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Рабочая программа по виду спорта  

«фигурное катание на коньках» 

 

 Общая физическая подготовка. Общая физическая подготовка (ОФП), 

способствующая всестороннему развитию физических качеств и приобретению 

разнообразных двигательных навыков, служит фундаментом для 

совершенствования спортивного мастерства.  

Задачи процесса ОФП. Общая физическая подготовка направлена на 

разностороннее комплексное воздействие на организм спортсмена с некоторым 

учетом специфики вида спорта и позволяет решать следующие задачи:  

- всестороннее развитие организма спортсмена;  

- повышение уровня развития выносливости; силы, быстроты, гибкости, 

ловкости и на основе этих качеств создание функциональной базы, 

необходимой для достижения высоких спортивных результатов; 

 - оздоровление, закаливание, выработка иммунитета к сменам 

температур;  

- обеспечение в периоды снижения специальных тренировочных нагрузок 

активного отдыха путем изменения характера применяемых упражнений.  

- повышение уровня волевой подготовленности спортсменов путем 

преодоления ими дополнительно создаваемых трудностей.  

Средства ОФП. К основным средствам общей физической подготовки 

относятся:  

- различные виды передвижений (обычная ходьба и бег, боком, спиной 

вперед, с различными движениями рук, в полуприседе и т.п.);  

- кроссовая подготовка (бег в умеренном темпе по слабопересеченной 

местности до 30 мин в чередовании с ходьбой);  

- общеразвивающие и акробатические упражнения (без предметов, с 

партнером, в упорах и висах);  

- подвижные и спортивные игры, эстафеты с элементами 

общеразвивающих упражнений. Упражнения на расслабление. Применяются 

движения, включающие потряхивание кистей, предплечий, рук, плечевого 

пояса;  

- расслабленные маховые и вращательные движения руками;  

- наклоны и повороты туловища, расслабляя мышцы спины;  

- упражнения для расслабления ног, успокоения дыхания и т.д. 
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- Акробатические упражнения. Упражнения выполняются со страховкой. 

Применяются перекаты в стороны из упора стоя на коленях или из положения 

лежа прогнувшись; перекаты назад и вперед.  

- Кувырок вперед в группировке; кувырок вперед с шага; два кувырка 

вперед. Мост из положения лежа на спине. Полушпагат. Стойка на лопатках. 

Кувырки назад и вперед в группировке. Кувырки через плечо. Длинный 

кувырок вперед. Несколько кувырков вперед подряд. Перекаты в стороны,  

вперед и назад в положении лежа прогнувшись; перекаты вперед и назад 

прогнувшись и захватив руками стопы согнутых в коленях ног. Стойка на 

голове и руках. Мост с наклоном назад (с помощью). Шпагат с опорой на руки. 

 Подвижные и спортивные игры. Игры и эстафеты с элементами 

общеразвивающих гимнастических упражнений, бега, прыжков, метаний. 

Основы техники ведения, передачи, бросков, приема и ловли мяча по 

упрощенным правилам (мини-баскетбол, мини-футбол и др.).  

 

Специальная физическая подготовка. Специальная физическая 

подготовка – это процесс воспитания физических качеств, обеспечивающий 

преимущественное развитие тех двигательных способностей, которые 

необходимы для конкретной спортивной дисциплины (вида спорта).  

К средствам СФП относят упражнения на специальных тренажерах, на 

льду. Данное деление на ОФП и СФП несколько условно, с ростом спортивной 

квалификации углубляется спортивная специализация, и некоторые 

упражнения из категории СФП переходят в ОФП. В связи с этим специалисты 

выделяют раздел, занимающий промежуточное положение между ОФП и СФП 

– вспомогательная подготовка.  

Упражнения в равновесии: стоя на одной ноге – поднимание другой 

вперед, в сторону и назад; те же движения на согнутой в колене ноге; стоя на 

одной ноге – поднимание другой с движениями руками; то же с поворотами 

туловища; танцевальные шаги. Позы: «ласточка», «пистолетик» и др. движения 

на носках по начерченным линиям с различным положением рук и свободной 

ноги. Повороты на одной ноге вправо, влево с фиксированным положением рук 

и плечевого пояса.  

Упражнения для выработки навыков вращения; простые повороты во 

вращениях по диагонали в обе стороны. Имитационные упражнения. Игры с 

элементами вращений, прыжков, статических поз, равновесия.  

