Ilpumepnoe 10-Tu 1THeBHOE MEHIO I 00ecIeYeHU
ABYXPa30BbIM MUTAHHEM 00YYAOIIHXCS C OrPAHAYEHHBIMH
BO3MOKHOCTIMH 3/10POBbS, leTeH-HHBAJIHI0B 00yJIAIOIIHXCA
BO3pacTHO# rpynnsi 12-18 jer MOY

2025



10-T nHeBHOE MeHIO AJis 06ecnevyeHHs DecMJIaTHBIM ABYXPa30BbIM MHTaHHEeM 00y4alolHXCsl € OrPAHHYEHHBIMH
BO3MOKHOCTHAIMH 310POBbS, JeTell - HHBAJIHI0B Bo3pacTHol rpynns! 12-18 ger MOY

1 nenn
IMumeBkie BemecTra DHepreTH-
Macca YecKas Ne penien- | COopHHK
IMpuem nHIEH, HAHMEHOBaHHe 0J1I01a ,
nopImH beaku, r | Hupbr, r | Yraesoasl, r | HCHHOCTE, TYPH penentyp
KK
3aBTpak
Kotnera pybnenas u3 nume No294 100 137 12,9 17.3 228.9 294 2011
MakaponHsble u3jelis orsapHsle Ne 203 180 6,4 6,3 36,9 229.3 203 2011
Yaii ¢ caxapom 1 JTuMoHOM N3 77 200/15/7 0.3 0,0 152 60,0 7T 2011
Xneb mineHHUHBIH 50 3,6 0,3 24,3 114,9 TTKNe6
Hroro 3a mpHeM NMHAIIH: 552 22,0 19,5 93,7 633,1
Hoaanuk
TTK Ne
Konaurepckoe uzenue (MpsHUK,Bag)IH, IEUEHEE) 30 1.8 1,9 22.5 109,0 8910
Kommor u3 cmecu cyxopykroB 200 0.0 0,0 19.4 77.4 349 2011
Hroro 3a npueM MHIIH: 230 1,8 1,9 41,9 186,4
Bceero 3a neHb: 238 21,4 135,6 819,5




10-TH AHEBHOE MeHIO AJifA oGecniedeHus GecnIaTHRIM IBYXPA30BbIM IHTAHHEM 00Y4AI0MIMXCH ¢ OTPAHHYEHHBLIMH
BO3MOKHOCTSMH 310POBb, JeTeH - HHBAJHIOB Bo3pacTHO# rpynnsi 12-18 ser MOY

2 1eHb
IInmeskie BemecTBA JHepreTH-
Macca YecKan Ne penen- | Coopuur
Ipuem numm, HAaHMeHOBaHKe 001
MOpUHH beakn, r | Kupsel,r | Yraesoasy, r | HEHHOCTE, LYPHEL PR D
KEKaJl
3aBTpak
SHTDSHIHER, QUCURAS ¢ THOECTON G 60yunNe 230/50 14,3 12,1 76,3 472,1 189/596 2004
MoJouHEIM Nel89/596
ByTtepbpor ¢ MaciomM 50/10 3.8 3,6 16,0 161,0 1 2004
Yait ¢ caxapom 200/15 0,2 0,0 15,0 58.0 376 2004
HToro 3a xipmem IHI: 555 18,3 15,7 107,3 691,1
Moanuuk
Byrepbpox ¢ moBumimoM }{91 40/30 3.0 0,5 27.5 1a2.3 1 2004
Yaii ¢ caxapom xapkaze Ne685 200/15 0,2 0,0 15,0 60,5 685 2004
Hroro 3a mpuemM mumm: 285 3,2 0,5 42,5 212,8
Bceero 3a ienn: 21,5 16,2 149,8 903,9




