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1. ОБЩАЯ ХАРАКТЕРИСТИКА РАБОЧЕЙ ПРОГРАММЫ УЧЕБНОЙ   

      ДИСЦИПЛИНЫ 

1.1 Область применения программы. 
Программа учебной дисциплины является частью программы подготовки специалистов 
среднего звена в соответствии с ФГОС по специальности СПО 38.02.01 Экономика и 
бухгалтерский учет (по отраслям). 
1.2 Место дисциплины в структуре программы подготовки специалистов среднего 
звена: 
Рабочая программа по дисциплине «Адаптивная физическая культура»  относится к 
общему гуманитарному и социально-экономическому циклу основной профессиональной 
образовательной программы. 
 

1.3. Цель и планируемые результаты освоения дисциплины  

В рамках программы учебной дисциплины обучающимися осваиваются следующие 
умения и знания. 
ОК Умения Знания 

ОК 01 
 
 

распознавать задачу и/или проблему в 
профессиональном и/или социальном 
контексте; анализировать задачу и/или 
проблему и выделять её составные 
части; определять этапы решения 
задачи; выявлять и эффективно искать 
информацию, необходимую для 
решения задачи и/или проблемы; 
составить план действия; определить 
необходимые ресурсы; 
владеть актуальными методами работы 
в профессиональной и смежных сферах; 
реализовать составленный план; 
оценивать результат и последствия 
своих действий (самостоятельно или с 
помощью наставника) 

актуальный профессиональный и 
социальный контекст, в котором 
приходится работать и жить; 
основные источники информации и 
ресурсы для решения задач и 
проблем в профессиональном и/или 
социальном контексте; 
алгоритмы выполнения работ в 
профессиональной и смежных 
областях; методы работы в 
профессиональной и смежных 
сферах; структуру плана для 
решения задач; порядок оценки 
результатов решения задач 
профессиональной деятельности 

ОК 02 определять задачи для поиска 
информации; определять необходимые 
источники информации; планировать 
процесс поиска; структурировать 
получаемую информацию; выделять 
наиболее значимое в перечне 
информации; оценивать практическую 
значимость результатов поиска; 
оформлять результаты поиска 

номенклатура информационных 
источников применяемых в 
профессиональной деятельности; 
приемы структурирования 
информации; формат оформления 
результатов поиска информации 

ОК 03 
 

определять актуальность нормативно-
правовой документации в 
профессиональной деятельности; 

содержание актуальной 
нормативно-правовой 
документации; современная 
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применять современную научную 
профессиональную терминологию; 
определять и выстраивать траектории 
профессионального развития и 
самообразования 

научная и профессиональная 
терминология; возможные 
траектории профессионального 
развития и самообразования  

ОК 04 
 

организовывать работу коллектива и 
команды; взаимодействовать с 
коллегами, руководством, клиентами в 
ходе профессиональной деятельности 

психологические основы 
деятельности  коллектива, 
психологические особенности 
личности; основы проектной 
деятельности 

ОК 08 использовать физкультурно-
оздоровительную деятельность для 
укрепления здоровья, достижения 
жизненных и профессиональных целей; 
применять рациональные приемы 
двигательных функций в 
профессиональной деятельности; 
пользоваться средствами профилактики 
перенапряжения характерными для 
данной специальности 

роль физической культуры в 
общекультурном, 
профессиональном и социальном 
развитии человека; основы 
здорового образа жизни; условия 
профессиональной деятельности и 
зоны риска физического здоровья 
для специальности, средства 
профилактики перенапряжения 

 
В результате освоения программы подготовки специалистов среднего звена обучающиеся 
должны овладеть следующими компетенциями: ОК 01-04, ОК 08. 
1.4 Количество часов на освоение программы дисциплины: 
максимальной учебной нагрузки обучающегося  160 часов, в том числе: 
обязательной  учебной нагрузки обучающегося  160 часов; 
 
2. СТРУКТУРА И СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ 
2.1. Объем учебной дисциплины и виды учебной работы 

Вид учебной работы Объем часов 

Объем образовательной программы учебной дисциплины 160  

в том числе: 

теоретическое обучение  6 

лабораторные работы   

практические занятия  154 

курсовая работа (проект)   

