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1.  Пояснительная записка

Рабочая программа по физической культуре для среднего общего образования   разработана  на основе авторской программы «Комплексная программа физического воспитания учащихся 1–11 классов» (В. И. Лях, А. А. Зданевич. – М.: Просвещение, 2004.) 

В соответствии с ФБУП  учебный предмет «Физическая культура» вводится как обязательный предмет в основной школе и на его преподавание отводится 105 часа  в год.

В рабочую программу внесены изменения:

В программе В. И. Ляха, А. А. Зданевича программный материал делится на две части – базовую и вариативную и составляет 105 часа. В базовую часть – входит материал в соответствии с федеральным компонентом учебного плана. Базовая часть выполняет обязательный минимум образования по предмету «Физическая культура». В программу в соответствии с  СанПиНом  добавлено 3 часа на баскетбол. Вариативная часть включает в себя программный материал по баскетболу и футболу.

Программный материал усложняется по разделам каждый год за счет увеличения сложности элементов на базе ранее пройденных.  Для прохождения теоретических сведений можно выделять время как в процессе уроков, так и один час урочного времени в каждой четверти.

Рабочая программа реализуется через УМК:

1. Лях, В.И. А.АВ.Зданевич  Физическая культура 10–11 класс: учебник для общеобразовательных учреждений / В. И. Лях, А. А. Зданевич ; под общ. ред. В. И. Ляха. – М. : Просвещение, 2013.

       2. В.И. Лях Физическая культура. Примерные рабочие программы. 10 — 11классы.-  М.: Просвещение, 2019 г.

Место учебного предмета «Физическая культура» в учебном плане ОО

	Класс 
	Примерный УП

ФГОС ООО
	УП ООО МБОУ

«Барановская СОШ»
	Авторская программа 
	Рабочая программа

	
	год
	неделя
	год
	неделя
	год
	неделя
	год
	неделя

	10
	35
	3
	35
	3
	35
	3
	35
	3


   2. Планируемые результаты изучения учебного предмета 10 класс.

Программа обеспечивает достижение учащимися  определенных личностных, метапредметных и предметных результатов.

              Личностные результаты:

· воспитание российской гражданской идентичности: патриотизма, любви и уважения к Отечеству, чувства гордости за свою Родину, прошлое и настоящее многонационального народа России; 

знание истории физической культуры своего народа, своего края как части наследия народов России и человечества; 

усвоение гуманистических, демократических и традиционных ценностей многонационального российского общества; 

воспитание чувства ответственности и долга перед Родиной; 

формирование ответственного отношения к учению, готовности и способности обучающихся к саморазвитию и самообразованию; 

· формирование целостного мировоззрения, соответствующего современному уровню развития науки и общественной практики, учитывающего социальное, культурное, языковое, духовное многообразие современного мира; 

· формирование осознанного, уважительною и доброжелательного отношения к другому человеку, его мнению, мировоззрению, культуре, языку, вере, гражданской позиции, к истории, культуре, религии, традициям, языкам, ценностям народов России и народов мира; 

· готовности и способности вести диалог с другими людьми и достигать в нём взаимопонимания; 

· освоение социальных норм, правил поведения, ролей и форм социальной жизни в группах и сообществах, включая взрослые и социальные сообщества; 

· участие в школьном самоуправлении и общественной жизни в пределах возрастных компетенций с учётом региональных, этнокультурных, социальных и экономических особенностей; 

· развитие морального сознания и компетентности в решении моральных проблем на основе личностного выбора, формирование нравственных чувств и нравственного поведения, осознанного и ответственного отношения к собственным поступкам; 

· формирование коммуникативной компетентности в общении и сотрудничестве со сверстниками, старшими и младшими в процессе образовательной, общественно полезной, учебно-исследовательской, творческой и других видов деятельности; 

· формирование ценности здорового и безопасного образа жизни; 

· усвоение правил индивидуального и коллективного безопасного поведения в чрезвычайных ситуациях, угрожающих жизни и здоровью людей, правил поведения на транспорте и на дорогах; 

· осознание значения семьи в жизни человека и общества, принятие ценности семейной жизни, уважительное и заботливое отношение к членам своей семьи. 

