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Описание опыта работы

учителя физической культуры
ГУРЬЕВА ЯРОСЛАВА ВИКТОРОВИЧА
Тема: Выявление, пути и методы повышения                                          уровня физического  развития учащихся.

Цель: Разработать порядок работы с учащимися по воспитанию физически развитого ученика.

Задачи: 1. Определить сетку нормативов по начальному     определению уровня физического развития учащихся.

2. Отработать систему определения физической подготовленности учащихся в зависимости от паспортного возраста, по темам программного материала.

Введение

Здоровье – одна из важнейших жизненных ценностей человека, залог его долголетия и благополучия. Основы здоровья закладываются в детстве. Любое отклонение в развитии организма, любая более или менее серьезная болезнь в детском подростковом или юношеском возрасте сказывается на состоянии здоровья взрослого человека. 

За период обучения в школе количество детей, имеющих различные отклонения в физическом и психологическом развитии, увеличивается в 3-4 раза, а среди выпускников практически здоровыми являются 5-8% учащихся. 

Одно из главных направлений в школьной физкультуре на современном этапе – это формирование знаний и практических умений учащихся вести здоровый образ жизни, оптимизация двигательного режима и физической подготовленности школьников. 

Современный школьник систематически недополучает необходимый оптимальный объем моторики, т.к. два урока физкультуры в неделю не могут компенсировать дефицит физических нагрузок. Таким образом, одна из главных задач физического воспитания школьников – развитие жизненно важных качеств (выносливости, силы, координации, быстроты, гибкости). К сожалению, во многих школах разносторонней физической подготовке учеников, как на уроках физкультуры, так и во время занятий спортом уделяется недостаточное внимание. 
В нашем видении физическая культура это феномен единства развития физического и духовного в человеке, формирование культуры движений и культуры тела, это способ жизни и способ развития целостной личности. История человечества говорит о том, что тело человека было исконно знаковой его принадлежностью, отражающей его природу и культуру. И это не только потому, что по телу мы определяем, мужчина это или женщина, мальчик или взрослый человек, а в первую очередь потому, как человек владеет своим телом, какие движения и действия он может выполнять с его помощью, какие формы развития он может ему придавать, какие физические качества своего тела он может продемонстрировать. В связи с этим резонно задать вопросы: «Сегодняшний предмет физической культуры в школе учит школьников заниматься своим телом?», «Проводить самостоятельные занятия физическими упражнениями по его развитию исходя из их индивидуальных интересов?», «Формирует культуру движений?» и т. д. Сегодня, работая в сфере физкультурного образования необходимо исходить из  следующего триединства условий:

– содержание физической культуры должно удовлетворять интересам общества во всестороннем физическом развитии личности школьников; интересам физической культуры как социального явления в ее массовом развитии и использовании как средства организации здорового образа жизни человека, укреплении здоровья и поддержании творческого долголетия; интересам школьников в индивидуальном развитии культуры собственного тела, возможности с его помощью активно включаться в разнообразные трудовые, физкультурно-спортивные и иные сферы, и культурные мероприятия;

– содержание физической культуры должно обеспечивать формирование знаний, умений и навыков в организации и проведении самостоятельных форм занятий, использовании физических упражнений для целенаправленного развития физических качеств и укрепления здоровья, двигательной подготовки и культуры движений, формирования осанки и телосложения;

– содержание физической культуры должно формировать самостоятельность учащихся и их творчество, развивать мышление и межличностное общение, уважение к себе и окружающим, давать возможность для самовыражения и содействовать самоопределению.

Таким образом, сегодняшнее содержание образования в области физической культуры нацеливает не только на то, чтобы выпускник школы вышел в жизнь с достаточной физической подготовленностью, но и чтобы он был действительно образованным в физической культуре: владел средствами и методами работы со своим телом, знал его и не боялся; владел средствами и методами укрепления и сохранения здоровья, повышения функциональных возможностей основных систем организма; умел организовывать и грамотно проводить занятия физическими упражнениями не только для себя, но и со своими детьми.

Государственные программы физического воспитания учащихся четко определяют стандартные требования к формированию двигательных умений и навыков. Требования же к физической подготовленности школьников не имеют столь выраженных регламентаций. В лучшем случае оценивается результат в конце учебного года, такой подход малоэффективен. 

Мы разработали методику тестирования, определяющую физическую подготовленность школьников, направленную на коррекцию «отстающих» физических качеств. 

