Тематический план 

Лечебный курс 1-го года обучения
	1-я четверть - 9ч
	2-я четверть - 9ч
	3-я четверть 13ч
	4-я четверть - 9ч

	Сентябрь - октябрь
	Ноябрь - декабрь
	Январь - март
	Апрель - май

	Разучивание элементов
	Дальнейшее разучивание
	Дыхательные упражнения
	Дальнейшее

	плавания в зале и в воде.
	элементов плавания
	в зале и в воде.
	совершенствование

	Упражнения на освоения с
	кролем и на спине.
	Совершенствование
	упражнений техники

	водой, на всплытие, на
	Скольжение на груди,
	техники кроля, на груди и
	плавания кролем на груди

	освоение горизонтального
	спине. То же с работой ног
	на спине по элементам.
	и на спине. Плавание

	положения тела.
	кролем и на спине.
	Совершенствование
	кролем на груди и на

	Упражнения на дыхание в
	Техника дыхания на воде,
	индивидуальных
	спине по элементам и в

	зале и в воде, скольжение
	с произвольным
	специальных упражнений
	координации по 25м.

	на груди и спине.
	дыханием, с выдохом в
	по назначению.
	Совершенствование

	Изучение элементов
	воду. Техника
	Согласование движений
	индивидуальных

	техники плавания кролем.
	удлиненного выдоха.
	рук с произвольным
	упражнений по

	Изучение скольжения.
	Доставание предметов,
	дыханием, согласование
	назначению. Согласование

	Плавание с доской в руках
	игрушек со дна бассейна.
	движений рук с
	движений руками и

	с работой ног кролем.
	Изучение индивидуальных
	Дыханием. Разучивание
	ногами с задержкой

	Игры в воде. Беседы,
	специальных упражнений
	техники плавания кролем
	дыхания и без задержки.

	ознакомление с
	по назначению. Игры на
	на груди и спине по
	Плавание по элементам и в

	помещением бассейна и
	воде. Беседы, закрепление
	элементам и в
	полной координации

	правилами поведения в
	правил поведения в
	координации.
	кролем, на спине 25м.

	нем. Правила
	бассейне, знаний о гигиене
	Дозированное плавание
	Скоростное проплывание

	безопасности в воде.
	пловца. Правила помощи
	отрезков 10-15м. Ныряние.
	отрезков на груди и на

	
	на воде.
	Игры. Беседы. Сведения о
	спине при помощи ног.

	
	
	закаливании и
	Ныряние в длину до 3-5м.

	
	
	профилактике простудных
	Игры в воде. Беседы о

	
	
	заболеваний.   
	правилах купания в открытых водоемах.


Тематический план 

Лечебный курс       2-го года обучения
	
	1-я четверть - 18ч
	2-я четверть - 18ч
	3-я четверть 26ч
	4-я четверть - 18ч

	
	Сентябрь - октябрь
	Ноябрь - декабрь
	Январь - март
	Апрель - май

	
	Продолжение
	Специальные дыхательные
	Комплекс специальных
	Совершенствование

	
	совершенствования
	упражнения в зале и в
	дыхательных упражнений
	дыхательных упражнений.

	
	техники плавания кролем,
	воде. Плавание брассом на
	в воде. Плавание брассом
	Скольжение на груди и

	
	на груди и спине по
	спине, на технику
	и на спине 50-100м по
	спине с работой ног

	
	элементам и в
	исполнения и скорость.
	элементам и в
	брассом, кролем на

	
	координации. Обучение
	Выполнение
	координации. Скоростное
	скорость и технику.

	
	грудному и
	индивидуальных
	плавание отрезков по
	Плавание брассом и на

	
	диафрагмальному
	упражнений по
	12,5м. Плавание с ластами.
	спине 50-100м.

	
	дыханию. Плавание
	назначению. Ныряние в
	Ныряние в длину 5-7м.
	Скоростное плавание

	
	брассом на спине 25м.
	длину 5-7м. Дозированное
	Обучение нырянию в
	отрезков 25м изученными

	
	Плавание ногами кролем
	плавание отрезков на
	глубину. Выполнение
	способами. Ныряние в

	
	на груди и спине по 25м.
	скорость. Игры в воде.
	индивидуальных
	длину и глубину.

