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ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА 



Программа курса внеурочной деятельности «Ловкие, сильные, спортивные» 

представляет собой методически оформленную конкретизацию требований ФГОС ООО и 

раскрывает их реализацию через конкретное предметное содержание. 

При создании программы курса внеурочной деятельности «Ловкие, сильные, 

спортивные» учитывались потребности современного российского общества в физически 

крепком и дееспособном подрастающем поколении, способном активно включаться в 

разнообразные формы здорового образа жизни, умеющем использовать ценности 

физической культуры для самоопределения, саморазвития и самоактуализации.  

В своей социально-ценностной ориентации программа курса внеурочной 

деятельности «Ловкие, сильные, спортивные» рассматривается как средство подготовки 

обучающихся к предстоящей жизнедеятельности, укрепления их здоровья, повышения 

функциональных и адаптивных возможностей систем организма, развития жизненно 

важных физических качеств. Программа курса внеурочной деятельности «Общая 

физическая подготовка» обеспечивает преемственность с федеральными рабочими 

программами начального общего и среднего общего образования. 

Основной целью программы 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 программе курса внеурочной 

деятельности «Общая физическая подготовка» данная цель конкретизируется и 

связывается с формированием устойчивых мотивов и потребностей обучающихся в 

бережном отношении к своему здоровью, целостном развитии физических, психических и 

нравственных качеств, творческом использовании ценностей физической культуры в 

организации здорового образа жизни, регулярных занятиях двигательной деятельностью и 

спортом.  

Развивающая направленность программы курса внеурочной деятельности «Ловкие, 

сильные, спортивные» определяется вектором развития физических качеств и 

функциональных возможностей организма, являющихся основой укрепления их здоровья, 

повышения надѐжности и активности адаптивных процессов. Существенным 

достижением данной ориентации является приобретение обучающимися знаний и умений 

в организации самостоятельных форм занятий оздоровительной, спортивной и прикладно-

ориентированной физической культурой, возможности познания своих физических 

способностей и их целенаправленного развития. 

Воспитывающее значение программы курса внеурочной деятельности «Ловкие, 

сильные, спортивные» заключается в содействии активной социализации обучающихся на 

основе осмысления и понимания роли и значения мирового и российского олимпийского 

движения, приобщения к их культурным ценностям, истории и современному развитию.  

В число практических результатов данного направления входит формирование 

положительных навыков и умений в общении и взаимодействии со сверстниками и 

учителями физической культуры, организации совместной учебной и консультативной 

деятельности. 

Содержание программы по физической культуре представлено по годам обучения, 

для каждого класса предусмотрен раздел «Универсальные учебные действия», в котором 

раскрывается вклад предмета в формирование познавательных, коммуникативных и 

регулятивных действий, соответствующих возможностям и особенностям обучающихся 

данного возраста. Личностные достижения непосредственно связаны с конкретным 

содержанием учебного предмета и представлены по мере его раскрытия.  

Общее число часов, рекомендованных для изучения физической культуры на уровне 

основного общего образования: в 9 классе – 34 часа (1 час в неделю),  

 

 

СОДЕРЖАНИЕ КУРСА 



Учебный материал программы курса внеурочной деятельности «Ловкие, сильные, 

спортивные» распределен по классам, а в пределах каждого класса по модулям: основы 

знаний, оздоровительная и корригирующая гимнастика, легкая атлетика 

(легкоатлетические упражнения), спортивные игры (элементы спортивных игр), 

подвижные игры, гимнастика. 

Модуль «Основы знаний» содержит перечень теоретических тем для изучения в 

соответствии с основными направлениями развития познавательной деятельности 

обучающихся. 

Модуль «Оздоровительная и корригирующая гимнастика» ориентирован на 

укрепление здоровья обучающихся. Данный раздел включает: упражнения для 

формирования правильной осанки: общие, оказывающие общее укрепляющее воздействие, 

и специальные, направленные на выработку мышечно-суставного чувства правильной 

осанки (у стены, на гимнастической стенке, в движении, в положении лежа на спине и на 

животе, с гимнастической палкой и др.); упражнения для повышения функциональных 

возможностей органов дыхания,положительно влияющие на все функциональные 

системы организма (с произношением гласных и согласных звуков, звукосочетаний на 

выдохе; соотношение вдоха и выдоха 1:1, 1:2; грудной, брюшной, смешанный тип 

дыхания; правильное дыхание; дыхание при различных движениях); общеразвивающие 

упражнения; упражнения для мышц шеи, спины, брюшного пресса, туловища, ног и 

плечевого пояса; упражнения для повышения функциональных возможностей 

сердечнососудистой системы (все виды ходьбы; дозированный бег; общеразвивающие 

упражнения в положении лежа, сидя и стоя в спокойном темпе без задержки дыхания). 

