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1. ПАСПОРТ РАБОЧЕЙ ПРОГРАММЫ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ 

 

1.1. Область применения рабочей программы 

Рабочая программа учебной дисциплины является частью основной 

профессиональной образовательной программы в соответствии с ФГОС по специальности 

СПО 23.02.07 Техническое обслуживание и ремонт двигателей, систем и агрегатов 

автомобилей Приказ Минобрнауки России от 09.10.2016 № 1568 Зарегистрировано в 

Минюсте России от 26.02.2016 № 44946 входящий в состав укрупненной группы 

специальностей 23.00.00 Техника и технологии наземного транспорта. 

1.2. Место учебной дисциплины в структуре основной профессиональной 

образовательной программы: 
Дисциплина «Физическая культура» является обязательной частью общего 

гуманитарного и социально-экономического цикла ОПОП СПО 

 

1.3. Цели и задачи учебной дисциплины – требования к результатам освоения 

учебной дисциплины: 

В результате освоения учебной дисциплины обучающийся должен уметь: 

- использовать физкультурно-оздоровительную деятельность при укреплении 

здоровья, достижения жизненных и профессиональных целей; 

В результате освоения учебной дисциплины обучающийся должен знать: 

- о роли физической культуры в общекультурном, профессиональном и социальном 

развитии человека; 

- основы здорового образа жизни. 

 

1.4. Количество часов на освоение рабочей программы учебной дисциплины: 

обязательной аудиторной учебной нагрузки обучающегося -160 часов, в том числе: 

практических занятий -160 часов. 

Настоящая программа является примерной, и позволяет образовательному 

учреждению в процессе проведения занятий по физической культуре с учётом 

материально-технических условий, учебно - методического, информационного и кадрового 

обеспечения выбирать из предлагаемых видов спорта те, которые могут быть наиболее 

эффективно использованы для формирования общих и профессиональных компетенций 

студентов. 

Программой предусмотрено одно вводное лекционное занятие, все остальные 

предусмотренные программой теоретические сведения сообщаются в ходе проведения 

практических занятий. 

. 
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2. СТРУКТУРА И СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ 

2.1. Объем учебной дисциплины и виды учебной работы 

Вид учебной работы Объем в часах 

Обязательная учебная нагрузка 160 

в том числе: 

практические занятия (если предусмотрено) 160 

Самостоятельная работа - 

Промежуточная аттестация з,з,з,з,з,дз 
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3. Тематический план и содержание учебной дисциплины 

Наименование разделов и тем Содержание учебного материала и формы организации деятельности обучающихся 
Объем в 

часах 

Осваиваемы 

элементы 

компетенций 

1 2 3  

Раздел 1. Основы физической культуры 2  

Тема 1.1. Физическая 

культура в профессиональной 

подготовке и 

социокультурное развитие 

личности 

Содержание учебного материала  2 ОК1-ОК04, 

ОК8 В том числе, практических занятий 2 

Самоконтроль студентов физическими упражнениями и спортом. Основы здорового образа жизни. 

Физическая культура в обеспечении здоровья. Контроль уровня совершенствования 

профессионально важных психофизиологических качеств 

Раздел 2. Легкая атлетика 40  

Тема 2.1. Бег на короткие 

дистанции. 

Прыжок в длину с места 

Содержание учебного материала  14 ОК1-ОК04, 

ОК8 Техника бега на короткие дистанции с низкого, среднего и высокого старта. Техника прыжка в длину 

с места 

 

В том числе, практических занятий 14 

Техника безопасности на занятия Л/а. Техника беговых упражнений 

Совершенствование техники высокого и низкого старта, стартового разгона, финиширования 

Совершенствование техники бега на дистанции 100 м., контрольный норматив 

Совершенствование техники бега на дистанции 300 м., контрольный норматив 

Совершенствование техники бега на дистанции 500 м., контрольный норматив 

Совершенствование техники бега на дистанции 500 м., контрольный норматив 

Совершенствование техники прыжка в длину с места, контрольный норматив 

Тема 2.2. Бег на длинные 

дистанции 

Содержание учебного материала  14 ОК1-ОК04, 

ОК8 Техника бега по дистанции  

В том числе, практических занятий 14 

Овладение техникой старта, стартового разбега, финиширования 

Разучивание комплексов специальных упражнений 

Техника бега по дистанции (беговой цикл) 

Техника бега по пересеченной местности (равномерный, переменный, повторный шаг) 

Техника бега на дистанции 2000 м, контрольный норматив 

Техника бега на дистанции 3000 м, без учета времени 

Техника бега на дистанции 5000 м, без учета времени 
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Тема 2.3. Бег на средние 

дистанции 

Прыжок в длину с разбега. 