	
	Ныряние в длину до 5-7м.
	Беседы. Знания о
	специальных упражнений
	Плавание в ластах.

	
	Разучивание
	лечебных свойствах воды
	по назначению. Игры в
	Выполнение

	
	индивидуальных
	и плавания. Закрепление
	воде. Элементы
	индивидуальных

	
	специальных упражнений
	знаний о гигиене пловца.
	художественного
	специальных упражнений

	
	по назначению.
	
	плавания. Беседы.
	по назначению. Игры в

	
	Дозированное плавание
	
	Сведения о грибковых
	воде. Поиск предметов на

	
	отрезков 10-15м брассом
	
	заболеваниях. Рассказы о
	дне. Элементы

	
	на спине ногами. Игры в
	
	художественном плавании.
	синхронного плавания.

	
	воде. Беседы. Ознакомление с бассейном, сообщение правил безопасности на
	
	
	Беседы о правилах купания летом в открытых водоемах. Первая помощь утопающему.

	■J
	воде. Основные стили плавания.
	
	
	


Тематический план 

Лечебный курс 3-го года обучения
	1-я четверть - 18ч
	2-я четверть - 18ч
	3-я четверть 26ч
	4-я четверть - 18ч

	Сентябрь - октябрь
Дыхательные упражнения.
Плавание брассом на
груди и спине в
координации 200-3 00м и
по элементам до 100м.
Индивидуальные
специальные упражнения
(по 50м каждое). Ныряние
в глубину и длину за
предметами. Плавание с
ластами, пластинками.
Игры в воде. Элементы
художественного
плавания. Знакомство с
сотрудниками бассейна и
приготовлением воды.
Значение лечебного
плавания в лечении
сколиоза. Взаимопомощь в
воде.
	Ноябрь - декабрь
Дыхательные упражнения.
Совершенствование
техники плавания брассом
и кролем на груди и спине
по элементам и в
координации. Плавание
кролем на груди и спине с
помощью ног 2-3 раза в
максимальной
интенсивности. Элементы
кроля 100-200м.
Упражнения в ластах.
Ныряние в длину 3-5м.
Упражнения с ластами.
Игры. Элементы
художественного
плавания. Беседы.
Закрепление знаний о
гигиене и правилах
безопасности в воде.
Ознакомление с
разрядными нормативами
по плаванию.
	Январь - март
Дыхательные упражнения
в воде. Брасс на груди и
спине раздельно и в
координации 200м.
Скоростное плавание
брассом по 12,5м.
Плавание по элементам
кроль, баттерфляй в ластах
и без них. Плавание по
элементам и в
координации. Скоростное
плавание в ластах по 25м.
Скольжение на дальность
и технику. Ныряние в
длину до 5-7м на скорость
и технику в ластах и без
них. Изучение открытых
поворотов брассом,
кролем. Игры.
Специальные упражнения.
Элементы синхронного
плавания. Беседы о
предупреждении травматизма в бассейне. Виды водного спорта.
	Апрель - май
Упражнения на дыхание.
Индивидуальные
специальные упражнения
по назначению по 50м
каждое. Плавание в ластах
и с пластинками на руках.
Плавание брассом в
координации до 200м.
Плавание на скорость до
25м. Ныряние в длину и
глубину. Игры на
доставание предметов со
дна. Плавание по
элементам 100-200м.
Игры. Элементы
синхронного плавания.
Беседы. Правила
закаливания водой.
Необходимость
систематического
лечебного плавания и
закаливания.


Таблица 1 Примерный комплекс упражнений лечебного плавания при грудном сколиозе 1 - степени
	№ п/п
	Цель
	И. п.
	Описание
	Дозировка
	Методические указания

	1
	Постановка дыхания, развитие дыхательной мускулатуры
	На мелком месте : присев, голова на поверхности; лежа на груди, руками держась за пенное корытце
	Вдох через рот, выдох через рот и нос, погрузив голову в воду
	8-10 раз
	Глубокий вдох, полный ускоренный выдох

	2
	Свободное лежание на воде в движении
	Присев, спиной к стенке бассейна
	Оттолкнувшись, скользить на груди, вытянув руки вперед, лицо вниз, ноги вместе
	4 -6 раз
	Скользить как можно дальше, удерживая плечи и таз в одной плоскости с целью профилактики вращения