контрольная работа   

Самостоятельная работа   

Промежуточная аттестация в форме зачета/дифференцированного 
зачета   
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2.2. Тематический план и содержание учебной дисциплины ОГСЭ.04  «Адаптивная физическая культура»        
Наименование 
разделов и тем 

Содержание учебного материала и формы организации 
деятельности обучающихся 

Объем  
в часах 

Уровень 
усвоения 

1 2 3  
Тема 1. 
Оздоровительн
ая, лечебная и 
адаптивная 
физическая 
культура  

Содержание учебного материала 
 

34 

1,2,3 

1. Физическая культура в общекультурном и профессиональном 
развитии человека. 

2. Физическая культура в социальном развитии человека. 
3. Основы здорового образа жизни. 
4. Физкультурно-оздоровительная деятельность для укрепления 
здоровья, достижения жизненных и профессиональных целей. 
В том числе, практических занятий  28 
1. Техника безопасности при физкультурно-оздоровительных занятиях. 2 
2. Техника безопасности при физкультурно-оздоровительных занятиях. 2 
3. Основы здорового образа жизни студента. 2 
4. Средства и методы оздоровительной, лечебной и адаптивной 
физической культуры. 2 

5. Современные физкультурно-оздоровительные технологии. 2 
6. Врачебно-педагогический контроль и самоконтроль при занятиях 
оздоровительной, лечебной и адаптивной физической культурой. 2 

7. Организация самостоятельных физкультурно-оздоровительных 
занятий. 2 

8. Обучение упражнениям на гибкость. 2 
9. Обучение упражнениям на формирование осанки. 4 
10. Обучение упражнениям на развитие мышц спины. 2 
11. Обучение упражнениям на развитие мышц рук. 2 
12. Упражнения для развития мелкой моторики рук. 2 
13. Обучение упражнениям на развитие и укрепление мышц брюшного 
пресса. 2 

Тема 2. 
Оздоровительн

Содержание учебного материала  30 
 

2,3 
1. Основы оздоровительных систем физических упражнений и 
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ые системы 
физических 
упражнений и 
адаптивная 
физическая 
культура 

адаптивной физической культуры. 
2. Средства и методы оздоровительные системы физических 
упражнений и адаптивная физическая культура. 
В том числе,  практических занятий  30 
1. Техника выполнения физических упражнений из оздоровительных 
систем и адаптивной физической культуры. 8 2,3 

2. Улучшение морфофункционального состояния и повышение уровня 
подготовленности с использованием средств и методов 
оздоровительных систем и адаптивной физической культуры. 

12 

3. Определение уровня морфофункционального состояния и 
физической подготовленности с учетом заболевания. 10 

Тема 3. 
Терренкур и 
легкоатлетичес
кие 
упражнения в 
оздоровительн
ой тренировке 

Содержание учебного материала 

34 

2,3 
1.  Основы терренкура и легкой атлетики. 
2. Улучшение морфофункционального состояния и повышение уровня 
подготовленности с использованием терренкура, средств и методов 
легкой атлетики. 
В том числе,  практических занятий  34 
1. Техника ходьбы. 8 
2. Техника легкоатлетических упражнений. 8 
3. Повышение уровня подготовленности и улучшение 
морфофункционального состояния с использованием терренкура, 
средств и методов легкой атлетики. 

10 

4. Выполнение комплекса легкоатлетических упражнений для 
оздоровительной тренировки. 8 

Тема 4. 
Подвижные и 
спортивные 
игры в 
оздоровительн
ой тренировке 

Содержание учебного материала 
32 

2,3 
1. Основы подвижных и спортивных игр. 
2. Техника упражнений в подвижных и спортивных играх. 
В том числе,  практических занятий  32 
1. Правила подвижных и спортивных игр. 10 
2. Техника и тактика игровых действий. 10 
3. Повышение уровня подготовленности и улучшение 
морфофункционального состояния с использованием  спортивных игр. 12 

Тема 5. 
Лыжная 
подготовка в 
оздоровительн
ой тренировке 

Содержание учебного материала 
30 

2,3 
1. Основы лыжной подготовки. 
2. Техника способов передвижения на лыжах. 
В том числе,  практических занятий  30 
1. Подготовка и правила использования лыжного инвентаря. 6 
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2. Техника основных способов передвижения на лыжах. 12 
3. Повышение уровня подготовленности и улучшение 
морфофункционального состояния с использованием упражнений из 
лыжных гонок. 

