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Учебный план Основной образовательной программы основного общего образования 

(далее - учебный план), обеспечивает реализацию требований ФГОС ООО, определяет общие 

рамки отбора учебного материала, формирования перечня результатов образования и 

организации образовательной деятельности, обеспечивает преподавание и изучение 

государственного языка Российской Федерации, а также возможность преподавания и изучения 

родного языка из числа языков народов Российской Федерации, в том числе русского языка как 

родного языка, государственных языков республик Российской Федерации. В случаях, 

предусмотренных законодательством Российской Федерации в сфере образования, 

предоставляет возможность обучения на государственных языках республик Российской 

Федерации и родном языке из числа языков народов Российской Федерации, возможность их 

изучения, а также устанавливает количество занятий. 

Учебный план определяет общие рамки отбора учебного материала, формирования 

перечня результатов образования и организации образовательной деятельности. состоит из 

двух частей: обязательной части и части, формируемой участниками образовательных 

отношений. 

Обязательная часть учебного плана определяет состав учебных предметов обязательных 

для всех имеющих по данной программе государственную аккредитацию образовательных 

организаций, реализующих образовательную программу основного общего образования, и 

учебное время, отводимое на их изучение по классам (годам) обучения. 

Часть учебного плана, формируемая участниками образовательных отношений, 

определяет время, отводимое на изучение учебных предметов, учебных курсов, учебных 

модулей по выбору обучающихся, родителей (законных представителей) несовершеннолетних 

обучающихся, в том числе предусматривающие углубленное изучение учебных предметов, с 

целью удовлетворения различных интересов обучающихся, потребностей в физическом 

развитии и совершенствовании, а также учитывающие этнокультурные интересы, особые 

образовательные потребности обучающихся с ОВЗ. 

Время, отводимое на данную часть федерального учебного плана использовано на: 

увеличение учебных часов, предусмотренных на изучение отдельных учебных 

предметов обязательной части, в том числе на углубленном уровне; 

введение специально разработанных учебных курсов, обеспечивающих интересы и 

потребности участников образовательных отношений, в том числе этнокультурные; 

другие виды учебной, воспитательной, спортивной и иной деятельности обучающихся. 

Учебный план: фиксирует максимальный объем учебной нагрузки обучающихся; 

определяет (регламентирует) перечень учебных предметов, курсов и время, отводимое на их 

освоение и организацию; распределяет учебные предметы, курсы по классам и учебным годам. 

Нормативный срок освоения ООП основного общего образования составляет 5 лет. 

Учебный план обеспечивает реализацию требований ФГОС ООО, который определяет 

учебную нагрузку в соответствии с требованиями к организации образовательной деятельности 

к учебной нагрузке при 5-дневной (или 6-дневной) учебной неделе, предусмотренными 

Гигиеническими нормативами и Санитарно- эпидемиологическими требованиями, перечень 

учебных предметов, учебных курсов, учебных модулей. 

Количество учебных занятий в Образовательной организации при 6-дневной 

учебной неделе за 5 лет составляет 5848 часов, что соответствует требованиям ФГОС ООО 

(общий объем аудиторной работы обучающихся за пять учебных лет не может составлять 

менее 5058 академических часов и более 5848 академических). 



Максимальное число часов в неделю при 6-дневной учебной неделе в 5, 6, 7 классах - 

32, 33, 35 часов соответственно, в 8 и 9 классах - 36 часов. 

Учебный план разработан школой на основе ФГОС основного общего образования, 

который определяет обязательные предметные области и учебные предметы. 

В учебный план входят следующие обязательные для изучения предметные области и 

учебные предметы: 

Предметные области Учебные предметы 

Русский язык и литература Русский язык, Литература 

Родной язык и родная литература Родной язык и (или) государственный язык 

республики Российской Федерации 

Иностранные языки Иностранный язык 

Математика и информатика Математика, Информатика 

Общественно-научные предметы История, Обществознание, География 

Естественнонаучные предметы Физика, Химия, Биология 

Основы духовно-нравственной культуры 

народов России 

Основы духовно-нравственной культуры 

народов России 

Искусство Изобразительное искусство, Музыка 

Технология Технология 

Физическая культура и основы 

безопасности жизнедеятельности 

Физическая культура, Основы безопасности 

жизнедеятельности 

Объем обязательной части программы основного общего образования составляет 70%, а 