 

Хореография. Постановка головы, рук, ног, спины. Изучение позиций, 

основных батманов, простых прыжков. Упражнения у станка. Позиции ног 1, 2, 

3, 5. Деми плие (полуприседание) на 1, 2, 5 позициях. Батман тандю крестом. 

Батман тандю с деми плие. Батман жэте из 1 позиции. Препарасьон к ронд – де 

жамб. Ронд – де жамб, партер ан деор и андедан только по точкам (со 2 

полугодия – по кругу). Батман релевелянт. Батман фондю. Большой батман. 

Пассе. Батман сутеню. Простейшие виды пор де бра.  

Упражнения на середине (без опоры). Позиции рук. Те же упражнения, 

что и у станка. Прыжки соте из 1, 2 и 5 позиции. Прыжки в 1, 2 и 5 позициях. 
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Простое адажио. Танцевальные элементы танца. Постановка танца на основе 

пройденного материала. 

 

Техническая подготовка – процесс обучения спортсмена основам 

техники двигательных действий и совершенствования избранных форм 

спортивной техники, а также развития необходимых для этого двигательных 

способностей.  

На этапе НП необходимо уделять внимание выполнению имитационных 

упражнений (без коньков) для овладения базовыми двигательными действиями; 

имитации скольжения вперед, назад; поворотам стоп одновременно из стороны 

в сторону на месте, с продвижением; исполнению полуфонариков и фонариков, 

змейки, скрестных шагов вперед, назад; имитации перебежки на месте, в 

движении; ласточке, пистолетику, спиралям, бегу со сменой направления и 

фронта движения (по команде, рисунку).  

В процессе занятий на льду совершенствуются ранее изученные 

упражнения, изучаются новые: прыжки в один оборот в каскаде или 

комбинации, аксель, вращения в волчке, в ласточке, в заклоне (для девочек); 

спирали вперед, назад, со сменой ноги, по дугам, элементы шаговых дорожек, 

шаги с тройками, перетяжками.  

Особое внимание следует уделять обучению реберному скольжению, так 

как одноопорное скольжение по дугам разной кривизны является базовым 

движением в технике фигурного катания на коньках.  

К базовым элементам относится выполнение и поворотов (тройка, скоба, 

крюк, выкрюк, петля). Обучение выполнению их возможно только при 

вращении – основном, опорном, собственно базовым действием фигуриста. 

Необходимым условием выполнения вращения является встречное движение 

верхней части тела относительно нижней его части – скручивание. Это 

движение – базовое в технике фигурного катания на коньках. Специальные 

имитационные упражнения помогают решать задачи технической подготовки. 

Подготовка произвольной программы соответствующей требованиям 

ЕВСК. Работа над составлением и вкатыванием программы под музыку. Работа 

над стабильностью исполнения элементов в программе. Изучаемый материал 

представлен в виде блоков. Каждый блок включает систему заданий и 

последовательность их исполнения. Внимание уделяется:  

– совершенствованию техники скольжения по нескольким направлениям 

(шаги, основанные на основных элементах обязательных упражнений, 

составление и построение дорожек шагов по прямой и по кругу, спирали 

простые и сложные с перетяжками с хода вперед наружу – вперед внутрь и с 

хода вперед внутрь – вперед наружу на правой и левой ноге с разнообразным 

положением рук и свободной ноги);  

– изучению и овладению техникой однооборотных прыжков. Прыжки 

выполняются в обе стороны;  

– овладению техникой вращений. Работа над качеством вращений 

(центровка, бесшумность, вращение на плоскости конька и т.д.);  

– совершенствованию четких подъездов и выездов из элементов;  
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– подготовке и вкатыванию программы произвольного катания с 

включением вышеуказанных элементов.  

Блок 1: - падать, садиться и подниматься на льду; - ходьба на месте; - 

ходьба с продвижением 8-10 шагов; - чередование ходьбы и скольжения на 

двух ногах; - глубокий присед на месте.  

Блок 2: - чередование ходьбы с длительным скольжением; - 

передвижение с приседами; - «фонарики»: 1 вперед – 1 назад; - «фонарики» 

вперед: 2-3 подряд; - подскок на двух ногах с места; - «змейка» вперед и назад: 

4-6-8 подряд.  