Метание снарядов. 

Содержание учебного материала  12 ОК1-ОК04, 

ОК8 Техника бега на средние дистанции.  

В том числе, практических занятий 12 

Выполнение контрольного норматива: бег 100метров на время. Выполнение К.Н.: 500 метров – 

девушки, 1000 метров – юноши 

Выполнение контрольного норматива: прыжка в длину с разбега способом «согнув ноги» 

Техника прыжка способом «Согнув ноги» с 3-х, 5-ти, 7-ми шагов 

Техника прыжка «в шаге» с укороченного разбега 

Целостное выполнение техники прыжка в длину с разбега, контрольный норматив 

Техника метания гранаты 

Техника метания гранаты, контрольный норматив 

Раздел 3. Баскетбол 36  

Тема 3.1. Техника 

выполнения ведения мяча, 

передачи и броска мяча в 

кольцо с места 

Содержание учебного материала  10 ОК1-ОК04, 

ОК8 Техника выполнения ведения мяча, передачи и броска мяча с места  

В том числе, практических занятий 10 

Овладение техникой выполнения ведения мяча, передачи и броска мяча с места 

Овладение и закрепление техникой ведения и передачи мяча в баскетболе 

Тема 3.2. Техника 

выполнения ведения и 

передачи мяча в движении, 

ведение – 2 шага – бросок 

Содержание учебного материала  10 ОК1-ОК04, 

ОК8 Техника ведения и передачи мяча в движении и броска мяча в кольцо - «ведение – 2 шага – бросок».  

В том числе, практических занятий 10 

Совершенствование техники выполнения ведения мяча, передачи и броска мяча в кольцо с места 

Совершенствование техники ведения и передачи мяча в движении, выполнения упражнения 

«ведения-2 шага-бросок 

Тема 3.3. Техника 

выполнения штрафного 

броска, ведение, ловля и 

передача мяча в колоне и 

кругу, правила баскетбола 

Содержание учебного материала  8 ОК1-ОК04, 

ОК8 Техника выполнения штрафного броска, ведение, ловля и передача мяча в колоне и кругу. 

Техника выполнения перемещения в защитной стойке баскетболиста. Применение правил игры в 

баскетбол в учебной игре 

 

В том числе, практических занятий 8 

Совершенствование техники выполнения штрафного броска, ведение, ловля и передача мяча в 

колоне и кругу 

Совершенствование техники выполнения перемещения в защитной стойке баскетболиста 

Тема 3.4. Совершенствование 

техники владения 

баскетбольным мячом 

Содержание учебного материала  8 ОК1-ОК04, 

ОК8 Техника владения баскетбольным мячом 

В том числе, практических занятий 8 
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Выполнение контрольных нормативов: «ведение – 2 шага – бросок», бросок мяча с места под кольцо 

Совершенствовать технические элементы баскетбола в учебной игре 

Раздел 4. Волейбол 36  

Тема 4.1. Техника 

перемещений, стоек, технике 

верхней и нижней передач 

двумя руками 

Содержание учебного материала  10 ОК1-ОК04, 

ОК8 Техника перемещений, стоек, технике верхней и нижней передач двумя руками  

В том числе, практических занятий 10 

Отработка действий: стойки в волейболе, перемещения по площадке: 

Подача мяча: нижняя прямая, нижняя боковая, верхняя прямая, верхняя боковая. Прием мяча. 

Передача мяча. Нападающие удары. Блокирование нападающего удара. Страховка у сетки. 