Модуль   «Легкая атлетика» содержит дозированную ходьбу и бег, прыжковые 

упражнения, упражнения в метании правой и левой рукой в цель и на дальность. Ходьба и 

дозированный бег являются наиболее оптимальными средствами для развития и 

совершенствования сердечнососудистой и дыхательной систем, повышения 

функциональных возможностей организма, развития выносливости. Прыжковые 

упражнения имеют большое значение для развития ловкости, прыгучести, координации 

движений, укрепляют нервную систему. Упражнения в метании развивают скоростно-

силовые качества верхних конечностей, координацию движений, ловкость, оказывают 

положительное влияние на органы зрения. Ограничиваются упражнения на развитие 

скоростных качеств, общей и специальной выносливости за счет уменьшения дистанции и 

скорости в ходьбе и беге. Исключены прыжки с разбега в длину и в высоту так как имеют 

противопоказания при нарушениях осанки, заболеваниях сердечнососудистой системы и 

органов зрения. 

Модуль «Гимнастика» содержит строевые упражнения; общеразвивающие 

упражнения; элементы акробатики и танцевальные движения; упражнения в лазанье и 

перелезании. Благодаря возможности довольно точного регулирования нагрузки, общего и 

локального воздействия на организм, гимнастические упражнения имеют корригирующее 

и лечебное значение. Ограничены упражнения в равновесии, висах и упорах. Исключены: 

лазанье по канату, опорные прыжки, стойки на голове и руках, кувырки вперед и назад, 

так как они противопоказаны при дефектах осанки, заболеваниях сердечнососудистой 

системы и органов зрения. 

Модуль и «Спортивные игры» содержат перечень рекомендуемых подвижных и 

спортивных игр, перечень упражнений для овладения техникой и тактикой игры в 

волейбол и баскетбол. При правильной методике проведения игр и эстафет они с успехом 

используются для воздействия на различные системы организма, развивают ловкость, 

быстроту реакции, способность приспосабливаться к меняющимся условиям, повышают 

эмоциональный уровень. 

 



ПЛАНИРУЕМЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ ОСВОЕНИЯ ПРОГРАММЫ КУРСА 

ВНЕУРОЧНОЙ ДЕЯТЕЛЬНОСТИ «ЛОВКИЕ, СИЛЬНЫЕ, СПОРТИВНЫЕ» НА 

УРОВНЕ ОСНОВНОГО ОБЩЕГО ОБРАЗОВАНИЯ 
 

ЛИЧНОСТНЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ 
В результате изучения программы курса внеурочной деятельности «Ловкие, 

сильные, спортивные» у обучающихся будут сформированы следующие личностные 

результаты: 
готовность проявлять интерес к истории и развитию физической культуры и спорта в 

Российской Федерации, гордиться победами выдающихся отечественных спортсменов-

олимпийцев;  

готовность отстаивать символы Российской Федерации во время спортивных 

соревнований, уважать традиции и принципы современных Олимпийских игр и 

олимпийского движения;  

готовность ориентироваться на моральные ценности и нормы межличностного 

взаимодействия при организации, планировании и проведении совместных занятий 

физической культурой и спортом, оздоровительных мероприятий в условиях активного 

отдыха и досуга;  

готовность оценивать своѐ поведение и поступки во время проведения совместных 

занятий физической культурой, участия в спортивных мероприятиях и соревнованиях;  

готовность оказывать первую медицинскую помощь при травмах и ушибах, 

соблюдать правила техники безопасности во время совместных занятий физической 

культурой и спортом; 

стремление к физическому совершенствованию, формированию культуры движения 

и телосложения, самовыражению в избранном виде спорта; 