· В области физической культуры: 

· владение способами организации и проведения разнообразных форм занятий физической культурой, их планирования и содержательного наполнения; 

· владение широким арсеналом двигательных действий и физических упражнений из базовых видов спорта и оздоровительной физической культуры, активное их использование в самостоятельно организуемой спортивно-оздоровительной и физкультурно-оздоровительной деятельности; 

· владение способами наблюдения за показателями индивидуального здоровья, физического развития и физической подготовленности, использование этих показателей в организации и проведении самостоятельных форм занятий физической культурой. 

          Метапредметные результаты:

· умение самостоятельно определять цели своего обучения, ставить и формулировать для себя новые задачи в учёбе и познавательной деятельности, развивать мотивы и интересы своей познавательной деятельности;  умение самостоятельно планировать пути достижения целей, в том числе альтернативные, осознанно выбирать наиболее эффективные способы решения учебных и познавательных задач;

· умение соотносить свои действия с планируемыми результатами, осуществлять контроль своей деятельности в процессе достижения результата, определять способы действий в рамках предложенных условий и требований, корректировать свои действия в соответствии с изменяющейся ситуацией; 

· умение оценивать правильность выполнения учебной задачи, собственные возможности её решения; 

· владение основами самоконтроля, самооценки, принятия решений и осуществления осознанного выбора в учебной и познавательной деятельности; 

· умение организовывать учебное сотрудничество и совместную деятельность с учителем и сверстниками; 

· умение работать индивидуально и в группе: находить общее решение и разрешать конфликты на основе согласования позиций и учёта интересов;

умение формулировать, аргументировать и отстаивать своё мнение; 

· умение осознанно использовать речевые средства в соответствии с задачей коммуникации, для выражения своих чувств, мыслей и потребностей, планирования и регуляции своей деятельности. 

В области физической культуры: 

· владение способами организации и проведения разнообразных форм занятий физическими упражнениями, их планирования и наполнения содержанием; 

· владение умениями выполнения двигательных действий и физических упражнений базовых видов спорта и оздоровительной физической культуры, активно их использовать в самостоятельно организуемой спортивно-оздоровительной и физкультурно-оздоровительной деятельности; 

· владение способами наблюдения за показателями индивидуального здоровья, физического развития и физической подготовленности, величиной физических нагрузок, использования этих показателей в организации и проведении самостоятельных форм занятий. 

                Предметные результаты:

В основной школе в соответствии с Федеральным государственным образовательным стандартом основного общего образования результаты изучения курса «Физическая культура» должны отражать:

· 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, 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 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 общеразвивающих, 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 области физической культуры:

· способность отбирать физические упражнения, естественные силы природы, гигиенические факторы в соответствии с их функциональной направленностью, составлять из них индивидуальные комплексы для осуществления оздоровительной гимнастики, использования закаливающих процедур, профилактики нарушений осанки, улучшения физической подготовленности; 

· способность составлять планы занятий с использованием физических упражнений разной педагогической направленности, регулировать величину физической нагрузки в зависимости от задач занятия и индивидуальных особенностейорганизма; 

· умение проводить самостоятельные занятия по освоению и закреплению осваиваемых на уроке новых двигательных действий и развитию основных физических (кондиционных и координационных) способностей, контролировать и анализировать эффективность этих занятий, ведя дневник самонаблюдения. 

3.  Содержание учебного курса.                         

                            Основы знаний о физической культуре, умения и навыки

Социокультурные основы

Физическая культура общества и человека, понятие физической культуры личности.

Ценностные ориентации индивидуальной физкультурной деятельности: укрепление здоровья; физическое совершенствование и формирование здорового образа жизни. Современное олимпийское и физкультурно-массовое движение.