Обучение технике передачи мяча двумя руками сверху и снизу на месте и после перемещения 

Отработка тактики игры: расстановка игроков, тактика игры в защите, в нападении, индивидуальные 

действия игроков с мячом, без мяча, групповые и командные действия игроков, взаимодействие 

игроков 

Тема 4.2.Техника нижней 

подачи и приёма после неё 

Содержание учебного материала  10 ОК1-ОК04, 

ОК8 Техника нижней подачи и приёма после неё  

В том числе, практических занятий 10 

Отработка техники нижней подачи и приёма после неё 

Тема 4.3Техника прямого 

нападающего удара 

Содержание учебного материала  8 ОК1-ОК04, 

ОК8 Техника прямого нападающего удара 

8 В том числе, практических занятий 

Отработка техники прямого нападающего удара 

Тема 4.4 Совершенствовани 

техники владения 

волейбольным мячом 

Содержание учебного материала  8 ОК1-ОК04, 

ОК8 Техника прямого нападающего удара  

В том числе, практических занятий 

8 

Приём контрольных нормативов: передача мяча над собой снизу, сверху. Приём контрольных 

нормативов: подача мяча на точность по ориентирам на площадке 

Учебная игра с применением изученных положений. 

Отработка техники владения техническими элементами в волейболе 

Раздел 5. Легкоатлетическая гимнастика 20  

Тема 5.1 Легкоатлетическая 

гимнастика, работа на 

тренажерах 

Содержание учебного материала   ОК1-ОК04, 

ОК8 Техника коррекции фигуры 

В том числе, практических занятий 
20 

Выполнение упражнений для развития различных групп мышц 
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Круговая тренировка на 5 - 6 станций 

Раздел 6. Гиревой спорт  10  

Тема 6.1 Гиревой спорт  Содержание учебного материала 10 ОК1-ОК04, 

ОК8 В том числе, практических занятий 

10 

ТБ, общие основы гиревого спорта. 

И.п., хват гири, основные приемы, имитация рывка и толчка гири. 

Широкая стойка, вращение гири вокруг туловища с перехватом руками гири. 

К.Н.: рывок и толчок гири.  

Лёжа спиной на скамье, гири у плеч (сгибание и разгибание рук). 

Раздел 7. Настольный теннис  14  

Тема 7.1 Настольный теннис Содержание учебного материала 14 ОК1-ОК04, 

ОК8 В том числе, практических занятий 

14 
Инструктаж по ТБ. Правила игры. Стойки и перемещения. Подачи мяча. 

Толчок мяча. Срезка мяча. Подрезка, накат мяча. 

Тактические действия настольного тенниса. 

Учебная игра по правилам. Двухсторонняя игра по правилам. 

Дифференцированный зачет 2  

Всего: 160  
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3. УСЛОВИЯ РЕАЛИЗАЦИИ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ 

 

3.1. Требования к минимальному материально-техническому обеспечению 

Для реализации учебной дисциплины ОГСЭ.04 Физическая культура все 

помещения, объекты физической культуры и спорта, места для занятий физической 

подготовкой, оснащены соответствующим оборудованием и инвентарем в зависимости от 

изучаемых разделов программы и видов спорта. 

Все объекты, которые используются при проведении занятий по физической 

культуре, отвечают санитарным и противопожарным нормам (СанПин 2.4.2.2828-10, 

2.4.2.178-02 «Условия и организация обучения в общеобразовательных учреждениях») 

(СанПин 1567-76 «Правила устройства и содержания мест занятий по физической культуре 

и спорту»).  

Оборудование и инвентарь спортивного зала:  

стенка гимнастическая; перекладина навесная универсальная для стенки 

гимнастической; гимнастические скамейки; тренажеры для занятий атлетической 

гимнастикой,  маты гимнастические, беговая дорожка, скакалки, мячи набивные, мячи для 

метания, гантели (разные), гири 16, 24,32 кг, секундомеры, весы напольные, ростомер, 

кольца баскетбольные, щиты баскетбольные, сетки баскетбольные, мячи баскетбольные, 

стойки волейбольные, защита на волейбольные стойки, сетка волейбольная, антенны 

волейбольные , волейбольные мячи, сетки для ворот мини-футбольных, мячи для мини-

футбола и др.  

Открытый стадион широкого профиля:  

 рукоход уличный, полоса препятствий, флажки красные и белые, палочки 

эстафетные, снаряды для метания, нагрудные номера, тумбы «Старт-Финиш», «Поворот», 

рулетка металлическая, мерный шнур, секундомеры, мячи футбольные, сетка для переноса 

мячей. 

Для проведения учебно-методических занятий используется комплект 

мультимедийного и коммуникационного оборудования: электронные носители, 

компьютеры для аудиторной и внеаудиторной работы. 