готовность организовывать и проводить занятия физической культурой и спортом на 

основе научных представлений о закономерностях физического развития и физической 

подготовленности с учѐтом самостоятельных наблюдений за изменением их показателей;  

осознание здоровья как базовой ценности человека, признание объективной 

необходимости в его укреплении и длительном сохранении посредством занятий 

физической культурой и спортом;  

осознание необходимости ведения здорового образа жизни как средства 

профилактики пагубного влияния вредных привычек на физическое, психическое и 

социальное здоровье человека;  

способность адаптироваться к стрессовым ситуациям, осуществлять 

профилактические мероприятия по регулированию эмоциональных напряжений, 

активному восстановлению организма после значительных умственных и физических 

нагрузок;  

готовность соблюдать правила безопасности во время занятий физической культурой 

и спортом, проводить гигиенические и профилактические мероприятия по организации 

мест занятий, выбору спортивного инвентаря и оборудования, спортивной одежды;  

освоение опыта взаимодействия со сверстниками, форм общения и поведения при 

выполнении учебных заданий на уроках физической культуры, игровой и 

соревновательной деятельности;  

повышение компетентности в организации самостоятельных занятий физической 

культурой, планировании их содержания и направленности в зависимости от 

индивидуальных интересов и потребностей;  

формирование представлений об основных понятиях и терминах физического 

воспитания и спортивной тренировки, умений руководствоваться ими в познавательной и 

практической деятельности, общении со сверстниками, публичных выступлениях и 

дискуссиях. 

 



 

МЕТАПРЕДМЕТНЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ 
В результате изучения программы курса внеурочной деятельности «Ловкие, 

сильные, спортивные» у обучающихся будут сформированы универсальные 

познавательные учебные действия, универсальные коммуникативные учебные действия, 

универсальные регулятивные учебные действия. 

У обучающегося будут сформированы следующие универсальные познавательные 

учебные действия: 

проводить сравнение соревновательных упражнений Олимпийских игр древности и 

современных Олимпийских игр, выявлять их общность и различия;  

осмысливать Олимпийскую хартию как основополагающий документ современного 

олимпийского движения, приводить примеры еѐ гуманистической направленности; 

анализировать влияние занятий физической культурой и спортом на воспитание 

положительных качеств личности, устанавливать возможность профилактики вредных 

привычек;  

характеризовать туристские походы как форму активного отдыха, выявлять их 

целевое предназначение в сохранении и укреплении здоровья, руководствоваться 

требованиями техники безопасности во время передвижения по маршруту и организации 

бивуака;  

устанавливать причинно-следственную связь между планированием режима дня и 

изменениями показателей работоспособности;  

устанавливать связь негативного влияния нарушения осанки на состояние здоровья и 

выявлять причины нарушений, измерять индивидуальную форму и составлять комплексы 

упражнений по профилактике и коррекции выявляемых нарушений;  

устанавливать причинно-следственную связь между уровнем развития физических 

качеств, состоянием здоровья и функциональными возможностями основных систем 

организма;  

устанавливать причинно-следственную связь между качеством владения техникой 

физического упражнения и возможностью возникновения травм и ушибов во время 

самостоятельных занятий физической культурой и спортом; 

устанавливать причинно-следственную связь между подготовкой мест занятий на 

открытых площадках и правилами предупреждения травматизма.  

У обучающегося будут сформированы следующие универсальные 

коммуникативные учебные действия: 

выбирать, анализировать и систематизировать информацию из разных источников об 

образцах техники выполнения разучиваемых упражнений, правилах планирования 

самостоятельных занятий физической и технической подготовкой;  

вести наблюдения за развитием физических качеств, сравнивать их показатели с 

данными возрастно-половых стандартов, составлять планы занятий на основе 

определѐнных правил и регулировать нагрузку по частоте пульса и внешним признакам 

утомления;  

описывать и анализировать технику разучиваемого упражнения, выделять фазы и 

элементы движений, подбирать подготовительные упражнения; 

и планировать последовательность решения задач обучения, оценивать 

эффективность обучения посредством сравнения с эталонным образцом;  

наблюдать, анализировать и контролировать технику выполнения физических 

упражнений другими обучающимися, сравнивать еѐ с эталонным образцом, выявлять 

ошибки и предлагать способы их устранения;  

изучать и коллективно обсуждать технику «иллюстративного образца» 

разучиваемого упражнения, рассматривать и моделировать появление ошибок, 

анализировать возможные причины их появления, выяснять способы их устранения.  



