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1. паспорт РАБОЧЕЙ ПРОГРАММЫ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ

«физическая культура»

1.1. Область применения рабочей программы

Рабочая программа по учебной дисциплине ОДБ.10 Физическая культура базовый уровень предназначена для реализации среднего общего образования в пределах ОПОП подготовки специалистов среднего звена (ППССЗ) по специальности 43.02.10 «Туризм» базовой подготовки. Рабочая программа разработана в соответствии с рекомендациями по организации получения среднего общего образования в пределах освоения образовательных программ СПО на базе основного общего образования с учетом требований ФГОС СОО и ФГОС СПО, c учётом социально-экономического профиля получаемого профессионального образования.

1.2. Место учебной дисциплины в структуре основной профессиональной образовательной программы:

Учебная дисциплина ОДБ.10 Физическая культура относится к базовым дисциплинам общеобразовательного цикла, является учебным предметом обязательной предметной области «Физическая культура, экология и основы безопасности жизнедеятельности» ФГОС среднего общего образования. 

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

Содержание программы «Физическая культура» направлено на достижение следующих целей:

- формирование физической культуры личности будущего профессионала, востребованного на современном рынке труда;

- развитие физических качеств и способностей, совершенствование функциональных возможностей организма, укрепление индивидуального здоровья;

- формирование устойчивых мотивов и потребностей в бережном отношении к собственному здоровью, в занятиях физкультурно-оздоровительной и спортивно-оздоровительной деятельностью;

- овладение технологиями современных оздоровительных систем физического воспитания, обогащение индивидуального опыта занятий специально-прикладными физическими упражнениями и базовыми видами спорта;

- овладение системой профессионально и жизненно значимых практических умений, и навыков, обеспечивающих сохранение и укрепление физического и психического здоровья;

- освоение системы знаний о занятиях физической культурой, их роли и значении в формировании здорового образа жизни и социальных ориентаций;

- приобретение компетентности в физкультурно-оздоровительной и спортивной деятельности, овладение навыками творческого сотрудничества в коллективных формах занятий физическими упражнениями.

Освоение содержания учебной дисциплины «Физическая культура» обеспечивает достижение студентами следующих результатов:

личностных:

- готовность и способность обучающихся к саморазвитию и личностному самоопределению;

- сформированность устойчивой мотивации к здоровому образу жизни и обучению, целенаправленному личностному совершенствованию двигательной активности с валеологической и профессиональной направленностью, неприятию вредных привычек: курения, употребления алкоголя, наркотиков;

- потребность к самостоятельному использованию физической культуры как составляющей доминанты здоровья;

- приобретение личного опыта творческого использования профессионально-оздоровительных средств и методов двигательной активности;

- формирование личностных ценностно-смысловых ориентиров и установок, системы значимых социальных и межличностных отношений, личностных, регулятивных, познавательных, коммуникативных действий в процессе целенаправленной двигательной активности, способности их использования в социальной, в том числе профессиональной, практике;

- готовность самостоятельно использовать в трудовых и жизненных ситуациях навыки профессиональной адаптивной физической культуры;

- способность к построению индивидуальной образовательной траектории самостоятельного использования в трудовых и жизненных ситуациях навыков профессиональной адаптивной физической культуры;

- способность использования системы значимых социальных и межличностных отношений, ценностно-смысловых установок, отражающих личностные и гражданские позиции, в спортивной, оздоровительной и физкультурной деятельности;

- формирование навыков сотрудничества со сверстниками, умение продуктивно общаться и взаимодействовать в процессе физкультурно-оздоровительной и спортивной деятельности, учитывать позиции других участников деятельности, эффективно разрешать конфликты;

- принятие и реализация ценностей здорового и безопасного образа жизни, потребности в физическом самосовершенствовании, занятиях спортивно-оздоровительной деятельностью;

- умение оказывать первую помощь при занятиях спортивно-оздоровительной деятельностью;

- патриотизм, уважение к своему народу, чувство ответственности перед Родиной;

- готовность к служению Отечеству, его защите.