10-Ti AHEeBHOE MEHIO NJis o0ecnevyeHHs OeCNIaTHBLIM ABYXPa30BbIM MHTAHHEM 00YYAIOMIHXCH ¢ OrPAaHHYEHHBIMH
BO3MOKHOCTAMH 310POBbH, IeTeH - HHBAJIHA0B Bo3pacTHoM rpynnsl 12-18 jer MOY

3 1eHb
e IMuueBbie BemecTsa JHeprern- _— e
IIpueM numu, HauMeHOBaHHe 0J1I0a vecKas i i
s bexkn, r | uper, r | Yraesoap,, T | yemnocts, TYphI peuenTyp
3aBTpak
Kama ®wuakas Mogounas MmadHas Ne311 200 12,0 14,6 29.1 242.1 311 2011
Opykre! ceexue (s1610K0) Ne338 100 0.6 0,6 6,5 43,0 338 2011
Yaii ¢ caxapom kapkane Ne 685 200/15 0,2 0,0 15,0 60.5 685 2004
Xieb nineHHYHbIH 50 3,6 0,3 243 114.,9 TTKNe6
Hroro 3a npueM muimH: 565 16,4 15,5 74,9 460,5
Hoamuni
TTK Ne
Konmurepekoe uzsienue (MpsHUK,Badin, neyeHbe) 30 1.8 1.9 22,5 109,0 3010
Hamurok #3 mioaoe munopauka Ne388 200 0,7 0,3 18,8 132,5 388 2011
Wroroe 3a mpueM muamm: 230 2,5 22 41,3 2415
Bceero 3a ienn: 18,9 17,7 116,2 702,0




10-TH qHeBHOE MeH10 JJs ofecneyeHHsl OecnIATHBIM ABYXPA30BbIM MHTAHHEM 00y4aIOLHXCH C OrPAHHYeHHBIMH
BO3MO’KHOCTSIMH 3J0POBBSI, [I€Teil - HHBAJHJI0B Bo3pacTHo# rpynnsi 12-18 ner MOY

4 nenn
Macca [Tmmepble BemecTsa s Ne penen- | COopHEMK
[MpHeM MUK, HAHMEHOBaHHe 0.110/1a S yecKas o ooy
pa beaxn, r | Kuper r | YraeBogsl, r eHHOCTS, TYPp peuenTyp
3aBTpak
Osoni 110 ce30Hy (OTyperl CBEXHii, TOMHIOP TTK Ne
CBEJKHI, KallycTa KBallleHas, Oryper| CONeHbIi, 100 0.8 0,7 12,8 61,7 oy
1,2,3,4,5.6
CBEKJIa OTBapHas, TOMHIOP COJIEHDIH)
[TnoB w3 mrraIer Ne 291 230 17,6 21,8 394 4427 291 2011
Yaii ¢ caxapom Ne 376 200/15 0,2 0,0 15,0 58.0 376 2011
X1eb neHHYHEIH 40 3,0 0,2 19,5 91,9 TTK Ne6
Hroro 3a mpuem muamiu: 585 21,6 22,7 86,7 6543
IMonauuk
TTK Ne
KonpuTepckoe nzzaenue (IpAHAK,BaQIH,IeHEHBE) 30 1.8 1,9 22.5 109.0 8910
Komnor u3 cMecH cyXohpyKTOB 200 0,0 0,0 19.4 77,4 349 2011
Hroro 3a npreM MUANIH: 230 1,8 1.9 41,9 186,44
Bcero 3a geHb: 234 24,6 128.6 840,7




10-Tu nHEBHOE MEHIO 111 obecnedyeHus DecnIaTHBLIM ABYXPa30BbIM NHTAHHEM 00Y4YAIOUIHXCH ¢ OrPAHHYEHHBIMH
BO3MOXKHOCTAMM 3J0POBbH, AeTeH - HHBAJHA0B Bo3pacTHOMH rpyninst 12-18 ger MOY