12 

Промежуточная аттестация в форме зачета/дифференцированного зачета   
Всего: 160  
 
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). 
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3. УСЛОВИЯ РЕАЛИЗАЦИИ ПРОГРАММЫ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ 

3.1. Для реализации программы учебной дисциплины должен быть предусмотрен 
следующий специальный спортивный объект: спортивный зал. 

3.2. Информационное обеспечение реализации программы 
Перечень рекомендуемых учебных изданий, Интернет-ресурсов, дополнительной 
литературы 
    
Основные источники: 

1. Адаптивная физическая культура. Ежеквартальный журнал [Электронный ресурс]. 
– Режим доступа : http://www.afkonline.ru/ 

 
Дополнительные источники: 
 
1 Быченков С. В. Физическая культура [Электронный ресурс]: учебное пособие для СПО/ 
С. В. Быченков, О. В. Везеницын, – Электрон.текстовые данные. – Саратов: 
Профобразование, 2017. – 120 c. – Режим доступа: http://www.iprbookshop.ru/70294.html. – 
ЭБС «IPRbooks» 

 
   Интернет ресурсы: 

 
2. Здоровье и образование [Электронный ресурс]. – Режим доступа: 

http://www.valeo.edu.ru  
3. Каталог библиотеки Московского гуманитарного университета [Электронный 

ресурс]. – Режим доступа : http://elib.mosgu.ru/ 
4. Лечебная физкультура и спортивная медицина. Научно-практический журнал 

[Электронный ресурс]. – Режим доступа : http://lfksport.ru/ 
5. Научный портал Теория.Ру [Электронный ресурс]. – Режим доступа: 

http://www.teoriya.ru 
6. Официальный сайт Министерства спорта Российской Федерации [Электронный 

ресурс]. – Режим доступа: http://www.minstm.gov.ru  
7. Официальный сайт Паралимпийского комитета России [Электронный ресурс]. – 

Режим доступа https://paralymp.ru/ 
8. Официальный сайт Олимпийского комитета России [Электронный ресурс]. – 

Режим доступа: http://www.olympic.ru  
9. Российская спортивная энциклопедия [Электронный ресурс]. – Режим доступа: 

http://www.libsport.ru/ 
10.  Центральная отраслевая библиотека по физической культуре и спорту 

[Электронный ресурс]. – Режим доступа: http://lib.sportedu.ru/ 
11. Электронные книги по спортивной тематике [Электронный ресурс]. – Режим 

доступа: http://www.teoriya.ru/studentu/booksport/index.php 
12.  http://www.studmedlib.ru 
13. Национальная информационная сеть «Спортивная Россия» Web:  

http://www.infosport.ru/xml/t/default.xml 
 
4. КОНТРОЛЬ И ОЦЕНКА РЕЗУЛЬТАТОВ ОСВОЕНИЯ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ 

Результаты обучения Критерии оценки Методы оценки 

http://www.teoriya.ru/studentu/booksport/index.php
http://www.infosport.ru/xml/t/default.xml
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В результате освоения 
дисциплины обучающийся 
должен знать: 
актуальный профессиональный и 
социальный контекст, в котором 
приходится работать и жить; 
основные источники 
информации и ресурсы для 
решения задач и проблем в 
профессиональном и/или 
социальном контексте; 
алгоритмы выполнения работ в 
профессиональной и смежных 
областях; методы работы в 
профессиональной и смежных 
сферах; структуру плана для 
решения задач; порядок оценки 
результатов решения задач 
профессиональной деятельности 
номенклатура информационных 
источников применяемых в 
профессиональной деятельности; 
приемы структурирования 
информации; формат 
оформления результатов поиска 
информации 
содержание актуальной 
нормативно-правовой 
документации; современная 
научная и профессиональная 
терминология; возможные 
траектории профессионального 
развития и самообразования 
психологические основы 
деятельности  коллектива, 
психологические особенности 
личности; основы проектной 
деятельности 
особенности социального и 
культурного контекста; правила 
оформления документов и 
построения устных сообщений. 
грамотно излагать свои мысли и 
оформлять документы по 
профессиональной тематике на 
государственном языке, 
проявлять толерантность в 
рабочем коллективе 
современные средства и 
устройства информатизации; 
порядок их применения и 
программное обеспечение в 
профессиональной деятельности 
правила построения простых и 

