовка учащихся 10-11 классов к ГИА – 11 по биологии по разделам 

ботаники, зоологии, биологии человека, а также наиболее сложным темам общей биологии. 



- Элективный курс «Актуальные вопросы современной биологии» предметная область 

«Естественные науки» - 1 час в 10 а,б,г, 11а,б, г классах с целью компенсировать не включенную в 

обязательную часть учебного плана дисциплину из обязательного перечня учебных предметов, 

предусмотренных текстом Стандарта.  

- Элективный курс «Научные основы химии», предметная область «Естественные науки» - 1 час в 

10в, 11в классах призван реализовать следующую функцию: расширить, углубить, дополнить 

изучение химии, является обязательным для изучения всеми обучающимися на уровне среднего 

общего образования, выбравшими предмет «Химия» как обязательный в соответствии с профилем. 

- Элективный курс «Химия: теория и практика» предметная область «Естественные науки» - 1 час 

в 10 а, г, 11а, г классе с целью компенсировать не включенную в обязательную часть учебного 

плана дисциплину из обязательного перечня учебных предметов, предусмотренных текстом 

Стандарта.  
 

Факультативные курсы - необязательные учебные предметы, изучаемые по желанию для 

расширения общекультурного и теоретического кругозора или получения дополнительной 

специальности. Факультативные курсы направлены на удовлетворение индивидуальных 

склонностей и запросов учащихся, их интересов в различных областях, а также факультативные 

курсы позволяют восполнить либо расширить и дополнить изучение предметов не включенных в 

обязательную часть учебного плана соответствующих предметных областей. С этой целью в 

учебный план включены следующие факультативы: 

 Факультативный курс «Основы правовой культуры» (10а, 11а) 

 Факультативный курс «Финансовая грамотность» (в 10 классах) 

 Факультативный курс «Экономическая и социальная и география мира» (10б, в, г, 11б, в, г) 

 Факультативный курс «Основы психологии» (10 г, индивидуальны план) 

 Факультативный курс «Основы педагогики» (10 г) 
 

2.5. Для проведения ряда занятий классы делятся на подгруппы: 

 по иностранному языку; 

 по информатике. 
 

2.6. В 10-х классах на основании успешного выполнения учебного плана и образовательных 

программ по решению Педагогического совета проводится промежуточная аттестация. К 

промежуточной аттестации допускаются все обучающиеся 10-х классов. Решение о проведении 

промежуточной аттестации принимается не позднее 31 января текущего учебного года 

Педагогическим советом школы, который определяет предметы, порядок и сроки проведения 

аттестации. Решение Педагогического совета по данному вопросу доводится до сведения всех 

участников  образовательных отношений. 

Для обучающихся, пропустивших промежуточную аттестацию по уважительным причинам, 

предусматриваются дополнительные сроки проведения промежуточной аттестации. 

 

Формы проведения промежуточной аттестации: 

10 классы: контрольные работы по математике и русскому языку в форме тестирования.  

В профильных классах дополнительно по одному из профильных предметов в форме 

тестирования. 

2.7 Освоение обучающимися учебного плана завершается обязательной государственной итоговой 

аттестацией выпускников. Государственная итоговая аттестация обучающихся проводится по всем 

изучавшимся учебным предметам.  

Государственная итоговая аттестация обучающихся, освоивших основную 

образовательную программу, проводится в форме единого государственного экзамена по 

окончании 11 класса в обязательном порядке по учебным предметам:  

Русский язык, Математика. 

Обучающийся может самостоятельно выбрать уровень (базовый или углубленный), в 

соответствии с которым будет проводиться государственная итоговая аттестация в форме единого 

государственного экзамена.  

Допускается прохождение обучающимися государственной итоговой аттестации по завершении 

изучения отдельных учебных предметов на базовом уровне после 10 класса. 

 



Учебный план 10 а класса (социально-экономический) 
 
 

Предметная область Учебный предмет 

Количество часов в неделю 

У
р

о

в
ен ь

 10 класс 11 класс 

2022-2023 2023-2024 

Русский язык и литература 
Русский язык Б 1 1 

Литература Б 3 3 

Родной язык и родная 

литература 
Родной (русский) язык Б 1 1 

Иностранные языки Иностранный язык  Б 3 3 

Общественные науки 

История  Б 2 2 

География У 3 3 

Экономика У 2 2 

Математика и информатика Математика У 6 6 

Естественные науки 
Физика Б 2 2 

Астрономия   Б  1 

Физическая культура, экология 

и основы безопасности 

жизнедеятельности 

Физическая культура Б 2 2 

Основы безопасности 

жизнедеятельности 
Б 1 1 

 Индивидуальный проект ЭК 1 1 

Курсы и предметы по выбору 

Русский язык: теория и практика ЭК 2 2 

Актуальные вопросы 
обществознания 

ЭК 1 1 

Избранные вопросы математики ЭК 1 1 

Базовые основы информатики ЭК 1 1 

Актуальные вопросы современной 

биологии 
ЭК 1 1 

Химия: теория и практика ЭК 1 1 

Основы правовой культуры ФК 2 2 

Финансовая грамотность ФК 1  

Итого:  37 37 

Максимально допустимая недельная нагрузка  37 37 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