У обучающегося будут сформированы следующие универсальные регулятивные 

учебные действия: 

составлять и выполнять индивидуальные комплексы физических упражнений с 

разной функциональной направленностью, выявлять особенности их воздействия на 

состояние организма, развитие его резервных возможностей с помощью процедур 

контроля и функциональных проб;  

составлять и выполнять акробатические и гимнастические комплексы упражнений, 

самостоятельно разучивать сложно-координированные упражнения на спортивных 

снарядах;  

активно взаимодействовать в условиях учебной и игровой деятельности, 

ориентироваться на указания учителя и правила игры при возникновении конфликтных и 

нестандартных ситуаций, признавать своѐ право и право других на ошибку, право на еѐ 

совместное исправление;  

разучивать и выполнять технические действия в игровых видах спорта, активно 

взаимодействуют при совместных тактических действиях в защите и нападении, терпимо 

относится к ошибкам игроков своей команды и команды соперников;  

организовывать оказание первой помощи при травмах и ушибах во время 

самостоятельных занятий физической культурой и спортом, применять способы и приѐмы 

помощи в зависимости от характера и признаков полученной травмы. 

 

ПРЕДМЕТНЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ 
 

К концу обучения в 9 классе обучающийся научится: 

выполнять требования безопасности на уроках физической культуры, на 

самостоятельных занятиях физическими упражнениями в условиях активного отдыха и 

досуга; 

проводить измерение индивидуальной осанки и сравнивать еѐ показатели со 

стандартами, составлять комплексы упражнений по коррекции и профилактике еѐ 

нарушения, планировать их выполнение в режиме дня;  

составлять дневник физической культуры и вести в нѐм наблюдение за показателями 

физического развития и физической подготовленности, планировать содержание и 

регулярность проведения самостоятельных занятий; 

осуществлять профилактику утомления во время учебной деятельности, выполнять 

комплексы упражнений физкультминуток, дыхательной и зрительной гимнастики;  

выполнять комплексы упражнений оздоровительной физической культуры на 

развитие гибкости, координации и формирование телосложения; 

выполнять опорный прыжок с разбега способом «ноги врозь» (мальчики) и способом 

«напрыгивания с последующим спрыгиванием» (девочки);  

выполнять упражнения в висах и упорах на низкой гимнастической перекладине 

(мальчики), в передвижениях по гимнастическому бревну ходьбой и приставным шагом с 

поворотами, подпрыгиванием на двух ногах на месте и с продвижением (девочки);  

передвигаться по гимнастической стенке приставным шагом, лазать разноимѐнным 

способом вверх и по диагонали;  

выполнять бег с равномерной скоростью с высокого старта по учебной дистанции;  

демонстрировать технику прыжка в длину с разбега способом «согнув ноги»;  

демонстрировать технические действия в спортивных играх. 

 

 

 

 

 

 



Календарно-тематическое планирование 

9 классс 
№ п/п Тема Дата проведения 

1 Правила техники безопасности на занятиях ОФП.  Значение легкоатлетических 

упражнений для человека. Пробегание отрезков до 30 м, 60м. Развитие 

быстроты, игровые эстафеты. 

 

2 Влияние занятий физкультурой на организм. Бег на скорость по сигналу из 

различных исходных положений. Упражнения на развитие ловкости. 

Закрепление упражнения « отжиманий с выпрыгиванием ». Соревнование. 

 

3 Подбор упражнений для самостоятельных занятий. Метание мяча и гранаты на 

дальность. Упражнения на развитие силы. Развитие координационных 

способностей: прохождение полосы препятствий с прыжками с опорой на руку, 

безопорным прыжком, быстрым лазанием и перелазанием.  Игровые эстафеты. 

 

4 Закаливание. Прыжки в длину с места. Игры на координацию движений. 

Упражнения на развитие выносливости. Игровые эстафеты 
 

5 Прыжки в длину с разбега. Игры на внимание. Челночный бег. Упражнения на 

развитие быстроты. Соревнование. 
 

