
 



1.ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА 

Программа по физической культуре разработана на основе: 

- закона Республики Крым от 06.07.2015 №131-ЗРК/2015 «Об образовании в Республике Крым»; 

- федерального Закона «Об образовании» от 29.12.2012 года № 273-ФЗ; 

            - федерального образовательного государственного стандарта среднего (полного) общего образования на базовом уровне; 

-федерального перечня учебников, утвержденных, рекомендованных (допущенных) к использованию в образовательных 

учреждениях, реализующих программы общего образования; 

- основной образовательной программы основного общего образования МБОУ Щебетовская школа им. М.А. Македонского; 

- на основе примерной программы «Физическая культура. Рабочие программы. Предметная линия учебников А.П. Матвеева. 5-9 

классы»; 

- учебного плана МБОУ Щебетовская школа им. М.А. Македонского; 

- требований к оснащению образовательного процесса в соответствии с основной образовательной программой МБОУ Щебетовская 

школа им. М.А. Македонского. 

При создании программы учитывались потребности современного российского общества в физически крепком и дееспособном 

подрастающем поколении, способном активно включаться в разнообразные формы здорового образа жизни, использовать ценности 

физической культуры для самовоспитания, саморазвития и самореализации. 

Целью школьного физического воспитания является формирование разносторонне физически развитой личности, способной активно 

использовать ценности физической культуры для укрепления и длительного сохранения собственного здоровья, оптимизации трудовой 

деятельности и организации активного отдыха. В основной школе данная цель конкретизируется и определяет направленность 

образовательного процесса на формирование устойчивых мотивов и потребностей школьников в бережном отношении к своему здоровью, 

целостное развитие физических, духовных и нравственных качеств, творческий подход в организации здорового образа жизни. В рамках 

реализации этой цели образовательный процесс по физической культуре в основной школе ориентируется на решение следующих задач: 

 укрепление здоровья, развитие основных физических качеств и повышение функциональных возможностей организма; 

 формирование культуры движений, обогащение двигательного опыта физическими упражнениями с общеразвивающей и 

коррегирующей направленностью, техническими действиями и приемами базовых видов спорта; 

 формирование знаний о физической культуре и спорте, их истории и современном развитии, роли в формировании здорового образа 

жизни; 

 обучение навыкам и умениям в физкультурно-оздоровительной и спортивно-оздоровительной деятельности, самостоятельной 

организации занятий физическими упражнениями; 



 воспитание положительных качеств личности, норм коллективного взаимодействия и сотрудничества в учебной и соревновательной 

деятельности. 

Ориентируясь на решение задач образования школьников по физической культуре, настоящая программа в своем предметном содержании 

направлена на: 

 реализацию принципа вариативности, обосновывающего планирование учебного материала в соответствии с половозрастными 

особенностями учащихся, материально-технической оснащенностью учебного процесса, региональными климатическими условиями 

и видом учебного учреждения; 

 реализацию принципа достаточности и сообразности, определяющего распределение учебного материала в конструкции основных 

компонентов двигательной (физкультурной) деятельности, особенностей формирования познавательной и предметной активности 

учащихся; 

 соблюдение дидактических правил «от известного к неизвестному» и «от простого к сложному», ориентирующих выбор и 

планирование учебного содержания в логике поэтапного его освоения, перевода учебных знаний в практические навыки и умения, в 

том числе и в самостоятельной деятельности; 

 расширение межпредметных связей, ориентирующих планирование учебного материала на целостное формирование мировоззрения 

учащихся в области физической культуры, всестороннее раскрытие взаимосвязи и взаимообусловленности изучаемых явлений и 

процессов; 

 усиление оздоровительного эффекта, достигаемого в ходе активного использования школьниками освоенных знаний, способов и 

физических упражнений в физкультурно-оздоровительных мероприятиях, режиме дня, самостоятельных занятиях физическими 

упражнениями. 

2. ПЛАНИРУЕМЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ 

Стандарт устанавливает требования к результатам освоения обучающимися основной образовательной программы основного общего 

образования. 

Предметные результаты характеризуют опыт учащихся и творческой двигательной деятельности, который приобретается и 

совершенствуется в процессе освоения учебного предмета «Физическая культура». Приобретаемый опыт проявляется в знаниях и способах 

двигательной деятельности, умениях творчески их применять при решении практических задач, связанных с организацией и проведением 

самостоятельных занятий физической культурой, укреплением здоровья, ведением здорового образа жизни. 

