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Введение 

 

Рабочая программа по учебному предмету « Физическая культура » 

разработана в соответствии с нормативными актами: 

- Федеральный закон от 29.12.2012 № 273-ФЗ «Об образовании в 

Российской Федерации» (с последующими изменениями); 

- приказ Министерства образования и науки Российской 

Федерации от 17.05.2012 № 413 «Об утверждении федерального 

государственного образовательного стандарта среднего общего 

образования» (с последующими изменениями); 

- приказ Минпросвещения России от 18.05.2023 N 371 «Об 

утверждении федеральной образовательной программы среднего общего 

образования»; 

- приказ Министерства образования и науки Российской 

Федерации от 31.03.2014 № 253 «Об утверждении Федерального перечня 

учебников, рекомендуемых к использованию при реализации имеющих 

государственную аккредитацию образовательных программ начального 

общего, основного общего, среднего общего образования» (с 

последующими изменениями); 

• УМК: Физическая культура. Рабочие программы. Предметная 
линия учебников М. Я. Виленского, В. И. Ляха. 10-11 классы, – М.: 
Просвещение, 2017 

• Физическая культура. 10-11 классы: учеб. Для общеобразоват. организаций / В.И. 

Лях.- и др.– 2-е изд. – М.: Просвещение, 2016.- 256 с. 

 

 
Планируемые результаты изучения предмета 

В результате изучения учебного предмета «Физическая 

культура» на уровне среднего общего образования: 

Выпускник на базовом уровне научится: 

– определять влияние оздоровительных систем физического 

воспитания на укрепление здоровья, профилактику профессиональных 

заболеваний и вредных привычек; 

– знать способы контроля и оценки физического развития и 

физической подготовленности; 

– знать правила и способы планирования системы индивидуальных 

занятий физическими упражнениями общей, профессионально-прикладной 

и оздоровительно-корригирующей направленности; 

– характеризовать индивидуальные особенности физического и 

психического развития; 



3  

– характеризовать основные формы организации занятий физической 

культурой, определять их целевое назначение и знать особенности 

проведения; 

– составлять и выполнять индивидуально ориентированные комплексы 

оздоровительной и адаптивной физической культуры; 

– выполнять комплексы упражнений традиционных и современных 

оздоровительных систем физического воспитания; 

– выполнять технические действия и тактические приемы базовых 

видов спорта, применять их в игровой и соревновательной деятельности; 

– практически использовать приемы самомассажа и релаксации; 

– практически использовать приемы защиты и самообороны; 

– составлять и проводить комплексы физических упражнений 

различной направленности; 

– определять уровни индивидуального физического развития и 

развития физических качеств; 

– проводить мероприятия по профилактике травматизма во время 

занятий физическими упражнениями; 

– владеть техникой выполнения тестовых испытаний Всероссийского 

физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» (ГТО). 

 

Выпускник на базовом уровне получит возможность научиться: 

– самостоятельно организовывать и осуществлять физкультурную 

деятельность для проведения индивидуального, коллективного и семейного 

досуга; 

– выполнять требования физической и спортивной подготовки, 

определяемые вступительными экзаменами в профильные учреждения 

профессионального образования; 

– проводить мероприятия по коррекции индивидуальных показателей 

здоровья, умственной и физической работоспособности, физического 

развития и физических качеств по результатам мониторинга; 

– выполнять технические приемы и тактические действия 

национальных видов спорта; 

– выполнять нормативные требования испытаний (тестов) 

Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и 

обороне» (ГТО); 

– осуществлять судейство в избранном виде спорта; 

– составлять и выполнять комплексы специальной физической 

подготовки. 

 

Содержание учебного предмета (134 часа) 10 класс -68 часов, 11 класс 

– 66 часов 
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Учебный предмет «Физическая культура» должен изучаться на 

межпредметной основе практически со всеми предметными областями 

среднего общего образования. 

 

Базовый уровень 

 

Физическая культура и здоровый образ жизни 

Современные оздоровительные системы физического воспитания, их 

роль в формировании здорового образа жизни, сохранении творческой 

активности и долголетия, предупреждении профессиональных заболеваний 

и вредных привычек, поддержании репродуктивной функции. 

Оздоровительные мероприятия по восстановлению организма и 

повышению работоспособности: гимнастика при занятиях умственной и 

физической деятельностью; сеансы аутотренинга, релаксации и 

самомассажа, банные процедуры. 