Блок 3: - скольжение вперед 8-10 шагов; - скольжение вперед на одной 

ноге (на правой и левой); - «фонарики» вперед: 4 подряд; - «фонарики» назад: 4 

подряд; - остановка «плугом» вперед; - повороты на двух ногах вперед-назад на 

месте; - остановка «плугом» с продвижением. - «слалом» вперед.  

Блок 4: - основной шаг вперед (отталкивание ребром); - «змейка» вперед 

на одной ноге по кругу (по часовой и против часовой стрелки); - «змейка» назад 

на одной ноге по кругу (по часовой и против часовой стрелки); - повороты 

вперед-назад на двух ногах с продвижением (в обе стороны); - скольжение 

назад на одной ноге (дистанция - рост фигуриста) (на правой и на левой ноге);  - 

вращение на двух ногах: 2 оборота.  

Блок 5: - скольжение вперед на наружном ребре по кругу с обеих ног 

(дистанция – 2 роста фигуриста); - скольжение вперед на внутреннем ребре по 

кругу с обеих ног (дистанция 2 роста фигуриста); - беговой шаг вперед по 

часовой и против часовой стрелки: 5 подряд; - троечный поворот вперед 

наружу с места с обеих ног.  

Блок 6: - дуга назад наружу (дистанция – 2 роста фигуриста) на правой и 

на левой ноге; - дуга назад внутрь (дистанция – 2 роста фигуриста) на правой и 

на левой ноге; - беговые шаги назад (5 подряд) по часовой и против часовой 

стрелки с обеих ног; вращение на одной ноге: 3 оборота; - остановка наружу 

ребром с обеих ног; - подскоки боком приставным шагом с зубца в обе 

стороны.  

Блок 7: - троечный поворот вперед внутрь с места на правой и левой ноге; 

- повороты с хода назад на ход вперед на двух ногах по кругу: по часовой и 

против часовой стрелки; - хоккейный тормоз правой или левой ногой; - подскок 

«козлик»; - спираль вперед на правой и левой ноге; - выпад вперед на правой и 

левой ноге.  

Блок 8: - открытый моухок вперед внутрь с места с правой и левой ноги; - 

передвижение по кругу ходом назад наружу, вперед наружу с левой и правой 

ноги; - балетный (ballet) прыжок с правой или левой ноги (прыжок в 0,5 

оборота, который выполняется с хода назад наружу отталкиванием зубцом с 

приземлением на тот же зубец и выездом на ход вперед внутрь на другую 

ногу); - беговые назад с переходом в позицию выезда по часовой и против 

часовой стрелки; вращение «винт» – модификация для начинающих.  

Блок 9: - передвижение по кругу троечными поворотами вперед наружу в 

обе стороны; - передвижение по кругу троечными поворотами вперед внутрь в 

обе стороны; - перекидной прыжок с места; - прыжок «мазурка» с правой или 
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левой ноги (прыжок «мазурка» – выполняется в 0,5 оборота с хода назад 

наружу); - через зубец на ход вперед с приземлением через зубец на ход вперед 

наружу. Пример: исходное положение – правая нога назад наружу; - 

отталкивание зубцом левой ноги; приземление – через зубец правой ноги с 

выездом на левой ноге вперед наружу; - комбинация движений: беговые шаги 

вперед, моухок вперед внутрь, скрещение сзади и переход в беговой шаг назад, 

переход на ребро вперед внутрь; повторить 3 раза по часовой и против часовой 

стрелки; - циркуль вперед внутрь с правой и левой ноги.  

Блок 10: - основной шаг (попеременное многократное отталкивание); - 

дуги вперед наружу и вперед внутрь: 4-6 подряд; - вращение «винт» с захода 

беговыми назад (минимум 3 оборота); - перекидной прыжок с 2-3 беговых 

шагов; - полу-флип; - многократные тройки назад наружу с левой и правой 

ноги.  

Блок 11: - дуги назад наружу и назад внутрь: 4-6 раз; - прыжковая серия: 

перекидной, подскок, перекидной; 48 - спирали вперед наружу и вперед внутрь 

по часовой и против часовой стрелки на левой и правой ноге; - тулуп 1 оборот; 

- вальсовые тройки с левой и правой ноги; - вращение назад для начинающих 

(минимум 1-2 оборота); - шассе вперед по часовой и против часовой стрелки. 