 Предметные результаты отражают: 

 понимание роли и значения физической культуры в формировании личностных качеств, в активном включении в здоровый образ 

жизни, укреплении и сохранении индивидуального здоровья; 



 овладение системой знаний о физическом совершенствовании человека, создание основы для формирования интереса к расширению 

и углублению знаний по истории развития физической культуры, спорта и олимпийского движения, освоение умений отбирать 

физические упражнения и регулировать физические нагрузки для самостоятельных систематических занятий с различной 

функциональной направленностью (оздоровительной, тренировочной, коррекционной, рекреативной и лечебной) с учётом 

индивидуальных возможностей и особенностей организма, планировать содержание этих занятий, включать их в режим учебного дня 

и учебной недели; 

 приобретение опыта организации самостоятельных систематических занятий физической культурой с соблюдением правил техники 

безопасности и профилактики травматизма; освоение умения оказывать первую доврачебную помощь при лёгких травмах; 

обогащение опыта совместной деятельности в организации и проведении занятий физической культурой, форм активного отдыха и 

досуга, 

 расширение опыта организации и мониторинга физического развития и физической подготовленности; формирование умения вести 

наблюдение за динамикой развития своих основных физических качеств: оценивать текущее состояние организма и определять 

тренирующее воздействие на него занятий физической культурой посредством использования стандартных физических нагрузок и 

функциональных проб, определять индивидуальные режимы физической нагрузки, контролировать направленность её воздействия на 

организм во время самостоятельных занятий физическими упражнениями с разной целевой ориентацией; 

 формирование умений выполнять комплексы обшеразвивающих, оздоровительных и корригирующих упражнений, учитывающих 

индивидуальные способности и особенности, состояние здоровья и режим учебной деятельности; овладение основами технических 

действий, приёмами и физическими упражнениями из базовых видов спорта, умением использовать их в разнообразных формах 

игровой и соревновательной деятельности; расширение двигательного опыта за счёт упражнений, ориентированных на развитие 

основных физических качеств, повышение функциональных возможностей основных систем организма. 

 

В соответствии с требованиями к результатам освоения основной образовательной программы среднего (полного) общего 

образования Федерального государственного образовательного стандарта данная рабочая программа для 5 - 6 классов направлена на  

достижение обучающимися  следующих навыков по физической культуре: 

Объяснять: 

• роль и значение физической культуры в развитии общества и человека, цели и принципы современного олимпийского движения, его роль и 

значение в современном мире, влияние на развитие массовой физической культуры и спорта высших достижений; 

• роль и значение занятий физической культурой в укреплении здоровья человека, профилактике вредных привычек, ведении здорового 

образа жизни. 

Характеризовать: 

• индивидуальные особенности физического и психического развития и их связь с регулярными занятиями физическими упражнениями; 



• особенности функционирования основных органов и структур организма во время занятий физическими упражнениями, особенности 

планирования индивидуальных занятий физическими упражнениями различной направленности и контроля их эффективности; 

• особенности организации и проведения индивидуальных занятий физическими упражнениями общей профессиональноприкладной и 

оздоровительно-корригирующей направленности; 

• особенности обучения и самообучения двигательным действиям, особенности развития физических способностей на занятиях физической 

культурой; 

• особенности форм урочных и внеурочных занятий физическими упражнениями, основы их структуры, содержания и направленности; 

• особенности содержания и направленности различных систем физических упражнений, их оздоровительную и развивающую 

эффективность. 

Соблюдать правила: 

• личной гигиены и закаливания организма; 

• организации и проведения самостоятельных и самодеятельных форм занятий физическими упражнениями и спортом; 

• культуры поведения и взаимодействия во время коллективных занятий и соревнований; 

• профилактики травматизма и оказания первой помощи при травмах и ушибах; 

• экипировки и использования спортивного инвентаря на занятиях физической культурой. 