Система индивидуальных занятий оздоровительной и тренировочной 

направленности, основы методики их организации и проведения, контроль 

и оценка эффективности занятий. 

Особенности соревновательной деятельности в массовых видах 

спорта; правила организации и проведения соревнований, обеспечение 

безопасности, судейство. 

Формы организации занятий физической культурой. 

Государственные требования к уровню физической 

подготовленности населения при выполнении нормативов Всероссийского 

физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» (ГТО). 

Современное состояние физической культуры и спорта в России. 

Основы законодательства Российской Федерации в области 

физической культуры, спорта, туризма, охраны здоровья. 

 

Физкультурно-оздоровительная деятельность 

Оздоровительные системы физического воспитания. 

Современные фитнес-программы, направленные на достижение и 

поддержание оптимального качества жизни, решение задач формирования 

жизненно необходимых и спортивно ориентированных двигательных 

навыков и умений. 

Индивидуально ориентированные здоровьесберегающие технологии: 

гимнастика при умственной и физической деятельности; комплексы 

упражнений адаптивной физической культуры; оздоровительная ходьба и 

бег. 

 

Физическое совершенствование 
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Совершенствование техники упражнений базовых видов спорта: 

акробатические и гимнастические комбинации (на спортивных снарядах); 

бег на короткие, средние и длинные дистанции; прыжки в длину и высоту 

с разбега; метание гранаты; передвижение на лыжах; плавание; 

технические приемы и командно-тактические действия в командных 

(игровых) видах; техническая и тактическая подготовка в национальных 

видах спорта. 

Спортивные единоборства: технико-тактические действия 

самообороны; приемы страховки и самостраховки. 

Прикладная физическая подготовка: полосы препятствий; кросс по 

пересеченной местности с элементами спортивного ориентирования; 

прикладное плавание. 

Тематическое планирование 
 

 
 

Тема раздела Реализации воспитательного 

потенциала урока 
(виды и формы деятельности) 

Кол-во 

часов 

10 класс - установление 

доверительных отношений 

между педагогическим 

работником  и его 

обучающимися, 

способствующих позитивному 

восприятию обучающимися 

требований и просьб 

педагогического работника, 

привлечению их внимания к 

обсуждаемой на уроке 

информации, активизации их 

познавательной деятельности; 

- побуждение 

обучающихся соблюдать на 

уроке общепринятые нормы 

поведения, правила общения 

со старшими 

(педагогическими 

работниками) 

и сверстниками 

(обучающимися), принципы 

учебной дисциплины 

и самоорганизации; 
- привлечение  внимания 

 

Легкая атлетика 8 

Волейбол 8 

Гимнастика 14 

Лыжная подготовка 10 

Баскетбол 12 

Футбол 6 

Легкая атлетика 10 

 
11 класс 

 

Легкая атлетика 8 

Волейбол 8 

Гимнастика 14 

Лыжная подготовка 10 

Баскетбол 12 

Футбол 6 

Легкая атлетика 8 
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 обучающихся к ценностному 

аспекту  изучаемых 

на уроках   явлений, 

организация их работы с 

получаемой на уроке 

социально  значимой 

информацией    – 

инициирование ее обсуждения, 

высказывания обучающимися 

своего мнения по ее поводу, 

выработки своего к ней 

отношения; 

- использование 

воспитательных возможностей 

содержания учебного предмета 

через  демонстрацию 

обучающимся    примеров 

ответственного, гражданского 

поведения,    проявления 

человеколюбия      и 

добросердечности,    через 

подбор соответствующих 

текстов для чтения, задач для 

решения,   проблемных 

ситуаций для обсуждения в 

классе; 

- применение на уроке 

интерактивных форм работы с 

обучающимися: 

интеллектуальных игр, 

стимулирующих 

познавательную мотивацию 

обучающихся; дидактического 

театра, где полученные на 

уроке знания обыгрываются 

в театральных постановках; 

дискуссий, которые дают 

обучающимся возможность 

приобрести опыт ведения 

конструктивного диалога; 

групповой работы или работы 

в парах, которые учат 

обучающихся командной 
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 работе и взаимодействию с 

другими обучающимися; 