5 nenpb
Mo IIumesnie BemecTRa JHepreTH- Ne penen- CGopauK
[Ipuem nmmu, HaHMeHOBaAHHE 0J1I0/12 YecKas
nopuHu beaxn, r | HKupsi, r | Vraesoasl, r LeHHOCTE, TYpPBI penenTyp
3aBTpak
Karma monounas repxynecosas Ne302 250 10,1 14,3 51,0 261,2 302 2004
Byrepbpox ¢ Maciom u moBrmiom Ne 2 50/10/30 4,1 9,1 38,7 346,6 2 2004
Yaii ¢ caxapom Ne 376 200/15 0,2 0.0 15,0 58,0 376 2011
Hroro 3a npuemM mAmH: 555 14,4 234 104,7 665,8
Homxamuk
3 TTK Ne
Konaurepckoe u3nenue (NpsHUK,BadIIH, IeUYeHbE) 30 1.8 1.9 22.5 109,0 2910
Yaii ¢ caxapom Ne 376 200/15 0,2 0,0 15,0 58,0 376 2011
Hroro 3a npuem mumu: 245 2,0 1,9 375 167,0
Bcero 3a nenn: 23,0 31,4 103,9 786,2




10-TH 1HeBHOE MeHIO A/ o0ecneyeHHus DeCcMJIATHLIM ABYXPa30BbIM NMUTAHHEM 00YHAIOUIHXCA ¢ OFPAHHYEHHBIMH
BO3MOYKHOCTAMH 310POBbS, JeTel - HHBAJHAOB BO3pacTHOM rpynnsl 12-18 ger MOY

6 neHb
IIpuem numu, HaHMeHoBaHHe 0110712 tiacea e e e 31:25:;:[“- Ne penen- CGOHHHK
MOpHHH Beaxu,r | Kupsyr | ¥Yriuesoasl, r eHHOCTS, TYpbI peuenTyp
3apTpak
E{E;:f;:f‘?;f;?“a" 13 pucd B Ttena 250 15.3 15,7 38,1 338,5 175 2011
ByrepGpoz ¢ macioM u moBuiom No 2 40/10/30 33 3.3 310 2473 2 2004
Yaii ¢ caxapoMm u JumoHOM No 377 200/15/7 0,3 0,0 15,2 60,0 377 2004
Hroro 3a mpHeM MHAMIE: 552 18,9 19,0 843 645,8
IHonauuk
Korautepckoe uzaenue (Mpsuuk,pad i, neueHne) 30 1.8 1,9 22.5 109,0 T;r;{ II(\)@
Yaii ¢ caxapoM Ne 376 200/15 0,2 0,0 15,0 58.0 376 2011
Hroro 3a npuemM MHAMH: 252 2,0 1,9 37,5 167,0
Bceero 3a nens: 20,9 20,9 121,8 812.8




10-TH AHeBHOE MeHIO /171l oDecreyeHns GecIIaTHLEIM IBYXPA30BbIM NHTAHHEM 06YYAIOMHXCS ¢ OrPAHHY eHHBIMH
BO3MOKHOCTSIMH 3{0POBBl, IeTeH - HHBAJHI0B Bo3pacTHO# rpynnbl 12-18 ser MOY

7 neHp
ITpuem nuou, HaHMeHOBaHHE 011014 S i 3?{25;:;“' e penten- | CGopru
P beakn,r | XKupei, r | YraesogsL ¢ | pennocrs, Typ®! penentyp
3aBTpak
ITtrma Tymenas B coyce No290/587 120 12,0 13,8 6,7 200.4 290/587 2011/2004
Kama rpeuneast pacceimuaras Ne 341 180 1.3 5,7 33,3 213.,8 341 2011
Yaii ¢ caxapom Ne 376 200/15 0,2 0,0 15,0 58,0 376 2011
Xeb nmeHHIHLIH 40 3,0 0,2 19,5 91,9 TTK Ne6
Hroro 3a npuem numm: 555 22,5 199 74,5 564,1
Hoagaur
byrepbpon ¢ maciom 50/20 34 14,9 20,9 231,1 ILTTK Ne 7 2011
HanuTox u3 IWiofoB muIoBHHKa No388 200 0,7 0,3 18.8 132,5 388 2011
Hroro 3a npuem numgu: 270 4,1 15,2 39,7 363,6
Bcero 3a 1eHb: 26,6 49,2 114,2 927,7