распознавание алгоритмов 
выполнения работ в 
профессиональной и смежных 
областях; определение методов 
работы в профессиональной и 
смежных сферах; выбор 
определение оптимальной 
структуры плана для решения задач; 
понимание порядка оценки 
результатов решения задач 
профессиональной деятельности; 
выбор наиболее оптимальных 
источников информации и ресурсов 
для решения задач и проблем в 
профессиональном и/или 
социальном контексте;  
ориентирование в актуальной 
нормативно-правовой 
документации; современной 
научной и профессиональной 
терминологии; понимание 
психологических основ 
деятельности  коллектива, 
психологических особенностей 
личности; владение знаниями основ 
работы с документами, подготовки 
устных и письменных сообщений; 
знание основ компьютерной 
грамотности; знание правил 
написания и произношения слов, в 
т.ч. и профессиональной лексики. 

Оценка 
результатов 
выполнения 
практических 
работ. 
Экспертная 
оценка 
выполнения 
контрольных 
нормативов 
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сложных предложений на 
профессиональные темы; 
основные общеупотребительные 
глаголы (бытовая и 
профессиональная лексика); 
лексический минимум, 
относящийся к описанию 
предметов, средств и процессов 
профессиональной деятельности; 
особенности произношения; 
правила чтения текстов 
профессиональной 
направленности 
роль физической культуры в 
общекультурном, 
профессиональном и социальном 
развитии человека; основы 
здорового образа жизни; условия 
профессиональной деятельности 
и зоны риска физического 
здоровья для специальности; 
средства профилактики 
перенапряжения 

В результате освоения 
дисциплины обучающийся 
должен уметь: 
распознавать задачу и/или 
проблему в профессиональном 
и/или социальном контексте; 
анализировать задачу и/или 
проблему и выделять её 
составные части; определять 
этапы решения задачи; выявлять 
и эффективно искать 
информацию, необходимую для 
решения задачи и/или проблемы; 
составить план действия; 
определить необходимые 
ресурсы; 
владеть актуальными методами 
работы в профессиональной и 
смежных сферах; реализовать 
составленный план; оценивать 
результат и последствия своих 
действий (самостоятельно или с 
помощью наставника) 
определять задачи для поиска 
информации; определять 
необходимые источники 
информации; планировать 
процесс поиска; структурировать 
получаемую информацию; 
выделять наиболее значимое в 
перечне информации; оценивать 

владение актуальными методами 
работы в профессиональной и 
смежных сферах; эффективное  
выявление и поиск информации, 
составление оптимального плана 
действий, анализ необходимых для 
выполнения задания, ресурсов; 
осуществление исследовательской 
деятельности, приводящей к 
оптимальному результату;  
демонстрация гибкости в общении с 
коллегами, руководством, 
подчиненными и заказчиками;  
применение средств 
информационных технологий для 
решения профессиональных задач; 
эффективное  использование  
современного программного 
обеспечения; кратко и четко 
формулировать свои мысли, 
излагать их доступным для 
понимания способом. 
 

Оценка 
результатов 
выполнения 
практических 
работ. 
Экспертная 
оценка 
выполнения 
контрольных 
нормативов 
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практическую значимость 
результатов поиска; оформлять 
результаты поиска 
определять актуальность 
нормативно-правовой 
документации в 
профессиональной деятельности; 
применять современную 
научную профессиональную 
терминологию; определять и 
выстраивать траектории 
профессионального развития и 
самообразования 
организовывать работу 
коллектива и команды; 
взаимодействовать с коллегами, 
руководством, клиентами в ходе 
профессиональной деятельности 
грамотно излагать свои мысли и 
оформлять документы по 
профессиональной тематике на 
государственном языке, 
проявлять толерантность в 
рабочем коллективе 
описывать значимость своей 
специальности 