Психолого-педагогические основы

Способы индивидуальной организации, планирования, регулирования и контроля за физическими нагрузками во время занятий физическими упражнениями. Основные формы и виды физических упражнений. Понятие телосложения и характеристика его основных типов, способы составления комплексов физических упражнений из современных систем физического воспитания. Основные технико-тактические действия в избранном виде спорта.

Медико-биологические основы

Роль физической культуры и спорта в профилактике заболеваний и укрепления здоровья. Основы организации двигательного режима, характеристика упражнений и подбор форм занятий в зависимости от особенностей индивидуальной учебной деятельности, самочувствия и показателей здоровья.

Приемы саморегуляции

Аутогенная тренировка. Психомышечная и психорегулирующая тренировки. Элементы йоги.

Баскетбол

Терминология баскетбола. Влияние игровых упражнений на  развитие координационных способностей, психохимические процессы, воспитание нравственных и волевых качеств. Правила игры. Техника безопасности при занятиях баскетболом. Организация и проведение соревнований. 

Самоконтроль и дозирование нагрузки при занятиях баскетболом.

Волейбол

Терминология волейбола. Влияние игровых упражнений на развитие координациионных способностей, психохимические процессы, воспитание нравственных и волевых качеств.

Правила игры. Техника безопасности при занятиях баскетболом. Организация и проведение соревнований. Самоконтроль и дозирование нагрузки при занятиях баскетболом.

Гимнастика с элементами акробатики

Основы биомеханики гимнастических упражнений. Влияние на телосложение гимнастических упражнений. Техника безопасности при занятиях гимнастикой. Оказание первой помощи при занятиях гимнастическими упражнениями. Самоконтроль при занятиях гимнастикой.

Легкая атлетика

Основы биомеханики легкоатлетических упражнений. Влияние легкой атлетики на развитие двигательных качеств. Правила проведения соревнований. Техника безопасности при проведении занятий легкой атлетикой. Самоконтроль при занятиях легкой атлетикой.

Лыжная подготовка

           Особенности физической подготовки лыжника. Основные элементы тактики в лыжных гонках. Техника безопасности при занятиях лыжным спортом. Правила проведения  самостоятельных занятий.

Элементы единоборств.

  Самостоятельная разминка перед поединком. Влияние занятий единоборствами на развитие нравственных и волевых качеств. Техника безопасности, гигиена борца.

Требования к уровню подготовки  учащихся 10  класса

В результате изучения физической культуры на базовом уровне ученик должен  знать/понимать:

– влияние оздоровительных систем физического воспитания на укрепление здоровья, профилактику профессиональных заболеваний и вредных привычек;

– способы контроля и оценки физического развития и физической подготовленности;

– правила и способы планирования системы индивидуальных занятий физическими упражнениями различной направленности;

уметь:

– выполнять индивидуально подобранные комплексы оздоровительной и адаптивной (лечебной) физической культуры, композиции ритмической и аэробной гимнастики, комплексы упражнений атлетической гимнастики;

– выполнять простейшие приемы самомассажа и релаксации;

– преодолевать искусственные и естественные препятствия с использованием разнообразных способов передвижения;

– выполнять приемы защиты и самообороны, страховки и самостраховки;

– осуществлять творческое сотрудничество в коллективных формах занятий физической культурой;

использовать приобретенные знания и умения в практической деятельности и повседневной жизни:

– для повышения работоспособности, укрепления и сохранения здоровья;

– подготовки к профессиональной деятельности и службе в Вооруженных Силах Российской Федерации;

– организации и проведения индивидуального, коллективного и семейного отдыха, участия в массовых спортивных соревнованиях;

– активной творческой жизнедеятельности, выбора и формирования здорового образа жизни;

владеть компетенциями: учебно-познавательной, личностного самосовершенствования, коммуникативной.