6 Упражнения с набивными мячами. Броски теннисного мяча правой и левой 

рукой в подвижную и неподвижную мишень. Упражнения на развитие 

ловкости. Игровые эстафеты. Игры с метанием мяча. 

 

7 Бег на выносливость. Преодоление полосы препятствий. Игры на координацию 

движений. Упражнения на развитие силы. Игровые эстафеты. 
 

8 Возможные травмы и их предупреждения. Упражнения на развитие 

выносливости. Игровые эстафеты. Эстафеты с предметами. 
 

9 Бег на длинные дистанции. Бег на выносливость 2000м.Игра по выбору.  

10 Строевые упражнения. Развитие быстроты: Преодоление полосы препятствий, 

включающей в себя: прыжки на разную высоту и длину, по разметкам; бег с 

максимальной скоростью в разных направлениях и с преодолением опор 

различной высоты и ширины, повороты, обегание различных предметов в 

сочетании с переноской тяжестей 

 

11 Общеразвивающие упражнения без предметов и с предметами. Развитие 

координационных, силовых способностей. Элементы функционального 

многоборья. Игра. 

 

12 Акробатические упражнения: кувырок вперед, мост из положения лежа, 

кувырок назад в упор присев. Упражнения на развитие ловкости. Игровые 

эстафеты. 

 

13 Акробатические упражнения: два кувырка вперед слитно; мост из положения 

стоя с помощью. Упражнения на развитие силы. Соревнование. 
 

14 Акробатические упражнения: два кувырка вперед слитно; мост из положения 

стоя с помощью; кувырок назад в упор присев. Элементы функционального 

многоборья. Игра. 

 

15 Лазанье по канату. Подтягивания. Упражнения в висах и упорах, с набивными 

мячами. Упражнения на развитие ловкости и силы. 
 

16 Опорные прыжки: прыжок ноги врозь (козел в ширину, высота 100 - 110 см). 

Упражнения на развитие выносливости. Игровые эстафеты. Эстафеты с 

предметами. 

 

17 Полоса препятствий. Упражнения на развитие выносливости и быстроты. 

Контрольные упражнения. 
 

18 Эстафетный бег 4*50м- на результат. Развитие координационных движений: 

прохождение усложнѐнной полосы препятствий. Прыжки через скакалку.  

Передвижения в висе и упоре на руках. Подтягивание, отжимания в упоре лѐжа 

с изменяющейся высотой опоры ног. Игра по выбору. 

 

19 Челночный бег – тест. Развитие координационных движений:  броски 

теннисного мяча правой и левой рукой в подвижную и неподвижную мишень. 

Подтягивание, отжимания  с изменяющейся высотой опоры ног. Преодоление 

горизонтальных препятствий. Разработка индивидуальных планов-конспектов 

тренировочных занятий. Упражнения на развитие выносливости. Игровые 

эстафеты 

 

20 Упражнения на развитие быстроты и ловкости. Подтягивание на результат. Бег 

на выносливость до 10 мин. СП/ игры (футбол). 

Личная гигиена. 

 



21 Упражнения на развитие силы и выносливости. Круговая тренировка (8 

станций) на результат. 
 

22 Равномерный бег до 20 мин - на результат. Упражнения на г/стенке, г/ скамейке 

на гибкость, растяжение. Упражнения  в висе и упоре на руках. Подтягивание, 

отжимания в упоре лѐжа с изменяющейся высотой опоры ног. Передвижения с 

грузом на плечах. Упражнения на развитие быстроты. Игровые эстафеты. 

 

23 Развитие  силовых способностей: комплекс силовых упражнений: 

подтягивание-30сек, прыжки с колена  со сменой ног – 30 сек, отжимание – 

30сек, пресс кадетский -30сек, прыжки из упора присев в упор лѐжа – 30 сек – 

на результат. Сп./игра по выбору. 

 

24 Упражнения на развитие силы. Развитие быстроты: Преодоление полосы 

препятствий, включающей в себя: прыжки на разную высоту и длину, по 

разметкам; бег с максимальной скоростью в разных направлениях и с 

преодолением опор различной высоты и ширины, повороты, обегание 

различных предметов в сочетании с переноской тяжестей. Игровые эстафеты. 