метапредметных:

- способность использовать межпредметные понятия и универсальные учебные действия (регулятивные, познавательные, коммуникативные) в познавательной, спортивной, физкультурной, оздоровительной и социальной практике;

- готовность учебного сотрудничества с преподавателями и сверстниками с использованием специальных средств и методов двигательной активности;

- освоение знаний, полученных в процессе теоретических, учебно-методических и практических занятий, в области анатомии, физиологии, психологии (возрастной и спортивной), экологии, ОБЖ;

- готовность и способность к самостоятельной информационно-познавательной деятельности, включая умение ориентироваться в различных источниках информации, критически оценивать и интерпретировать информацию по физической культуре, получаемую из различных источников;

- формирование навыков участия в различных видах соревновательной деятельности, моделирующих профессиональную подготовку;

- умение использовать средства информационных и коммуникационных технологий (далее - ИКТ) в решении когнитивных, коммуникативных и организационных задач с соблюдением требований эргономики, техники безопасности, гигиены, норм информационной безопасности.

предметных:

- сформированность устойчивого интереса к чтению как средству познания других умение использовать разнообразные формы и виды физкультурной деятельности для организации здорового образа жизни, активного отдыха и досуга;

- владение современными технологиями укрепления и сохранения здоровья, поддержания работоспособности, профилактики предупреждения заболеваний, связанных с учебной и производственной деятельностью;

- владение основными способами самоконтроля индивидуальных показателей здоровья, умственной и физической работоспособности, физического развития и физических качеств;

- владение физическими упражнениями разной функциональной направленности, использование их в режиме учебной и производственной деятельности с целью профилактики переутомления и сохранения высокой работоспособности;

- владение техническими приемами и двигательными действиями базовых видов спорта, активное применение их в игровой и соревновательной деятельности, готовность к выполнению нормативов Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» (ГТО).

В результате изучения учебной дисциплины «Физическая культура» обучающийся должен:

знать/понимать:

- влияние оздоровительных систем физического воспитания на укрепление здоровья, профилактику профессиональных заболеваний, вредных привычек и увеличение продолжительности жизни;

- способы контроля и оценки индивидуального 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;

- проводить самоконтроль при занятиях физическими упражнениями;

- 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;

- выполнять контрольные нормативы, предусмотренные государственным стандартом по легкой атлетике, гимнастике, плаванию и лыжам при соответствующей тренировке, с учетом состояния здоровья и функциональных возможностей своего организма.

Требования к результатам освоения учебной дисциплины: специальной медицинской группы

- уметь определить уровень собственного здоровья по тестам;
- уметь составить и провести с группой комплексы упражнений утренней и производственной гимнастики;
- овладеть элементами техники выполнения релаксационных, беговых, прыжковых, упражнений;
- уметь составить комплексы физических упражнений для восстановления работоспособности после умственного и физического утомления;
- уметь применять на практике приемы массажа и самомассажа;
- овладеть техникой спортивных игр по одному из избранных видов;
- повышать аэробную выносливость с использованием циклических видов спорта (терренкур, кроссовая подготовка).

- овладеть системой дыхательных упражнений в процессе выполнения движений, для повышения работоспособности, при выполнении релаксационных упражнений.

- знать состояние своего здоровья, уметь составить и провести индивидуальные занятия двигательной активности.

- уметь определить индивидуальную оптимальную нагрузку при занятиях физическими упражнениями. 
- знать основные принципы, методы и факторы ее регуляции нагрузки.

При угрозе возникновения и (или) возникновении отдельных чрезвычайных ситуаций, введении режима повышенной готовности или чрезвычайной ситуации на всей территории Российской Федерации либо на ее части реализация рабочей программы учебной дисциплины может осуществляться с применением электронного обучения, дистанционных образовательных технологий.

1.4. Рекомендуемое количество часов на освоение рабочей программы учебной дисциплины:

максимальной учебной нагрузки обучающегося 234 часа, в том числе:

обязательной аудиторной учебной нагрузки обучающегося 117 часов;

самостоятельной работы обучающегося 117 часов.