Учащиеся должны уметь демонстрировать:

	Физические

способности
	Физические упражнения
	Мальчики
	Девочки

	Скоростные
	Бег 100 м/с

Бег 30 м/с
	14,3

5,0
	17,5

5,4

	Силовые
	Подтягивание в висе на высокой перекладине, кол-во раз
	10
	–

	
	Подтягивание из виса лежа на низкой перекладине, кол-во раз
	–
	14

	
	Прыжок в длину с места, см
	215
	170

	Выносливость
	Бег 2000 м, мин, с
	–
	10.00

	
	Бег 3000 м, мин, с
	13.30
	–


Уровень физической подготовленности учащихся 10 класса

	Физические

способности
	Физические упражнения
	Мальчики
	Девочки

	
	
	3
	4
	5
	3
	4
	5

	Скоростные
	Бег 30 м с высокого старта с опорой на руку, с
	5.2     4.9    4.4 
	6.1     5.3     4.8   

	Скоростно -силовые
	Прыжок в длину с места, см
	180    195   230
	160   170   2 10

	Выносливость
	6 минутный бег, мин 
	1100 1300 1500           
	900  1050  1300              

	Координация
	Челночный бег 3х10 м,с
	8.2      7.7    7.3
	 9.7     8.7    8.4

	Гибкость 
	Наклон вперед из положения сидя, см
	5          9      15
	   7      12     20

	Силовые 
	Подтягивание на высокой перекладине из виса(мальчики),кол-во раз; на низкой перекладине из виса лежа(девочки), кол-во раз 
	4          8      11
	   6     13      18


Оценка достижений:

Применение знаний на практике

Практические умения и навыки в области физкультуры общей профессионально-прикладной направленности оцениваются следующим образом:

Отметка «5» выставляется за правильный ответ и демонстрацию использования приемов на практике.

Отметка «4» выставляется за правильный ответ и демонстрацию использования приемов на практике с небольшими неточностями и незначительными ошибками.

Отметка «3» выставляется за ответ, в котором нет логической последовательности, и отсутствие умения использовать приемы на практике.

Техника упражнений

По технике владения двигательными действиями (умения, навыки) шкала оценивания выглядит так:

Отметка «5» – двигательное действие выполнено правильно (заданным способом), точно в надлежащем темпе, легко и четко.

Отметка «4» – двигательное действие выполнено правильно, но недостаточно легко и четко, наблюдается некоторая скованность движений.

Отметка «3» – двигательное действие выполнено в основном правильно, но допущены одна грубая или несколько мелких ошибок, из-за которых возникла неуверенность или напряженность.

Демонстрация комплекса упражнений

Практические умения в области физкультуры оздоровительно-корригирующей направленности оцениваются следующим образом:

Отметка «5» – учащиеся демонстрируют полный и разнообразный комплекс упражнений, направленных на развитие конкретной физической способности, или комплекс упражнений утренней, атлетической или ритмической гимнастики. При этом дети могут самостоятельно организовать место занятий, подобрать инвентарь и использовать его в конкретных условиях, контролировать ход выполнения заданий и оценивать свои действия.

Отметка «4» – имеются незначительные ошибки или неточности  при самостоятельных занятиях.

Отметка «3» – учащийся допускает грубые ошибки в подборе и демонстрации упражнений, направленных на развитие конкретной физической способности или входящих в комплекс упражнений утренней (ритмической) гимнастики, испытывает затруднения в организации занятий, подборе инвентаря, с трудом контролирует ход и итоги занятия.

Распределение учебного времени
прохождения программного материала
по физической культуре 10 класс

	№ п/п
	Вид программного материала
	Количество часов (уроков)

	
	
	

	1
	Базовая часть
	90
	

	1.1
	Основы знаний о физической культуре
	2

	1.2
	Спортивные игры (волейбол)
	20
	

	1.3
	Гимнастика с элементами акробатики
	21
	

	1.4
	Легкая атлетика
	20
	

	1.5
	Лыжная подготовка
	19
	

	1.6
	Элементы единоборств
	8
	

	2
	Вариативная часть
	15
	

	2.1
	Баскетбол
	9
	

	2.2
	Лёгкая атлетика
	6
	

	
	Итого
	105


	


Тематическое планирование учебного предмета «Физическая культура»

10 класс

	№ п/п
	Наименование разделов и тем уроков
	Кол-во часов

	
	Основы знаний о физической культуре 2ч.
	