 

3.2. Информационное обеспечение обучения 

Перечень рекомендуемых учебных изданий, Интернет-ресурсов, 

дополнительной литературы 

 

Основные источники: 

1. Лях В. И., Зданевич А. А. Физическая культура 10—11 кл. — М.: Издательство 

«Спорт», 2016. – 236 с. 

2. Погадаев Г. И. Настольная книга учителя физической культуры. – М.: Дрофа, 2015.  

– 316 с. 

3. Решетников Н. В. Физическая культура: учеб. пособие для студентов учреждений 

сред. проф. образования. — М.: Мастерство, 2016. – 223 с. 

4. Решетников Н.В., Кислицын Ю. Л. Физическая культура: учеб. пособия для 

студентов СПО. — М.: Мастерство, 2017. – 148 с. 

Дополнительные источники: 

1. Гилазиева С. Р. Терминология общеразвивающих упражнений / Гилазиева С. Р., 

Нурматова Т. В., Валетов М. Р. – Оренбург: Оренбургский государственный университет, 

2015. – Режим доступа: http://www.knigafund.ru/books/182748 
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2. Лысова И. А. Физическая культура [Электронный ресурс]: учебное пособие / 

Лысова И. А. – Электрон. текстовые данные. – М.: Московский гуманитарный университет, 

2011. – 161 c. Режим доступа: http://www.iprbookshop.ru/8625 

3. Теория, методика и практика физического воспитания [Электронный ресурс]: 

учебное пособие для студентов высших и средних образовательных учреждений 

физической культуры и спорта / Ч. Т. Иванков [и др.]. Электрон. текстовые данные. – М.: 

Московский педагогический государственный университет, 2014. – 392 c. – Режим доступа: 

http://www.iprbookshop.ru/70024.html. – ЭБС «IPRbooks» 

4. Технологии физкультурно-спортивной деятельности в адаптивной физической 

культуре: учебник / О. Э. Евсеева, С. П. Евсеев; под ред. С. П. Евсеева. – М.: Советский 

спорт, 2013 [ЗНБ УрФУ]. 

5. Щанкин А. А. Двигательная активность и здоровье человека / Щанкин А. А., 

Николаев В. С. – М.: Директ-Медиа, 2015. – Режим доступа: 

http://www.knigafund.ru/books/183309 

Интернет ресурсы 

1. Электронные книги по спортивной тематике [Электронный ресурс]. – Режим 

доступа: http://www.teoriya.ru/studentu/booksport/index.php 

2. Здоровье и образование [Электронный ресурс]. – Режим доступа: 

http://www.valeo.edu.ru 

3. Каталог библиотеки Московского гуманитарного университета [Электронный 

ресурс]. – Режим доступа: http://elib.mosgu.ru/ 

4. Лечебная физкультура и спортивная медицина. Научно-практический журнал 

[Электронный ресурс]. – Режим доступа: http://lfksport.ru/ 

5. Научный портал Теория.Ру [Электронный ресурс]. – Режим доступа: 

http://www.teoriya.ru 

6. Официальный сайт Министерства спорта Российской Федерации [Электронный 

ресурс]. – Режим доступа: http://www.minstm.gov.ru 

7. Официальный сайт Паралимпийского комитета России [Электронный ресурс]. – 

Режим доступа https://paralymp.ru/ 

8. Официальный сайт Олимпийского комитета России [Электронный ресурс]. – 

Режим доступа: http://www.olympic.ru 

9. Российская спортивная энциклопедия [Электронный ресурс]. – Режим доступа: 

http://www.libsport.ru/ 

10. Центральная отраслевая библиотека по физической культуре и спорту 

[Электронный ресурс]. – Режим доступа: http://lib.sportedu.ru/ 

11. Быченков С. В. Физическая культура [Электронный ресурс]: учебное пособие для 

СПО/ С. В. Быченков, О. В. Везеницын, – Электрон. текстовые данные. – Саратов: 

Профобразование, 2017. – 120 c. – Режим доступа: http://www.iprbookshop.ru/70294.html. – 

ЭБС «IPRbooks» 

12. Барчуков, И. С. Физическая культура и физическая подготовка: учебник / И. С. 