10-Tu 1HeBHOE MeHIO /115 o0ecnevyeHUs OecIIaTHBLIM ABYXPa30BbLIM MHTaAHHEM 00yYaIOIIAXCH ¢ OTPAHHYEHHBIMH
BO3MOKHOCTHMH 310POBES, N€Tel - HHBAJIH/I0B BO3pacTHOM rpynns! 12-18 ger MOY

8 nensn
[Ipuem numu, nauvMenoBanue 6.ioxa S S 32?2:::[“- Nepeaen- | COopruk
opuHH beakn, r | Kupol, r | Vrnesoapi, r HEHHOCTH, TYPbI peuentyp
3aBTpax
Kama monounas manHas xugxas Ne311 200 12,0 14,6 29,1 242.1 311 2004
Yaii ¢ caxapom kapkane Ne 685 200 0.2 0,0 15,0 60,5 685 2004
@OpykTei ceexHe (16m0K0) Ne338 100 0.4 0.4 6,5 43,0 338 2011
Xeb nmeHHIHbBIH 50 3,6 0,3 243 114,9 TTKNe6
Hroro 3a npremM mumu: 550 16,2 15,3 74,9 460,5
Ionanuk
Byrtep6pox ¢ MacioM u moBHIIoM Ne 2 40/10/30 3,3 3.3 31,0 2473 2 2004
Yaii ¢ caxapom Ne 376 200/15 0,2 0,0 130 58,0 376 2011
HTOro 3a mpueM IHIIH: 295 35 33 46,0 305,3
Becero 3a nenn: 19,7 18,6 120,9 765,8




10-Tn nHeBHOE MeHIO s o0ecnedeHus OeCIIATHBIM JBYXPA30BbIM IHTAHHEM 00y4aI0UIHXCS ¢ OrpaHHYeHHBIMH
BO3MO’KHOCTAMH 310POBbS, eTeH - HHBAJHAOB Bo3pacTHO# rpynnsi 12-18 ner MOY

9 nenn
Macca Tlamenise seatecrna JHERroT- Ne pene Coopauk
[puem numm, HaHMeHoBaHHe 0J110a YecKas R peten: JpHY
. MOpPIHH bemcu, r | JKuper, r | Yraesoas,, T | gemmoets, TYpHI penenTyp
3asTpak
Tedrens perOHas ¢ TOMATHEIM COyCOM 100/30 117 112 13,6 187.8 239 2011
Kaprodens orBapHOii wiu mope Kaprodensnoe No 180 36 74 292 204.4 125/128 2011
125/128
Yaii ¢ caxapom Ne 376 200/15 0,2 0,0 15,0 58,0 376 2004
Xneb mureHHYHbBIH 40 3,0 0,2 19,5 91,9 TTK Ne6
Hroro 3a npueM numu: 565 18,5 18,8 77,3 542,1
Monmuuk
TTK Ne
Konnurepckoe usnenue (MpsaHuK,Badim, neyense) 30 1,8 1,9 225 109,0 2.0.10
Yait ¢ caxapoM kapkaje Ne 685 200/15 0,2 0,0 15,0 60,5 685 2004
HToro 3a npueM nunmu: 245 2,0 1,9 37,5 169,5
Bcero 2a 1eHb: 20,5 20,7 114,8 711,6