объем части, формируемой участниками образовательных отношений из перечня, 

предлагаемого Образовательной организацией - 30% от общего объема программы основного 

общего образования, реализуемой в соответствии с требованиями к организации 

образовательного процесса к учебной нагрузке при 5-дневной (или 6-дневной) учебной неделе, 

предусмотренными Санитарными правилами и нормами СанПиН 1.2.3685-21 

«Гигиенические нормативы и требования к обеспечению безопасности и (или) безвредности 

для человека факторов среды обитания», утвержденными постановлением Главного 

государственного санитарного врача Российской Федерации от 28 января 2021 г. 

№ 28 (далее - Гигиенические нормативы), и Санитарными правилами СП 2.4.3648-20 

«Санитарно-эпидемиологические требования к организациям воспитания и обучения, отдыха и 

оздоровления детей и молодежи», утвержденными постановлением Главного государственного 

санитарного врача Российской Федерации от 28 сентября 2020 г. 

№ 289 (далее - Санитарно-эпидемиологические требования). 

В МКОУ «Полуямская СОШ», Ащегульском филиале МКОУ «Полуямская СОШ» и 

Назаровском филиале МКОУ «Полуямская СОШ»  в 2023/2024 учебном году реализуется один 

вариант учебного плана при 6-дневной рабочей недели. 

В целях обеспечения индивидуальных потребностей обучающихся часть учебного плана, 

формируемая участниками образовательных отношений из перечня, предлагаемого 

образовательной организацией, включает учебные предметы, учебные курсы (в том числе 

внеурочной деятельности), учебные модули по выбору обучающихся, родителей (законных 

представителей) несовершеннолетних обучающихся, с целью удовлетворения различных 

интересов обучающихся, потребностей в физическом развитии и совершенствовании, а также 

учитывающие этнокультурные интересы, особые образовательные потребности обучающихся с 

ОВЗ. 

При проведении занятий по технологии осуществляется деление классов на две группы. 

 

https://www.garant.ru/products/ipo/prime/doc/401333920/#100000008
https://www.garant.ru/products/ipo/prime/doc/401333920/#100000009


Особенности реализации обязательной части учебного плана 

Учебный предмет «Математика» предметной области «Математика и информатика» 

включает в себя учебные курсы «Алгебра», «Геометрия», «Вероятность и статистика». 

Достижение обучающимися планируемых результатов освоения программы основного 

общего образования по учебному предмету «Математика» в рамках государственной итоговой 

аттестации 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 курсе «История России» количество часов 

на изучение учебного предмета «История» История России в 9 классе должно быть увеличено 

на 14 учебных часов. 

Для Образовательной организации языком образования является русский язык, изучение 

родного языка и родной литературы из числа языков народов Российской Федерации, 

государственных языков республик Российской Федерации осуществляется при наличии 

возможностей Образовательной организации и по заявлению обучающихся, родителей 

(законных представителей) несовершеннолетних обучающихся. 

Учебный предмет «Русский язык»: содержание реализуется в объеме 5 часов в 5 классе, 

6 часов в 6 классе, 4 часов в 7 классе, 3 часов в 8 классе, 3 часов в 9 классе (при 6- дневной 

учебной неделе). 

Учебный предмет «Литература»: содержание реализуется в объеме 3 часов в 5, 6, 9 

классах, 2 часов в 7, 8 классах (при 6-дневной учебной неделе). 

Учебный предмет «Иностранный язык (английский)»: содержание реализуется в 5-9 

классах в объеме 3 часа в неделю в каждом классе (при 6-дневной учебной неделе). 

Учебный предмет «Иностранный язык (немецкий)»: содержание реализуется в 5- 9 

классах в объеме 3 часа в неделю в каждом классе (при 6-дневной учебной неделе). 

Для изучения учебного предмета «Второй иностранный язык» в Образовательной 

организации отсутствуют возможности. 

Учебный предмет «История»: содержание реализуется в объеме 2 часов в неделю в 5-9 

классах, указанный предмет реализуется в качестве учебных курсов «История России», 

«Всеобщая история» (при 6-дневной учебной неделе).  

Модуль «Введение в Новейшую историю России» в курсе «История России» - в 9 

классе 0,5 часа . 

