
 

 

 

 



1.1. Пояснительная записка 

Описания нормативно-правовой базы: в настоящее время содержание, роль, 

назначение и условия реализации программ дополнительного образования закреплены 

в следующих нормативных документах: 

− Федеральный Закон от 29.12.2012 № 273-ФЗ (ред. от 31.07.2020) «Об 

образовании в Российской Федерации» (с изм. и доп., вступ. в силу с 01.08.2020); 

− Концепция развития дополнительного образования детей до 2020 

(Распоряжение Правительства РФ от 24 апреля 2015 г. № 729-р); 

− Постановление Главного государственного санитарного врача РФ от 28 

сентября 2020 года № 28 «Об утверждении СанПиН  2.4.3648-20 «Санитарно-

эпидемиологические требования к организациям воспитания и обучения, отдыха и 

оздоровления детей и молодежи»;  

− Приказ Министерства просвещения Российской Федерации от 30 сентября 

2020 г. №533 «О внесении изменений в порядок организации и осуществления 

образовательной деятельности по дополнительным общеобразовательным 

программам, утвержденный приказом министерства просвещения российской 

федерации от 9 ноября 2018 г. №196»; 

− Приказ Министерства просвещения РФ № от 09 ноября 2018 года № 196 «Об 

утверждении Порядка организации и осуществления образовательной деятельности по 

дополнительным общеобразовательным программам»;  

− Приказ Министерства образования и науки России от 09.01.2014 №2 «Об 

утверждении Порядка применения организациями, осуществляющими 

образовательную деятельность, электронного обучения, дистанционных 

образовательных технологий при реализации образовательных программ»; 

− Письмо Министерства образования и науки РФ от 18.11.2015 № 09-3242 «О 

направлении методических рекомендаций по проектированию дополнительных 

общеразвивающих программ (включая разноуровневые программы) разработанные 

Минобрнауки России совместно с ГАОУ ВО «Московский государственный 

педагогический университет», ФГАУ «Федеральный институт развития образования», 

АНО ДПО «Открытое образование»; 

− Письмо Министерства образования и науки РФ от 28.08.2015 г. № АК-

2563/05 «О методических рекомендациях по организации образовательной 



деятельности с использованием сетевых форм реализации образовательных 

программ»; 

− Приказ Министерства просвещения Российской Федерации от 03.09.2019 № 

467 «Об утверждении Целевой модели развития региональных систем 

дополнительного образования детей»; 

Новизна и актуальность 

 Новизна.  Одним из основополагающих условий, обеспечивающих здоровье, 

является рациональная двигательная активность. Двигательные действия являются 

мощным фактором, повышающим адаптационные возможности организма,. 

расширяющим функциональные резервы. 

              Актуальность. Программа секции «Общей физической подготовки»  

составлена на основе материала, который дети изучают на уроках физической 

культуры, дополняя его с учетом интересов детей к тем видам спорта, которые 

пользуются популярностью в повседневной жизни (в зависимости от возраста, пола, 

времени года и местных особенностей).   

            Программа   предусматривает проведение теоретических и практических учебно-

тренировочных занятий, обязательное выполнение контрольных упражнений и 

участие в спортивных соревнованиях. (Теоретические сведения сообщаются в 

процессе практических занятий).  

          Занятия в секции общей физической подготовки являются хорошей школой 

физической культуры и проводятся с целью укрепления здоровья и закаливания 

занимающихся; достижения всестороннего развития, широкого овладения физической 

культурой; умения самостоятельно заниматься физической культурой, формирования 

моральных и волевых качеств. 

           Занятия ОФП общедоступны благодаря разнообразию ее видов, огромному 

количеству легко дозируемых упражнений, которыми можно заниматься повсюду и в 

любое время года. Заниматься в секции может каждый школьник, прошедший 

медицинский осмотр и допущенный врачом к занятиям. 

            Начальное изучение учащихся проводится при записи в секцию, во время беседы 

с ребёнком, с родителями; в процессе медицинского осмотра; в процессе 

педагогических наблюдений на первых занятиях; по результатам контрольных 

упражнений.        



          Учебно-тренировочный цикл по каждому разделу программы завершается 

контрольными испытаниями по теории и практике пройденного материала. 

