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 План внеурочной деятельности (приложение 4 к  ООП  НОО, ООО и СОО) 

Нормативно-правовая основа составления плана внеурочной деятельности 

План внеурочной деятельности МОУ «Громовская СОШ» разработан на основе 

следующих нормативно-правовых документов: 

1. Закон Российской Федерации от 29.12.2012 №273-ФЗ "Об образовании в 

Российской Федерации"; 

2. Федерального государственного образовательного стандарта начального 

общего образования, утвержденного приказом Министерства просвещения Российской 

Федерации от 31.05.2021 № 286 (зарегистрирован 05.07.2021 № 64100 (далее - ФГОС 

начального общего образования)); 

3. Федерального государственного образовательного стандарта основного общего 

образования, утвержденного приказом Министерства просвещения Российской Федерации 

от 31.05.2021 № 287 (зарегистрирован 05.07.2021 № 64101(далее - ФГОС основного общего 

образования)); 

4. Письмо Департамента общего образования Минобрнауки России от 12.05.2011 

года № 03-296 «Об организации внеурочной деятельности при введении федерального 

государственного образовательного стандарта общего образования»; 

5. Приказ Министерства просвещения Российской Федерации от 12.08.2022 г. № 

732 «О внесении изменений в федеральный государственный образовательный стандарт 

среднего общего образования, утвержденный приказом Министерства образования и науки 

Российской Федерации от 17.05.2012 г. № 413»; 

6.  Приказ Министерства просвещения Российской Федерации от 21.09.2022 № 

858 г. "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";  

7.  Приказ Министерства просвещения Российской Федерации от 22.03.2021 № 

115 "Об утверждении Порядка организации и осуществления образовательной 

деятельности по основным общеобразовательным программам - образовательным 

программам начального общего, основного общего и среднего общего образования";  

8.  Письмо Министерства просвещения Российской Федерации от 17.12.2021 № 

03-2161 «О направлении методических рекомендаций»;  

9.  Письмо Министерства просвещения Российской Федерации от 05.07.2022 № 

ТВ-1290/03 «О направлении методических рекомендаций» (вместе с «Информационно-

методическим письмом об организации внеурочной деятельности в рамках реализации 

обновленных федеральных государственных образовательных стандартов начального 

общего и основного общего образования»); 

10. Приказ Минпросвещения России №992 от16 ноября 2022 г. «Об утверждении 

федеральной образовательной программы начального общего образования» 

11. Приказ Минпросвещения России №993 от16 ноября 2022 г. «Об утверждении 

федеральной образовательной программы основного общего образования» 

12. Приказ Минпросвещения России №1014 от 23 ноября 2022 г. «Об утверждении 

федеральной образовательной программы среднего общего образования» 

13. Инструктивно - методическое письмо Комитета общего и профессионального 
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образования Ленинградской области от 21.08.2023 №19-32413/2023 «Об организации 

деятельности в 2023-2024 учебном году» 

14. Санитарно-эпидемиологических требований к условиям и организации 

обучения в общеобразовательных учреждениях, утвержденных постановлением Главного 

государственного санитарного врача Российской Федерации от 28.09.2020 № 28 (далее - 

СанПиН 2.4.3648-20); 

15. Санитарных правил и норм 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); 

16. Письмом Комитета образования администрации Приозерского муниципального 

района Ленинградской области от 22.08.2023 И-05-16-985/2023 «Об организации 

деятельности в 2023-2024 учебном году» 

Внеурочная деятельность – это образовательная деятельность, направленная на 

достижение планируемых результатов освоения основной образовательной программы 

(личностных, метапредметных  и предметных), осуществляемую в формах, отличных от 

урочной. 

 Внеурочная деятельность является неотъемлемой и обязательной частью основной 

общеобразовательной программы. В зависимости от конкретных условий реализации основной 

общеобразовательной программы, числа обучающихся и их возрастных особенностей 

допускается формирование учебных групп из обучающихся разных классов в пределах одного 

уровня образования. 