Методика тестирования должна обязательно включать расчет индивидуального профиля физической кондиции школьников. Мы считаем, что это позволит педагогу определить «сильные» и «отстающие» стороны физической подготовленности, как отдельного ученика, так и всего класса. Следовательно, есть возможность избирательного воздействия на те функции двигательной сферы, которые требуют коррекции. 

Эти методические положения были взяты за основу при разработке «Системы управления физической подготовленности учащихся» 
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1. ДИАГНОСТИКА.

Для успешной работы с классом необходимо знать уровень физического развития учащихся. В начале учебного года дети проходят медосмотр в поликлинике. По согласованию с врачами у детей проводит замеры и учитель ФК. Показатели заносятся в специальную индивидуальную карту, рассчитанную на весь период обучения ребёнка в школе. Таким образом, можно проследить темпы физического развития школьника.

Первый блок системы управления - диагностика. 

Он включает в себя следующие звенья педагогического контроля за уровнем физической подготовленности школьников: 

Исходный(начало учебного года). 

Оперативный (на уроках физической культуры) 

Поэтапный (каждую четверть) 

Итоговый (конец учебного года) 

Методика оценки физического развития (исходное).

Показатели физического развития определяем по общепринятой методике их измерения. Измерения основных показателей физического развития проводим следующим образом.
1. Длина тела, см. Определяется по расстоянию от верхушечной точки до пола. Учащийся стоит правым боком к учителю на ровной горизонтальной поверхности, сомкнув стопы и вытянув руки вдоль туловища. Антропометр не должен отклоняться от вертикальной линии.

2. Масса тела, кг. Массу тела определяем с точность до десятых долей кг с помощью выверенных медицинских весов рычажной системы. Учащиеся должны быть без верхней одежды и обуви.

3. Жизненная ёмкость лёгких(ЖЕЛ), см3. Её измеряем воздушным или водяным спирометрами. Школьник предварительно делает 2-3 глубоких вдоха и выдоха, затем глубокий вдох до отказа и плавно производит полный выдох в трубку спирометра. Лучший из двух попыток результат записываем с точностью до 50 см3.
4. Длина стопы, см. Определяем расстояние между наиболее выступающей сзади и самой отдалённой точками на конце первого и второго пальца. Измерение проводим сантиметровой лентой. Ленту прикрепляем к полу, у нулевой отметки ставим вертикальный упор, к которому приставляется пятка правой стопы учащегося. Оцениваемый показатель представляет собой отношение длины стопы к длине тела и выражается в процентах.

5. Сила мышц – сгибателей кисти рук, кг. Измеряем с помощью выверенного ручного динамометра в положении стоя, прямая рука на уровне плеча без вспомогательных движений. Регистрируем лучший результат сильнейшей кисти из двух попыток каждой рукой.

	№
	Показатели
	Оценка, уровень
	Мальчики
	Девочки

	
	
	
	7 лет
	8 лет
	7 лет
	8 лет

	1.
	Длина тела, см
	5
4

3

2

1
	135 и выше
130-134

125-129

120-124

119 и ниже
	140 и выше
135-139

130-134

125-129

124 и ниже
	132 и выше
127-131

122-126

117-121

116 и ниже
	136 и выше
131-135

126-130

121-125

120 и ниже

	2.
	Масса тела, кг
	5

4

3

2

1
	31 и больше

27-30

23-26

18-22

17 и меньше
	36 и больше

31-35

25-30

19-24

18 и меньше
	26 и больше

23-25

20-22

17-19

16 и меньше
	30 и больше

26-29

22-25

18-21

17 и меньше

	3.
	ЖЕЛ, см3
	5

4

3

2

1
	1701 и б.

1501-1700

1301-1500

1101-1300

1100 и м.
	1901 и б.

1701-1900

1501-1700

1301-1500

1300 и м.
	1501 и б.

1401-1500

1201-1400

1001-1200

1000 и м.
	1801 и б.

1601-1800

1401-1600

1201-1400

1200 и м.

	4.
	Сила кисти (сильнейшей), кг
	5

4

3

2

1
	22 и б.

19-21

16-18

13-15

12 и м.
	23 и б.

20-22

17-19

14-16

13 и м.
	18 и б.

15-17

12-14

9-11

8 и м.
	22 и б.

18-21

14-17

10-13

9 и м.

	5.
	Бег 30 м, сек
	5

4

3

2

1
	5,8 и м.

5,9-6,0

6,1-6,2

6,3-6,4

6,5 и б.
	5,7 и м.

5,8-5,9

6,0-6,1

6,2-6,3

6,4 и б.
	6,0 и м.