          Детям предоставляется возможность из большого количества упражнений и игр 

выбрать те, которые у них лучше получаются. Это дает возможность каждому 

учащемуся  относится к обучению более сознательно и активно. 

В программе учебный материал дается в виде основных упражнений, поэтому в 

соответствии с конкретными условиями и индивидуальными особенностями 

занимающихся, в программу могут вноситься необходимые изменения, но при этом 

основные ее принципы и установки должны быть сохранены.   

Отличительные особенности. 

    Основой ОФП  являются развитие двигательных качеств человека - быстроты, 

силы, ловкости, выносливости, гибкости посредством физических упражнений, 

спортивных и подвижных игр, упражнений с элементами гимнастики и акробатики, 

прикладных видов спорта 

Адресант программы. 

В программе заявлен принцип свободного доступа детей к полноценному 

качественному образованию в соответствии с их интересами и склонностями, 

независимо от материального достатка семьи, места проживания и состояния 

здоровья.  

Данная программа направлена на физическое развитие личности учащихся. 

Условия набора учащихся. 

В объединение принимаются все желающие от 9 до 11 лет, не имеющие 

противопоказания по состоянию здоровья.  

Срок реализации программы и объем учебных часов. 

 Программа «ОФП» предназначена для детей в возрасте от 9 до 11  лет. В группе 

занимается 15 человек; 

Форма работы: очная. 

Режим занятий: 

программа рассчитана на 1 год обучения  (136 часов). 

Занятия проводятся во второй половине дня, не менее чем через 45 минут после 

окончания уроков.  Продолжительность одного занятия 45 минут. 

1.2.Цель и задачи 



Цель:    Формирование гармонически развитой личности при помощи средств 

физической культуры.   

Задачи программы: 

1.Ознакомить учащихся с правилами самоконтроля состояния здоровья на занятиях и 

дома; формировать правильную осанку; 

 изучать комплексы физических упражнений с оздоровительной 

направленностью; 

 формировать у обучающихся навыки здорового образа жизни. 

2. Развивающие: 

 развивать и совершенствовать его физические и психомоторные качества, 

обеспечивающие высокую дееспособность;  

 совершенствовать прикладные жизненно важные навыки и умения в 

ходьбе, беге, прыжках, лазании, обогащение двигательного опыта физическими (в 

первую очередь – гимнастическими) упражнениями. 

3. Воспитательные: 

 прививать жизненно важные гигиенические навыки; 

 содействовать развитию познавательных интересов, творческой 

активности и инициативы; 

 стимулировать развитие волевых и нравственных качеств, определяющих 

формирование личности ребёнка;  

 формировать умения самостоятельно заниматься физическими 

упражнениями. 

4. Оздоровительные: 

 улучшать функциональное состояние организма; 

 повышать физическую и умственную работоспособность; 

 способствовать снижению заболеваемости. 

 воспитание игровой дисциплины, самостоятельности, ответственности и 

инициативности в выборе и принятии решений; 

 формирование потребности в регулярных занятиях спортом, навыков 

самоконтроля, гигиенических навыков, воспитание трудолюбия, выдержки. 

 Воспитание волевых качеств. 

1.3.Содержание учебно-тематического плана. 



1. Основы знаний. 

Понятие о физической культуре. Развитие физической культуры в современном 

обществе. Физическая культура и спорт в системе общего и дополнительного 

образования. 

Влияние физических упражнений на организм человека. Краткие сведения о строении 

человеческого организма (органы и системы).Влияние различных физических 

упражнений на укрепление здоровья и работоспособности.  

Формирование у обучающихся устойчивых мотиваций на ЗОЖ. Необходимость 

ежедневными занятиями физической культурой.  

Двигательный режим дня. Самостоятельные занятия физической культурой и спортом. 

2. Гигиена, предупреждение травм, врачебный контроль.  

Понятие о гигиене. Гигиена физических упражнений. Отдых и занятия физической 

культурой и спортом. Личная гигиена. Гигиена обуви и одежды. Закаливание и его 

значение для растущего организма ребенка. Помощь при ушибе, при растяжении и т.д. 

Наложение ватно-марлевой повязки. Техника безопасности при занятиях различными 

видами спорта на стадионе, в спортивном зале. 

Врачебный контроль. Объективные данные: вес, динамометрия, спирометрия. 

Показания и противопоказания к занятиям различными видами спорта. Самоконтроль. 