 

25 Упражнения на развитие выносливости. Бег до 6 мин. Игровые эстафеты  

26 Упражнения основной гимнастики, общеразвивающей направленности.  

Упражнения с набивными мячами из различных и.п.; броски и ловля в парах; 

балансирование, лежащим на голове, на месте и в движении. Упражнения на 

гимнастической скамейке: в равновесии; подтягивание по наклонной скамейке; 

прыжки со скамейки, на скамейку, через скамейку; сгибание и разгибание рук 

из различных и.п., подтягивание. Контрольные упражнения. 

 

27 Упражнения прикладной гимнастики: Упражнения с набивными мячами из 

различных и.п.; броски и ловля в парах; балансирование, лежащим на голове, 

на месте и в движении. Прыжки со скамейки, на скамейку, через скамейку; 

сгибание и разгибание рук из различных и.п., подтягивание, лазание и 

перелазание. Элементы атлетической гимнастики.  Подъѐм ног из виса -на 

результат. Бег на выносливость до 12 мин.  Игра по выбору. 

 

28 Гимнастика (общефизической направленности). Круговая тренировка (8 

станций) – оценить. Контроль ЧСС. Самостоятельные занятия 
 

29 Гимнастика (общефизической направленности).  Сгибание и разгибание рук в 

упоре лѐжа- тест.  Упражнения на мышцы брюшного пресса. Бег на 

выносливость до 10-12 мин. Сп.Игра  

 

30 Гимнастика (общефизической направленности). Упражнения на растяжение 

мышц бедра и голени. Лазание по канату.  Подъѐм в упор силой - оценить. 

Повторные выполнения упражнений с прыжками, лазанием и перелазанием на 

г/ скамейке. Броски набивного мяча в парах. Эстафета с преодолением 

препятствий. 1 

 

31 Гимнастика (прикладной направленности): Упражнения на гибкость и 

растяжение на г/ стенке. Передвижения в висе и упоре на руках, подтягивания. 

Упражнения силового характера на перекладине. Броски набивного мяча на 

дальность. Лазание по канату. Комплекс упражнений на растяжение. Силовой 

комплекс на мышцы брюшного пресса. Игра по выбору. 

 

32 Гимнастика (общефизической направленности). Развитие координационных 

движений: прохождение полосы препятствий с прыжками с опорой на руку, 

безопорным прыжком; прыжки на месте и с продвижением через г/скамейку; 

лазанием и перелазанием; касание ногой мишеней подвешенных на разной 

высоте, с места и с разбега; акробатическими упражнениями. 

 

33 Комплекс упражнений с гантелями. Упражнения локального воздействия: с 

внешним сопротивлением, за счѐт веса предметов (штанга, гири-16кг); 

противодействие партнѐра; упражнения с отягощением (подтягивания, 

отжимания от пола и в упоре); упражнения на тренажѐрах. Статические 

упражнения на перекладине. 

 

34 Комплекс силовых упражнений: подтягивание-30сек, прыжки с колена  со 

сменой ног – 30 сек, отжимание – 30сек, пресс кадетский -30сек, прыжки из 

упора присев в упор лѐжа – 30 сек. Сп./игра по выбору. Контрольные 

упражнения. Подведение итогов. 

 

 

УЧЕБНО-МЕТОДИЧЕСКОЕ ОБЕСПЕЧЕНИЕ КУРСА: 
УЧЕБНЫЕ МАТЕРИАЛЫ ДЛЯ УЧЕНИКА: 



 • Физическая культура, 8-9 классы/ Лях В.И., Акционерное общество «Издательство 

«Просвещение» 
 • Физическая культура: 5-й класс: учебник / Матвеев А.П., Акционерное общество 

«Издательство «Просвещение»  
МЕТОДИЧЕСКИЕ МАТЕРИАЛЫ ДЛЯ УЧИТЕЛЯ: 
 РЭШ  
ЦИФРОВЫЕ ОБРАЗОВАТЕЛЬНЫЕ РЕСУРСЫ И РЕСУРСЫ СЕТИ ИНТЕРНЕТ 
 http://www/mon/gov.ru http://fsu.edu.ru http://www.drofa.ru http://www.prosv.ru  

 

 
 