6,1-6,2

6,3-6,4

6,5-6,6

6,7 и б.
	5,9 и м.

6,0-6,1

6,2-6,3

6,4-6,5

6,6 и б.

	6.
	Прыжок в длину с места, см
	5

4

3

2

1
	150 и б.

140-149

130-139

120-129

119 и м.
	160 и б.

150-159

140-149

130-139

129 и м.
	140 и б.

130-139

120-129

110-119

109 и м.
	150 и б.

140-149

130-139

120-129

119 и м.

	7.
	Челночный бег 3х10 м, сек
	5

4

3

2

1
	8,7

9,4-8,8

11,0-9,5

11,8-11,1

11,9
	8,4

9,1-8,5

10,5-9,2

11,2-10,6

11,3
	8,7

9,4-8,8

11,0-9,5

11,8-11,1

11,9
	8,4

9,1-8,5

10,5-9,2

11,2-10,6

11,3


	№
	Показатели
	Оценка, уровень
	Возраст, лет

	
	
	
	9
	10
	11
	12
	13
	14
	15
	16
	17

	1.
	Длина тела, см
	5

4

3

2

1
	145 и б.

140-144

135-139

130-134

129 и м.
	150 и б.

145-149

140-144

135-139

134 и м.
	155 и б.

150-154

145-149

140-144

139 и м.
	160 и б.

155-159

150-154

145-149

144 и м.
	165 и б.

160-164

155-159

150-154

149 и м.
	170 и б.

165-169

160-164

155-159

154 и м.
	175 и б.

170-174

165-169

160-164

159 и м.
	180 и б.

175-179

170-174

165-169

164 и м.
	185 и б.

180-184

175-179

170-174

169 и м.

	2.
	Масса тела, кг
	5

4

3

2

1
	40 и б.

35-39

30-34

25-29

24 и м.
	43 и б.
38-42

33-37

28-32

27 и м.
	45 и б.
40-44

35-39

30-34

29 и м.
	50 и б.
45-49

40-44

35-39

34 и м.
	55 и б.
50-54

45-49

40-44

39 и м.
	60 и б.
55-59

50-54

45-49

44 и м.
	65 и б.
60-64

55-59

50-54

49 и м.
	70 и б.
65-69

60-64

55-59

54 и м.
	75 и б.
70-74

65-69

60-64

59 и м.

	3.
	ЖЕЛ, см3
	5

4

3

2

1
	3001 и б.

2501-3000

2001-2500

1401-2000

1400 и м.
	3401 и б.

2901-3400

2401-2900

1901-2400

1900 и м.
	3701 и б.

3201-3700

2701-3200

2201-2700

2200 и м.
	4401 и б.

3901-4400

3401-3900

2901-3400

2900 и м.
	5001 и б.

4401-5000

2801-4400

3201-3800

3200 и м.
	5501 и б.

4901-5500

4301-4900

3701-4300

3700 и м.
	5801 и б.
5201-5800

4601-5200

4001-4600

4000 и м.
	6101 и б.
5501-6100

4901-5500

4301-4900

4300 и м.
	6501 и б.
6100-6500

5301-6000

4801-5300

4800 и м.

	4.
	Сила кисти, кг
	5

4

3

2

1
	28 и б.

23-27

18-22

13-17

12 и м.
	35 и б.

29-34

23-28

17-22

16 и м.
	40 и б.

33-39

26-32

19-25

18 и м.
	46 и б.

39-45

32-38

25-31

24 и м.
	52 и б.

45-51

38-44

31-37

30 и м.
	55 и б.

48-54

41-47

34-40

33 и м.
	58 и б.

51-57

44-50

37-43

36 и м.
	61 и б.

54-60

47-53

40-46

39 и м.
	65 и б.

58-64

51-57

44-50

43 и м.

	5.
	Длина стопы, %
	5

4

3

2

1
	16,6 и б.

15,8-16,5

15,0-15,7

14,2-14,9

14,1 и м.
	16,6 и б.

15,9-16,5

15,2-15,8

14,5-15,1

14,4 и м.
	16,6 и б.

15,9-16,5

15,2-15,8

14,5-15,1

14,4 и м.
	16,6 и б.

15,9-16,5

15,2-15,8

14,5-15,1

14,4 и м.
	16,5 и б.