Субъективные данные самоконтроля: самочувствие, сон, аппетит, работоспособность, 

настроение. Дневник самоконтроля. 

3. Правила соревнований, места занятий, оборудование, инвентарь.  

Правила проведения соревнований. Места занятий. Пришкольная спортивная 

площадка (стадион), спортивный зал, подсобные помещения: раздевалка, душ, 

комната для хранения инвентаря. Оборудование и инвентарь для занятий различными 

видами спорта. 

4. Гимнастика.  

Строевые упражнения. Общеразвивающие  упражнения без предметов, с предметами, 

в парах, на гимнастической скамейке и т.д.  

Акробатические упражнения. Упражнения на гимнастических снарядах. Лазание.  



Силовые упражнения. Преодоление полосы препятствий по методу круговой 

тренировки. 

5. Легкая атлетика. 

Ходьба и медленный бег. Кросс 300 - 500м. Бег на короткие дистанции до 100м. Бег на 

длинные дистанции. Прыжки в длину с места, с разбега, в высоту, многоскоки. 

Метание мяча с места, на дальность, в цель. Специальные беговые упражнения. Старт 

высокий, низкий. Стартовый разгон. 

6. Лыжные гонки.  

Лыжный инвентарь. Лыжные ходы. Сочетание лыжных ходов. Подъем и спуск с горы, 

виды подъемов и спусков. Прохождение дистанции до 3 км по слабо- пересеченной 

местности. Основные элементы тактики лыжных гонок. 

7. Подвижные игры.  

«Мяч соседу», «Попрыгунчики – воробушки», «Два мороза», «Метко в цель», «Гуси-

лебеди», «Кто быстрее?», «Вызов номеров», «Охотники и утки»,  «Лиса и собаки», 

«Воробьи – вороны», «Взятие высоты», «Пятнашки», «Салки», «Борьба за мяч», 

«Перестрелка» и т.д. Эстафеты на месте,  в движении, без предметов, с предметами. 

8. Спортивные игры.  

Баскетбол.  

Техника передвижения. Стойка баскетболиста. Ходьба. Бег. Передвижение 

приставными шагами (лицом вперед, влево, вправо). Остановки (прыжком).Повороты 

на месте (вперед, назад). 

Техника владения мячом. Ловля мяча двумя руками. Передачи мяча двумя руками от 

груди, двумя руками сверху, одной рукой от плеча. 

Броски мяча с места двумя руками от груди, двумя руками сверху. 

Ведение мяча с высоким отскоком, с низким отскоком. 

Техника защиты. Стойка защитника с выставленной вперед ногой. Стойка со ступнями 

на одной линии. 



Тактика нападения. Индивидуальные действия. Групповые действия. Командные 

действия. Учебная игра.  

Пионербол. 

Действия без мяча. Зоны. Перемещения и стойки.  

Действия с мячом. Бросок мяча двумя руками из-за головы через сетку. Передача мяча 

партнеру. Ловля мяча двумя руками, от игрока, от сетки. Групповые действия. 

Взаимодействие игроков. 

Подача мяча через сетку.  

Техника и тактика защиты. Выбор места при приеме мяча. Расположение игроков при 

приеме подачи. Командные действия. Учебная игра.  

Футбол. 

Техника передвижения. Бег по прямой с  изменением скорости и направления. 

Повороты во время бега налево и направо. Остановки во время бега.  

Удары по мячу ногой. Удары правой и левой ногой, внутренней стороной стопы, 

внутренней и внешней частью подъема. Остановка мяча. Остановка подошвой и 

внутренней стороной стопы. 

Ведение мяча. Ведение внешней частью, внутренней частью подъема и внутренней 

стороной стопы. Правой и левой ногой поочередно. Обманные движения (финты). 

Обучение финтам: неожиданный рывок с мячом, во время ведения, внезапная отдача 

мяча назад, откатывая его подошвой партнеру. 

Отбор мяча. Перехват мяча. Командные действия. 

9. Контрольные испытания и соревнования. 

 Проверка приобретенных навыков у  обучающихся в процессе тренировок  с 

помощью контрольных тестов-упражнений. Участие в школьных соревнованиях, 

спортивных праздниках. Участие в праздниках «День здоровья», «Веселые старты», 

«День защиты детей». 