Учебный предмет «Обществознание»: содержание реализуется в 6-9 классах в объеме 1 

час в неделю в каждом классе (при 6-дневной учебной неделе). 

Учебный предмет «География»: содержание реализуется в объеме 1 час в неделю в 5, 6 

классах, в объеме 2 часов в неделю в 7-9 классах в каждом классе (при 6-дневной  учебной 

неделе). 

Учебный предмет «Математика»: содержание реализуется в 5-6 классах в объеме 5 

часов в неделю, в каждом классе. В 7-9 классах указанный предмет реализуется в качестве 

учебных курсов «Алгебра» - 3 часа в неделю в каждом классе, «Геометрия» - 2 часа в неделю в 

каждом классе, «Вероятность и статистика» - 1 час в неделю в каждом классе (при 6-дневной 

учебной неделе). 

Учебный предмет «Информатика» (на базовом уровне): содержание реализуется в 7-9 

классах в объеме 1 часа в неделю, в каждом классе (при 6-дневной учебной неделе). 

Учебный предмет «Физика»: содержание реализуется в 7-8 классах в объеме 2 часа в 



неделю, в каждом классе, 3 часов в неделю в 9 классе (при 6-дневной учебной неделе). 

Учебный предмет «Биология»: содержание реализуется в 5-7 классах в объеме 1 час в 

неделю, в каждом классе, в 8-9 классах в объеме 2 часа в неделю, в каждом классе (при 6- 

дневной  учебной неделе). 

Учебный предмет «Химия»: содержание реализуется в 8-9 классах в объеме 2 часа в 

неделю, в каждом классе (при 6-дневной учебной неделе). 

Учебный предмет «Основы безопасности жизнедеятельности»: содержание 

реализуется в 8-9 классах в объеме 1 час в неделю, в каждом классе (при 6-дневной  учебной 

неделе). 

Учебный предмет «Музыка»: содержание реализуется в 5-8 классах в объеме 1 час в 

неделю, в каждом классе (при 6-дневной учебной неделе). 

Учебный предмет «Изобразительное искусство»: содержание реализуется в 5-7 классах 

в объеме 1 час в неделю, в каждом классе (при 6-дневной учебной неделе). 

Учебный предмет «Технология»: содержание реализуется в 5-7 классах в объеме 2 часа 

в неделю, в каждом классе, в 8-9 классах в объеме 1 час в неделю, в каждом классе (при 6-

дневной учебной неделе). 

Учебный предмет «Физическая культура»: содержание реализуется в 5-9 классах в 

объеме 3 часа в неделю, в каждом классе (при 6-дневной учебной неделе). 

Учебный предмет «Основы духовно-нравственной культуры народов России»: 

содержание реализуется в объеме 1 часа в 5 и 6 классах (при 6-дневной учебной неделе). 

Для реализации содержания учебных предметов, входящих в обязательную часть 

учебного плана, используются учебники, включенные в действующий Федеральный перечень 

учебников. 

Особенности реализации части учебного плана, формируемой участниками 

образовательных отношений 

Часть учебного плана, формируемая участниками образовательных отношений, 

обеспечивает возможность введения учебных курсов, удовлетворяющих образовательные 

потребности и интересы обучающихся и их родителей (законных представителей). 

В числе курсов, обеспечивающих образовательные потребности и интересы 

обучающихся, в том числе этнокультурные. 

Обоснованием отбора содержания, обеспечивающего часть учебного плана, 

формируемую участниками образовательных отношений, является анкетирование, протоколы 

родительских собраний. На основании данных материалов данная часть учебного плана 

представлена следующими учебными курсами: 

 Элективные курсы МКОУ «Полуямская СОШ»:  

«Занимательная биология», «Занимательная информатика», «Занимательная математика», 

«Секреты русской орфографии» содержание реализуется в объеме 1 часа (по каждому курсу)  в 

5 классе (по выбору). 

«Занимательная биология», «Занимательная информатика», «Учимся писать грамотно» 

содержание реализуется в объеме 1 часа (по каждому курсу)  в 6 классе (по выбору). 

«Аспекты читательской грамотности», «Введение в химию», « География моего края », 

«Увлекательная лексика и фразеология» содержание реализуется в объеме 1 часа (по каждому 

курсу)  в 7 классе (по выбору). 