	3
	Свободное лежание на спине в движении
	Присев, лицом к стенке бассейна
	То же на спине
	То же
	Подбородок прижать к груди, живот держать выше к поверхности

	4
	Статическая работа мышц спины
	Лежа на груди, руки вперед, ноги работают кролем
	Присев, руки вперед, оттолкнувшись ногами от дна, работать ими кролем, с задержкой дыхания, с
использованием доски в руках (как разновидность)
	То же
	Следить за правильным дыханием

	5
	То же
	Лежа на спине, руки вперед, ноги работают кролем
	То же
	То же
	То же


	6
	Совершенствование
работы ног брассом,
постановка дыхания
	Лежа на груди
	Руки вытянуты
вперед, ноги работают
брассом
	50-100 м
	Корпус держать
горизонтально, гребок
ногами ускоренный

	7
	То же
	Лежа на спине
	То же
	То же
	Не высовывать колени из воды, пятки больше брать
под себя при подготовке к гребку, таз не опускать

	8
	Увеличение экскурсии грудной клетки. Улучшение легочной вентиляции
	Присев. Лежа на груди
	Упражнение на дыхание (глубокий вдох, полный выдох в воду)
	4 -раз
	Лицо погружать в воду при выдохе

	9
	Укрепление мышц
спины,
совершенствование рук брассом
	Лежа на груди
	Руки работают брассом, ноги кролем
	50-100 м
	 При гребке руки не погружать глубоко

	10
	То же и уменьшение
грудного кифоза при круглой спине
	Лежа на спине
	То же
	То же
	Контроль техники работы
рук и дыхания. Подбородок прижать к груди

	11
	Коррекция искривления позвоночника,
улучшение легочной вентиляции и кровообращения. Развитие мышц туловища
	Лежа на груди
	Брасс в координац, с удлиненной паузой скольжения
	То же
	Следить за паузой скольжения

	12
	То же
	Лежа на спине
	
	
	

	13
	Развитие дыхательной
мускулатуры. Увеличение экскурсии грудной клетки, улучшение
	Присев у бортика
	Упражнение на
дыхание (глубокий вдох, полный выдох в воду)
	5-6 раз
	Выдох в воду


	
	вентиляции легких и кровообращения
	
	
	
	

	14
	Тренировка мышц плечевого пояса
	Лежа на груди, доска (круг) в ногах
	Руки работают брассом, доска в ногах
	50-100 м
	Лежать ровно на поверхности, не прогибаться, ноги прямые

	15
	То же
	Лежа на спине, доска (круг) в ногах
	То же
	То же
	То же

	16
	Тренировка мышц плечевого пояса
	Лежа на груди доска (круг) в ногах
	Руки работают кролем. (Плавание кролем на груди)
	2-4 раза по 25 м
	Выдох под руку со стороны выпуклой дуги искривления, таз не поднимать

	17
	То же
	Лежа на спине доска (круг) в ногах
	То же
	То же
	То же

	18
	Коррекция деформации позвоночника, развитие мышц
туловища. Увеличение экскурсии грудной клетки. Тренировка силовой выносливости мышц
	Лежа на груди
	Брасс в полной координации
	25 - 200 м спокойно; 10-25 м скоростное плавание 3 - 5 раз
	Контроль дыхания и техники плавания

	19
	То же
	Лежа на спине
	То же
	То же
	То же

	20
	Развитие мышц туловища, конечностей, дыхательных. Улучшение кровообращения и легочной вентиляции. Развитие силовой выносливости
	Лежа на спине
	Кроль в полной координации
	25-200 м спокойно; 10-25 м скоростное плавание 3 - 4 раза
	Контроль техники выполнения, не допускать вращения корпуса и "разбалтывания " поясницы


	21
	Увеличение экскурсии грудной клетки, координации искривления позвоночника, развитие мышц туловища и конечностей
	>
Лежа на груди
	Брасс в полной координации, на одно движение рук два гребка ногами
	50-100 м
	Контроль дыхания с удлиненной паузой скольжения

	22
	Развитие мышц туловища и конечностей. Создание физиологического грудного кифоза при плоской спине
	Лежа на груди
	Баттерфляй в полгребка руками (ноги брассом)
	2-4 раза по 25 м
	Руки без выноса из воды, фиксировать поясничный отдел