Учебный план 10 б класса (технологический) 

 

Предметная область Учебный предмет 

Количество часов в неделю 

У
р

о

в
ен ь

 10 класс 11класс 

2022-2023 2023-2024 

Русский язык и литература 
Русский язык Б 1 1 

Литература Б 3 3 

Родной язык и родная 

литература 
Родной (русский) язык Б 1 1 

Иностранные языки Иностранный язык  Б 3 3 

Общественные науки История  Б 2 2 

Математика и информатика 
Математика У 6 6 

Информатика У 4 4 

Естественные науки 

Физика У 5 5 

Химия Б 1 1 

Астрономия   Б  1 

Физическая культура, экология 
и основы безопасности 

жизнедеятельности 

Физическая культура Б 2 2 

Основы безопасности 

жизнедеятельности 
Б 1 1 

 Индивидуальный проект ЭК 1 1 

Курсы и предметы по выбору 

Русский язык: теория и практика ЭК 2 2 

Актуальные вопросы 

обществознания 
ЭК 1 1 

Избранные вопросы математики ЭК 1 1 

Актуальные вопросы современной 

биологии 
ЭК 1 1 

Экономическая и социальная 
география мира 

ФК 1 1 

Финансовая грамотность ФК 1  

Итого:  37 37 

Максимально допустимая недельная нагрузка  37 37 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



Учебный план 10 в класса (естественно-научный) 

 

Предметная область Учебный предмет 

Количество часов в неделю 

У
р

о

в
ен ь
 10 класс 11класс 

2022-2023 2023-2024 

Русский язык и литература 
Русский язык Б 1 1 

Литература Б 3 3 

Родной язык и родная 

литература 
Родной (русский) язык Б 1 1 

Иностранные языки Иностранный язык  Б 3 3 

Общественные науки История  Б 2 2 

Математика и информатика Математика У 6 6 

Естественные науки 

Физика Б 2 2 

Химия У 3 3 

Биология У 3 3 

Астрономия   Б  1 

Физическая культура, экология 

и основы безопасности 

жизнедеятельности 

Физическая культура Б 2 2 

Основы безопасности 

жизнедеятельности 
Б 1 1 

 Индивидуальный проект ЭК 1 1 

Курсы и предметы по выбору 

Русский язык: теория и практика ЭК 2 2 

Актуальные вопросы 
обществознания 

ЭК 1 1 

Избранные вопросы математики ЭК 1 1 

Базовые основы информатики ЭК 1 1 

Сложные вопросы биологии ЭК 1 1 

Научные основы химии ЭК 1 1 

Экономическая и социальная 

география мира 
ФК 1 1 

Финансовая грамотность ФК 1  

Итого:  37 37 

Максимально допустимая недельная нагрузка  37 37 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



Индивидуальный учебный план 

обучающихся 10 в класса  

Кубышева Рустама Ерназаровича, Марковой Дианы Сергеевны,  

Воеводина Захара Сергеевича, Царенко Артемия Александровича 

 

Предметная область Учебный предмет 

Количество часов в неделю 

У
р

о

в
ен ь
 10 класс 11класс 

2022-2023 2023-2024 

Русский язык и литература 
Русский язык Б 1 1 

Литература Б 3 3 

Родной язык и родная 

литература 
Родной (русский) язык Б 1 1 

Иностранные языки Иностранный язык  Б 3 3 

Общественные науки История  У 4 4 

Математика и информатика Математика У 6 6 

Естественные науки 

Физика Б 2 2 

Химия Б 1 1 

Биология У 3 3 

Астрономия   Б  1 

Физическая культура, экология 
и основы безопасности 

жизнедеятельности 

Физическая культура Б 2 2 

Основы безопасности 

жизнедеятельности 
Б 1 1 

 Индивидуальный проект ЭК 1 1 

Курсы и предметы по выбору 

Русский язык: теория и практика ЭК 2 2 

Актуальные вопросы 

обществознания 
ЭК 1 1 

Избранные вопросы математики ЭК 1 1 

Базовые основы информатики ЭК 1 1 

Сложные вопросы биологии ЭК 1 1 

Экономическая и социальная 
география мира 

ФК 1 1 

Финансовая грамотность ФК 1  

Основы педагогики ФК 1 1 

Итого:  37 37 

Максимально допустимая недельная нагрузка  37 37 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