«Аспекты читательской грамотности», «Просто о сложном. Английская грамматика», «Химия в 

задачах и упражнениях», «Юный лингвист» содержание реализуется в объеме 1 часа (по 

каждому курсу)  в 8 классе (по выбору). 



«История Алтайского края» содержание реализуется в объеме 0,5 часа в 9 классе (по выбору). 

«Подготовка к написанию сжатого изложения» содержание реализуется в объеме 1 часа в 9 

классе (по выбору). «Технология проектирования» содержание реализуется в объеме 1 часа в 9 

классе (по выбору). 

 Элективные курсы Ащегульского филиала МКОУ «Полуямская СОШ»::  

 «Моя речь - моё достоинство», «Финансовая грамотность», «За страницами учебника 

географии», «Школа безопасности» содержание реализуется в объеме 1 часа (по каждому 

курсу)  в 5 классе (по выбору). 

« Юный эколог», «В мире увлекательной географии», «Школа безопасности» содержание 

реализуется в объеме 1 часа (по каждому курсу)  в 6 классе (по выбору). 

«Я и общество», «Основы экологии», «История Алтая», «Школа безопасности» содержание 

реализуется в объеме 1 часа (по каждому курсу)  в 7 классе (по выбору). 

«Увлекательная лексика и фразеология», «Подросток в обществе», «Мой край родной»,  

« География мира» содержание реализуется в объеме 1 часа (по каждому курсу)  в 8 классе (по 

выбору). 

«Учимся рассуждать», «Практическая география» содержание реализуется в объеме 1 часа (по 

каждому курсу)  в 9 классе (по выбору). «Биологический практикум » содержание реализуется в 

объеме 0,5 часа в 9 классе (по выбору). 

         Элективные курсы Назаровского  филиала МКОУ «Полуямская СОШ»:: 

«Основы проектно – исследовательской деятельности», «Азы шашечной игры», «Волшебный 

мир сказок», «Занимательная информатика»  содержание реализуется в объеме 1 часа (по 

каждому курсу)  в 5 классе (по выбору). 

 «Вспомогательные исторические дисциплины», «Шахматы – логика мышления», 

«Занимательная информатика» содержание реализуется в объеме 1 часа (по каждому курсу)  в 6 

классе (по выбору). 

«Проектно – исследовательская деятельность», «Вспомогательные исторические дисциплины», 

«Геометрия вокруг нас», «Устное народное творчество» содержание реализуется в объеме 1 

часа (по каждому курсу)  в 7 классе (по выбору). 

«Вспомогательные исторические дисциплины», «За страницами учебника литературы», 

«Занимательная русская грамматика», «Традиции и обряды русского народа» содержание 

реализуется в объеме 1 часа (по каждому курсу)  в 8 классе (по выбору). 

«Раскрываем тайны русского языка» содержание реализуется в объеме 0,5 часа в 9 классе (по 

выбору). «ОГЭ на пять», «Решение задач планиметрии» содержание реализуется в объеме 1 

часа (по каждому курсу)  в 8 классе (по выбору). 

Формы промежуточной аттестации учащихся 

На уровне основного общего образования учебный год делится на четверти, являющиеся 

периодами промежуточной аттестации обучающихся, по итогам которых во IV-IX классах 

выставляются отметки по итогам освоения образовательных программ. Проведение 

промежуточной аттестации регулируется локальным актом школы – «Положением о формах, 

периодичности и порядке текущего контроля успеваемости и промежуточной аттестации, порядке 

перевода в следующий класс обучающихся в МКОУ «Полуямская СОШ». 

Промежуточная аттестация обучающихся проводится с целью определения качества 

освоения ими содержания учебных программ (полнота, прочность, осознанность, 

системность) по завершении определенного временного промежутка (четверть, год). 

Таким образом, формами промежуточной аттестации являются четвертная и     годовая 

оценка. 

Фиксация результатов промежуточной аттестации осуществляется по 

пятибалльной системе. 