применять средства 
информационных технологий 
для решения профессиональных 
задач; использовать современное 
программное обеспечение 
понимать общий смысл четко 
произнесенных высказываний на 
известные темы 
(профессиональные и бытовые), 
понимать тексты на базовые 
профессиональные темы; 
участвовать в диалогах на 
знакомые общие и 
профессиональные темы; 
строить простые высказывания о 
себе и о своей профессиональной 
деятельности; кратко 
обосновывать и объяснить свои 
действия (текущие и 
планируемые); писать простые 
связные сообщения на знакомые 
или интересующие 
профессиональные темы 

использовать физкультурно-
оздоровительную деятельность 
для укрепления здоровья, 
достижения жизненных и 
профессиональных целей; 
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применять рациональные приемы 
двигательных функций в 
профессиональной деятельности; 
пользоваться средствами 
профилактики перенапряжения 
характерными для данной 
специальности 
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ТЕСТЫ ПО ОБЩЕЙ И ПРОФЕССИОНАЛЬНОЙ ФИЗИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВКЕ ( на 

базе 9 - 1 1  классов)

   Высок. Средн. Низк.  Высок. Сред. Низк.  

  Бы
ст

- 
   

ро
та

  
Бег на 30 м с  
выест, в сек 

16 
 
17 

5.1 
 
5.0 

5.5 
 
5.5 

 6.1 
 
6.1 

 4.6 
 
4.5 

5.0 
 
4.8 

5.5 
 
5.2 

 

Л
ов

к-
   

   
ть

  
бег челночный"  
4x9 м в сек 

16 
 
17 

10.4 
 
10.4 

10.8 
 
10.8 

11.1 
 
11.3 

 9.6 
 
9.5 

9.9 
 
9.7 

10.2 
 
9.9 

 

Л
ов

к
-  

  
   

 т
ь бег челночный" 

10x10 м в сек 
 

16 
 
17 

32 
 
31 

34 
 
33 

37 
 
35 

 28 
 
27 

30 
 
28 

32 
 
30 

 

 Л
ов

к-
ть

 
В

ы
но

сл
. 

Выпрыгивание 
вверх с места, толч. 
двух. 
см 

16 
 
17 

44 
 
42 

42 
 
40 

40 
 
38 

 59 
 
61 

54 
 
55 

47 
 
48 

 

  Бы
ст

р.
   

  
   

 с
ил

а Прыжок в длину с 
места, толч. двух. 
см 
 

16 
 
17 

200 
 
205 

268 
 
172 

142 
 
150 

 231 
 
245 

200 
 
210 

178 
 
185 

 

 С
ил

а Подтягивание в 
висе  
Кол-во раз 

16 
 
17 

    12 
14 

9 
10 

4 
5 

 

С
ил

а Подтягивание в 
висе, лежа.  Кол-во 
раз 

16 
 
17 

 18 
 
19 

 12  
 
 13 

 5 
 
 5 

     

  С
ил

а Сгибание и 
разгибание рук в 
упоре лежа. Кол-раз 

16 
 
17 

  7 
 
  7 

 5 
 
 6 

  2 
 
  3 

  26 
 
 28 

 20 
 
 22 

 14 
 
 15 

 

   С
ил

а Поднимание и 
опускание кол-во 
раз, лежа на спине 

16 
 
17 

 35 
 
 40 

 26 
 
 27 

 20 
 
 20 

  50 
 
 50 

 45 
 
 45 

 37 
 
 40 

 

  Ги
бк

-  
   

   
   

  т
ь Наклон туловища 

вперед к прямым 
ногам см. 

16 
 
17 

+ 17 
 
+ 17 

+ 13 
 
+ 13 

+10 
 
+ 10 

 + 13 
 
+ 13 

+ 9 
 
+ 9 

+ 6 
 
+ 6 

 

 В
ы

но
сл

-  
   

   
 

   
   

  т
ь 

 
Бег 6-ти минут.  по 
гладкой дорожке 

 
16 
 
17 

 
1140 
 
1240 

 
960 
 
1120 

 
770 
 
1000 

  
1530 
 
1530 

 
1330 
 
1330 

 
1130 
 
1130 
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          КОНТРОЛЬНЫЕ  ТЕСТЫ   
       ДЛЯ  ОЦЕНКИ                

       «ФИЗИЧЕСКОЙ  ПОДГОТОВЛЕННОСТИ        
      СТУДЕНТОВ СПЕЦИАЛЬНОЙ  МЕДИЦИНСКОЙ        

      ГРУППЫ». 
 