План внеурочной деятельности представляет собой описание целостной системы 

функционирования образовательной организации в сфере внеурочной деятельности и включает в 

себя: 

1) внеурочную деятельность по учебным предметам образовательной программы 

(учебные курсы, учебные модули 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 

ограниченными возможностями здоровья; 

2) внеурочную деятельность по формированию функциональной грамотности 

(читательской, математической, естественнонаучной, финансовой) обучающихся 

(интегрированные курсы, метапредметные кружки, факультативы, научные сообщества, в том 

числе направленные на реализацию проектной и исследовательской деятельности); 

3) внеурочную деятельность по развитию личности, ее способностей, удовлетворения 

образовательных потребностей и интересов, самореализации обучающихся, в том числе 

одаренных, через организацию социальных практик (в том числе волонтѐрство), включая 

общественно полезную деятельность, профессиональные пробы, развитие глобальных 

компетенций, формирование предпринимательских навыков, практическую подготовку, 

использование возможностей организаций дополнительного образования, профессиональных 

образовательных организаций и социальных партнеров в профессионально-производственном 

окружении; 

4) внеурочную деятельность, направленную на реализацию комплекса воспитательных 
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мероприятий на уровне образовательной организации, класса, занятия, в том числе в творческих 

объединениях по интересам, культурные и социальные практики с учетом историко-культурной 

и этнической специфики региона, потребностей обучающихся, родителей (законных 

представителей) несовершеннолетних обучающихся; 

5) внеурочную деятельность по организации деятельности ученических сообществ 

(подростковых коллективов), в том числе ученических классов, разновозрастных объединений по 

интересам, клубов; детских, подростковых и юношеских общественных объединений, 

организаций и других; 

6) внеурочную деятельность, направленную на организационное обеспечение учебной 

деятельности (организационные собрания, взаимодействие с родителями по обеспечению 

успешной реализации образовательной программы и другие); 

7) внеурочную деятельность, направленную на организацию педагогической поддержки 

обучающихся (проектирование индивидуальных образовательных маршрутов, работа тьюторов, 

педагогов-психологов); 

8) внеурочную деятельность, направленную на обеспечение благополучия обучающихся в 

пространстве общеобразовательной организации (безопасности жизни и здоровья обучающихся, 

безопасных межличностных отношений в учебных группах, профилактики неуспеваемости, 

профилактики различных рисков, возникающих в процессе взаимодействия обучающегося с 

окружающей средой, социальной защиты обучающихся). 

Для достижения целей и задач внеурочной деятельности используется все многообразие 

доступных объектов отечественной культуры, в том числе наследие отечественного 

кинематографа. 

Наследие отечественного кинематографа может использоваться как в качестве 

дидактического материала при реализации курсов внеурочной деятельности, так и быть основой 

для разработки курсов внеурочной деятельности, посвященной этому виду отечественного 

искусства. 

Содержание плана внеурочной деятельности. Количество часов, выделяемых на внеурочную 

деятельность, в начальной школе составляет за 4 года обучения составляет не более 1320 часов, 

за 5 лет обучения на этапе основной школы не более 1750 часов, в год — не более 350 часов, на 

этапе средней школы не более 700 часов. Величина недельной образовательной нагрузки 

(количество занятий), реализуемой через внеурочную деятельность, определяется за пределами 

количества часов, отведенных на освоение обучающимися учебного плана, но не более 10 часов. 

Для недопущения перегрузки обучающихся допускается перенос образовательной нагрузки, 

реализуемой через внеурочную деятельность, на периоды каникул, но не более 1/2 количества 

часов. 

 Внеурочная деятельность в каникулярное время может реализовываться в рамках тематических 

программ (лагерь с дневным пребыванием на базе общеобразовательной организации или на базе 

загородных детских центров, в походах, поездках и т. д.).  

При этом расходы времени на отдельные направления плана внеурочной деятельности 

могут отличаться: 

1 час в неделю - профориентационные занятия в рамках проекта «Билет в будущее» 

«Россия – мои горизонты» (четверг, последний урок). 