Барчуков, Ю. Н. Назаров, В. Я. Кикоть, С. С. Егоров, И. А. Мацур, И. В. Сидоренко, Н. А. 

Алексеев, Н. Н. Маликов. — М.: ЮНИТИ-ДАНА, 2015. – 431 c. Режим доступа: 

http://www.iprbookshop.ru/52588. – ЭБС «IPRbooks» 

13. Волейбол: теория и практика [Электронный ресурс]: учебник для высших 

учебных заведений физической культуры и спорта/ С. С. Даценко [и др.]. – Электрон. 
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текстовые данные. – М.: Спорт, 2016. – 456 c. – Режим доступа: 

http://www.iprbookshop.ru/43905.html. – ЭБС «IPRbooks» 
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4. КОНТРОЛЬ И ОЦЕНКА РЕЗУЛЬТАТОВ ОСВОЕНИЯ УЧЕБНОЙ 

ДИСЦИПЛИНЫ 

Результаты обучения Критерии оценки Формы и методы оценки 

умения: 

• Использовать 

физкультурно-

оздоровительную 

деятельность для укрепления 

здоровья, достижения 

жизненных и 

профессиональных целей; 

• Применять рациональные 

приемы двигательных 

функций в профессиональной 

деятельности 

• Пользоваться средствами 

профилактики 

перенапряжения 

характерными для данной 

специальности 

Демонстрировать умения 

применения рациональных 

приемов двигательных 

функций в 

профессиональной 

деятельности 

пользования средствами 

профилактики 

перенапряжения 

характерными для данной 

специальности 

Оценка выполнения 

практических заданий, 

выполнение 

индивидуальных заданий, 

принятие нормативов. 

знания:  

• Роль физической культуры 

в общекультурном, 

профессиональном и 

социальном развитии 

человека; 

• Основы здорового образа 

жизни; 

• Условия профессиональной 

деятельности и зоны риска 

физического здоровья для 

специальности 

• Средства профилактики 

перенапряжения 

 

Демонстрировать знания 

роли физической 

культуры, основ здорового 

образа жизни, зоны 

физического здоровья для 

специальности, средства 

профилактики 

перенапряжений. 

Фронтальная беседа, 

устный опрос, 

тестирование 
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Приложения 

 

Оценка уровня физических способностей студентов 

в соответствии с видами испытаний и нормами ГТО  

№ 

п/п 

Виды испытаний  

(тесты)  

Нормативы 

Юноши Девушки 

3 4 5 3 4 5 

Обязательные испытания (тесты) 

1. Бег на 100 м (с) 14,6 14,3 13,8 18,0 17,6 16,3 

2. Бег на 2 км  (мин, с) 9.20 8.50 7.50 11.50 11.20 9.50 

или на 3 км (мин, с) 15.10 14.40 13.10 - - - 

3. Подтягивание из виса 

на высокой 

перекладине 

(количество раз) 

8 10 13 - - - 

 или рывок гири 16 кг 

(количество раз) 
15 25 35 - - - 

или подтягивание из 

виса лежа на низкой 

перекладине 

(количество раз) 

- - - 11 13 19 

или сгибание и 

разгибание рук в 

упоре лежа на полу 

(количество раз) 

- - - 9 10 16 

4. Наклон вперед из 

положения стоя с 

прямыми ногами на 

гимнастической 

скамье (ниже уровня 

скамьи-см) 

6 8 13 7 9 16 

Испытания (тесты) по выбору 

5. Прыжок в длину с 

разбега (см) 
360 380 440 310 320 360 

или прыжок в длину с 

места толчком двумя 

ногами (см) 

200 210 230 160 170 185 

6. Поднимание 

туловища из 

положения лежа на 

спине (количество раз 

в 1 мин) 

30 40 50 20 30 40 
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7. Метание спортивного 

снаряда весом 500 г 

(м) 

14 17 21 13 16 19 

 

Оценка уровня физической подготовленности юношей основного 

и подготовительного учебного отделения 

Тесты Оценка в баллах 

5 4 3 

1. Бег 100 м (с) 13,8 14,3 14,6 

2. Бег 3 000 м (мин, с) 13,10 14,40 15,10 

3. Наклон вперед из положения стоя с прямыми ногами 

на гимнастической скамье (ниже уровня скамьи-см) 

13 8 6 

4. Прыжок в длину с места (см)    