10-Ta 1HeBHOE MeHIO 115 oGecnedeHusi GeCnIATHLIM ABYXPA30BLIM MHTAHHEM 00Y4aIOIHXCH ¢ OrpaHH4Ye¢HHBIMH
BO3MOKHOCTSIMH 310POBbSl, IeTeH - HHBAJIHAOB BO3pacTHoil rpynnet 12-18 jer MOY

10 genn
Ma IHmeBbIe BEMEeCTBA AuepreTH- i o
Ipuem M, HAHMeHOBaNMe OJII01a oo qecKast *peueys P
nopunH beaxku,r | XKupsl, r | Yraesomel, r | pennocrs, TYpbI penentyp
3aBTpax
Opomu no ce30Hy (Orypen CBekuil, IOMHIOp TTK Ne
CBE)XHI, KammycTa KBallleHas, OTYPelL COJIEHBIH, 100 0.8 0.7 12,8 61.7 1,2,3,4,5,6
IlnoB w3 nTumer Ne 291 230 17,6 21,8 394 4427 291 2011
Yaii ¢ caxapoM u JTHMOHOM Ne377 200/15/7 0,3 0,0 152 60,0 377 2004
X1e6 mueHHIHEIH 40 3,0 0,2 19,5 91,9 TTK Neé
Hroro 3a mpueM MHIIH: 557 21,7 22.7 86,9 656,3
Hongmux
TTK Ne
Konpurepckoe uszenue (fipsauk,Badim, iedenne) 30 1,8 1,9 22,5 109,0 2910
Kommnot u3 cmecu cyxodpyxros 200 0,0 0,0 194 77,4 349 2011
Hroro 3a npuem mumm: 230 1,8 1,9 41,9 186,4
Bcero 3a qenn: 23,5 24,6 128,8 842,7




10-Ti AHeBHOE MeHIO 1/ o0ecnedeH st OecNIATHBIM ABYXPA30BbIM MHTAHHEM 00y4alOIIHXCH ¢ OrPAHHYeHHBIMH
BO3MOKHOCTHAMH 3/I0POBbS, €TeH - HHBAJH/A0B Bo3pacTHOH rpynnsi 12-18 et MOY

HTOI'O IO NIPUHMEPHOMY MEHIO

Iumersie BemecTBa Juepreri-
o YyecKasn
HEHHOCTh,
benkn, r | Kupsi, r | Yriaesoasl, r KKca
Wroro 3a Beck nepHox 208,8 2551 1169,7 7 858.,1
Cpennee 3HaYEHHE 3a MIEPHOT 20,9 255 117,0 785,8

CGopHEK penienTyp Ha MPOAYKIHIO st 00y4aromuXcs BO Beex oOpaszoaTesbHbIX yupexaernsx / [Tox pex. M.IL Morunsnoro u B.A. Tyrenssma. -
M.:/leJIn mmoc, 2011. - 544c.

COopHEK pelenTyp H Ky/THHAPHBIX H3/Ie/HE U NpenpHATH oOIMEeCTBEHHOr0 NHTaHuS NpH 06meodpasosarenbhbix mKonax / [Tox pex. B.T. JlanmuHOi.
- M.: Xnebnpoxuudopm, 2004. - 640c.

C6opHuk perentyp 0/F0/1 ¥ KYTHHAPHBIX H3/1eHA [T o6yyaromuxcs obpasoBarebHbIxX opranusanuit. COOpHHK TeXHHYECKHX HOpMaTHBOB. OOV

HIB3/] Munszzapasa Pocenn, HUW I'nO3/Tull / nox penaxiueii unen-kopp. PAH, a.m.H., podeccopa B.P. Kyumel - M.: Msnatens Hayausiii meHtp
310poBba Jerei, 2016. - 560 c.

Tabmuupr XUMHYECKOr0 COCTaBA M KAOPUHHOCTH POCCHICKHUX NpoaykToB nutanus: Crpasounnk. - M.: IleJIu mpuur, 2008. - 276¢. Ckypuxun U.M.,
Tyrenssu B.A.