 

1. Бег 100 метров  (юноши, девушки)  - без учета времени. 
2. Бег 2000 метров   (девушки). 3000 м  (юноши)  -  без учета времени. 
3. Прыжки в длину с места  (юноши, девушки). 
4. Сгибание и разгибание рук, в упоре лежа  (юноши, девушки) 
5. Подтягивание на перекладине  (юноши). 
6. Поднимание туловища из положения, лежа на спине  (юноши, девушки). 
7. Плавание без учета времени  - 50 и (юноши, девушки) 
8.Бросок мяча в баскетбольную корзину (юноши, девушки). 
9.Удержание теннисного мяча на столе  (юноши, девушки). 

  10.Набивание волейбольного мяча над головой (юноши, девушки). 
  11.Метание гранаты  (юноши). 
  12.Метание теннисного мяча (девушки). 
 
Студенты специальных медицинских групп, а также освобожденные от практических  
занятий  по  состоянию  здоровья,  выполняют  те  разделы программы, требования и 
тесты, которые доступны им по состоянию здоровья 
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Контрольные нормативы физической подготовленности студентов основной 
медицинской группы  

Вид 
упражнений 

Оценка 

  I курс II курс III   курс 
.  3 4 5 3 4 5 3 4 5 
Бег 100м. Ю 

д 
14,8 
17,5 

14,3 
17,3 

13,8 
16,6 

14,5 
17,5 

14,0 
17,0 

13,6 
16,4 

14,3 
17,5 

13,9 
17,0 

13,3 
16,4 

Бег кросс 
1000м. 
500м. 

 
Ю 
д 

 
3,40 
2,10 

 
3,30 
2,05 

 
3,20 
2,00 

 
3,30 
2,05 

 
3,20 
2,00 

 
3,15 
1,50 

   

Бег 3000м. 
2000м. 

Ю 
д 

14,30 
13,30 

13,30 
13,00 

13,00 
12,30 

14,0 
13,00 

13,00 
12,30 

12,30 
12,00 

14,00 
12,50 

13,10 
12,00 

12,50 
11,40 

Бег 5000м. 
3000м. 

Ю 
д 

Без учета времени 

Прыжки в 
длину с места 

Ю 
Д 

215 
155 

225 
165 

235 
175 

225 
165 

235 
170 

240 
180 

230 
165 

240 
175 

245 
185 

Прыжки в 
длину с 
разбега 

Ю 
д 

410 
300 

430 
320 

450 
340 

430 
320 

450 
340 

470 
350 

440 
320 

460 
340 

480 
350 

Метание 
гранаты 700гр. 
500гр. 

Ю 
д 

30 
15 

35 
18 

38 
20 

35 
18 

38 
22 

42 
25 

40 
22 

42 
25 

45 
27 

Метание мяча Ю 
д 

50 
20 

55 
25 

60 
30 

55 
25 

60 
30 

65 
35 

55 
28 

60 
32 

65 
37 

Подтягивание 
на 
перекладине 
или подъем 
переворот 

ю 2 3 4 4 5 6 5 6 7 

Сгибание 
разгибание рук 
на брусьях 

ю 8 10 12 10 12 14 12 14 16 
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Поднимание 
туловища из 
положения 
лежа на спине, 
руки за 
головой 

д 20 35 45 30 40 50 35 45 50 

Марш бросок 
6км. 
3км. 

Ю 
д 

36 
23 

34 
21 

32 
19 

34 
22 

32 
19,30 

30 
18 

 
 

  

Плавание 50м. Ю 
д 

Без уч.вр. 0,56 
1,18 

0,52 
1,14 

Без уч.вр. 0,54 
1,11 

0,50 
1,08 

Без уч.вр. 0,50 
1,15 

0,48 
1,05 

Туристический 
поход с 
проверкой тур. 
навыков 

Юноши и девушки однодневный поход на 20 км. 

Теоретический 
раздел 

Согласно вопросам 
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