1.4.Планируемые результаты обучения 



Личностными результатами освоения учащимися содержания программы по ОФП 

являются следующие умения: 

- активно включаться в общение и взаимодействие со сверстниками на принципах 

уважения и доброжелательности, взаимопомощи и сопереживания; 

- проявлять положительные качества личности и управлять своими эмоциями в 

различных (нестандартных) ситуациях и условиях; 

- проявлять дисциплинированность, трудолюбие и упорство в достижении 

поставленных целей; 

- оказывать бескорыстную помощь своим сверстникам, находить с ними общий 

язык и общие интересы. 

Метапредметными результатами освоения учащимися содержания программы по 

ОФП являются следующие умения: 

- характеризовать явления (действия и поступки), давать им объективную оценку на 

основе освоенных знаний и имеющегося опыта; 

- находить ошибки при выполнении учебных заданий, отбирать способы их 

исправления; 

- общаться и взаимодействовать со сверстниками на принципах взаимоуважения и 

взаимопомощи, дружбы и толерантности; 

- обеспечивать защиту и сохранность природы во время активного отдыха и 

занятий физической культурой; 

- организовывать самостоятельную деятельность с учетом требований ее 

безопасности, сохранности инвентаря и оборудования, организации места занятий; 

- планировать собственную деятельность, распределять нагрузку и отдых в 

процессе ее выполнения; 

- анализировать и объективно оценивать результаты собственного труда, находить 

возможности и способы их улучшения; 

- видеть красоту движений, выделять и обосновывать эстетические признаки в 

движениях и передвижениях человека; 

- оценивать красоту телосложения и осанки, сравнивать их с эталонными 

образцами; 

- управлять эмоциями при общении со сверстниками и взрослыми, сохранять при 

этом хладнокровие, сдержанность и рассудительность. 



Предметными результатами освоения учащимися содержания программы по 

ОФП являются следующие умения: 

- планировать занятия физическими упражнениями в режиме дня, организовывать 

отдых и досуг с использованием средств физической культуры; 

- излагать факты истории развития физической культуры, характеризовать ее роль 

и значение в жизнедеятельности человека, связь с трудовой и военной 

деятельностью; 

- представлять физическую культуру (физические упражнения) как средство(-а) 

укрепления здоровья, физического развития и физической подготовки человека; 

- знать основные физические качества человека, индивидуальные показатели 

(длину и массу тела) физического развития; 

- характеризовать физическую нагрузку по показателю частоты пульса, 

регулировать ее напряженность во время занятий по развитию физических качеств; 

- бережно обращаться с инвентарем и оборудованием, соблюдать требования 

техники безопасности во время проведения занятий; 

- в доступной форме объяснять правила (технику) выполнения двигательных 

действий, анализировать и находить ошибки, эффективно их исправлять; 

        - знать правила и последовательность выполнения упражнений утренней 

гимнастики, физкультминуток, физкультпауз, простейших комплексов для 

развития физических качеств и формирования правильной осанки; в комплексах по 

профилактике остроты зрения и дыхательной гимнастики; 

- подавать строевые команды, вести подсчет при выполнении общеразвивающих 

упражнений; 

        - уметь передвигаться различными способами (ходьба, бег, прыжки) в 

различных условиях; 

- выполнять простые акробатические соединения и гимнастические комбинации на 

высоком техническом уровне, характеризовать признаки техничного исполнения; 

        -  выполнять общеразвивающие упражнения (с предметами и без предметов) 

для развития основных физических качеств (силы, быстроты, гибкости, 

выносливости, двигательно-координационных способностей); 

        - осуществлять индивидуальные и групповые действия в подвижных играх;  

- освоить на определенном уровне навык работы с различными мячами; 



- быть способным  применять жизненно важные умения и навыки в различных 

изменяющихся (вариативных) условиях. 

        Формы подведения промежуточных итогов реализации ПДО представляют 

собой контрольные занятия для проверки степени освоения техники двигательных 

действий, тестирование для проверки уровня развития физических качеств, а также 

соревнования.  

Комплекс организационно – педагогических условий 

2.1. Календарный учебный график 

№ 

п/

п 

Год 

обучен

ия 

Дата 

начал

а 

занят

ий 

Дата 

оконча

ния 

занятий  

Количес

тво 

учебных 

недель 

Количес

тво 

учебных 

дней 

Количес

тво 

учебных 

часов 

Режи

м 

занят

ий 

Сроки 

проведения 

промежуточ

ной 

итоговой 

аттестации 

1 2024-

2025г. 

