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1. ПАСПОРТ РАБОЧЕЙ ПРОГРАММЫ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ «Физическая культура»



1.1. Область применения рабочей программы.

Рабочая программа учебной дисциплины является частью программы подготовки квалифицированных рабочих, служащих (ППКРС) разработанная в соответствии с ФГОС СПО по профессии 08.01.26 Мастер по ремонту и обслуживанию инженерных систем жилищно-коммунального хозяйства.

1.2. Место дисциплины в структуре основной профессиональной образова-тельной программы: дисциплина входит в общепрофессиональный цикл.

Освоение программы учебной дисциплины направлено на формирование общих компетенций (ОК):

ОК 02. Осуществлять поиск, анализ и интерпретацию информации, необходимой для выполнения задач профессиональной деятельности.

ОК 03. Планировать и реализовывать собственное профессиональное и личностное развитие.

ОК 04. Работать в коллективе и команде, эффективно взаимодействовать с колле-гами, руководством, клиентами.

ОК 05. Осуществлять устную и письменную коммуникацию на государственном языке с учетом особенностей социального и культурного контекста.

ОК 06. Проявлять гражданско-патриотическую позицию, демонстрировать осоз-нанное поведение на основе традиционных общечеловеческих ценностей.

ОК 08. Использовать средства физической культуры для сохранения и укрепления здоровья в процессе профессиональной деятельности и поддержания необходимого уровня физической подготовленности.

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

· результате освоения учебной дисциплины обучающийся должен уметь:

· использовать физкультурно-оздоровительную деятельность для укрепления здоровья, достижения жизненных и профессиональных целей.
· результате освоения учебной дисциплины обучающийся должен знать:

– о роли физической культуры в общекультурном, профессиональном и социальном развитии человека;

–  основы здорового образа жизни.

1.4. Количество часов на освоение программы учебной дисциплины:

Объем образовательной нагрузки – 42 часов, в том числе:
· объем работы обучающихся во взаимодействии с преподавателем – 42 часов;
· самостоятельная работа – 0 часов;
· консультации –0 часов;

· промежуточная аттестация – 0 часов.
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2. СТРУКТУРА И СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ

2.1. Объём учебной дисциплины и виды учебной работы


	Вид учебной работы
	Объем часов

	
	

	Максимальная учебная нагрузка (всего)
	42

	Обязательная аудиторная учебная нагрузка (всего)
	42


	в том числе:
	

	лекционные занятия
	14

	практические занятия
	28

	консультации
	0

	промежуточная аттестация
	0

	Самостоятельная работа обучающегося (всего)
	

	в том числе:
	

	реферат, внеаудиторная самостоятельная работа
	


Итоговая аттестация в форме: в 5-ом семестре – зачет,

в 6-ом семестре – дифференцированный зачет.
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2.2. Тематический план и содержание учебной дисциплины«Физическая культура»

	Наименование разде-
	Содержание учебного материала, лабораторные работы и практические занятия, самостоятельная
	Объём
	Осваиваемые
	

	лов и тем
	
	работа обучающихся
	часов
	элементы
	

	
	
	
	
	компетенций
	

	
	
	Раздел 1. Основы физической культуры
	
	
	

	Тема 1.1.
	Содержание учебного материала.
	4
	ОК 02-06
	

	Физическая культура в
	1
	Основы здорового образа жизни. Физическая культура в обеспечении здоровья
	
	ОК 08
	

	
	
	
	
	
	

	профессиональной под-
	2
	Самоконтроль студентов физическими упражнениями и спортом. Контроль уровня совершенствова-
	
	
	

	готовке студентов и со-
	
	ния профессионально важных психофизиологических качеств
	
	
	

	циокультурное развитие
	
	
	
	
	

	личности студента
	
	
	
	
	

	
	
	Раздел 2.Легкая атлетика
	
	
	

	Тема 2.1.
	Содержание учебного материала.
	
	
	

	Техника бега на корот-
	Практические занятия № 1-2.
	
	ОК 02-06
	

	кие дистанции и пры-
	1
	Овладение и закрепление техники бега на короткие дистанции.
	2
	ОК 08
	

	жок в длину с места
	
	
	
	
	

	
	2
	Совершенствование техники прыжка в длину с места.
	
	
	

	Тема 2.2.
	Содержание учебного материала.
	
	
	

	Техника бега на длин-
	Практические занятия № 3-4.
	