Таблица №1 

Учебный план ООО МКОУ «Полуямская СОШ» 

 

Предметные области Учебные предметы  

классы 

 Количество часов в неделю итого 

5 класс 6 класс 7 класс 8 класс 9 класс 

 Обязательная часть 

Русский язык и 

литература 

Русский язык  5 6 4 3 3 21 

Литература 3 3 2 2 3 13 

Иностранные  языки Иностранный язык 3 3 3 3 3 15 

Математика и 

информатика 

Математика  5 5 0 0 0 10 

Алгебра  0 0 3 3 3 9 

Геометрия 0 0 2 2 2 6 

Вероятность и 

статистика 

0 0 1 1 1 3 

Информатика  0 0 1 1 1 3 

Общественно-

научные предметы 

История  2 2 2 2 2,5 10,5 

Обществознание  1 1 1 1 4 

География 1 1 2 2 2 8 

Естественно-

научные предметы 

Физика 0 0 2 2 3 7 

Химия 0 0 0 2 2 4 

Биология  1 1 1 2 2 7 

Основы духовно-

нравственной 

культуры народов 

России 

Основы духовно-

нравственной культуры 

народов России 

1 1 0 0 0 2 

Искусство  Изобразительное 

искусство  

1 1 1 0 0 3 

Музыка 1 1 1 1 0 4 

Технология Технология 2 2 2 1 1 8 

Физическая культура 

и основы 

безопасности 

жизнедеятельности 

Основы безопасности 

жизнедеятельности 

0 0 0 1 1 2 

Физическая культура 3 3 3 3 3 15 

ИТОГО 28 30 31 32 33 154,5 

Часть, формируемая участниками образовательного процесса 

 4 3 4 4 2,5 17,5 

Элективный курс «Аспекты читательской 

грамотности» 

  1 1  2 

Элективный курс «Введение в химию»   1   1 

Элективный курс « География моего края »   1   1 

Элективный курс «Занимательная биология» 1 1    2 

Элективный курс «Занимательная 

информатика» 

1 1    2 

Элективный курс «Занимательная математика» 1     1 

Элективный курс «История Алтайского края»     0,5 0,5 

Элективный курс «Подготовка к написанию 

сжатого изложения» 

    1 1 



Элективный курс «Просто о сложном. 

Английская грамматика» 

   1  1 

Элективный курс  «Секреты русской 

орфографии» 

1     1 

Элективный курс   «Технология 

проектирования» 

    1 1 

Элективный курс «Увлекательная лексика и 

фразеология» 

  1   1 

Элективный курс «Учимся писать грамотно»  1    1 

Элективный курс «Химия в задачах и 

упражнениях» 

   1  1 

Элективный курс «Юный лингвист»    1  1 

 

ВСЕГО 

1088 1122 1190 1224 1224 5848 

Максимально допустимая недельная 

нагрузка 

32 33 35 36 36 172 

 

 