5. Бросок набивного мяча 2 кг из-за головы (м) 9,5 7,5 6,5 

6. Рывок гири 16 кг (количество раз) 35 25 15 

7. Поднимание туловища из положения лежа на спине 

(количество раз в 1 мин) 

50 40 30 

8. Метание спортивного снаряда весом 500 г (м) 21 17 14 

9. Гимнастический комплекс упражнений: 

- утренней гимнастики; 

- производственной гимнастики; 

- релаксационной гимнастики (из 10 баллов) 

До 9 До 8 До 7,5 
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Оценка уровня физической подготовленности девушек основного 

и подготовительного учебного отделения 

Тесты Оценка в баллах 

5 4 3 

1. Бег 100 м (с) 16,3 17,6 16,3 

2. Бег 2000 м (мин, с) 9,50 11,20 11,50 

3. Наклон вперед из положения стоя с прямыми ногами 

на гимнастической скамье (ниже уровня скамьи-см) 

16 9 7 

4. Прыжок в длину с места (см)    

5. Бросок набивного мяча 2 кг из-за головы (м) 10,5 6,5 5,0 

6. Поднимание туловища из положения лежа на спине 

(количество раз в 1 мин) 

40 30 20 

7. Метание спортивного снаряда весом 500 г (м) 19 16 13 

8. Гимнастический комплекс упражнений: 

- утренней гимнастики; 

- производственной гимнастики; 

- релаксационной гимнастики (из 10 баллов) 

До 9 До 8 До 7,5 

 

Требования к результатам обучения студентов специального учебного отделения 

 Уметь определить уровень собственного здоровья по тестам.  

 Уметь составить и провести с группой комплексы упражнений утренней и 

производственной гимнастики.  

 Овладеть элементами техники движений релаксационных, беговых, прыжковых.  

 Уметь составить комплексы физических упражнений для восстановления 

работоспособности после умственного и физического утомления.  

 Уметь применять на практике приемы массажа и самомассажа.  

 Овладеть техникой спортивных игр по одному из избранных видов.  

 Повышать аэробную выносливость с использованием циклических видов спорта 

(терренкур, кроссовая подготовка).  

 Овладеть системой дыхательных упражнений в процессе выполнения движений, для 

повышения работоспособности, при выполнении релаксационных упражнений.  

 Знать состояние своего здоровья, уметь составить и провести индивидуальные занятия 

двигательной активности.  

 Уметь определить индивидуальную оптимальную нагрузку при занятиях физическими 

упражнениями. Знать основные принципы, методы и факторы ее регуляции.  
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Таблицы оценивания уровня физической подготовленности для обучающихся, 

отнесенных по состоянию здоровья к специальной медицинской группе 

Тесты 

Оценка в баллах 

высокий 

5 

средний 

4 

низкий 

3 

Юноши    

1. Ходьба и бег по К.Куперу 2400 м (мин.  с) 17  18 22 

2. Прыжок в длину с места (см) 180 170 160 

3. Сгибание и разгибание рук в упоре лежа (кол. раз) 30 19 10 

4. Поднимание туловища из положения лежа на спине 

(количество раз в 2 мин) 

60 50 40 

5. Бросок набивного мяча 1 кг из-за головы (м) 6,5 5,5 4,5 

Девушки    

1. Ходьба и бег по К.Куперу 2400 м (мин.  с) 18,0 20,0 24,0 

2. Прыжок в длину с места (см) 160 150 140 

3. Сгибание и разгибание рук в упоре лежа (кол. раз) 8 5 4 

4. Поднимание туловища из положения лежа на спине 

(количество раз в 2 мин) 

40 30 20 

5. Бросок набивного мяча 1 кг из-за головы (м) 5,5 4,5 4,0 

 

Учащиеся СМГ сдают только те нормативы, по которым отсутствуют противопоказания. 

Таблица оценивания из сборника документов, рекомендованных Министерство 

образования РФ "Оценка качества подготовки по физической культуре" (авторы Матвеев 

А. П., Петрова Т. В.) 

 

http://olimp.kcbux.ru/Raznoe/gto/ispytaniy/004-isp-sgib-ruka.html#004-1
http://olimp.kcbux.ru/Raznoe/gto/ispytaniy/004-isp-sgib-ruka.html#004-1
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