Учебный план 10 г класса (гуманитарный) 

 

Предметная область Учебный предмет 

Количество часов в неделю 

У
р

о
в

е

н
ь

 

10 кл 11кл 

2022-2023 2023-2024 

Русский язык и литература 
Русский язык Б 1 1 

Литература Б 3 3 

Родной язык и родная 

литература 
Родной (русский) язык Б 1 1 

Иностранные языки Иностранный язык  У 6 6 

Общественные науки 
История  У 4 4 

Право У 2 2 

Математика и информатика 
Математика Б 4 4 

Информатика Б 1 1 

Естественные науки 
Физика Б 2 2 

Астрономия   Б  1 

Физическая культура, экология 

и основы безопасности 

жизнедеятельности 

Физическая культура Б 2 2 

Основы безопасности 

жизнедеятельности 
Б 1 1 

 Индивидуальный проект ЭК 1 1 

Курсы и предметы по выбору 

Русский язык: теория и практика ЭК 2 2 

Актуальные вопросы 
обществознания 

ЭК 1 1 

Актуальные вопросы современной 

биологии 
ЭК 1 1 

Химия: теория и практика ЭК 1 1 

Основы правовой культуры ФК   

Экономическая и социальная 

география мира 
ФК 1 1 

Финансовая грамотность ФК 1  

Основы психологии ФК 1 1 

Основы педагогики ФК 1 1 

Итого:  37 37 

Максимально допустимая недельная нагрузка  37 37 

 

 

 

 

 



 

Учебный план 11 -х классов 
 

Предметная область Учебный предмет 

Количество часов в неделю 

С-Э Т Е-Н Г 

У
р

о
в

ен
ь

 10 

класс 

11 

класс 

У
р

о
в

ен
ь

 10 

класс 

11 

класс 

У
р

о
в

ен
ь

 10 

класс 

11 

класс 

У
р

о
в

ен
ь

 10 

класс 

11 

класс 

2021-

2022 

2022-

2023 

2021-

2022 

2022-

2023 

2021-

2022 

2022-

2023 

2021-

2022 

2022-

2023 

Русский язык и литература 
Русский язык Б 1 1 Б 1 1 Б 1 1 Б 1 1 

Литература Б 3 3 Б 3 3 Б 3 3 Б 3 3 

Родной язык и родная 

литература 
Родной (русский) язык Б 1 1 Б 1 1 Б 1 1 Б 1 1 

Иностранные языки Иностранный язык  Б 3 3 Б 3 3 Б 3 3 У 6 6 

Общественные науки 

История  Б 2 2 Б 2 2 Б 2 2 У 4 4 

Право          У 2 2 

География У 3 3          

Экономика У 2 2          

Математика и информатика 
Математика У 6 6 У 6 6 У 6 6 Б 4 4 

Информатика    У 4 4       

Естественные науки 

Физика Б 2 2 У 5 5 Б 2 2 Б 2 2 

Химия    Б 1 1 У 3 3    

Биология       У 3 3    

Астрономия   Б  1 Б  1 Б  1 Б  1 

Физическая культура, экология и 

основы безопасности 
жизнедеятельности 

Физическая культура Б 2 2 Б 2 2 Б 2 2 Б 2 2 

Основы безопасности жизнедеятельности Б 1 1 Б 1 1 Б 1 1 Б 1 1 

 Индивидуальный проект ЭК 1 1  1 1  1 1  1 1 

Курсы и предметы по выбору 

Русский язык: теория и практика ЭК 2 2  2 2  2 2  2 2 

Актуальные вопросы обществознания ЭК 1 1  1 1  1 1  1 1 

Избранные вопросы математики ЭК 1 1  1 1  1 1    

Базовые основы информатики ЭК 1 1     1 1  1 1 

Актуальные вопросы современной биологии ЭК 1 1  1 1     1 1 

Сложные вопросы биологии ЭК       1 1    

Научные основы химии ЭК       1 1    

Химия: теория и практика ЭК 1 1        1 1 

Основы правовой культуры ФК 2 2          

Экономическая и социальная география мира ФК    1 1  1 1  1 1 

Финансовая грамотность ФК 1   1   1   1  

Основы психологии ФК          1 1 

Основы педагогики ФК          1 1 

Итого:  37 37  37 37  37 37  37 37 

Максимально допустимая недельная нагрузка  37 37  37 37  37 37  37 37 
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