Кроме того, в вариативную часть плана внеурочной деятельности  включено: 

1 час в неделю –занятия, направленные на удовлетворение профориентационных 

интересов и потребностей обучающихся (в том числе основы предпринимательства); 
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3 часа в неделю – занятия, связанные с реализацией особых интеллектуальных и 

социокультурных потребностей обучающихся; 

2 часа в неделю – занятия, направленные на удовлетворение интересов и потребностей 

обучающихся в творческом и физическом развитии, помощь в их самореализации, раскрытии и 

развитии их способностей и талантов (в том числе организация занятий в школьных театрах, 

школьных музеях, школьных спортивных клубах, а также в рамках реализации программы 

развития социальной активности обучающихся начальных классов «Орлята России»); 

2 часа в неделю – занятия, направленные на удовлетворение социальных интересов и 

потребностей обучающихся, на педагогическое сопровождение деятельности социально 

ориентированных ученических сообществ, детских общественных объединений, органов 

ученического самоуправления, организацию вместе с детьми комплекса совместных дел 

воспитательной направленности (в том числе в рамках Российского движения школьников, 

Юнармии, реализации проекта «Россия – страна возможностей»). 

2.5. Рекомендации Минпросвещения России по введению федеральных 

основных общеобразовательных программ приведены в письмах от 03.03.2023 

№ 03- 327 и от 22.05.2023 № 03- 870 

Общий объѐм внеурочной деятельности не должен превышать 10 часов в неделю. 

В зависимости от задач на каждом этапе реализации основной образовательной 

программы количество часов, отводимых на внеурочную деятельность, может изменяться. В 5 

классе для обеспечения адаптации обучающихся к изменившейся образовательной ситуации 

может быть выделено больше часов, чем в 6 или 7 классе, либо в 8 классе – в связи с 

организацией предпрофильной подготовки. Выделение часов на внеурочную деятельность может 

различаться в связи с необходимостью преодоления противоречий и разрешения проблем, 

возникающих в том или ином ученическом коллективе. 

В зависимости от решения педагогического коллектива, родительской общественности, 

интересов и запросов детей и родителей в образовательной организации могут реализовываться 

различные модели плана внеурочной деятельности: 

модель плана с преобладанием учебно-познавательной деятельности, когда наибольшее 

внимание уделяется внеурочной деятельности по учебным предметам и организационному 

обеспечению учебной деятельности; 

модель плана с преобладанием педагогической поддержки обучающихся и работы по 

обеспечению их благополучия в пространстве общеобразовательной организации; 

модель плана с преобладанием деятельности ученических сообществ и воспитательных 

мероприятий. 

Формы внеурочной деятельности МОУ «Громовская СОШ» предусматривают активность  

и самостоятельность обучающихся, сочетают индивидуальную и групповую работу; 

обеспечивают гибкий режим занятий (продолжительность, последовательность), переменный 

состав обучающихся, проектную и исследовательскую деятельность (в том числе экспедиции, 

практики), экскурсии (в музеи, парки, на предприятия и другие), походы, деловые игры и другое.  

В зависимости от конкретных условий реализации основной общеобразовательной 

программы, числа обучающихся и их возрастных особенностей допускается формирование 

учебных групп из обучающихся разных классов в пределах одного уровня образования. 

В целях реализации плана внеурочной деятельности МОУ «Громовская СОШ» 

предусматривается использование ресурсов других организаций (в том числе в сетевой форме), 

включая организации дополнительного образования соответствующей направленности, 
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осуществляющих лицензированную образовательную деятельность.  

Количество занятий внеурочной деятельности для каждого обучающегося 

определяется его родителями (законными представителями) с учетом занятости 

обучающегося во второй половине дня. 

При проведении занятий внеурочной деятельности допускается деление класса на 

группы. Минимальное количество обучающихся в группе при проведении занятий 

внеурочной деятельности составляет 8 человек. Максимальное количество обучающихся на 

занятии внеурочной деятельности соответствует списочному составу класса. 

При реализации плана внеурочной деятельности в школе предусмотрена 

вариативность содержания внеурочной деятельности с учетом образовательных 

потребностей и интересов обучающихся. 

Особенности организации внеурочной деятельности МОУ «Громовская 

СОШ». 

Внеурочная деятельность проводится с перерывом не менее 30 минут после 

последнего урока. Продолжительность занятий - 45 минут. Домашние задания не 

предусмотрены. 