	23
	Восстановление дыхания
	Сидя у бортика
	Выдохи в воду
	6-8 раз
	Полный выдох


На каждом занятии используют 6-10 упражнений (включая дыхательные упражнения).
Таблица 2 Примерный комплекс упражнений лечебного плавания при грудном сколиозе 2-3 степени
	№ п/п
	Цель
	И.п.
	Описание
	Дозировка
	Методические указания

	1
	Постановка дыхания Увеличение экскурсии грудной клетки
	Присев у бортика Лежа у бортика, взявшись руками за пенное корыце
	Дыхание
Вдох через рот, выдох через рот и нос, погрузив лицо в воду
	10-15 раз То же
	Глубокий вдох, полный выдох
Сохранять позу коррекции

	2
	Коррекция деформации и укрепление мышц
	Стоя спиной к стенке на мелком месте
	Скольжение в коррекции на груди
	То же
	Держать в одной плоскости поперечную ось плеч и таза с целью профилактики


	
	
	-
	
	
	вращения, контроль коррекции, напряжения мышц спины и плечевого пояса

	3
	То же
	Стоя лицом к
стенке на мелком месте
	Скольжение в
коррекции на спине
	8 -10 раз
	При круглой спине и
кифозе  выполнять 50% времени плавания

	4
	Коррекция искривления позвоночника. Развитие
мышц
туловища. Увеличение
легочной вентиляции. Борьба с
плоскостопием
	Лежа на груди,
руки вытянуты
вперед
	Рука со стороны вогнутости
искривления работает
кролем, рука со
стороны выпуклости вытянута вперед, ноги работают кролем

	50-100 м
зависимости от
возраста и
плавательной подготовленности
	Плечи держать
горизонтально, рука гребет кролем до бедра без выноса из воды,
через сагиттальную плоскость возвращается
в и.п. Вытянутую руку вперед можно держать
на доске (как
разновидность)

	5
	Развитие мышц
туловища. Коррекция искривления. Увеличение
легочной вентиляции.
Профилактика
плоскостопия
	Лежа на груди,
руки вытянуты
вперед
	Рука с выпуклой
стороны искривления работает брассом,
рука со стороны
вогнутости вытянута
вперед, ноги работают
брассом
	Т1
То же
	Осевую линию плеч
держать
горизонтально. Вдох в конце
гребка. Вытянутую руку
вперед можно держать
на доске(как разновидность)

	6
	Развитие мышц туловища. Коррекция искривления. Увеличение легочной вентиляции и
кровоснабжения
	Лежа на груди, руки вытянуты
вперед
	Рука со стороны
выпуклости искривления работает
брассом, рука со
стороны вогнутости вытянута вперед, ноги
	50-100 м
зависимости от возраста и
^,
плавательной
подготовленности
	Делать большую
паузу. Вдох в конце гребка. Как вариант
вытянутую руку вперед
можно держать на доске или круге


	
	
	
	при выраженном поясничном лордозе работают брассом, при кифозе в поясничном отделе работают кролем
	
	

	7
	Статическая работа мышц спины, удерживающих позвоночник. Профилактика плоскостопия. Развитие дыхательных мышц
	Лежа на груди
	Руки в
индивидуальной коррекции, ноги работают кролем
	50-100 м
	Как разновидность используют доску. Контроль коррекции дыхания

	8
	То же
	Лежа на груди на доске
	То же
	То же
	Лежать ровнее, подбородком прижать к груди, таз не опускать

	9
	То же и укрепление мышц, развитие подвижности суставов нижних конечностей
	Лежа на спине
	Руки в коррекции на доске, ноги работают брассом
	То же
	Контроль техники плавания и паузы скольжения

	10
	То же и уменьшение грудного кифоза
	Лежа на спине
	То же, но без доски
	То же
	То же

	11
	Коррекция искривления позвоночника, развитие мышц туловища и конечностей. Увеличение экскурсии грудной клетки. Восстановление грудного кифоза при плоской спине
	Лежа на груди
	Руки работают стилем баттерфляй (в полгребка под водой), ноги - кролем при лордозе в грудном отделе
	2 х25м
	Лежать горизонтально. После гребка руки возвращать под водой в и.п. Перед гребком делать удлиненную паузу при положении рук вперед

	12
	То же
	То же
	То же , но ноги
	2 х 50м
	То же


	
	
	
	работают брассом
	
	