	ОК 02-06
	

	ные дистанции
	1
	Овладение техникой старта, стартового разбега, финиширования.
	2
	ОК 08
	

	
	2
	Разучивание комплексов специальных упражнений.
	
	
	

	Тема 2.3.
	Содержание учебного материала.
	
	
	

	Техника бега на сред-
	Практические занятия № 5-6.
	
	
	

	ние дистанции
	1
	Выполнение контрольного норматива: бег 100 метров на время. Выполнение К.Н.: 500 метров – де-
	2
	ОК 02-06
	

	
	
	вушки, 1000 метров – юноши.
	
	
	

	
	
	
	
	ОК 08
	

	
	2
	Выполнение контрольного норматива: прыжка в длину с разбега способом «согнув ноги».
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	
	
	Раздел 3. Баскетбол
	
	
	

	Тема 3.1.
	Содержание учебного материала.
	
	
	

	Техника выполнения
	Практические занятия № 7-8.
	
	
	

	ведения мяча, передачи
	1
	Овладение техникой выполнения ведения мяча, передачи и броска мяча с места
	2
	ОК 02-06
	

	и броска мяча в кольцо
	
	
	
	ОК 08
	

	
	2
	Овладение и закрепление техникой ведения и передачи мяча в баскетболе.
	
	
	

	с места
	
	
	
	
	

	
	Самостоятельная работа обучающихся.
	1
	
	

	
	
	
	
	

	
	1
	Отработка техники игры в баскетбол.
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	Тема 3.2.
	Содержание учебного материала.
	
	ОК 02-06
	

	Техника выполнения
	Практические занятия № 9-10.
	
	
	

	
	
	2
	ОК 08
	

	ведения и передачи мя-
	1
	Совершенствование техники выполнения ведения мяча, передачи и броска мяча в кольцо с места.
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	ча в движении, ведение
	2
	Совершенствование техники ведения и передачи мяча в движении, выполнения упражнения «ведения-
	
	
	

	– 2 шага – бросок
	
	2 шага-бросок».
	
	
	

	Тема 3.3.
	Содержание учебного материала.
	
	
	

	Техника выполнения
	Практические занятия № 11-12.
	
	ОК 02-06
	

	работы с мячом и пере-
	1
	Совершенствование техники выполнения штрафного броска, ведение, ловля и передача мяча в колоне
	
	
	

	
	
	
	2
	ОК 08
	

	мещений баскетболиста
	
	и кругу.
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	
	2
	Совершенствование техники выполнения перемещения в защитной стойке баскетболиста.
	
	
	

	Тема 3.4.
	Содержание учебного материала.
	
	
	

	Совершенствование
	Практические занятия № 13-14.
	
	ОК 02-06
	

	техники владения бас-
	1
	Выполнение контрольных нормативов: «ведение – 2 шага – бросок», бросок мяча с места под коль-
	
	
	

	
	
	
	2
	ОК 08
	

	кетбольным мячом
	
	цом.
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	
	2
	Совершенствовать технические элементы баскетбола в учебной игре.
	
	
	

	
	
	Раздел 4. Волейбол
	
	
	

	Тема 4.1.
	Содержание учебного материала.
	
	
	

	Техника перемещений,
	Практические занятия № 15-16.
	
	
	

	передачи мяча и отра-
	1
	Отработка действий: стойки в волейболе, перемещения по площадке: подача мяча: нижняя прямая,
	
	
	

	ботка тактики игры
	
	нижняя боковая, верхняя прямая, верхняя боковая; прием мяча;п ередача мяча;нападающие удары;
	
	ОК 02-06
	

	
	
	блокирование нападающего удара; страховка у сетки; обучение технике передачи мяча двумя руками
	
	
	

	
	
	
	2
	ОК 08
	

	
	
	сверху и снизу на месте и после перемещения.
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	
	2
	Отработка тактики игры: расстановка игроков, тактика игры в защите, в нападении, индивидуальные
	
	
	

	
	
	действия игроков с мячом, без мяча,групповые и командные действия игроков, взаимодействие игро-
	
	
	

	
	
	ков.
	
	
	

	Тема 4.2.
	Содержание учебного материала.
	
	ОК 02-06
	

	Техника нижней подачи
	Практическое занятие № 17.
	