2. СТРУКТУРА И  СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ

2.1. Объем учебной дисциплины и виды учебной работы

	Вид учебной работы
	Объем часов

	Максимальная учебная нагрузка (всего)
	234

	Обязательная аудиторная учебная нагрузка (всего) 
	117

	в том числе:
	

	        практические занятия
	100

	в форме практической подготовки
	15

	Самостоятельная работа обучающегося (всего)

( Освоение физических упражнений различной направленности. 

( Самостоятельные занятия дополнительными видами спорта, подготовка к выполнению нормативов (ГТО) и др. 

( Подготовка докладов, рефератов по заданным темам с использованием информационных технологий.

	117

	Промежуточная аттестация в форме зачета в 1 семестре; 
Итоговая аттестация в форме дифференцированного зачета во 2 семестре.    


2.2. Рабочий тематический план и содержание учебной дисциплины «Физическая культура» 
	Наименование разделов и тем
	Содержание учебного материала, лабораторные работы и практические занятия, самостоятельная работа обучающихся, курсовая работа (проект)
	Объем часов
	Уровень освоения

	1 семестр

	Тема 1. 

Введение. Физические способности человека и их развитие. 
	Физическая культура в общекультурной и профессиональной подготовке студентов. Основы здорового образа жизни (ЗОЖ). Физическое самосовершенствование. Методика самостоятельного освоения отдельных элементов профессионально-прикладной физической подготовки. 
	2
	1,2

	
	Практическое занятие

Комплексы утренней, вводной и производственной гимнастики.
	1
	2,3

	
	Самостоятельная работа студента:

1. Подготовка реферата по теме:

Роль физической культуры в развитии человека.

Здоровье человека как феномен культуры.

Контроль и самоконтроль в процессе самостоятельных занятий физической культурой и спортом.

2. Комплекс утренней зарядки, выполнение зарядки.
	10
	

	Тема 2.
Техника спортивной ходьбы
	Практическое занятие:
Основы спортивной ходьбы. Ходьба разной интенсивности со сменой направлений. Бег низкой интенсивности. Подводящие упражнения.
	6
	1,2,3

	
	Практическая работа (в форме практической подготовки).  Легкая атлетика. Упражнения легкоатлета.
	3
	1,2,3

	
	Самостоятельная работа студента:
1. Написание реферата по теме:

Организация физкультурно-спортивных мероприятий.
Двигательный режим и его значение. 
Азбука оздоровительного бега и ходьбы.

2. Занятия спортивной хотьбой.
	10
	3

	Тема 3.
Техника бега на короткие и средние дистанции. Техника прыжка в длину с разбега.
	Практическое занятие:
Кроссовая подготовка: высокий и низкий старт, стартовый разгон, финиширование. Бег 100 м, эстафетный бег 4×100 м, 4×400 м. Равномерный бег на дистанцию 2000 м (девушки) и 3000 м (юноши), прыжки в длину с разбега способом «согнув ноги». Бег по прямой с различной скоростью, Прыжки на скакалке, приседания.
	12
	1,2,3

	
	Самостоятельная работа студента:
1. Подготовка реферата по теме:

Олимпийские игры: история и современность.

Комплексы физических упражнений для мужчин и женщин, ведущих сидячий образ жизни.

Методы психологического тренинга по регулированию физического состояния человека.

2. Занятия легкой атлетикой. 
3. Выполнение упражнений совершенствование бега.
	10
	3

	Тема 4.

Строевые упражнения.
	Практическое занятие:

Строевые приемы на месте. Движение в обход, по диагонали, по кругу. Перестроение и размыкание.
	3
	1,2,3

	
	Самостоятельная работа студента:

1. Выполнение строевых упражнений.
2. Подготовка реферата по теме:

Система двигательной активности по К. Куперу.

Групповые, индивидуальные и самостоятельные занятия при заболеваниях сердечно-сосудистой системы.

Стретчинг и методика занятий.
	10
	3

	Тема 5.