01.09.

24 

25.05.2

5 

34 34 136 15.00-

17.00 

22.12.24 

22.05.25 

                       

2.2. Условия реализации программы 

 Материально- техническое обеспечение 

  Спортивный зал, спортивная площадка. 

 Спортивная форма и обувь на каждого ученика. 

 Спорт инвентарь: маты, мячи (баскетбольные, футбольные, волейбольные, 

теннисные, набивные, малые), гимнастические палки, шведская стенка, бревно, 

обручи, гимнастические скамейки, кегли, скакалки, ракетки для тенниса и 

бадминтона, воланы, футбольные ворота. 

 Технические средства обучения (телевизор, видео, магнитофон) 

            Кадровое обеспечение 

Педагог дополнительного объединения, работающий по данной программе, имеет 

высшее педагогическое образование по специальности: учитель физической культуры; 

педагог дополнительного образования. 



2.3. Формы аттестации и оценочные материалы 

Формы аттестации 

Во время реализации образовательной программы большое внимание уделяется 

диагностике наращивания творческого потенциала детей: на вводных, 

заключительных занятиях и во время практических работ с целью определения 

интересов ребенка, мотивации к занятиям в данном объединении, уровня развития, 

умений и навыков. 

Формой подведения итогов реализации дополнительной образовательной программы 

является 

 проведение контрольных занятий, 

 проведение соревнований 

                              Контрольные нормативы по ОФП (мальчики) 

Название упражнений   Возраст  

7 лет 8 лет 9 лет 10 лет 11 лет 

Бег 30м (сек)  6,3 6,1 5,9 5,8 5,7 

Бег 1000м (мин) 6.25 6.10 5.55 5.40 5.00 

Челноч. бег 10х5м (сек) 20,2 19,8 19,5 19,2 18,9 

Пр. в длину с места (см) 130 140 150 160 165 

Метание мяча (м) 15 17 20 22 25 

Подтягивание в висе  

(кол-во раз) 

2 3 4 5 6 

Поднимание туловища 

за 30сек (кол-во раз) 

15 16 17 18 19 

Наклон вперёд из 

положения сидя (см) 

5 6 8 9 10 

 

 Контрольные нормативы по ОФП (девочки) 

Название упражнений   Возраст  

7 лет 8 лет 9 лет 10 лет 11 лет 

Бег 30м (сек)  6,7 6,4 6,2 6,1 6,0 

Бег 1000м (мин) 6.40 6.30 6.20 6.10 5.40 



Челноч. бег 10х5м (сек) 20,7 20,5 20,0 19,8 19,5 

Пр. в длину с места (см) 120 130 135 140 150 

Метание мяча (м) 12 15 18 20 22 

Вис (сек) 8 9 10 12 15 

Поднимание туловища 

за 30сек (кол-во раз) 

11 12 13 14 15 

Наклон вперёд из 

положения сидя (см) 

6 7 9 10 11 

 

2.4. Методические материалы 

Методы обучения. 

 Общая физическая подготовка чрезвычайно важна для создания базовых условий 

успешной специализации. Основной задачей занятий по  общей физической 

подготовке является укрепление здоровья и всестороннее физическое развитие 

занимающихся. Целесообразно развивать гибкость, ловкость, двигательно-

координационные способности. Для этого применяется широкий комплекс 

общеразвивающих упражнений, подвижные игры, беговые и прыжковые упражнения. 

Для развития специальных физических качеств (быстроты, игровая выносливость, 

скоростные, скоростно-силовые качества) применяется широкий комплекс 

упражнений, направленных на подготовку наиболее важных мышц. На занятиях 

изучают различные элементы техники и тактики, исправляют ошибки, закрепляют 

знакомые двигательные действия, знакомятся с новыми техническими действиями. На 

занятиях многократно повторяются хорошо освоенные элементы техники и тактики, 

закрепляют их варианты в условиях различного объема и интенсивности их 

выполнения. В них осваивается новый учебный материал и закрепляется пройденный. 