15,8-16,4

15,1-15,7

14,4-15,0

14,3 и м.
	16,5 и б.
15,8-16,4

15,1-15,7

14,4-15,0

14,3 и м.
	16,5 и б.
15,8-16,4

15,1-15,7

14,4-15,0

14,3 и м.
	16,4 и б.
16,0-16,3

15,3-15,9

14,6-15,2

14,5 и м.
	16,4 и б.
16,0-16,3

15,3-15,9

14,6-15,2

14,5 и м.


Мальчики, юноши
	№
	Показатели
	Оценка, уровень
	Возраст, лет

	
	
	
	9
	10
	11
	12
	13
	14
	15
	16
	17

	1.
	Длина тела, см
	5

4

3

2

1
	142 и в.

134-141

125-133

117-124

116 и н.
	149 и в.

140-147

131-139

122-130

121 и н.
	155 и в.

146-154

137-145

128-136

127 и н.
	163 и в.

154-162

145-153

136-138

135 и н.
	168 и в.

159-167

150-158

141-149

140 и н.
	172 и в.

162-171

153-161

144-152

143 и н.
	175 и б.

170-174

160-169

150-159

149 и м
	178 и б.

170-177
165-169
154-164
153 и н.
	182 и б.
176-181

166-175

156-165

155 и н.

	2.
	Масса тела, кг
	5

4

3

2

1
	38 и б.
30-37

22-29

18-21

17 и м.
	42 и б.
34-41

25-33

20-24

19 и м.
	47 и б.
38-46

29-37

22-28

21 и м.
	54 и б.
45-53

36-44
27-35

26 и м.
	58 и б.
49-57

40-48

31-39

30 и м.
	62 и б.
54-61

46-53

38-45

37 и м.
	65 и б.
57-64

49-56

41-48

40 и м.
	68 и б.
60-67

52-59

44-51

43 и м.
	72 и б.
64-71

56-63

48-55

47 и м.

	3.
	ЖЕЛ, см3
	5

4

3

2

1
	2001 и в.
1801-2000

1601-1800

1401-1600

1400 и м.
	2401 и в.
1901-2400

1701-1900

1501-1700

1500 и м.
	2801 и в.
2301-1800

2101-2300

1901-2100

1900 и м.
	3201 и в.
2701-3200

2501-2700

2301-2500

2300 и м.
	3601 и в.
3101-3600

2901-3100

2701-2900

2700 и м.
	4001 и в.
3501-4000

3301-3500

3001-3300

3000 и м.
	4501 и в.
4001-4500

3801-4000

3501-3800

3500 и м.
	5001 и в.
4501-5000

4301-4500

4001-4300

4000 и м.
	5501 и в.
5001-5500

4801-5000

4501-4800

4500 и м.

	4.
	Сила кисти, кг
	5

4

3

2

1
	24 и в.
19-23

14-18

9-13

8 и н.
	27 и в.
22-26

17-21

12-16

11 и н.
	31 и в.
25-30

19-24

13-18

12 и н.
	35 и в.
29-34

23-28

17-22

16 и н.
	39 и в.
34-38

29-33

24-28

23 и н.
	43 и в.
38-42

33-37

28-32

27 и н.
	46 и в.
41-45

38-40

31-37

30 и н.
	49 и в.
44-48

41-43

34-40

33 и н.
	52 и в.
47-51

44-46

37-43

36 и н.

	5.
	Длина стопы, %
	5

4

3

2

1
	16,5 и б.
15,7-16,4

14,9-15,6

14,2-14,8

14,1 и н.
	16,5 и б.
15,6-16,4

14,7-15,5

13,8-14,6

13,7 и н.
	16,6 и б.
15,9-16,4

15,4-15,8

14,9-15,3

14,8 и н.
	16,6 и б.
15,9-16,5

15,4-15,8

14,5-15,1

14,4 и н.
	16,5 и б.
15,8-16,4

15,1-15,7

14,6-15,0

14,5 и н.
	16,5 и б.
15,7-16,4

14,9-15,6

14,1-14,8

14,0 и н.
	16,6 и б.
15,7-16,5

14,9-15,6

14,1-14,8

14,0 и н.
	16,6 и б.
15,8-16,5

15,2-15,7

14,6-15,1

14,5 и н.
	16,6 и б.
15,7-16,5

15,0-15,6

14,3-14,9

14,2 и н.


Девочки, девушки

	№
	Показатели
	Оценка, уровень
	Возраст, лет

	
	
	
	9
	10
	11
	12
	13
	14
	15
	16
	17

	1.
	Бег 30 м, сек
	5

4

3

2

1
	5,6 и м.

5,7-5,8

5,9-6,0

6,1-6,2

6,3 и б.
	5,4 и м.