Общеразвивающие упражнения.
	Практическое занятие: 

Развитие силы мышц верхнего плечевого пояса. Подтягивания, отжимания, висы на согнутых руках. Упражнения для силы мышц брюшного пресса. Упражнения сидя и лёжа. Комплексы упражнений для развития силовых качеств, гибкости, быстроты. Общеразвивающие упражнения, упражнения в паре с партнером. Упражнения с мячом, обручем (девушки). Упражнений силового характера и скоростно-силовые упражнения. Упражнения на подвижность и координацию. Упражнений для развития двигательных способностей.
	20
	1,2,3

	
	Практическая работа (в форме практической подготовки).
Упражнения для развития физических качеств.
	3
	1,2,3

	
	Самостоятельная работа студента:

1. Составление комплекса физических упражнений производственной гимнастики для работников умственного труда.
2. Выполнение упражнений по общей физической подготовке.  

3. Подготовка реферата по теме:

Дыхательная гимнастика А. Стрельниковой и К. Бутейко.
Влияние осанки на здоровье человека.

Рекомендации и основные противопоказания при занятиях физическими упражнениями при конкретном заболевании.
	20
	3

	ЗАЧЕТ
	1
	

	2 семестр

	Тема 6.
Гимнастические элементы и комбинации
	Практическое занятие:
Общеразвивающие гимнастические упражнения.

Гимнастические элементы («мост», стойка на лопатках). 

Гимнастические элементы («колесо», перекаты, кувырки).

Гимнастическая комбинация из освоенных элементов.
	12
	1,2,3

	
	Самостоятельная работа студента:
1. Выполнение гимнастических элементов.
2. Подготовка рефератов по теме:
Нормы двигательной активности человека.

Самоконтроль, его основные методы, показатели и дневник самоконтроля.

Физическая культура и спорт у народов России.
	10
	3

	Тема 7.
Развитие выносливости, силы, быстроты, координации
	Практическое занятие: 
Упражнения на развитие выносливости.

Развитие быстроты реакции зрительного анализатора.

Игры на внимание и координацию.

Совершенствование упражнений на общефизическую подготовку. Упражнения для развития силы.
Упражнения для мышц верхнего плечевого пояса.

Упражнения для силы мышц брюшного пресса.
	21
	1,2,3

	
	Практическая работа (в форме практической подготовки). 

Упражнения на координацию. 

Прыжковые упражнения.
	6
	2,3

	
	Самостоятельная работа студента:
1. Выполнение упражнений прыжки на скакалке.
2. Подготовка рефератов по теме:

Главные заповеди в питании.

Основные приемы борьбы с вредными привычками.
	17
	3

	Тема 8.

Производственная гимнастика
	Практическое занятие:

Физические упражнения для профилактики и коррекции нарушения опорно-двигательного аппарата.

Упражнения в чередовании напряжения с расслаблением, упражнения для коррекции нарушений осанки. 

Упражнения на внимание, висы и упоры, упражнения у гимнастической стенки.
	9
	1,2,3

	
	Практическая работа (в форме практической подготовки).

Современные методики дыхательной гимнастики.
	3
	1,2,3

	
	Самостоятельная работа студента:

1. Выполнение упражнений на расслабление.

2. Выполнение упражнений на коррекцию осанки.
	10
	3

	Тема 9.

Круговой метод тренировки
	Практическая работа.

Круговой метод тренировки для развития силы основных мышечных групп.

Метание спортивных снарядов на дальность и точность.
	6
	1,2,3

	
	Самостоятельная работа студента:

1. Подготовка рефератов по теме:

Классический, восстановительный и спортивный массаж.
Традиционные и восточные системы оздоровления человека.
	10
	3

	Тема 10. 
Футбол
	Практическое занятие:

Футбол. Игра по упрощенным правилам на площадках разных размеров. Футбол. Игра по правилам.
	6
	1,2,3

	
	Самостоятельная работа студента:

1. Освоение физических упражнений различной направленности.
2. Выполнение упражнений с мячом.
	10
	3

	ДИФФЕРЕНЦИРОВАННЫЙ  ЗАЧЕТ
	2
	

	Всего:
	234
	

	Для характеристики уровня освоения учебного материала используются следующие обозначения: 
1. ознакомительный (узнавание ранее изученных объектов, свойств); 
2. репродуктивный (выполнение деятельности по образцу, инструкции или под руководством); 
3. продуктивный (планирование и самостоятельное выполнение деятельности, решение проблемных задач).
	