	13
	Восстановление грудного кифоза при плоской спине
	Лежа на груди, доска в ногах
	Руки работают стилем баттерфляй (в полгребка под водой), ноги - брассом
	То же
	Фиксировать поясничный отдел, ноги - брасс

	14
	Коррекция искривления позвоночника .Развитие мышц туловища. Увеличение подвижности грудной клетки
	Лежа на груди
	Брасс в полной координации с переходом в коррекцию во время удлиненной паузы скольжения
	То же
	Контроль паузы скольжения и дыхания

	15
	То же
	Лежа на спине
	То же
	То же
	То же

	16
	Коррекция искривления. Совершенствование техники плавания брассом. Развитие мышц туловища и конечностей Увеличение легочной вентиляции
	Лежа на груди
	Брасс в координации. На один гребок руками два гребка ногами
	То же
	Плыть по схеме : Гребок руками - вдох Гребок ногами - выдох Пауза; гребок ногами -выдох; пауза Как вариант во время паузы руки держать в индивидуальной коррекции

	17
	Развитие дыхательной мускулатуры. Укрепление грудных мышц и плечевого пояса
	Лежа на груди, доска на ногах
	Руки работают брассом
	50-100 м
	Работу рук сочетать с дыханием

	18
	То же . Уменьшение кифоза
	Лежа на спине
	То же
	2 x50м
	Не опускать таз, прижимать подбородок. Темп медленный

	19
	Коррекция искривления, развитие дыхательной мускулатуры и мышц
	Лежа на груди
	Рука с выпуклой стороны работает брассом, рука с
	2 х 50м, для старших
	Вытянутая вперед рука на доске (как разновидность)


	
	туловища, конечностей
	
	вогнутой стороны вытянута вперед, ноги - брассом
	4 x50м
	

	20
	Укрепление мышц туловища и конечностей. Развитие дыхательных мышц. Уменьшение грудного кифоза.
	Лежа на спине
	Руки работают брассом, ноги -кролем с удлиненной паузой скольжения
	При кифозе плавать 40% времени
	Рекомендуют при круглой спине и кифозе, при плоской спине исключают

	21
	То же
	То же
	То же, как в упр.19,но вытянутая вперед рука лежит на доске
	То же
	То же

	22
	Коррекция искривления позвоночника. Развитие мышц туловища и конечностей. Увеличение легочной вентиляции
	Лежа на груди
	Рука с вогнутой стороны искривления работает кролем, другая - на доске, ноги работают брассом
	2 х 50м
	Не допускать вращений корпуса

	23
	Коррекция искривления позвоночника, развитие мышц туловища и конечностей. Развитие координации движений
	Лежа на боку
	Способ плавания на боку. Лежа на стороне выпуклости искривления, проплыть на боку, работая руками, ногами в сочетании с дыханием без выноса руки над водой
	2 х 12,5м, для старших
2 х2 5м
	Контролировать паузу скольжения и работу рук

	24
	Эмоциональная разгрузка
	
	Подвижная игра
	
	Игры подбирать при обучении,
совершенствовании и выполнении упражнений для


	
	
	
	
	
	поднятия эмоционального тонуса

	25
	Восстановление дыхания
	Сидя у бортика
	Выдохи в воду
	6-10раз
-10 раз
	Полный выдох


На каждом занятии используют 8-10 упражнений, среди которых выдохи в воду; при хорошей технике включают
скоростное плавание на 25 - 100 м по показаниям.
Таблица 3 Примерный комплекс упражнений лечебного плавания при грудопоясничных и поясничных формах
сколиоза
	№ п/п
	Цель
	И.п.
	Описание
	Дозировка
	Методические указания

	1
	Укрепление дыхательных мышц. Обучение выдоху в воду
	Стоя в воде на мелком месте
	Дыхание
	8-10 раз
	Вдох на счет "1",
выдох
продолжительный на счет "2 -3 - 4"

	2
	Статическое укрепление мышц
спины, удерживающих позвоночник. Тренировка внешнего дыхания
	Лежа на груди
	Скольжение на
груди толчком от стенки (дна) бассейна
	2-4 раза
	Задерживая дыхание, выдох в воду

	3
	Статическая работа мышц спины, конечностей
	Лежа на спине
	Скольжение на
спине толчком от стенки (дна) бассейна
	2- 4 раза
	Контроль паузы скольжения