5,5-5,6

5,7-5,8

5,9-6,0

6,1 и б.
	5,2 и м.

5,3-5,4

5,5-5,6

5,7-5,8

5,9 и б.
	5,0 и м.

5,1-5,2

5,3-5,4

5,5-5,6

5,7 и б.
	4,8 и м.

4,9-5,0

5,1-5,2

5,3-5,4

5,5 и б.
	4,7 и м.

4,8-4,9

5,0-5,1

5,2-5,3

5,4 и б.
	4,6 и м.

4,7-4,8

4,9-5,0

5,1-5,2

5,3 и б.
	4,5 и м.

4,6-4,7

4,8-4,9

5,0-5,1

5,2 и б.
	4,4 и м.

4,5-4,6

4,7-4,8

4,9-5,0

5,1 и б.

	2.
	Прыжок в длину с места, см
	5

4

3

2

1
	170 и б.

150-169

140-149

130-139

129 и м.
	180 и б.

160-179

150-159

140-149

139 и м.
	190 и б.

170-189

160-169

150-159

149 и м.
	200 и б.

180-199

170-179

160-169

159 и м.
	210 и б.

190-209

180-189

170-179

169 и м.
	220 и б.

200-219

190-199

180-189

179 и м.
	225 и б.

205-224

195-204

185-194

184 и м.
	230 и б.

210-229

200-209

190-199

189 и м.
	235 и б.

215-234

205-214

195-204

194 и м.

	3.
	Подтягивания из виса, раз
	5

4

3

2

1
	5 и б.

4

3

2

1 и м.
	6 и б.

5-4

3

2

1 и м.
	7 и б.

5-6

3-4

2

1 и м.
	8 и б.

7-6

5-4

3-2

1 и м.
	10 и б.

9-8

7-6

5-3

2 и м.
	11 и б.

9-10

8-7

4-6

3 и м.
	12 и б.

10-11

9-7

4-6

3 и м.
	13 и б.

11-12

10-9

8-5

4 и м.
	14 и б.

13-12

10-11

6-9

5 и м.

	4.
	Челночный бег 3х10 м, сек
	5

4

3

2

1
	8,0 и м.

8,6-8,1

9,0-8,7

9,5-9,1

9,6 и б.
	7,8 и м.

8,4-7,9

8,8-8,5

9,3-8,9

9,4 и б.
	7,8 и м.

8,4-7,9

8,8-8,5

9,3-8,9

9,4 и б.
	7,7 и м.

8,3-7,8

8,7-8,4

9,2-8,8

9,3 и б.
	7,7 и м.

8,3-7,8

8,7-8,4

9,2-8,8

9,3 и б.
	7,7 и м.

8,1-7,8

8,5-8,2

9,0-8,6

9,1 и б.
	7,6 и м.

8,0-7,7

8,4-8,1

8,9-8,5

9,0 и б.
	7,4 и м.

7,8-7,5

8,2-7,9

8,7-8,3

8,8 и б.
	7,2 и м.

7,6-7,3

8,0-7,7

8,5-8,1

8,6 и м.

	5.
	Непрерывный бег 6 мин, м
	5

4

3

2

1
	1000 и б.

950-999

800-949

750-799

749 и м.
	1000 и б.

951-999

801-950

751-800

750 и м.
	1100 и б.

1001-1099

901-1000

801-900

800 и м.
	1200 и б.

1101-1199

1001-1100

901-1000

900 и м.
	1400 и б.

1301-1399

1201-1300

1101-1200

1100 и м.
	1400 и б.

1351-1399

1301-1350

1251-1300

1250 и м.
	1450 и б.

1401-1449

1351-1400

1301-1350

1300 и м.
	1500 и б.

1451-1499

1401-1450

1351-1400

1350 и м.
	1600 и б.

1501-1599

1401-1500

1301-1400

1300 и м.


Мальчики, юноши

	№
	Показатели
	Оценка, уровень
	Возраст, лет

	
	
	
	9
	10
	11
	12
	13
	14
	15
	16
	17

	1.
	Бег 30 м, сек
	5

4

3

2

1
	5,7 и м.

5,8-5,9

6,0-6,2

6,3-6,5

6,6 и б.
	5,6 и м.

5,7-5,8

5,9-6,1

6,2-6,4

6,5 и б.
	5,5 и м.

5,6-5,7

5,8-6,0

6,1-6,3

6,4 и б.
	5,4 и м.