Проводить: 

• самостоятельные занятия физическими упражнениями с общей профессионально-прикладной и оздоровительно-корригирующей 

направленностью; 

• контроль за индивидуальным физическим развитием и физической подготовленностью, физической работоспособностью, осанкой; 

• приемы страховки и самостраховки во время занятий физическими упражнениями, приемы оказания первой помощи при травмах и 

ушибах; 

• приемы массажа и самомассажа; 

• занятия физической культурой и спортивные соревнования с учащимися младших классов; 

• судейство соревнований по одному из видов спорта. 

Составлять: 



• индивидуальные комплексы физических упражнений различной направленности; 

• планы-конспекты индивидуальных занятий и систем занятий. 

Определять: 

• уровни индивидуального физического развития и двигательной подготовленности; 

• эффективность занятий физическими упражнениями, функциональное состояние организма и физическую работоспособность; 

• дозировку физической нагрузки и направленность воздействий физических упражнений. 

 

Демонстрировать: 

5 класс 

Физические 

способности 

Физические упражнения Юноши 

 

Девушки 

Скоростные Бег 30 м 5,7 с 6,0 с 

Бег 60 м 10,3 с 10,9с 

Силовые Подтягивание из виса на высокой перекладине 7 раз — 

Подтягивание в висе лежа на низкой перекладине, 

раз 

— 10 раз 

Прыжок в длину с места, см 170 см 160 см 

К выносливости Кроссовый бег на 1 км 4 мин 30 с — 

Кроссовый бег на 500 м — 2 мин 50 с 

 

 



6 класс 

Физические 

способности 

Физические упражнения Юноши 

 

Девушки 

Скоростные Бег 30 м 5,6 с 5,9 с 

Бег 60 м 9,8 с 10,5 с 

Силовые Подтягивание из виса на высокой перекладине 8 раз — 

Подтягивание в висе лежа на низкой перекладине, 

раз 

— 12 раз 

Прыжок в длину с места, см 175 см 165 см 

К выносливости Кроссовый бег на 1 км 4 мин 20 с — 

Кроссовый бег на 500 м — 2 мин 22 с 

 

 

 

3.СОДЕРЖАНИЕ КУРСА 

В соответствии с Федеральным государственным образовательным стандартом учебный предмет «Физическая культура» вводится 

как обязательный предмет в средней школе, на его преподавание отводится 102 часа в год, 3 часа в неделю, 34 учебных недель. 

Содержание программного материала состоит из двух основных частей: базовой и вариативной (дифференцированной). Освоение 

базовых основ физической культуры объективно необходимо и обязательно для каждого ученика. Без базового компонента невозможна 

успешная адаптация к жизни в человеческом обществе и эффективное осуществление трудовой деятельности независимо от того, чем бы 

хотел молодой человек заниматься в будущем. Базовый компонент составляет основу общегосударственного стандарта 

общеобразовательной подготовки в сфере физической культуры и не зависит от региональных, национальных и индивидуальных 

особенностей ученика. 



Вариативная (дифференцированная) часть физической культуры обусловлена необходимостью учёта индивидуальных способностей 

детей, региональных, национальных и местных особенностей работы школы. 

Раздел Плавание не проводится по причине отсутствия плавательного бассейна, Лыжи – по причине климатических условий. Поэтому 

в рабочей программе использованы дополнительные часы нагрузки по таким разделам как: 

Кроссовая подготовка: упражнения на развитие выносливости через длительный бег. 

Спортивные игры: более углубленное изучение волейбола (подачи мяча, передачи в парах, игровые ситуации), баскетбола (передачи 

мяча на месте, в движении, игровые ситуации), футбола (передачи мяча, остановки, игровые ситуации). 

      Знания о физической культуре 

История физической культуры 

 Мифы и легенды о зарождении Олимпийских игр древности. Исторические сведения о древних Олимпийских играх. 

Возрождение Олимпийских игр и олимпийского движения. Роль Пьера де Кубертена в их становлении и развитии. Цель и задачи 

современного олимпийского движения. Идеалы и символика Олимпийских игр и олимпийского движения. Первые олимпийские чемпионы 

современности. 

Олимпийское движение в дореволюционной России, роль А.Д. Бутовского в его становлении и развитии. Первые успехи российских 

спортсменов в современных Олимпийских играх. 

Основные этапы развития олимпийского движения в России (СССР). Выдающиеся достижения отечественных спортсменов на 

Олимпийских играх. Краткая характеристика видов спорта, входящих в школьную программу по физической культуре. Краткие сведения о 

Московской Олимпиаде 1980г. 