 Блок 12: - беговые вперед и назад по восьмерке; - сальхов 1 оборот; - 

дуги вперед с махами: 4-6 раз; - лутц 0,5 оборота; - комбинация прыжков: 

перекидной - тулуп или сальхов - тулуп; - тройки назад внутрь в обе стороны; - 

вращение винт назад (минимум 3 оборота); - вальс по восьмерке.  

Блок 13: - риттбергер 1 оборот; - комбинация прыжков: перекидной – 

риттбергер 1 оборот; - вращение в волчке (минимум 3 оборота); - комбинация 

спиралей: спираль вперед внутрь; моухок вперед внутрь; спираль назад наружу 

(по часовой и против часовой стрелки); - серия шассе назад по кругу по часовой 

и против часовой стрелки.  

Блок 14: - флип 1 оборот; - комбинация прыжков: риттбергер - 

риттбергер; - серия прыжков: перекидной - прыжок в 0,5 оборота с ребра с хода 

назад наружу в положении «полу-шпагат» с приземлением через зубец на ход 

вперед внутрь; - тулуп 1 оборот; 49 - вращение «либела» (минимум 3 оборота); 

- комбинация вращений: вращение вперед - вращение назад (минимум по 3 

оборота на каждой ноге); - тройка назад наружу, моухок вперед внутрь, 3 

беговых назад. Повторить 3 раза по часовой и против часовой стрелки; - 

комбинация спиралей: спираль вперед наружу, тройка вперед наружу, 1 

беговой назад, спираль назад внутрь (исполнять в обе стороны).  

Блок 15: - прыжок «шпагат»; - комбинация прыжков: перекидной – ойлер 

- сальхов; - аксель; - комбинация вращений: либела – волчок (общее 

минимальное число оборотов – 6); - шаг «джаксон» (по часовой и против 

часовой стрелки).  

Упражнения для выработки чувства ритма, музыкально - ритмические 

упражнения. Танцевальные движения.  

Упражнения для развития прыгучести, укрепления и развития 

подвижности голеностопных суставов: вращение ступни наружу, внутрь; 

разгибание и сгибание в голеностопном суставе – вначале медленно, 
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постепенно увеличивая темп. Приседания с палкой, мячом в руках, упражнения 

в приседе на одной ноге с различными положениями рук, вставание из 

положения «пистолетик»; прыжки вверх толчком двумя ногами на положение 

полуприседа с мягким приземлением на обе ноги; прыжки в длину с места и с 

небольшого разбега; прыжки в высоту с места и с разбега; прыжки с 

доставанием подвешенных предметов; прыжки с двух ног с вращением в 

момент прыжка на 450, 900, 1350 (0,5; 1 и 1,5 оборота) в обе стороны. 

 Упражнения в равновесии. Упражнения, осложняемые большой 

амплитудой движений. Упражнения в равновесии, стоя на одном и двух носках, 

на месте и в движении. Упражнения в равновесии с мячом и палкой в руках. 

Простые упражнения на бревне.  

Хореографические и гимнастические вольные упражнения на 4 и 8 актов 

для развития координации, плавности, выразительности и музыкальности. 

Танцевальные шаги. Хореография. Повторение пройденных упражнений с 

увеличением темпа. Упражнения у станка. Большое плие из 1, 2 и 5 позиций. 

Батман фраппе, батман девелопе. Пор – де – бра 3 и 4. Большой батман пуанте 

крестом. Большое плие по 1, 2, 4 и 5 позициям. Ронд – де – жамб партер на 

деми плие ан деор и ан дедан. Па - де – бурре с переменой ног (изучается лицом 

к станку). Адажио. Упражнения на середине (без опоры). Те же, что и у станка. 

Позы эфассе, круазе, 1 и 2 арабески. Ассамбле в сторону. Сиссон. Жэте. 

Глиссад. Падебаск. Эшшапе с переменой ног и без перемены. Па шассе. Сиссон 

ферме вперед, в сторону, назад и в позах. Эпальман круазе. Адажио. Туры в 

воздухе. Элементы танца «Полька». Постановка танца на основе пройденного 

материала.  