Объем внеурочной деятельности определяется с учетом интересов 

обучающихся. Для обучающихся, посещающих занятия в организациях дополнительного 

образования (спортивных школах, музыкальных школах и др. организациях), количество 

часов внеурочной деятельности сокращается. 

Расписание внеурочных занятий составляется отдельно от расписания уроков. 

Реализация курсов внеурочной деятельности проводится без балльного 

оценивания результатов. 

Внеурочная деятельность осуществляется непосредственно в школе. Основное 

преимущество организации внеурочной деятельности непосредственно в образовательной 

организации заключается в создании условий для полноценного пребывания ребѐнка в 

образовательной организации в течение дня, содержательном единстве учебной, 

воспитательной и развивающей деятельности в рамках основной образовательной 

программы школы. 

Часть, формируемая участниками образовательного процесса, включает в себя 

внеурочную деятельность, которая осуществляется через классных руководителей, 

педагога-психолога, заместителя директора по воспитательной работе и учителей- 

предметников. Максимально допустимый недельный объем нагрузки внеурочной 

деятельности (в академических часах) не более 10 часов в неделю. 

Внеурочная деятельность осуществляется по различным схемам, в том числе 

 - непосредственно в образовательной организации; 

 -совместно с организациями и учреждениями дополнительного образования 

детей, спортивными объектами, учреждениями культуры; 

 - в сотрудничестве с другими организациями и с участием педагогов 

образовательной организации. 

 Формы организации внеурочной деятельности: - учебные курсы и 

факультативы; 

 - художественные, музыкальные и спортивные студии;  

- соревновательные мероприятия, дискуссионные клубы, секции, экскурсии, 

мини-исследования.  
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Все формы предусматривают активность и самостоятельность обучающихся, 

сочетают индивидуальную и групповую работы, обеспечивают гибкий режим занятий 

(продолжительность, последовательность) 

Внеурочная деятельность формируется по направлениям и включает в себя: 

классный час «Разговор о важном», дополнительное изучение учебных предметов, 

формирование функциональной грамотности, профориентационная работа, развитие 

личности и самореализация обучающихся, комплекс воспитательных мероприятий. 

Примерное распределение часов: 

•Классный час «Разговор о важном» 1 час в неделю; 

• Профориентационное занятие «Билет в будущее» «Россия- мои горизонты» 

•Дополнительное изучение учебных предметов – 3 часа в неделю; 

•Формирование функциональной грамотности – 1 час в неделю; 

•Профориентационная работа - 1 час в неделю; 

•Развитие личности и самореализация обучающихся – 2 часа в неделю; 

•Комплекс воспитательных мероприятий – 2 час в неделю. 

План (недельный) внеурочной деятельности представлен в таблице. 

 

План внеурочной деятельности начального общего образования, 1–4­й классы, на 2023/24 

учебный год  

Направления внеурочной 

деятельности  

Формы внеурочной 

деятельности 

Классы/часы  

1 2 3 4 

Информационно – 

просветительские занятия 

«Разговор о важном» 

Классный час 1/33 1/34 1/34 1/34 

Спортивно­оздоровительная 

деятельность 

Курс внеурочной деятельности 

«Разговор о правильном питании» 

1/33 1/34 1/34 1/34 

Мероприятия по плану ВР  1/33 1/34 1/34 1/34 

Реализацией особых 

интеллектуальных и 

социокультурных 

потребностей 

Изостудия «Перспектива» 

Крудок «Волшебные узоры» 

1/33 1/34 1/34 1/34 

Художественно­эстетическая 

творческая деятельность 

Школьный театр  2/66 2/68 2/68 2/68 

Коммуникативная 

деятельность 

Орлята России 1/33 1/34 1/34 1/34 

Информационная культура Уроки информационной 

культуры,  

библиотечные уроки 

1/33 1/34 1/34 1/34 

«Учение с увлечением!» Курс внеурочной деятельности 

«Занимательная математика» 

1/33 1/34 1/34 1/34 
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Направления внеурочной 