Основные направления развития физической культуры в современном обществе, их цель, содержание и формы организации. 

Туристские походы как форма организации активного отдыха, укрепления здоровья и восстановления организма. Краткая 

характеристика видов и разновидностей туристских походов. Пешие туристские походы, их организация и проведение, требования к технике 

безопасности и бережному отношению к природе (экологические требования). 

Физическая культура (основные понятия) 

Физическое развитие человека. Характеристика его основных показателей. Осанка как показатель физического развития человека. 

Характеристика основных средств формирования правильной осанки и профилактики ее нарушений. 

Физическая подготовка как система регулярных занятий по развитию физических качеств; понятие силы, быстроты, выносливости, 

гибкости, координации движений и ловкости. Основные правила развития физических качеств. Структура и содержание самостоятельных 



занятий по развитию физических качеств, особенности их планирования в системе занятий физической подготовкой. Место занятий 

физической подготовкой в режиме дня и недели. 

Техника движений и ее основные показатели. Основные правила самостоятельного освоения новых движений. Двигательный навык и 

двигательное умение как качественные характеристики результата освоения новых движений. Правила профилактики появления ошибок и 

способы их устранения. 

Всестороннее и гармоничное физическое развитие, его связь с занятиями физической культурой и спортом. 

Адаптивная физическая культура как система занятий физическими упражнениями по укреплению и сохранению здоровья, 

коррекции осанки и телосложения, профилактике утомления. 

Спортивная подготовка как система регулярных тренировочных занятий для повышения спортивного результата, как средство 

всестороннего и гармоничного физического совершенствования. 

Здоровый образ жизни, роль и значение физической культуры в его формировании. Вредные привычки и их пагубное влияние на 

здоровье человека. Допинг. Концепция честного спорта. Роль и значение занятий физической культурой в профилактике вредных привычек. 

Физическая культура человек 

 Режим дня, его основное содержание и правила планирования. Утренняя гимнастика и ее влияние на работоспособность человека. 

Физкультминутки, их значение для профилактики утомления в условиях учебной и трудовой деятельности. 

Закаливание организма. Правила безопасности и гигиенические требования во время закаливающих процедур. 

Физическая нагрузка и способы ее дозирования. 

Влияние занятий физической культурой на формирование положительных качеств личности человека. 

Проведение самостоятельных занятий по коррекции осанки и телосложения, их структура и содержание, место в системе регулярных 

занятий физическими упражнениями. 

Восстановительный массаж, его роль и значение в укреплении здоровья человека. Характеристика техники выполнения простейших 

приемов массажа на отдельных участках тела. Правила и гигиенические требования проведения сеансов массажа. 

Банные процедуры, их цель и задачи, связь с укреплением здоровья человека. Правила поведения в бане и гигиенические требования 

к банным процедурам. 

Доврачебная помощь во время занятий физической культурой и спортом, характеристика типовых травм, причины их возникновения. 

     Способы двигательной (физкультурной) деятельности 



Организация самостоятельных занятий физической культурой 

 Соблюдение требований безопасности и гигиенических правил при подготовке мест занятий, выборе инвентаря и одежды для 

проведения самостоятельных занятий оздоровительной физической культурой, физической и технической подготовкой. 

Выбор упражнений и составление индивидуальных комплексов для утренней зарядки, физкультминуток и физкультпауз.  

Составление (по образцу) индивидуальных планов занятий физической подготовкой, выделение основных частей занятий, 

определениея их задач и направленности содержания. 

Составление (совместно с учителем) плана занятий спортивной подготовкой с учетом индивидуальных показаний здоровья и 

физического развития, технической и физической подготовленности. 

Проведение самостоятельных занятий прикладной физической подготовкой, последовательное выполнение частей занятия, 

определение их содержания по направленности физических упражнений и режиму нагрузки. 

Организация досуга средствами физической культуры, характеристика занятий подвижными и спортивными играми, 

оздоровительными бегом и ходьбой. 

Оценка эффективности занятий физической культурой 

 Самонаблюдение за индивидуальным физическим развитием по его основным показателям (длина и масса тела, окружность грудной 

клетки, осанка). Самонаблюдение за индивидуальными показателями физической подготовленности. Самоконтроль изменения ЧСС во 

время занятий физическими упражнениями, определение режимов физической нагрузки. 