5,5-5,6

5,7-5,9
6,0-6,2

6,3 и б.
	5,3 и м.
5,4-5,5

5,6-5,8

5,9-6,1

6,2 и б.
	5,2 и м.
5,3-5,4

5,5-5,7

5,8-6,0

6,1 и б.
	5,1 и м.
5,2-5,3

5,4-5,6

5,7-5,9

6,0 и б.
	5,0 и м.
5,1-5,2

5,3-5,5

5,6-5,8

5,9 и б.
	4,9 и м.
5,0-5,1

5,2-5,4

5,5-5,7

5,8 и б.

	2.
	Прыжок в длину с места, см
	5

4

3

2

1
	155 и б.
151-154

145-150

141-144

140 и м.
	160 и б.
156-159

151-155

146-150

145 и м.
	165 и б.
161-164

155-160

151-154

150 и м.
	170 и б.
166-169

161-165

156-160

155 и м.
	180 и б.
176-179

171-175

166-170
165 и м.
	190 и б.
186-189

181-185

176-180

175 и м.
	200 и б.
196-199

191-195

186-190

185 и м.
	205 и б.
201-204

195-200

191-194

190 и м.
	210 и б.
201-209

195-200

191-194

190 и м.

	3.
	Поднимание туловища за 

1 мин, раз
	5

4

3

2

1
	30 и б.
27-29

24-26

20-23

19 и м.
	35 и б.
32-34

29-33

25-27

24 и м.
	37 и б.
34-36

31-33

27-30

26 и м.
	40 и б.
37-39

34-36

30-33

29 и м.
	43 и б.
40-42

37-39

33-36

32 и м.
	47 и б.
44-46

41-43

37-40

36 и м.
	50 и б.
47-49

44-46

40-43

39 и м.
	52 и б.
49-51

46-48

42-45

41 и м.
	55 и б.
52-54

49-51

45-48

44 и м.

	4.
	Челночный бег 3х10 м, сек
	5

4

3

2

1
	8,3 и м.
8,5-8,2

9,0-8,6

9,6-9,1

9,7 и б.
	8,2 и м.
8,4-8,3

8,9-8,5

9,5-9,0

9,6 и б.
	8,2 и м.
8,4-8,3

8,8-8,5

9,3-8,9

9,4 и б.
	8,1 и м.
8,3-8,2
8,7-8,4

9,2-8,8
9,3 и м.
	8,1 и м.
8,3-8,2

8,7-8,4

9,2-8,8

9,3 и м.
	8,0 и м.
8,2-8,1

8,6-8,3

9,1-8,7

9,2 и м.
	8,0 и м.
8,2-8,1

8,6-8,3

9,1-8,7

9,2 и м.
	7,9 и м.
8,1-8,0

8,5-8,2

9,0-8,6

9,1 и м.
	7,9 и м.
8,1-8,0

8,5-8,2

9,0-8,6

9,1 и м.

	5.
	Непрерывный бег 6 мин, м
	5

4

3

2

1
	800 и б.
751-799

701-750

651-700

650 и м.
	900 и б.
851-899

801-850

751-800

750 и м.
	1000 и б.
951-999

901-950

851-900

850 и м.
	1000 и б.
951-999

901-950

851-900

850 и м.
	1100 и б.
1001-1099

901-1000

801-900

800 и м.
	1200 и б.
1101-1199

1001-1100

901-1000

900 и м.
	1300 и б.
1201-1299

1101-1200

1001-1100

1000 и м.
	1400 и б.
1301-1399

1201-1300

1101-1200

1100 и м.
	1500 и б.
1401-1499

1301-1400

1201-1300

1200 и м.


Девочки, девушки
Методика тестирования показателей физической подготовленности.

Бег 30 м, сек – проводится на стадионе или в зале с высокого старта.

Челночный бег 3х10 м, сек – тест проводится на ровной дорожке длиной 10 м. дистанция ограничена линиями старта и финиша. За каждой линией обозначают два полукруга радиусом 50 см с центром в черте. Из положения высокого старта по команде «марш» испытуемый пробегает 10 м и берёт из полукруга на финишной линии кубик (5х5х5 см), затем поворачивается кругом и пробегает 10 м к линии старта; кладёт в полукруг кубик и возвращается, пересекая финишную черту.

Прыжки в длину с места, см – прыжки выполняются толчком двух ног с приземлением на две ноги и проводятся на размеченной резиновой дорожке. Учитывается лучший результат из трёх попыток.