3. условия   реализации   программы дисциплины

3.1. Требования к минимальному материально-техническому обеспечению

Реализация программы дисциплины «Физическая культура» требует наличия спортивного зала, открытого стадиона широкого профиля с элементами полосы препятствий. 
Спортивный зал:

1. мячи: баскетбольный – 1 шт., волейбольный – 2 шт., футбольный – 2 шт., 

2. баскетбольные корзины – 2 шт.; 
3. гимнастические палки – 5 шт., 

4. прыгалки – 5 шт., 
5. шведские стенки – 2 шт.; 
6. скамья – 2 шт.; 
7. турник – 2 шт.

Открытый стадион широкого профиля с элементами полосы препятствий: баскетбольное поле с искусственным покрытием, спортивная площадка.
3.2. Информационное обеспечение обучения

Перечень рекомендуемых учебных изданий, Интернет-ресурсов, дополнительной литературы

Основные источники:
1. Алхасов, Д. С. Теория и история физической культуры: учебник и практикум для среднего профессионального образования / Д. С. Алхасов. — Москва: Издательство Юрайт, 2019. — 191 с. — (Профессиональное образование). — ISBN 978-5-534-06071-3. — Текст: электронный // ЭБС Юрайт [сайт]. 
2. Бегидова, Т. П. Теория и организация адаптивной физической культуры: учебное пособие для среднего профессионального образования / Т. П. Бегидова. — 2-е изд., испр. и доп. — Москва: Издательство Юрайт, 2019. — 191 с. — (Профессиональное образование). — ISBN 978-5-534-07862-6. — Текст: электронный // ЭБС Юрайт [сайт]. 

3. Захарова Л. В., Люлина Н. В., Кудрявцев М. Д., Московченко О. Н., Шубин Д. А. Физическая культура : учебник / Л. В. Захарова, Н. В. Люлина, М. Д. Кудрявцев [и др.]. – Красноярск : Сиб. федер. ун-т, 2017. – 612 с. ISBN 978-5-7638-3640-0
4. Никитушкин, В. Г. Теория и методика физического воспитания. Оздоровительные технологии: учебное пособие для среднего профессионального образования / В. Г. Никитушкин, Н. Н. Чесноков, Е. Н. Чернышева. — 2-е изд., испр. и доп. — Москва: Издательство Юрайт, 2020. — 246 с. — (Профессиональное образование). — ISBN 978-5-534-08021-6. — Текст: электронный // ЭБС Юрайт [сайт]. 

Дополнительная литература:
1. Михайлов, Н. Г. Методика обучения физической культуре. Аэробика: учебное пособие для среднего профессионального образования / Н. Г. Михайлов, Э. И. Михайлова, Е. Б. Деревлёва. — 2-е изд., испр. и доп. — Москва: Издательство Юрайт, 2019. — 138 с. — (Профессиональное образование). — ISBN 978-5-534-07636-3. — Текст: электронный // ЭБС Юрайт [сайт]. 
2. Пельменев, В. К. История физической культуры: учебное пособие для среднего профессионального образования / В. К. Пельменев, Е. В. Конеева. — 2-е изд., перераб. и доп. — Москва: Издательство Юрайт, 2020. — 184 с. — (Профессиональное образование). — ISBN 978-5-534-13023-2. — Текст: электронный // ЭБС Юрайт [сайт]. 
4. Контроль и оценка результатов освоения Дисциплины

Контроль и оценка результатов освоения дисциплины «Физическая культура» осуществляется преподавателем в процессе проведения практических занятий, выполнения обучающимися индивидуальных заданий, рефератов и сообщений через экспертную оценку преподавателем уровня физической подготовки обучающихся, а также подведения итогов на зачете и дифференцированном зачете.
ПРИМЕРНЫЕ ОБЯЗАТЕЛЬНЫЕ КОНТРОЛЬНЫЕ ЗАДАНИЯДЛЯ ОПРЕДЕЛЕНИЯ И ОЦЕНКИ УРОВНЯ ФИЗИЧЕСКОЙПОДГОТОВЛЕННОСТИ ОБУЧАЮЩИХСЯ
	№
	Физические способности
	Контрольное упражнение (тест)
	Возраст,