Простейший анализ и оценка техники осваиваемых упражнений ( по методу сличения с эталонным образцом). 

Ведение дневника самонаблюдения. Измерение функциональных резервов организма как способ контроля за состоянием 

индивидуального здоровья. Проведение простейших функциональных проб с задержкой дыхания и выполнением физической нагрузки. 

     Физическое совершенствование 

Физкультурно-оздоровительная деятельность 

Комплексы упражнений для развития гибкости и координации движений, формирования правильной осанки, регулирование массы 

тела с учетом индивидуальных особенностей физического развития и полового созревания. Комплексы упражнений для формирования 

стройной фигуры. Комплексы упражнений утренней зарядки, физкультминуток и физкультпауз. Комплексы дыхательной гимнастики и 

гимнастики для профилактики нарушения зрения. 

Индивидуальные комплексы адаптивной и лечебной физической культуры, подбираемые в соответствии с медицинскими 

показаниями. 



Спортивно-оздоровительная деятельность 

     Гимнастика с основами акробатики 

Организующие команды и приемы: построения и перестроения на месте и в движении; передвижение строевым шагом одной, двумя и 

тремя колоннами; передвижение в колонне с изменением длины шага. 

Акробатические упражнения: кувырок вперед в группировке; кувырок назад в упор присев; кувырок назад из стойки на лопатках в 

полушпагат; кувырок назад в упор, стоя ноги врозь; из упора присев, перекат назад в стойку на лопатках; перекат вперёд в упор присев; 

«длинный» кувырок (с места и разбега); стойка на голове и руках; зачётные комбинации (составляются из числа освоенных упражнений с 

учётом технической и физической подготовленности занимающихся). 

Ритмическая гимнастика (девочки): стилизованные общеразвивающие упражнения; танцевальные шаги (мягкий шаг; высокий шаг, 

приставной шаг; шаг галопа; шаг польки); упражнения ритмической и аэробной гимнастики; зачётные композиции (составляются из числа 

освоенных упражнений с учётом технической и физической подготовленности занимающихся). 

Опорные прыжки: прыжок на гимнастического козла с последующим спрыгиванием; опорный прыжок через гимнастического козла 

ноги врозь; опорный прыжок через гимнастического козла согнув ноги. 

Упражнения на гимнастическом бревне (девочки): передвижения ходьбой, бегом, приставными шагами, прыжками; повороты стоя на 

месте и прыжком; наклоны вперёд и назад, вправо и влево в основной и «широкой» стойке с изменяющимся положением рук; стойка на 

коленях с опорой на руки; полушпагат и равновесие на одной ноге (ласточка); танцевальные шаги; спрыгивания и соскоки (вперёд, 

прогнувшись, с поворотом в сторону, с опорой о гимнастическое бревно); зачётные комбинации (составляются из числа освоенных 

упражнений с учётом технической физической подготовленности занимающихся). 

Упражнения на гимнастической перекладине (мальчики): из виса стоя толчком двумя переход в упор; из упора, опираясь на левую 

(правую) руку, перемах правой (левой) вперёд; из упора правая (левая) впереди, опираясь на левую (правую) руку, перемах правой (левой) 

назад; из упора махом назад, переход в вис на согнутых руках; вис на согнутых ногах; вис согнувшись; размахивание в висе изгибами; из 

размахивания в висе подъём разгибом; из виса махом назад соскок, махом вперёд соскок; зачётные комбинации (составляются из числа 

освоенных упражнений с учётом технической и физической подготовленности занимающихся). 

Упражнения на параллельных брусьях (мальчики): наскок в упор; передвижение вперёд на руках; передвижения на руках прыжками; 

из упора в сед; ноги в стороны; из седа ноги врозь переход в упор на прямых руках; размахивание в упоре на прямых руках; из седы ноги 

врозь кувырок вперёд в сед ноги врозь; соскоки махом вперёд и махом назад с опорой на жердь; зачётные комбинации (составляются из 

числа освоенных упражнений с учётом технической и физической подготовленности занимающихся). 