Непрерывный бег 6 мин, м – для определения длины пробегаемой за 6 мин дистанции тест проводится на стадионе, на котором вся дорожка размечена по 10-метровым отрезкам. Каждый участник делает отметку на том месте, где его застал сигнал об окончании 6 мин. Фиксируется общая длина пройденной за 6 минут дистанции.


Подтягивание в висе на перекладине, раз – выполняется из исходного положения – вис хватом сверху, руки на ширине плеч. Темп выполнения упражнения произвольный. Подтягивание считается выполненным, если при сгибании рук подбородок выше перекладины. Не засчитываются попытки при вспомогательных движениях ног и туловища.


Поднимание туловища за 1 мин., раз – выполняется из исходного положения, лёжа на спине, руки скрёстно на плечах на гимнастическом мате. Упражнение считается выполненным, если локти, прижатые к туловищу касаются бёдер и при опускании в исходное положение  происходит касание мата лопатками. Ноги в коленях согнуты.

На этапах исходного и итогового контроля мы используем тесты на силу        ( мальчики - подтягивание на высокой перекладине, девочки – поднимание туловища ), быстроту (бег на короткие дистанции), выносливость (шестиминутный бег), скоростно-силовое качество (прыжок в длину с места), координацию (челночный бег 3х10м).
Расчет полученных показателей тестов позволяет получить профиль физической кондиции (подготовленности) каждого ученика или средние показатели всего класса. Ставятся оценки «отлично», «хорошо», «удовлетворительно», «неудовлетворительно», «опасная зона». Они нужны для определения общего уровня физической подготовленности и уровня развития отдельных физических качеств. Например, средний показатель у учащихся седьмого класса теста на выносливость достаточно высокий и соответствует оценке «хорошо», то тест на силовые способности находится на нижней границе зоны «удовлетворительно», а значит, требуется коррекция этих качеств. 

Анализ состояния физической подготовленности школьников является основой для составления «программы коррекции» содержания физической подготовки. Программа коррекции двигательных способностей учащихся разрабатывается с учетом видов уроков физической культуры в каждой четверти. В нашей школе созданы все условия для прохождения программы в полном объеме (спортивные игры, гимнастика, лыжная подготовка, легкая атлетика). 

Разработаны комплексы упражнений, направленных на развитие тех или иных «отстающих» физических качеств, которые дополняют учебный материал поурочного планирования раздела развития двигательных способностей. Это позволяет на уроках физической культуры варьировать направленность и объем физических упражнений с учетом выявленных недостатков физической подготовленности учащихся. 

2. Реализация программы коррекции 

Второй блок системы управления – это реализация программы через различные формы физического воспитания школьников. 

Урок физической культуры 

Занятия в СМГ (специальная медицинская группа) 

Внеклассная работа 

Спортивно-массовые мероприятия 
 Особенности метода «круговой тренировки» 

На своих уроках при развитии физических качеств, особое место я уделяю методу круговой тренировки, т.к. этот метод позволяет добиться высокой работоспособности организма, а также позволяет учащимся самостоятельно приобретать знания и формировать физические качества. 

Круговая тренировка помогает увеличить моторную плотность урока. Основу круговой тренировки составляет серийное повторение нескольких видов физических упражнений. Чаще всего выбираю хорошо знакомые учениками упражнения. 

Комплекс упражнений обязательно должен вписываться в запланированную часть урока и учитывать физическую подготовленность класса, возраст учащихся. Таким же способом определяется объем работы и отдыха на станциях. 

Необходимо строго соблюдать последовательность выполнения упражнений и переход от одной станции к другой, а также интервал между кругами при прохождении комплекса повторно. 

При составлении комплекса физических упражнений для круговой тренировки, я помню, что практически ни одно физическое качество не существует в чистом виде, поэтому взаимосвязь между силой, быстротой, выносливостью, гибкостью, ловкостью на занятиях круговой тренировки очень тесна. 

В условиях урока физической культуры круговая форма занятий приобретает особое значение, так как позволяет большему количеству учащихся упражняться одновременно и самостоятельно, используя максимальное количество инвентаря и оборудования. 

Круговая тренировка увязывается с программным материалом по легкой атлетике, спортивным играм, лыжной подготовкой и гимнастикой. Все эти разделы в нашей школе выполняются. Эффективность концентрации нагрузки позволяет в кратчайший срок развивать общую и специальную физическую подготовку. 
 Особенности проведения уроков с использованием метода «круговой тренировки» 

Уроки гимнастики.
Именно на уроках гимнастики наиболее остро осуществляется взаимосвязь между физическими качествами и навыками. На уроках гимнастики, где много времени уходит на обучение новым элементам и комбинациям, круговая тренировка является той необходимой формой, которая позволяет эффективно сочетать два процесса – воспитание физических качеств и обучение навыкам и умениям в сжатый промежуток времени. 