лет
	Оценка

	
	
	
	
	Юноши
	Девушки

	
	
	
	
	5
	4
	3
	5
	4
	3

	1
	Скоростные 
	Бег 30 м, с


	16

17
	4,4 и выше

4,3
	5,1–4,8

5,0–4,7
	5,2 и ниже

5,2
	4,8 и выше

4,8
	5,9–5,3

5,9–5,3
	6,1 и ниже

6,1

	2
	Координационные 


	Челночный бег 3´10 м, с
	16

17
	7,3 и выше

7,2
	8,0–7,7

7,9–7,5
	8,2 и ниже

8,1
	8,4 и выше

8,4
	9,3–8,7

9,3–8,7
	9,7 и ниже

9,6

	3
	Скоростносиловые


	Прыжки в длину с места, см
	16

17
	230 и выше

240
	195–210

205–220
	180 и ниже

190
	210 и выше

210
	170–190

170– 190
	160 и ниже

160

	4
	Выносливость 


	6-минутный

бег, м


	16

17
	1500 и выше

1500
	1300–1400

1300–1400
	1100 и ниже

1100
	1300 и выше

1300
	1050–1200

1050–1200
	900 и ниже

900

	5
	Гибкость 


	Наклон вперед из

положения стоя, см
	16

17
	15 и выше

15
	9–12

9–12
	5 и ниже

5
	20 и выше

20
	12–14

12–14
	7 и ниже

7

	6
	Силовые 


	Подтягивание: на высокой перекладине из виса, кол-во раз (юноши), 

на низкой перекладине из виса лежа, количество раз

(девушки)
	16

17
	11 и выше

12


	8–9

9–10


	4 и ниже

4


	18 и выше

18


	13–15

13–15


	6 и ниже

6


ОЦЕНКА УРОВНЯ ФИЗИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВЛЕННОСТИ ЮНОШЕЙ ОСНОВНОЙ МЕДИЦИНСКОЙ ГРУППЫ
	Тесты
	Оценка в баллах

	
	5
	4
	3

	1. Бег 3000 м (мин, с) 
	12,30
	14,00
	б/вр

	2. Приседание на одной ноге с опорой о стену

(количество раз на каждой ноге)
	10
	8
	5

	3. Прыжок в длину с места (см) 
	230
	210
	190

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

	5. Силовой тест — подтягивание на высокой

перекладине (количество раз)
	13
	11
	8

	6. Сгибание и разгибание рук в упоре на брусьях (количество раз)
	12
	9
	7

	7. Координационный тест — челночный бег 3´10 м (с) 
	7,3
	8,0
	8,3

	8. Поднимание ног в висе до касания перекладины (количество раз)
	7
	5
	3

	9. Гимнастический комплекс упражнений:

– утренней гимнастики;

– производственной гимнастики;

– релаксационной гимнастики

(из 10 баллов)
	до 9 
	до 8
	до 7,5


ОЦЕНКА УРОВНЯ ФИЗИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВЛЕННОСТИ ДЕВУШЕК ОСНОВНОЙ МЕДИЦИНСКОЙ ГРУППЫ
	Тесты
	Оценка в баллах

	
	5
	4
	3

	1. Бег 3000 м (мин, с) 
	11,00 
	13,00
	б/вр

	2. Приседание на одной ноге с опорой о стену

(количество раз на каждой ноге)
	8
	6
	4

	3. Прыжок в длину с места (см) 
	190 
	175
	160

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

	5. Силовой тест — подтягивание на низкой

перекладине (количество раз)
	20
	10
	15

	6. Координационный тест — челночный бег 3´10 м (с) 
	8,4 
	9,3
	9,7

	7. Гимнастический комплекс упражнений:

– утренней гимнастики;

– производственной гимнастики;

– релаксационной гимнастики

(из 10 баллов)
	до 9 
	до 8
	до 7,5


3