- включение в урок 

игровых процедур, которые 

помогают поддержать 

мотивацию обучающихся к 

получению   знаний, 

налаживанию позитивных 

межличностных отношений в 

классе,  помогают 

установлению 

доброжелательной атмосферы 

во время урока; 

- организация шефства 

мотивированных   и 

эрудированных обучающихся 

над их неуспевающими 

одноклассниками, дающего 

обучающимся социально 

значимый  опыт 

сотрудничества и взаимной 

помощи; 

- инициирование   и 

поддержка исследовательской 

деятельности обучающихся в 

рамках реализации ими 

индивидуальных и групповых 

исследовательских проектов, 

что даст обучающимся 

возможность   приобрести 

навык самостоятельного 

решения  теоретической 

проблемы,     навык 

генерирования и оформления 

собственных идей, навык 

уважительного отношения к 

чужим идеям, оформленным в 

работах    других 

исследователей, навык 

публичного выступления перед 

аудиторией, аргументирования 

и отстаивания своей точки 

зрения. 
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Приложение 1 

Распределение учебного времени прохождения программного 

материала по физической культуре в 10-11 классах. 
 

 
 

Вид программного материала Класс (количество часов) 

10 кл 11 кл 

1 Основы знаний о физической культуре В процессе урока 

2 Баскетбол 12 12 

3 Гимнастика с элементами акробатики 14 14 

4 Легкая атлетика 18 16 

5 Лыжная подготовка 10 10 

6 Волейбол 8 8 

7 Футбол 6 6 

8 Итого 68 66 
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Приложение 2 
 

Показатели физической культуры 

 

Контрольные тесты для оценки спортивно-технической 

подготовленности и уровня овладения жизненно необходимыми 

навыками. 

 

Юноши 10 класс 

Тесты 
Оценка в 

   

Бег 60 м (с)    

Бег 100 м (с)    

Бег 500 м (мин, с)    

Бег 1000 м (мин, с)    

Бег 2000 м (мин, с)    

Бег 3000 м (мин, с)    

Метание теннисного мяча (м)    

Приседание (количество раз на время)    

Прыжок в длину с места (см)    

Бросок набивного мяча 3 кг из-за головы (м)    

Силовой тест — подтягивание на высокой перекладине 
(количество раз). 

 
0 

  

Сгибание и разгибание рук в упоре на брусьях (количество 

раз) 

 
0 

  

Сгибание и разгибание рук в упоре от пола (количество раз) 
 

0 

 
0 

 
0 

Поднимание ног в висе до касания перекладины (количество 

раз) 

   

Упражнения для пресса (количество раз)    

Тест на гибкость – наклон из положения сидя.    

Координационный тест — челночный бег 109 м (с)    

Координационный тест — челночный бег 1018 м (с)    

Передача сверху над собой (кол-во раз) волейбол    

Прием мяча снизу (кол-во раз) волейбол    

Подача мяча в площадку соперника из 5 попыток (кол-во раз) 

волейбол 

   



10  

 

Штрафные броски по кольцу (кол-во попаданий из 10 попыток) 

– баскетбол 

   

Бросок мяча по кольцу с двух шагов после ведения - по 3 

броска с левой и правой стороны (кол-во попаданий из 6 попыток) - 

баскетбол 

   

Гимнастический комплекс упражнений: 

– утренней гимнастики; 
– релаксационной гимнастики 

(из 10 баллов) 

 

 
о 9 

 

 
о 8 

 

 
о 7,5 

 

Девушки- 10класс 
 

Тесты 

Оценка в 

баллах 

   

Бег 60 м (мин, с)    

Бег 100 м (мин, с)    

Бег 500 м (мин, с)    

Бег 1000 м (мин, с)    

Бег 2000 м (мин, с)    

Метание теннисного мяча (м) (1)    

Приседание (количество раз на время)    

Прыжок в длину с места (см) (1)    

Бросок набивного мяча 3 кг из-за головы (м) (1)    

Сгибание и разгибание рук в упоре от пола (количество 
раз) (2) 

   

Упражнения для пресса (количество раз)    

Тест на гибкость – наклон из положения сидя.    