	
	

	
	
	2
	ОК 08
	

	и приёма после неё
	1
	Отработка техники нижней подачи и приёма после неё.
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	Тема 4.3.
	Содержание учебного материала.
	2
	
	

	Техника прямого напа-
	1
	Техника прямого нападающего удара.
	
	ОК 02-06
	

	
	
	
	
	
	

	дающего удара
	Практическое занятие № 18.
	2
	ОК 08
	

	
	1
	Отработка техники прямого нападающего удара
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	Тема 4.4.
	Содержание учебного материала.
	4
	
	

	Совершенствование
	1
	Техника владения волейбольным мячом.
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	техники владения во-
	Практические занятия № 19-20.
	
	ОК 02-06
	

	лейбольным мячом
	
	
	
	
	

	
	1
	Приём контрольных нормативов: передача мяча над собой снизу, сверху. Приём контрольных норма-
	
	
	

	
	
	
	
	ОК 08
	

	
	
	тивов: подача мяча на точность по ориентирам на площадке.
	4
	
	

	
	
	
	
	
	

	
	2
	Учебная игра с применением изученных положений.Отработка техники владения техническими эле-
	
	
	

	
	
	ментами в волейболе.
	
	
	

	
	
	Раздел 5. Легкоатлетическая гимнастика
	
	
	

	Тема 5.1.
	Содержание учебного материала.
	4
	ОК 02-06
	

	Легкоатлетическая гим-
	1
	Техника легкоатлетической гимнастики
	
	ОК 08
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	настика, работа на тре-
	Практические занятия № 21-22.
	
	

	нажерах
	1
	Выполнение упражнений для развития различных групп мышц.
	4
	

	
	2
	Круговая тренировка на 5 – 6 станций.
	
	

	Консультации
	
	
	0
	

	Промежуточная аттестация
	
	0
	

	
	
	Всего:
	42
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3. УСЛОВИЯ РЕАЛИЗАЦИИ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ

3.1. Требования к минимальному материально-техническому обеспечению.

Реализация программы учебной дисциплины требует наличия спортивного зала.

Оборудование спортивного зала: сетка волейбольная, щит баскетбольный, трена-жер многофункциональный, скамья для жима лежа, тренажер скамья скотта, тренажер тяга т-грифа, стол теннисный, скамья гимнастическая, мат гимнастический, козел гимна-стический, мостик гимнастический универсальный, мяч волейбольный массовый, мяч баскетбольный.

3.2. Информационное обеспечение обучения.

Перечень рекомендуемых нормативных правовых актов, учебных изданий, Ин-тернет-ресурсов, дополнительной литературы:

Основные источники:

1. Быченков С. В. Физическая культура: учебное пособие для СПО / С. В. Быченков, О.
В. Везеницын. — 2-е изд. — Саратов: Профобразование, Ай Пи Эр Медиа, 2018.

2. Спортивные игры. Совершенствование спортивного мастерства: Учебник. Под редак-
цией Ю.Д. Железняка, М.Ю. Портнова. – М: Академия, 2012
3. Гришина Ю.И. Общая физическая подготовка. Знать и уметь: Учебник. Пособие. –
Ростов н/Д: Феникс, 2012
4. Физическая культура. Ускоренное передвижение и легкая атлетика: учебное пособие /

Н. А. Шипов, А. В. Трофимов, С. Н. Авдеева, А.В. Буриков. — Саратов: Ай Пи Ар Медиа, 2019.

5. Физическая культура: Учебник. – М.: Академия, 2012.

Дополнительные источники:

1. Бишаева А.А. Профессионально-оздоровительная физическая культура студента: учеб. пособие. – М., 2013.

2. Вайнер Э.Н. Лечебная физическая культура: Учебник. – М.: Флинта: Наука,2009.

3. Решетников Н.В. Физическая культура. Учебник для студентов учреждений среднего профессионального образования. – М.: Издательский центр «Академия», 2013.
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4.КОНТРОЛЬ И ОЦЕНКА РЕЗУЛЬТАТОВ
ОСВОЕНИЯ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ

Контроль и оценка результатов освоения учебной дисциплины осуществляются в процессе освоения материала: опросы в устной и письменной форме, промежуточное тестирование. Согласно учебному плану по данному курсу предусмотрена сдача диффе-ренцированного зачета.