	4
	Укрепление мышц туловища, нижних конечностей.
	Лежа на груди (спине)
	Вытянутых вперед руках доска, ноги
	2 х 25 м
	Таз не опускать


	
	Тренировка внешнего дыхания
	
	работают кролем
	
	

	5
	Овладение техникой движения ног. Тренировка внешнего дыхания и мышц нижних конечностей
	Лежа на груди (спине)
	В вытянутых вперед руках доска, ноги работают брассом
	То же
	Таз не опускать

	6
	Развитие мышц спины, дыхательной мускулатуры
	Лежа на груди (спине)
	Руки работают брассом, ноги -кролем
	2 х 50 м
	Контроль техники плавания в сочетании с дыханием

	7
	Развитие дыхательной мускулатуры и укрепление мышц спины, плечевого пояса, грудных
	Лежа на груди
	Плавание брассом в
полной
координации
	2 х 50м,

 4 х 50 м для старших
	Контроль техники плавания и хорошего скольжения

	8
	Укрепление мышц туловища, верхних конечностей. Совершенствование внешнего дыхания
	Лежа на груди
	Руки работают стилем баттерфляй без выноса из воды, ноги - кролем при лордозе грудного отдела
	От 2 х 12 м
до
2 х 50 м
	При плоской спине рекомендуют только прихорошей технике плавания

	9
	Разгрузка позвоночника, развитие мускулатуры туловища и конечностей
	Лежа на спине
	Плавание кролем в
полной
координации
	25 - 50 м
	По показаниям при круглой спине

	10
	Коррекция искривления позвоночника, развитие мышц туловища и
конечностей. Совершенствование внешнего дыхания
	Лежа на груди
	Плавание брассом в координации с удлиненной паузой скольжения с переходом в коррекцию
	2 х 25м,

 4 х 25 м для старших
	На один гребок руками - два гребка ногами (руки в индивидуальной коррекции)

	11
	Эмоциональная
разрядка. Восстановление
дыхания
	
	Подвижные игры. Дыхание
	
	Подбирать по возрасту


На каждом занятии используют 8-10 упражнении, среди которых выдохи в воду. При хорошей технике, скоростное плавание.
Примерные контрольные нормативы по лечебному плаванию для детей со сколиозом 1-2 степени.
	
	1-я четверть
	2-я четверть
	3-я четверть
	4-я четверть

	1 год обучения
	Скольжение на груди и спине, на боку 5-7м. Плавание ноги спина, ноги брасс 12,5м, кроль 25м. Плавание на
спине кролем в координации 25м.
	Скольжение на груди, боку, спине 5-7м. Плавание брассом, на
спине, кролем 25м. Специальные
индивидуальные
упражнения.
	Плавание брассом и кролем по элементам и в координации на груди
и спине по 25м. Специальные
индивидуальные
упражнения.
	Плавание брассом и кролем по элементам и в координации по 25м
на груди и спине. Специальные
индивидуальные
упражнения.

	2 год обучения

	Специальные упражнения по
назначению. Плавание разными способами 25-50м по назначениям. Метраж за урок 16-18 раз по 25м.
	Специальные
упражнения по назначению. Плавание по элементам и в
координации 25-50м по показаниям. Ныряние в длину 4-7м. Метраж за урок 18-20 раз по 25м.
	Индивидуальные
специальные упражнения по назначению. Плавание
брассом и другими способами (по показаниям) по 50м. Метраж за урок 20 раз по 25м.
	Индивидуальные
специальные упражнения по назначению при
самоконтроле. Открытые повороты. Метраж за урок 20-22 раза по 25м.

	3 год обучения

	Специальные упражнения по
назначению. Плавание брассом на груди, спине и другими способами (по показаниям) по 50м по элементам
и в координации. Общий метраж 20-22 раза по 25м.
	Индивидуальные
специальные упражнения. Плавание в ластах. Ныряние в
длину 4-7м. Метраж 22-24 раза по 25м.
	Специальные
упражнения по назначению. Плавание всеми способами (по
показаниям) раздельно и в координации. Открытый поворот, плавание с ластами. Метраж 24 раза по 25м.
	Плавание брассом 50м
с учетом времени. Плавание при помощи ног (по выбору) с
учетом времени 25м. Метраж 24 раза по 25м.