 

Тактическая подготовка.  Моделирование соревновательных ситуаций, 

моделирование соревновательной разминки; прокат соревновательных 

программ на разные трибуны; прокат в соревновательных костюмах; прокат 

под различными стартовыми номерами; моделирование нештатных ситуаций 

(обрыв музыкального сопровождения, опоздание на разминку, опоздание на 

старт, неполадки в костюме, коньке и др.).  

 

Теоретическая подготовка Теоретическая подготовка проводится в 

форме бесед и лекций до, во время и после тренировочных занятий с 

просмотром и анализом видеоматериалов, ведения дневника самоконтроля и 

т.д. Особое внимание уделяется мерам предупреждения травматизма, оказанию 

первой медицинской помощи, правилам соревнований и оценке качества 

исполнения элементов фигурного катания. Также полезен коллективный 

просмотр телевизионных передач о выдающихся спортсменах нашей страны.  

При проведении теоретических занятий необходимо воспитывать чувство 

патриотизма, любви к своей родине и гордости за неё. В таблице 19 приведен 

план теоретической подготовки на весь период обучения с указанием тематики. 
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Таблица №19 

4.1. Учебно-тематический план 

 

Этап спортивной 

подготовки 

Темы по теоретической 

подготовке 

Объем 

времени в год 

(в часах) 

Сроки 

проведения 

Краткое содержание 

Этап начальной 

подготовки 
Всего на этапе начальной 

подготовки до одного года 

обучения/ свыше одного 

года обучения: 

9/18   

История возникновения 

вида спорта и его развитие 

½ январь Зарождение и развитие вида спорта. 

Автобиографии выдающихся спортсменов. 

Чемпионы и призеры Олимпийских игр. 

Физическая культура –

важное средство 

физического развития и 

укрепления здоровья 

человека 

½ февраль Понятие о физической культуре и спорте. 

Формы физической культуры. Физическая 

культура как средство воспитания 

трудолюбия, организованности, воли, 

нравственных качеств и жизненно важных 

умений и навыков. 

Гигиенические основы 

физической культуры и 

спорта, гигиена 

обучающихся при занятиях 

физической культурой и 

спортом. 

½ март Понятие о гигиене и санитарии. Уход за 

телом, полостью рта и зубами. 

Гигиенические требования к одежде и 

обуви. Соблюдение гигиены на 

спортивных объектах. 

Закаливание организма. ½ апрель Знание и основные правила закаливания. 

Закаливание воздухом, водой, солнцем. 

Закаливание на занятиях физической 

культуры и спортом. 



8 

 

 Самоконтроль в процессе 

занятий физической 

культурой и спортом. 

½ май Ознакомление с понятием о самоконтроле 

при занятиях физической культурой и 

спортом. Дневник самоконтроля. Его 

формы и содержание. Понятие о 

травматизме. 

Теоретические основы 

обучения базовым 

элементам техники и 

тактики вида спорта. 

½ июнь-

август 

Понятие о технических элементах вида 

спорта. Теоретические знания по технике 

их выполнения. 

Теоретические основы 

судейства. Правила вида 

спорта 

½  Понятийность. Классификация 

спортивных соревнований. Команды 

(жесты) спортивных судей. Положение о 

спортивном соревновании. 

Организационная работа по подготовке 

спортивных соревнований. Состав и 

обязанности спортивных судейских 

бригад. Обязанности и права участников 

спортивных соревнований. Система зачета 

в спортивных соревнованиях по виду 

спорта фигурное катание на коньках 

Режим дня, питание 

обучающихся 

½ сентябрь Расписание учебно-тренировочного 

процесса. Роль питания в 

жизнедеятельности. Рациональное, 

сбалансированное питание. 

Оборудование и 

спортивный инвентарь по 

виду спорта фигурное 

катание на коньках 

½ октябрь Правила эксплуатации и безопасного 

использования оборудования и 

спортивного инвентаря. 

Учебно- Всего на учебно- 29/42   
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тренировочный этап 

(до трех лет/ свыше 

трех лет) 

тренировочном этапе до 

трех лет/ свыше трех лет 

обучения: 

Роль и место физической 

культуры в формировании 

личностных качеств 

3/5 январь Физическая культура и спорт как 

социальные феномены. Спорт – явление 

культурной жизни. Роль физической 

культуры в формировании личностных 

качеств человека. Воспитание волевых 

качеств, уверенности в собственных силах. 