деятельности  

Формы внеурочной 

деятельности 

Классы/часы  

1 2 3 4 

«Первые шаги в мире 

информатики», Читательская 

грамотность 

Реализацией особых 

интеллектуальных и 

социокультурных 

потребностей 

Индивидуально­групповые 

занятия по учебным предметам  

1/33 1/34 1/34 1/34 

Количество недель в год  10/330 10/340 10/340 10/34

0 

Максимальная нагрузка с 

учетом СанПиН 2.4.2.2821­10 

«Санитарно­эпидемиологиче

ские требования к условиям и 

организации обучения в 

общеобразовательных 

учреждениях» 

1350 

*спортивно-оздоровительная деятельность, проектно-исследовательская деятельность 

реализуется через программы дополнительного образования 

 

План внеурочной деятельности обучающихся 5-9 классов: 

Направление Формы 
Ответственны

й 
5 6 7 8 9 

Информационно – 

просветительские 

занятия 

«Разговор о 

важном» 

Классный час 
классный 

руководитель 
1 1 1 1 1 

 

Инфознайка 
учитель- 

предметник 
  1 1  

Хочу все знать  библиотекарь 1 1    

Обществознание в 

вопросах и ответах 

учитель-

предметник 
    1 

Физика в задачах 
учитель-

предметник 
    0,5 

Познавательная 

география 

учитель-

предметник 
    0,5 
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План внеурочной деятельности обучающихся 10-11 классов: 

Формирование 

функциональной 

грамотности 

Учебная фирма Педагог ДО 1 1 1 1 1 

Профориентационна

я  работа 

Билет в будущее 

«Россия- мои 

горизонты» 

Классный 

руководитель 
 1 1 1 1 

Твоя 

профессиональная 

карьера 

Учитель 

предметник, 

Классный 

руководитель 

    1 

Школьное кафе 
Учитель 

предметник 
  1 1  

Рафтинг Педагог ДО 2 1 1 1  

Реализацией особых 

интеллектуальных и 

социокультурных 

потребностей 

Театральная 

гостиная 

учитель-

предметник 
1 1 1 1  

Народное 

творчество 
Педагог ДО 1     

Юный экскурсовод 
Учитель 

предметник 
    1 

История и культура 

Ленинградской 

земли 

     1 

Развитие личности 

и  самореализация 

обучающихся 

Основы 

медицинских 

знаний 

Педагог ДО  1  1  

Кружок 

«Волшебные 

узоры» 

Педагог ДО 1 1 1   

Изостудия 

«Перспектива 
Педагог ДО 1 1    

Волейбол Педагог ДО   1 1 1 

Комплекс 

воспитательных 

мероприятий 

предметные недели, 

коллективные 

творческие 

дела согласно плану 

воспитательной 

работы 

заместитель 

директора по ВР 

классные 

руководители 

1 1 1 1 1 

ИТОГО 
Недельная 

нагрузка 
 10 10 10 10 10 

 Годовая нагрузка  340 340 340 340 340 

Всего за 5 года обучения 1700 
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Координирующую роль в организации внеурочной деятельности выполняет классный 

руководитель, который взаимодействует с педагогическими работниками и обеспечивает 

внеурочную деятельность обучающихся в соответствии с их выбором. 

Учет занятий внеурочной деятельности осуществляется педагогическими работниками, 

ведущими занятия. Для этого в образовательной организации оформляются электронные 

журналы учета занятий внеурочной деятельности. Даты и темы проведенных занятий вносятся в 

журнал в соответствии с рабочими программами внеурочной деятельности. 

 

Направление Формы Ответственный 10 11 

Информационно – 

просветительские занятия 

«Разговор о важном» 

Классный час 
классный 

руководитель 
1 1 

Реализацией особых 

интеллектуальных и 

социокультурных 

потребностей 

Практическая химия Учитель предметник  1 

Профориентационная  

работа 

Твоя 

профессиональная 

карьера 

Учитель предметник, 

Классный 

руководитель 

1 1 

Билет в будущее 

«Россия- мои 

горизонты» 

Классный 

руководитель 
1 1 

Рафтинг Педагог ДО 2 2 

Формирование 

функциональной 

грамотности 

Учебная фирма Педагог ДО 2 2 

Развитие личности и 

самореализация 

обучающихся 

Волейбол Педагог ДО 2 1 

Комплекс 

воспитательных 

мероприятий 

предметные 

недели, 

коллективные 

творческие 

дела согласно 

плану 

воспитательной 

работы 

заместитель 

директора по ВР классные 

руководители 

1 1 

ИТОГО Недельная нагрузка  10 10 

 Годовая нагрузка  340 330 

Всего за 2 года обучения 670 
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Промежуточная аттестация обучающихся и контроль за посещаемостью 

Промежуточная аттестация обучающихся, осваивающих программы внеурочной 

деятельности, не проводится. 