Контрольные занятия проводятся с конкретной задачей проверки и оценки 

подготовленности. Основными педагогическими принципами работы тренера 

преподавателя должны являться последовательность и преемственность заданий и 

упражнений, переход от простого к сложному, на занятиях используются:  

разнообразные упражнения по общей и специальной физической подготовке, 

эстафеты, подвижные игры, игры с элементами того или иного вида спорта;  



проведение урока в игровой форме с хорошим эмоциональным фоном и 

поддержанием интереса к занятию на всем его протяжении;  изучение основ техники и 

тактики спортивных игр. Формы обучения Основными формами обучения являются:  

лекции (изложение теоретического учебного материала);  беседы;  практические 

занятия (освоение и обрабатывание практических знаний и умений);  нестандартный 

урок (экскурсии, занятия-игры, уроки соревнования);  просмотр видеозаписей;  

домашняя самостоятельная работа. Методы обучения, применяемые при реализации 

данной программы:  словесные: рассказ, беседа, объяснение;  наглядные: 

иллюстрации, демонстрации; наблюдение;  аудио - и визуальные (сочетание 

словесных и наглядных методов);  практические: упражнения;  метод игры;  

методы стимулирования интереса к учению: познавательные игры, создание 

ситуации занимательности, создание ситуации успеха. 

Большие возможности для учебно-воспитательной работы заложении в принципе 

совместной деятельности учителя и обучающихся. Занятия необходимо строить так, 

чтобы обучающиеся сами находили нужное решение, опираясь на свой опыт, 

полученные знания и умения. Занятия по технической, тактической общефизической 

подготовке проводятся в режиме учебно-тренировочных по 4 часа в неделю. 

Теорию проходят в процессе учебно-тренировочных занятий, также выделяют и 

отдельные занятия, где подробно разбирается содержание правил игры, игровые 

ситуации, жесты судей. 

Словесные методы: создают у обучающихся предварительные представления об 

изучаемом движении. Для этой цели учитель использует: объяснение, рассказ 

замечание, команды, указания. 

Наглядные методы: применяются главным образом в виде показа упражнения. 

Эти методы помогают создать у учеников конкретные представления об изучаемых 

действиях. 

Практические методы:  

 метод упражнений; 

 игровой; 

 соревновательный; 

 круговой тренировки. 



Главным из них является метод упражнений, который предусматривает 

многократные повторения движений. 

Разучивание упражнений осуществляется двумя методами: 

1. в целом; 

2. по частям. 

Игровой и соревновательный методы применяются после того, как у учащихся 

образовались некоторые навыки игры. 

Метод круговой тренировки предусматривает выполнение заданий на специально 

подготовленных местах (станциях). Упражнения подбираются с учетом технических и 

физических способностей обучающихся. 

Формы обучения: индивидуальная, фронтальная, групповая, поточная. 

Основные виды деятельности: Понимать значение физической культуры и 

спорта в России, ценность физической культуры. 

2.5. Рабочая программа курса  

Программа «ОФП» является модифицированной, так как создавалась за основу  взята 

комплексная программа физического воспитания под редакцией В.И. Ляха и А.А. 

Зданевича. Программа дополнительного образования имеет физкультурно-

спортивную направленность, предполагает развитие и совершенствование у 

занимающихся основных физических качеств, формирование различных двигательных 

навыков, укрепление здоровья. 

2.6. Список литературы 

Для педагога: 

 1.А.Ю Патрикеев Поурочные разработки по физической культуре. . –М . 

 «ВАКО»,2015. 

2. Примерные программы внеурочной деятельности. Начальное и основное 

образование [Текст] : учебное издание / под ред. В.А. Горского. - М. : Просвещение, 

2010 

3. Внеурочная деятельность учащихся. Легкая атлетика: пособие для 

учителей и методистов/ Г. А. Колодницкий, В. С. Кузнецов, М. В. 

Маслов. - М. : Просвещение, 2011 

4. Внеурочная деятельность школьников. Методический конструктор 

[Текст]: пособие для учителя./ Д.В. Григорьев, П.В. Степанов. - М. : 



Просвещение, 2010 

для учащихся:  В.И Лях Физическая культура 1-4 класс. –М . : Просвещение 2014 

для родителей: 

1. Внеурочная деятельность школьников. Методический конструктор 

[Текст]: пособие для учителя./ Д.В. Григорьев, П.В. Степанов. - М. : 

Просвещение, 2010 
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