	
	Результаты обучения
	
	
	Критерии оценки
	
	Методы оценки
	

	
	Умения:
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	использовать физкультурно-
	
	
	
	
	
	
	Практическая
	работа,
	

	
	оздоровительную
	деятель-
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	ность  для  укрепления  здо-
	Количество  правильных  ответов,  пра-
	выполнение
	индивиду-
	

	
	ровья,  достижения  жизнен-
	вильно выполненных заданий:
	
	альных  заданий,  тести-
	

	
	ных   и
	профессиональных
	90  -  100  %  правильных  ответов  –5
	рование,  принятие  нор-
	

	
	целей.
	
	
	(отлично)
	
	
	
	мативов.
	
	

	
	
	
	
	80 - 89 % правильных ответов –4 (хо-
	
	
	

	
	
	
	
	рошо)
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	70
	-
	79%
	правильных
	ответов
	–
	
	
	

	
	
	
	
	3(удовлетворительно)
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	менее
	70%  правильных
	ответов
	–2
	
	
	

	
	
	
	
	(не удовлетворительно).
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Знания:
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	о  роли  физической  культу-
	Количество  правильных  ответов,  пра-
	
	
	

	
	ры в общекультурном, про-
	вильно выполненных заданий:
	
	Фронтальная
	беседа,
	

	
	фессиональном  и
	социаль-
	90  -  100  %  правильных  ответов  –5
	устный  опрос,  тестиро-
	

	
	ном развитии человека;
	(отлично)
	
	
	
	вание
	
	

	
	основы
	здорового
	образа
	80 - 89 % правильных ответов –4 (хо-
	
	
	

	
	жизни.
	
	
	рошо)
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	70
	-
	79%
	правильных
	ответов
	–
	
	
	

	
	
	
	
	3(удовлетворительно)
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	менее
	70%  правильных
	ответов
	–2
	
	
	

	
	
	
	
	(не удовлетворительно).
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КОНТРОЛЬНЫЕ ЗАДАНИЯ ДЛЯ ОПРЕДЕЛЕНИЯ И ОЦЕНКИ УРОВНЯ ФИЗИЧЕСКОЙ ПОД-ГОТОВЛЕННОСТИ ОБУЧАЮЩИХСЯ

	№
	Физические
	Кон-
	
	Воз-
	
	
	
	Оценка
	
	
	
	
	

	п/п
	способно-
	трольное
	
	раст,
	
	Юноши
	
	
	
	
	
	Девушки

	
	
	сти
	упражне-
	
	лет
	5
	4
	3
	5
	
	4
	
	3
	

	
	
	
	ние (тест)
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	1
	Скоростные
	Бег
	
	16
	4,4 и выше
	5,1-4,8
	
	5,2 и
	4,8 и
	
	5,9-5,3
	
	6,1
	

	
	
	
	30 м, с
	
	
	4,3
	
	
	Ниже
	Выше
	
	
	
	
	Ниже

	
	
	
	
	
	17
	
	5,0-4,
	5,2
	4,8
	
	5,9-5,3
	
	6,1
	

	2
	Координа-
	Челноч-
	
	16
	7,3 и
	8,0-7,7
	
	8,2 и
	8,4 и
	
	9,3-8,7
	
	9,7
	

	
	
	ционные
	ный бег
	
	17
	выше
	7,9-7,5
	
	ниже
	выше
	
	
	
	
	ниже

	
	
	
	3х10 м, с
	
	
	7,2
	
	8,1
	8,4
	
	9,3-8,7
	
	9,6
	

	3
	Скоростно-
	Прыжки
	
	16
	230 и
	195-210
	
	180 и
	210 и
	
	170-190
	
	160
	

	
	
	силовые
	в длину с
	
	
	выше
	
	
	ниже
	выше
	
	
	
	
	Ниже

	
	
	
	места, см
	
	17
	240
	205-220
	190
	210
	
	170-190
	
	160
	

	4
	Выносли-
	6-минут-
	
	16
	1500 и
	1300-
	
	1100 и
	1300 и
	
	1050-
	
	900 и

	
	
	вость
	ный бег, м
	
	
	выше
	1400
	
	ниже
	выше
	
	1200
	
	ниже

	
	
	
	
	
	17
	1500
	
	1100
	1300
	
	1050-
	
	900
	

	
	
	
	
	
	
	
	1300-
	
	
	
	
	
	1200
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	1400
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	5
	Гибкость
	Наклон
	