Координационный тест — челночный бег 109 м (с) (3)    

Координационный тест — челночный бег 1018 м (с) (3)    

Скакалка (количество раз за 1 мин)    

Передача сверху над собой (кол-во раз) волейбол (6)    

Прием мяча снизу (кол-во раз) волейбол (7)    

Подача мяча в площадку соперника из 5 попыток (кол-во 
раз) волейбол 

   

Штрафные броски по кольцу (кол-во попаданий из 10 
попыток) – баскетбол 

   

Бросок мяча по кольцу с двух шагов после ведения - по 3 

броска с левой и правой стороны (кол-во попаданий из 6 попыток) - 
баскетбол 

   

Гимнастический комплекс упражнений: 

– утренней гимнастики; 
– релаксационной гимнастики 
(из 10 баллов) 

 

 
о 9 

 

 
о 8 

 

 
о 7,5 

 

(1). Учащийся выполняет три попытки (фиксируется лучшая из попыток). 

(2). Отжимания (сгибание и разгибание рук в упоре лежа) выполняются на горизонтальной 

поверхности руки на ширине плеч, туловище и ноги в одной плоскости. Засчитываются попытки, при 

которых учащийся касается грудью тензоплатформы (руки сгибаются в локтевых суставах до 90"). 

(3). Тест выполняется с высокого старта. 
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(4). Подтягивания выполняются на высокой перекладине без рывковых движений и раскачиваний. 

(5).Засчитываются попытки, при которых фиксируется положение подбородка выше перекладины. 

(6). Учитывается количество правильно выполненных упражнений до потери мяча. 

(7). Упражнение выполняется в парах на расстоянии 4-5 м. Учитывается количество правильно 

выполненных упражнений. 

 

Самостоятельная работа 

Изучение основных понятий физической культуры и спорта. Изучение 

влияния занятий физической культурой и спортом на различные системы 

организма человека. 

Разбор методики способов овладения двигательных действий. 

Выполнение утренней гигиенической гимнастики. Развитие двигательных 

способностей: силы, быстроты, выносливости, гибкости и координации 

движений. Повторение техники легкоатлетических упражнений: бега на 

короткие дистанции, кроссового бега, прыжка в длину, метания мяча. 

Освоение правил игры в волейбол и баскетбол. Выполнение подводящих 

упражнений для освоения техники плавания. Передвижение на лыжах с 

использованием изученных способов. Выполнение прикладных 

гимнастических упражнений на спортивном городке. 

Контрольные тесты для оценки спортивно-технической 

подготовленности и уровня овладения жизненно необходимыми 

навыками 

 

Юноши основной медицинской группы 11 класс 

Тесты 
Оценка в баллах 

5 4 3 

Бег 60 м (с) 8,0 8,3 8,5 

Бег 100 м (с) 14,0 14,5 15, 

Бег 500 м (мин, с) 1,40 1,50 2,0 

Бег 1000 м (мин, с) 3,40 3,55 4,2 

Бег 2000 м (мин, с) 10,3 11,0 11, 

Бег 3000 м (мин, с) 15,0 16,0 17, 

Метание теннисного мяча (м) (1) 40 35 30 

Приседание (количество раз на время) 40/4 40/4 40/ 

Прыжок в длину с места (см) (1) 230 220 200 

Бросок набивного мяча 3 кг из-за головы (м) 6 5 4,5 

Силовой тест — подтягивание на высокой 

перекладине (количество раз) (4). 
10 8 6 

Сгибание и разгибание рук в упоре на брусьях 

(количество раз) 
10 8 6 

Сгибание и разгибание рук в упоре от пола 

(количество раз) (2) 
40 30 20 

Поднимание ног в висе до касания 

перекладины (количество раз) 
7 5 3 

Упражнения для пресса (количество раз) 25 20 10 

Тест на гибкость – наклон из положения сидя. +8см +6см +4с 

Координационный тест — челночный бег 109 25 27 29 
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Координационный  тест  —  челночный  бег 41 43 45 

Передача сверху над собой (кол-во раз) 9 7 5 

Прием мяча снизу (кол-во раз) волейбол (3) 9 7 5 

Подача мяча в площадку соперника из 5 

попыток (кол-во раз) волейбол 
4 3 2 

Штрафные броски по кольцу (кол-во попаданий 

из 10 попыток) – баскетбол 
5 4 3 

Бросок мяча по кольцу с двух шагов после 
ведения - по 3 броска с левой и правой стороны (кол-во 