	

	1
	Понятие о физической культуре личности. Основные формы и виды физических упражнений. Основы организации двигательного режима.
	1

	2
	Вредные привычки и их профилактика средствами физической культуры. Современные спортивно- оздоровительные системы физических упражнений.
	1

	Спортивные игры (волейбол) 20ч.

	3-4
	Совершенствование техники передвижения, остановок, поворотов и стоек. Стойка и передвижение игрока
	2

	5-6
	Совершенствование техники приёма и передачи мяча.Нижняя прямая подача.
	2

	7-8
	Верхняя передача мяча через сетку.
	2

	9-10
	Нижняя прямая подача на точность по зонам.
	2

	11
	Верхняя прямая подача и нижний приём.
	1

	12-13
	Совершенствование техники нападающего удара. Сочетание приёмов, передачи, нападающий удар.
	2

	14-15
	Индивидуальное и групповое блокирование.
	2

	16
	Прямая подача и нижний прием. Нападающий удар из зоны 2.
	1

	17-18
	Прямой нападающий удар из зоны 4. Верхняя прямая подача.
	2

	19-20
	Совершенствование техники защитных действий.Позиционное нападение со сменой места.
	2

	21-22
	Совершенствование тактики игры.Учебная игра. Развитие координационных способностей
	2

	Гимнастика с элементами акробатики 21ч.

	23
	Гимнастика. Инструктаж ТБ. Повороты в движении.
	1

	24
	Совершенствование строевых упражнений.Перестроение из колонны по одному.
	1

	25
	Совершенствование висов и упоров. Вис согнувшись, вис прогнувшись. Развитие силы.
	1

	26
	Лазание по канату в два приема на скорость.
	1

	27
	Подъём разгибом, лазание по канату. Развитие силы.
	1

	28
	Повороты в движении, лазание по канату.
	1

	29
	Совершенствование общеразвивающих упражнений с предметами.Упражнения на гимнастической скамейке.
	1

	30
	ОРУ с гантелями. Подъём разгибом. Подтягивание.
	1

	31
	Упражнения на гимнастической скамейке.  Канат.
	1

	32
	Совершенствование акробатических упражнений. Акробатика. Длинный кувырок вперед. Стойка на голове.
	1

	33
	Развитие координационных способностей. Длинный кувырок вперёд.
	1

	34
	Длинный кувырок вперед. Стойка на голове.
	1

	35
	Совершенствование опорных прыжков. Опорный прыжок через коня.
	1

	36
	Совершенствование техники опорного прыжка.
	1

	37
	Стойка на голове. Стойка на руках.
	1

	38
	Прыжок в глубину. Прыжок через коня.
	1

	39               
	 Стойка на руках поворотом боком. Прыжок в глубину.   
	1

	40
	Комбинация: длинный кувырок вперед, стойка на голове, руках, кувырок вперед, стойка на руках.
	1

	41
	ОРУ  с гантелями. Комбинация. Развитие выносливости.
	1

	42
	 Комбинация, прыжок через коня. 
	1

	43
	Выполнение комбинационных упражнений. Прыжок через коня.
	1

	Лёгкая атлетика 20ч.

	44
	Инструктаж по ТБ. Низкий старт. Стартовый разгон.
	1

	45
	Совершенствование техники спринтерского  бега. Низкий старт (30 м). Эстафетный бег.
	1

	46
	Низкий старт. Финиширование. Специальные беговые упражнения.
	1

	47
	Низкий старт (30 м). Бег по дистанции 70-90 м. Эстафетный бег.
	1

	48
	Бег на результат 100 м. Развитие скоростных качеств.
	1

	49
	Низкий старт 100м. Финиширование.
	1

	50-51
	Совершенствование техники длительного бега. Бег в равномерном  и переменном темпе 20-25мин. Бег на 3000м.
	2

	52
	Длительный бег до 25 мин., бег с препятствиями
	1

	53-54
	Совершенствование техники метания. Метание мяча на дальность. ОРУ. Развитие скоростно-силовых качеств.
	2