Таблица № 2 

Учебный план ФГОС ООО Ащегульского филиала  МКОУ  

«Полуямская СОШ»    на 2023-2024 уч.год 

Предметные области Учебные предметы  

классы 

Количество часов в неделю  

итого 5 класс 6 класс 7 класс 8 

класс 

9 класс 

 Обязательная часть 

Русский язык и 

литература 

Русский язык  5 6 4 3 3 21 

Литература 3 3 2 2 3 13 

Иностранный язык Иностранный язык 3 3 3 3 3 15 

Математика и 

информатика 

Математика 5 5 0 0 0 10 

Алгебра 0 0 3 3 3 9 

Геометрия 0 0 2 2 2 6 

Вероятность и 

статистика 

  1 1 1 3 

Информатика  0 0 1 1 1 3 

Общественно-

научные предметы 

История  2 2 2 2 2,5 10,5 

Обществознание 0 1 1 1 1 4 

География 1 1 2 2 2 8 

Естественно-научные 

предметы 

Физика 0 0 2 2 3 7 

Химия 0 0 0 2 2 4 

Биология  1 1 1 2 2 7 

Основы духовно-

нравственной 

культуры народов 

России 

Основы духовно-

нравственной 

культуры народов 

России 

1 1 0 0 0 2 

Искусство  Музыка 1 1 1 1 0 4 

Изобразительное 

искусство 

1 1 1 0 0 3 

Технология Технология 2 2 2 1 1 8 

Физическая 

культура и основы 

Физическая 

культура 

3 3 3 3 3 15 



безопасности 

жизнедеятельности 

Основы 

безопасности 

жизнедеятельности  

0 0 0 1 1 2 

ИТОГО 28 30 31 32 33 154,5 

Часть, формируемая участниками образовательного процесса 

 4 3 4 4 2,5 17,5 

ЭК «Моя речь - моё достоинство» 1     1 

ЭК «Финансовая грамотность» 1     1 

ЭК «За страницами учебника географии» 1     1 

ЭК «Школа безопасности» 1 1 1   3 

ЭК « Юный эколог»  1    1 

ЭК «В мире увлекательной географии»  1    1 

ЭК «Я и общество»   1   1 

ЭК «Основы экологии»   1   1 

ЭК «История Алтая»   1   1 

ЭК «Увлекательная лексика и фразеология»    1  1 

ЭК «Подросток в обществе»    1  1 

ЭК «Мой край родной»    1  1 

ЭК « География мира»    1  1 

ЭК «Учимся рассуждать»     1 1 

ЭК «Биологический практикум »     0,5 0.5 

ЭК «Практическая география»     1 1 

ВСЕГО 32 33 35 36 36 172 

Максимально допустимая недельная 

нагрузка 

32 33 35 36 36 172 

 

 

Таблица № 3 

Учебный план ФГОС ООО Назаровский филиал МКОУ «Полуямская СОШ» 

2023 – 2024 учебный год 

Предметные области Учебные предметы  

классы 

Количество часов в неделю Итого 

5 класс 6 класс 7 класс 8 

класс 

9 класс 

 Обязательная часть 

Русский язык и 

литература 

Русский язык  5 6 4 3 3 21 

Литература 3 3 2 2 3 13 

Иностранный язык Иностранный язык 3 3 3 3 3 15 

Математика и 

информатика 

Математика 5 5 0 0 0 10 

Алгебра 0 0 3 3 3 9 

Геометрия 0 0 2 2 2 6 

Вероятность и 

статистика 

0 0 1 1 1 3 

Общественно- 

научные предметы 

История  2 2 2 2 2,5 10,5 

Обществознание 0 1 1 1 1 4 

География 1 1 2 2 2 8 

Естественно- 

научные предметы 

Физика 0 0 2 2 3 7 

Химия 0 0 0 2 2 4 

Биология  1 1 1 2 2 7 

Основы духовно- 

нравственной 

культуры  

народов России 

Основы духовно-

нравственной 

культуры народов 

России 

1 1 0 0 0 2 



Искусство  Изобразительное 

искусство  

1 1 1 0 0 3 

Музыка 1 1 1 1 0 4 

Технология Технология 2 2 2 1 1 8 

Физическая культура 

и 

 основы 

безопасно

сти 

жизнедея

тельности 

Физическая культура 3 3 3 3 3 15 

Основы 

безопасности 

жизнедеятельности 

0 0 0 1 1 2 

ИТОГО 28 30 31 32 33,5 154,5 

Часть, формируемая участниками образовательного процесса 

 4 3 4 4 2,5 17,5 

Элективный курс «Основы проектно – 

исследовательской деятельности» 

1     1 

Элективный  курс «Проектно – 

исследовательская деятельность» 

  1   1 

Элективный  курс «Вспомогательные 

исторические дисциплины» 

 1 1 1  3 

Элективный  курс «Раскрываем тайны 

русского языка» 

    0,5 0,5 

Элективный  курс «ОГЭ на пять»     1 1 

Элективный  курс «За страницами учебника 

литературы» 

   1  1 

Элективный  курс «Занимательная русская 

грамматика»  

   1  1 

Элективный  курс «Занимательная 

информатика» 

1 1    2 

Элективный  курс «Азы шашечной игры» 1     1 

Элективный  курс «Волшебный мир сказок» 1     1 

Элективный  курс «Шахматы – логика 

мышления» 

 1    1 

Элективный  курс «Геометрия вокруг нас»   1   1 

Элективный  курс «Устное народное 

творчество» 

  1   1 

Элективный  курс «Традиции и обряды 

русского народа» 

   1  1 

Элективный  курс «Решение задач 

планиметрии» 

    1 1 

ВСЕГО 1088 1122 1190 1224 1224 5848 

Максимально допустимая недельная 

нагрузка 

32 33 35 36 36 172 
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