попаданий из 6 попыток) - баскетбол 

 
5 

 
4 

 
3 

Гимнастический комплекс упражнений: 
– утренней гимнастики; 
– релаксационной гимнастики 

(из 10 баллов) 

 

до 9 

 

до 8 

 
до 

7,5 

 

 

Девушки. 11 класс 

Тесты 
Оценка в баллах 

5 4 3 

Бег 60 м (мин, с) 9,5 9,7 10, 

Бег 100 м (мин, с) 16,2 17,0 17, 

Бег 500 м (мин, с) 2,15 2,25 2,3 

Бег 1000 м (мин, с) 5,00 5,10 5,4 

Бег 2000 м (мин, с) 10,3 11,0 11, 

Метание теннисного мяча (м) (1) 25 20 17 

Приседание (количество раз на время) 35/3 35/4 35/ 

Прыжок в длину с места (см) (1) 190 170 150 

Бросок набивного мяча 3 кг из-за головы (м) (1) 3 2 1 

Сгибание и разгибание рук в упоре от пола 

(количество раз) (2) 
8 6 4 

Упражнения для пресса (количество раз) 25 20 10 

Тест на гибкость – наклон из положения сидя. +10с +8см +5с 

Координационный тест — челночный бег 109 м 30 32 34 

Координационный тест — челночный бег 1018 м 48 50 52 

Скакалка (количество раз за 1 мин) 130 120 100 

Передача сверху над собой (кол-во раз) волейбол 8 6 4 

Прием мяча снизу (кол-во раз) волейбол (7) 8 6 4 

Подача мяча в площадку соперника из 5 попыток 

(кол-во раз) волейбол 3 2 1 

Штрафные броски по кольцу (кол-во попаданий из 

10 попыток) – баскетбол 
4 3 2 

Бросок мяча по кольцу с двух шагов после ведения 
- по 3 броска с левой и правой стороны (кол-во попаданий 
из 6 попыток) - баскетбол 

 
4 

 
3 

 
2 

Гимнастический комплекс упражнений: 

– утренней гимнастики; 
– релаксационной гимнастики 
(из 10 баллов) 

 

до 9 

 

до 8 

 
до 

7,5 
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(1). Учащийся выполняет три попытки (фиксируется лучшая из попыток). 

(2). Отжимания (сгибание и разгибание рук в упоре лежа) выполняются на горизонтальной 

поверхности руки на ширине плеч, туловище и ноги в одной плоскости. Засчитываются попытки, при 

которых учащийся касается грудью тензоплатформы (руки сгибаются в локтевых суставах до 90"). 

(3). Тест выполняется с высокого старта. 

(4). Подтягивания выполняются на высокой перекладине без рывковых движений и раскачиваний. 

(5).Засчитываются попытки, при которых фиксируется положение подбородка выше перекладины. 

(6). Учитывается количество правильно выполненных упражнений до потери мяча. 

(7). Упражнение выполняется в парах на расстоянии 4-5 м. Учитывается количество правильно 

выполненных упражнений. 

 

Самостоятельная работа 

Изучение основных понятий физической культуры и спорта. Изучение 

влияния занятий физической культурой и спортом на различные системы 

организма человека. 

Разбор методики способов овладения двигательных действий. 

Выполнение утренней гигиенической гимнастики. Развитие двигательных 

способностей: силы, быстроты, выносливости, гибкости и координации 

движений. Повторение техники легкоатлетических упражнений: бега на 

короткие дистанции, кроссового бега, прыжка в длину, метания мяча. 

Освоение правил игры в волейбол и баскетбол. Выполнение подводящих 

упражнений для освоения техники плавания. Передвижение на лыжах с 

использованием изученных способов. Выполнение прикладных 

гимнастических упражнений на спортивном городке. 
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3. Баскетбол: [Текст]: учебное пособие для студентов высших учебных 

заведений/Д.И. Нестеровский. -М.: Издательский центр «Академия», 2010.- 
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16. Легкая атлетика: учебник/М.Е. Кобринский [и др.]; под общ. ред. М. Е. 
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Булгаковой. - М.: Академия, 2005. - 432 с. 
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21. Программа дисциплины «Теория и методика баскетбола» [Текст]: для 

вузов физической культуры / под ред. Ю. М. Портнова. — Москва, 2004 – 

148 с. 