	55
	Метание гранаты из различных положений. ОРУ.
	1

	56
	 Метание гранаты на дальность. ОРУ.
	1

	57-58
	Совершенствование техники прыжков. Прыжок в высоту с 11-13 шагов разбега. Подбор разбега.
	2

	59
	Прыжок в высоту. Переход через планку.
	1

	60
	Прыжок в высоту. Приземление. Челночный бег.
	1

	61
	Прыжок в длину способом «пригнувшись».
	1

	62
	Развитие координационных способностей. Варианты челночного  бега, бега с изменением направления.
	1

	63
	Развитие скоростных способностей. Старт из различных исходных положений, бег с максимальной скоростью.
	1

	Лыжная подготовка 19ч.

	64
	Лыжная подготовка Инструктаж ТБ.
	1

	65
	Коньковый ход, повторение.
	1

	66
	Совершенствование техники лыжных ходов. Попеременный четырехшажный ход.
	1

	67
	Попеременный четырехшажный ход.
	1

	68
	Переход с одновременных ходов на попеременный.
	1

	69
	Преодоление подъёмов и препятствий.
	1

	70
	Элементы тактики лыжных гонок, распределение сил.
	1

	71
	Поворот на месте махом.
	1

	72
	Прохождение дистанции 7 км (м.), 4 км (д.).
	1

	73
	Повороты упором.
	1

	74
	Переход с попеременного хода на одновременный.
	1

	75
	Прохождение дистанции 7 км, 5 км.
	1

	76
	Прохождение дистанции 7 км (ю.), 5 км (д.).
	1

	77
	Подъёмы, спуски, торможение.
	1

	78
	Спуск со склонов. Коньковый ход. Повторение.
	1

	79
	Элементы тактики лыжных гонок: распределение сил.
	1

	80
	Зачет: прохождение дистанции 5 км (ю.), 3 км (д.).
	1

	81
	Бег на результат 3000 м.
	1

	82
	Зачет: лыжные ходы
	1

	
	 Элементы единоборств 8ч.


	

	83
	Техника безопасности. Гигиена борца. Разминка перед поединком.
	1

	84-85
	Приёмы самостраховки. Приёмы борьбы лёжа и стоя. Учебная схватка.
	2

	86
	Развитие координационных способностей. Повторение приёмов единоборств.
	1

	87-88
	Совершенствование силовых способностей и выносливости. Силовые упражнения в парах.
	2

	89
	Овладение приёмами страховки. Самоконтроль при занятиях единоборствами.
	1

	90
	Судейство учебной схватки.
	1

	
	                                    Баскетбол  9ч.
	

	91
	 Совершенствование техники перемещений и остановок, поворотов, стоек.
	1

	92
	Совершенствование ловли и передачи мяча без сопротивления и с сопротивлением защитника. 
	1

	93
	Совершенствование техники ведения мяча, бросок.
	1

	94
	 Совершенствование техники бросков и прыжки со средней дистанции с сопротивлением.
	1

	95
	Совершенствование техники защитных действий. Нападение против зонной защиты (2:3). Учебная игра.
	1

	96
	Индивидуальное действие в защите (передача, вырывание)
	1

	97
	Совершенствование техники перемещений и владения мячом.Передача мяча в движении со сменой места с сопротивлением.
	1

	98
	 Совершенствование техники игры.Бросок в прыжке с дальней дистанции
	1

	99
	Учебная игра по правилам.
	1

	
	Лёгкая атлетика. 6ч.
	

	100
	 Низкий старт (30 м). Стартовый разгон. Финиширование.
	1

	101
	Бег по дистанции (70-90 м). Специальные беговые упражнения.
	1

	102
	Челночный бег. Развитие скоростно-силовых качеств.
	1

	103
	Прыжок в длину способом прогнувшись с 13-15 м разбега.
	1

	104
	Прыжок в длину на результат. Развитие скоростно-силовых качеств.
	1

	105
	Метание гранаты на дальность  без разбега, с разбега.
	1