Текущий контроль за посещением обучающимися класса занятий внеурочной 

деятельности и занятий в организациях дополнительного образования осуществляется классным 

руководителем. 

Данный план внеурочной деятельности вступает в действие с 01 сентября 2023 года. 

План внеурочной деятельности основного общего образования на 2023/2024 учебный год 

принят с учетом мнения совета обучающихся, совета родителей. 

 

Использование информационных систем обучения для организации образовательного 

процесса с применением дистанционных образовательных технологий 

Обучение с применением дистанционных образовательных технологий может быть организовано 

с использованием систем электронного дистанционного обучения. 

- С помощью систем дистанционного обучения: учитель планирует свою педагогическую 

деятельность: выбирает из имеющихся или создает простейшие, нужные для обучающихся, 

ресурсы и задания; 

администрация школы, методические службы, учителя, обучающиеся и их законные 

представители своевременно могут получить полную информацию о ходе учебного процесса, 

промежуточных и итоговых результатах, благодаря автоматическому фиксированию указанных 

позиций в информационной среде; 

- обучающиеся выполняют задания (знакомятся, собирают и организуют информацию, создают 

мультимедиа образовательные продукты, участвуют в форумах и т.д.), обращаются к учителям за 

помощью; 

- учителя выражают свое отношение к работам обучающихся, в виде текстовых или аудио 

рецензий, модерации форумов, устных он-лайн консультаций; 

- обучающиеся, их законные представители, учителя, получают дополнительные возможности 

общения внутри школьного социума, выражая свое мнение, выдвигая предложения и 

инициативы, фиксируя их в информационной среде. 

Рекомендуемые универсальные ресурсы для организации обучения с использованием 

дистанционных образовательных технологий 

1. Школьный портал дистанционного обучения (http://do.school593.ru/). 

2. Образовательная платформа «Сферум» (https://sferum.ru/) 

Продолжительность непрерывного использования в образовательной деятельности технических 

средств обучения устанавливается согласно таблице: 

 

кл ассы Непрерывная длительность (мин.), не более 

 Просмотр 

статических 

изображений на 

учебных досках 

и экранах 

отраженного 

свечения 

просмотр 

телепередач 

Просмотр 

динамических 

изображений 

на экранах 

отраженного 

свечения 

работа с 

изображением на 

индивидуальном 

мониторе 

компьютера и 

клавиатурой 

прослушивание 

аудиозаписи 

прослушивание 

аудиозаписи в 

наушниках 

5-7 20 25 25 20 25 20 

8-9 25 30 30 25 25 25 
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Продолжительность непрерывного использования компьютера с жидкокристаллическим 

монитором на уроках составляет: для учащихся пятых-шестых классов — не более 30 минут, для 

учащихся седьмых-девятых классов — 35 минут 

 
жидкокристаллическим монитором на уроках составляет: для учащихся 5 - 6 классов - не 

более 30 минут, для учащихся 7 - 9 классов - 35 минут. 

Для контроля и оценки результатов обучения возможны следующие способы 

дистанционного взаимодействия: 

- письменные работы обучающихся с последующей передачей их учителю в 

бумажном или электронном виде, в том числе с использованием учебных пособий, 

предназначенных для контроля и оценки знаний и умений обучающихся по учебному предмету 

(при их наличии); 

- онлайн тесты, самостоятельно разработанные учителем или методическим 

объединением учителей; 

- подборки заданий в соответствии с планируемыми результатами изучаемой 

темы с последующей автоматизированной обработкой данных; 

- выполнение обучающимися небольших по объему творческих, проектных 

заданий, в том числе предполагающих коллективные формы взаимодействия через ресурсы сети 

Интернет. 

Продолжительность непрерывного использования компьютера с 