22. Протченко Т. А. Программа по плаванию для детей от 2 до 7 лет / Т. 

А. Протченко, Ю. А. Семенов. – М., 2007. – 24 с. 

23. Протченко Т. А. Обучение плаванию дошкольников и младших 
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25. Рудман Д.Л. Самбо / Д.Л. Рудман//. – М.: Терра-Спорт, 2000. 

26. Самбо: правила соревнований [Текст] / Всероссийская федерация 

Самбо. – М.: Советский спорт, 2016. – 128 с. 

27. Самбо: справочник [Текст] – 2-е изд., перераб. и доп. – М.: Советский 

спорт, 2006. – 208 с. 

28. Семенова С. С. Коррекция осанки в процессе обучения плаванию детей 

7-11 лет: автореф. дис. канд. пед. наук / С. С. Семенова. – СПб., 2000. – 24 с. 

29. Созинов В.В., Легкая атлетика: Методические указания для студентов 

ИФК по самостоятельной подготовке к зачету по общему курсу.- 

Чайковский: ЧГИФК, 2003 – 16 с. 

30. Спортивно-педагогическая адаптология борьбы Самбо: методические 

рекомендации // С.В. Елисеев, В.Н. Селуянов, С.Е. Табаков//. – М.: ЗАО 

фирма «ЛИКА», 2004. – 88 с. 

31. Справочник учителя физической культуры /авт.-сост. П.А. Киселев, 

С.Б. Кисилева. - Волгоград: Учитель, 2011. – 251 с. 

32. Теория и методика спортивных игр. Учебник для студентов высших 

учебных заведений, Железняк Ю.Д., Нестеровский Д.И., Иванов В. А, 2013. - 

464с. Учеб. пособие для студ. высш. учеб. заведений / Под ред. Н.Ж. 

Булгаковой. - М.: Издательский центр «Академия», 2005. - 432 с. 
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33. Фурманов А.Г. Оздоровительная физическая культура: Учеб. для 

студентов вузов/А.Г. Фурманов, М.Б. Юспа, — Мн., Тесей, 2003. — С.367- 

392. 

34. Холодов Ж.К. Теория и методика физической культуры и спорта 

[Текст] / Ж. К. Холодов., В. С. Кузнецов. – М.: Академия. 2001. – 480 с. 

35. Частные методики адаптивной физической культуры: Учебное пособие 

/Под ред. Л. В. Шапковой. — М.: Советский спорт, 2003. — 464 с, ил. 

36. Чумаков Е.М. Сто уроков САМБО / Е.М. Чумаков; отв. ред. С.Е. 

Табаков//. – изд. 5-е, испр. и доп. – М.: Физкультура и спорт, 2005. – 448 с., 

ил. 

Электронные ресурсы: 

1. История олимпийского образования [Электронный ресурс] / 

Библиотека Государственного музея спорта; - Режим доступа 

http://museumsport.ru/wheelofhistory/olympic-movement / свободный. 

2. История самбо [Электронный ресурс], http://sambo.ru/sambo/ - 

статья в интернете. 

3. Физическая культура в школе [Электронный ресурс] / Режим 

доступа http://www.fizkulturavshkole.ru/ свободный. 

4. Cпортсмены – герои Великой Отечественной войны [Электронный 

ресурс] / Режим доступа http://www.minsport.gov.ru/ministry/structure/90-let- 

minsportu/4534/ свободный. 

5. Твой олимпийский учебник [Электронный ресурс] / учеб. пособие 

для олимпийского образования / В. С. Родиченко и др.; Олимпийский 

комитет России / http://www.olympic.ru/upload/documents/team/olympic- 

textbook/tou-25_blok.pdf 

6. Программно -методический комплекс по физическому воспитанию 

обучающихся 1-11 классов на основе самбо [Электронный ресурс] / С.Е. 

Табаков, Е.В. Ломакина / под общ. Ред. В.Ш. Каганова/ 

http://фцомофв.рф/projects/page36/page121/ 

7. «Играю в баскетбол» [Электронный ресурс] / Электронный 

образовательный ресурс/ http://eor-np.ru/node/209 

8. Интерактивное электронное пособие по самбо [Электронный 

ресурс] / С.В. Елисеев, С.А. Новик, С.Е. Табаков/ 

http://фцомофв.рф/projects/page36/page121/ 
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