	16
	15 и выше
	9-12
	
	5 и ни-
	20 и
	
	12-14
	
	7 и ни-

	
	
	
	вперед
	
	
	15
	
	
	же
	выше
	
	
	
	
	же

	
	
	
	из поло-
	
	17
	
	9-12
	5
	20
	
	12-14
	
	7
	

	
	
	
	же-ния
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	стоя, см
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	6
	Силовые
	Подтяги-
	
	16
	11 и выше
	8-9
	
	4 и ни-
	18 и
	
	13-15
	
	6 и ни-

	
	
	
	вания: на
	
	
	12
	
	
	же
	выше
	
	
	
	
	же

	
	
	
	высокой
	
	17
	
	8-9
	4
	18
	
	13-15
	
	6
	

	
	
	
	перекла-
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	дине из
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	виса, кол-
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	во раз
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	(юноши),
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	на низкой
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	перекла-
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	дине из
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	виса лежа,
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	кол-во (де-
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	вушки)
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	ОЦЕНКА УРОВНЯ ФИЗИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВЛЕННОСТИ
	
	
	
	
	

	
	
	
	ЮНОШЕЙ ОСНОВНОЙ МЕДИЦИНСКОЙ ГРУППЫ
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	Тесты
	
	
	
	
	
	Оценка
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	5
	
	4
	
	
	
	3
	

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

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	2.Плавание 50 м (мин, с)
	
	
	
	
	
	45,00
	
	52,00
	
	б/вр
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	3.Присидание на одной ноге с опорой о стену (количество раз ка-
	
	10
	
	8
	
	
	
	5
	

	
	ждой ноге).
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

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

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

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

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	6.Силовой тест – подтягивание на высокой перекладине (количе-
	
	13
	
	11
	
	
	
	8
	

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

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	8.Координационный тест – челночный бег 3х10 м (с).
	7,3
	
	
	8,0
	
	8,3
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	9.Поднимание ног в висе до касания перекладины (количество
	7
	
	
	5
	
	3
	

	
	раз).
	
	
	
	
	
	
	

	
	10.Гимнастический комплекс упражнений:
	До 9
	
	
	До 8
	
	До 7,5

	
	-утренней гимнастики;
	
	
	
	
	
	
	

	
	-производственной гимнастики;
	
	
	
	
	
	
	

	
	(из 10 баллов)
	
	
	
	
	
	
	

	
	ОЦЕНКА УРОВНЯ ФИЗИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВЛЕННОСТИ
	
	
	

	
	ДЕВУШЕК ОСНОВНОЙ МЕДИЦИНСКОЙ ГРУППЫ
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Тесты
	
	
	Оценка в баллах
	

	
	
	
	5
	
	4
	3
	

	
	1.Бег 2000 м (мин, с).
	
	11,00
	
	13,00
	б/вр
	

	
	2.Плавание 50 м (мин, с).
	
	1,00
	
	1,20
	б/вр
	

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

	
	4.Присидание на одной ноге, опора о стену (количество раз на
	
	8
	
	6
	4
	
	

	
	каждой ноге).
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	5.Силовой тест – подтягивание на низкой перекладине (количе-
	
	20
	
	10
	5
	
	

	
	ство раз).
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	6.Координационный тест – челночный бег 3х10м (с).
	
	8,4
	
	9,3
	9,7
	

	
	7.Бросок набивного мяча 1 кг из-за головы (м).
	
	10,5
	
	6,5
	5,0
	

	
	8.Гимнастический комплекс упражнений:
	
	До 9
	
	
	До 8
	До 7,5
	

	
	-утренней гимнастики;
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	-производственной гимнастики;
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	-релаксационной гимнастики
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	(из 10 баллов).
	
	
	
	
	
	
	
	



ЗАЧЕТНЫЕ ТРЕБОВАНИЯ ПО ПРОФЕССИОНАЛЬНО-ПРИКЛАДНОЙ ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРЕ СТУДЕНТОВ КОЛЛЕДЖА

1. Легкая атлетика:

· кроссовая подготовка – 2000-3000 м. – без учета времени;

2. Волейбол:

· игра в парах через сетку – с учетом времени;
-подача мяча – произвольная форма;
· 2-х сторонняя командная игра;

3. Баскетбол:

· техника ведения мяча – произвольная форма;
· броски мяча в корзину – штрафные, 3-х очковые, боковые, из- под кольца
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