Упражнения на разновысоких брусьях (девочки): наскок на нижнюю жердь; из упора на нижнюю жердь махом назад, соскок (в 

правую, левую стороны); наскок на верхнюю жердь в вис; в висе на верхней жерди, размахивание изгибами; из виса на верхние жерди 



перейти в сед на правом (левом) бедре с отведением руки в сторону; махом одной и толчком другой подъём переворотом в упор на нижнюю 

жердь; из упора на нижней жерди вис прогнувшись с опорой ног о верхнюю жердь; из виса прогнувшись на нижней жерди с опорой ног о 

верхнюю жердь переход в упор на нижнюю жердь: соскальзывание вниз с нижней жерди; зачётные комбинации (составляются из числа 

освоенных упражнений с учётом технической и физической подготовленности занимающихся). 

   Легкая атлетика 

Беговые упражнения: бег на длинные, средние и короткие дистанции; высокий старт; низкий старт; ускорение с высокого старта; 

спринтерский бег; гладкий равномерный бег на учебные дистанции (протяженность дистанции регулируется учителем или учеником); 

эстафетный бег; бег с преодолением препятствий; кроссовый бег. 

Прыжковые упражнения: прыжок в длину с разбега способом «согнув ноги»; прыжок в высоту с разбега способом «перешагивание»; 

прыжок в длину с разбега способом «прогнувшись». 

Упражнение в метании малого мяча: метание малого мяча с места в вертикальную неподвижную мишень; метание малого мяча по 

движущейся (катящейся) мишени; метание малого мяча по движущейся (летящей) мишени; метание малого мяча с разбега по движущейся 

мишени; метание малого мяча на дальность с разбега(3 шагов). 

   Спортивные игры 

Баскетбол: ведение мяча шагом, бегом, змейкой, с обеганием стоек; ловля и передача мяча двумя руками от груди; передача мяча 

одной рукой от плеча; передача мяча при встречном движении; передача мяча одной рукой снизу, сбоку; передача мяча двумя руками с 

отскока от пола; бросок мяча двумя руками от груди с места; бросок мяча одной рукой от головы в прыжке, в движении; штрафной бросок; 

вырывание и выбивание мяча; перехват мяча во время передачи, ведения; накрывание мяча; повороты с мячом на месте; тактические 

действия; подстраховка; личная опека. Игра по правилам. 

Волейбол: прямая нижняя подача; верхняя прямая подача; приёмы передачи мяча двумя руками снизу; приемы передачи мяча сверху 

двумя руками; передача мяча сверху двумя рука назад; передача мяча в прыжке; прием мяча после подачи; вторая передача после приема 

мяча; прием мяча сверху двумя руками с перекатом на спине; прием мяча одной рукой с последующим перекатом в сторону; техника 

прямого нападающего удара; Нападающий удар из зон 3, 4, 2; прямой нападающий удар из-за трехметровой линии; индивидуальное 

блокирование в прыжке с места; тактические действия: передача мяча из зоны защиты в зону нападения; тактика игры в нападении; тактика 

игры в защите. Игра по правилам. 

Футбол: ведение мяча; удар по неподвижному и катящемуся мячу внутренней стороной стопы; удар по неподвижному и катящемуся 

мячу внешней стороной стопы; удар по мячу серединой подъема стопы; удар по мячу серединой лба; остановка катящегося мяча внутренней 

стороной стопы; остановка мяча подошвой стопы; остановка опускающегося мяча внутренней стороной стопы; остановка мяча грудью; 

отбор мяча подкатом. Игра по правилам. 



Прикладно-ориентированная физкультурная деятельность. Передвижение ходьбой, бегом, прыжками по пологому склону, 

сыпучему грунту, пересеченной местности; спрыгивание и запрыгивание на ограниченную площадку; преодоление препятствий 

(гимнастического коня) прыжком, боком с опорой на левую (правую) руку; расхождение вдвоем при встрече на узкой опоре 

(гимнастическом бревне); лазанье по канату в два и три приема (мальчики); лазанье по гимнастической стенке вверх, вниз, горизонтально, 

по диагонали лицом и спиной к стенке (девушки); передвижение в висе на руках с махом ног (мальчики); прыжки через препятствия с 

грузом на плечах; спрыгивание и запрыгивание с грузом на плечах; приземление на точность и сохранение равновесия; подъемы и спуски 

шагом и бегом с грузом на плечах; преодоление препятствий прыжковым бегом; преодоление полос препятствий. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 