История возникновения 

олимпийского движения 

3/5 февраль Зарождение олимпийского движения. 

Возрождение олимпийской идеи. 

Международный Олимпийский комитет 

(МОК) 

Режим дня и питание 

обучающихся 

¾ март Расписание учебно-тренировочного 

процесса. Роль питания в подготовке 

обучающихся к спортивным 

соревнованиям. Рациональное, 

сбалансированное питание. 

Физиологические основы 

физической культуры 

¾ апрель Спортивная физиология. Классификация 

различных видов мышечной деятельности. 

Физиологическая характеристика 

состояний организма при спортивной 

деятельности. Физиологические 

механизмы развития двигательных 

навыков. 

Учет соревновательной 

деятельности, самоанализ 

обучающегося  

3/5 май Структура и содержание Дневника 

обучающегося. Классификация и типы 

спортивных соревнований. 

Теоретические основы 5/6 июнь- Понятийность. Спортивная техника и 
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технико-тактической 

подготовки. Основы 

техники фигурного катания 

на коньках 

август тактика. Двигательные представления. 

Методика обучения. Метод использования 

слова. Значение рациональной техники в 

достижении высокого спортивного 

результата. 

 Психологическая 

подготовка 

3/4 сентябрь Характеристика психологической 

подготовки. Общая психологическая 

подготовка. Базовые волевые качества 

личности. Системные волевые качества 

личности. 

Оборудование и 

спортивный инвентарь по 

виду спорта фигурное 

катание на коньках 

3/4 октябрь Классификация спортивного инвентаря и 

экипировки для вида спорта, подготовка к 

эксплуатации, уход и хранение. 

Подготовка инвентаря и экипировки к 

спортивным соревнованиям.   

Правила вида спорта. 3/5 ноябрь Деление участников по возрасту и полу. 

Права и обязанности участников 

спортивных соревнований. Правила 

поведения при участии в спортивных 

соревнованиях. 

этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

Всего на этапе 

совершенствования 

спортивного мастерства 

37   

Олимпийское движение. 

Роль и место физической 

культуры в обществе. 

Состояние современного 

спорта. 

5 январь Олимпизм как метафизика спорта. 

Социокультурные процессы в современной 

России. Влияние олимпизма на развитие 

международных спортивных связей и 

системы спортивных соревнований. 

Профилактика 5 февраль Понятие травматизма. Синдром 
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травматизма. 

Перетренированность/ 

недотренированность  

«перетренированности». Принципы 

спортивной подготовки.  

Учет соревновательной 

деятельности, самоанализ 

обучающегося  

6 март Индивидуальный план спортивной 

подготовки. Ведение Дневника 

обучающегося. Классификация и типы 

спортивных соревнований. Понятия 

анализа, самоанализа учебно-

тренировочной и соревновательной 

деятельности. 

Психологическая 

подготовка 

5 апрель Характеристика психологической 

подготовки. Общая психологическая 

подготовка. Базовые волевые качества 

личности. Системные волевые качества 

личности. Классификация средств и 

методов психологической подготовки 

обучающихся. 

Подготовка обучающегося 

как многокомпонентный 

процесс 

6 май Современные тенденции 

совершенствования системы спортивной 

тренировки. Спортивные результаты – 

специфический и интегральный продукт 

соревновательной деятельности. Система 

спортивных соревнований. система 

спортивной тренировки. Основные 

направления спортивной тренировки. 

Спортивные соревнования 

как функциональное и 

структурное ядро спорта. 

5 июнь-

август 

Основные функции и особенности 

спортивных соревнований. Общая 

структура спортивных соревнований. 

Судейство спортивных соревнований. 
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Спортивные результаты. Классификация 

спортивных достижений. 

 Восстановительные 

средства и мероприятия 

5 сентябрь Педагогические средства восстановления: 

рациональное построение учебно-

тренировочных занятий; рациональное 

чередование тренировочных нагрузок 

различной направленности; организация 

активного отдыха.  

Психологические средства 

восстановления: аутогенная тренировка; 

психорегулирующие воздействия; 

дыхательная гимнастика. Медико-

биологические средства восстановления: 

питание; гигиенические и 

физиотерапевтические процедуры; баня; 

массаж; витамины. Особенности 

применения восстановительных средств. 
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