В комплекс круговой тренировки подбираются упражнения, направленные на развитие мышц плечевого пояса, рук, живота, спины, увеличение подвижности суставов, а также на тренировку вестибулярного аппарата. 

Уроки спортивных игр
Содержание «круговой тренировки» на игровых уроках составляют (в основном) игровые станции. В процессе выполнения задания учащиеся в определенной последовательности переходят от одной станции к другой, выполняя на каждой из них игровые задания в комплексе с целевыми упражнениями, направленными на обучение, воспитание и совершенствование конкретных физических качеств. 

В процессе занятий не только происходит развитие физических качеств, но и совершенствуется техника приемов игры. 

Предлагаемые упражнения должны подбираться так, чтобы каждое из них воздействовало на отдельные группы мышц, и было рассчитано на развитие определенных физических качеств. Для совершенствования технических приемов можно использовать комплексные упражнения, состоящие из предварительно хорошо изученных игровых элементов. 

Уроки легкой атлетики
Специализированные комплексы «круговой тренировки» по легкой атлетике включают упражнения, способствующее развитию физических качеств: быстроты, прыгучести, , скоростной силы, общей и специальной выносливости, тесно связанной с укреплением опорно-двигательного аппарата. 

Направленность комплекса определяется показателями учащихся при сдаче контрольных норм, и здесь преимущественное положение должны занять упражнения, обеспечивающие всестороннюю физическую подготовку. 

Примерный комплекс упражнений для «круговой тренировки» на уроках по легкой атлетики (школьный стадион) 

Из упора стоя, согнувшись, с опорой о барьер, покачивание, растягивая плечевые суставы. 

Бег с высоким подниманием бедра на отрезке до 30 м с максимальной скоростью. 

С двух шагов разбега прыжок в шаге с последующим повторением. 

Из упора лежа сгибание и разгибание рук. 

Стоя боком к баскетбольному щиту на расстоянии 8-10 м, метание теннисного мяча в цель (на дальность отскока). 

Ходьба на внутренней и внешней сторонах стопы на отрезке 10-15 м. 

Бег с высокого старта на скорость по кругу 200 м 

Стоя в висе, подтягивание на перекладине с предварительным толчком ног. 

Прыжки в шаге с ноги на ногу (многоскоки) на отрезке 10-20 м. 

Ускорение на отрезках 20-30 м. 

Из низкого приседа передвижение «гусиным» шагом на отрезках 10-15 м. 

Уроки лыжной подготовки
Интересно и разнообразно строятся уроки по лыжной подготовке методом «круговой тренировки». Все организационные вопросы надо решать в школе или во время передвижения к месту занятий. Важно умело расположить станции, учитывая при этом рельеф и конкретные задачи. 

«Круговая тренировка» на учебной лыжне предусматривает: наличие участка для учебной лыжни, изучение рельефа местности и подбор станций для проведения занятий, предварительный разбор и изучение станций перед практическим занятием. 

Примерный комплекс упражнений для «круговой тренировки» на уроках лыжной подготовки. 

Равномерное прохождение отрезков попеременным двушажным ходом. 

Равномерное прохождение отрезков одновременным бесшажным ходом. 

Пробегание с различной скоростью отрезков попеременным методом. 

Спуск со склона в средней стойке с торможением «плугом». 

Подъем в гору «елочкой». 

Равномерное прохождение отрезков коньковым ходом. 

Пробегание отрезков повторным методом. 

Спуск со склона в средней стойке с последующим поворотом переступанием. 

Пробегание отрезков на скорость. 

Особенности работы в СМГ
В школе ведутся занятия с учащимися, отнесенными по состоянию здоровья в специально медицинских группах (СМГ). После медицинского осмотра комплектуются группы (8-12 человек). Занятия проводятся 2 раза в неделю по дополнительному расписанию. 

Работая с учащимися в этих группах, я также использую проверку физической подготовленности учащихся по указанным тестам два раза в год: сентябрь (предварительный), май (контрольный). 

Бег на 30 м. Предназначается для определения скоростных способностей. Выполняются из положения высокого (низкого) старта. В забеге принимают участие не менее двух человек. Результат оценивается по ручному секундомеру, с точностью до 0,1 сек. Разрешается только одна попытка. 

Челночный бег 3х10 м. Позволяет оценить быстроту и ловкость, связанную с изменением направления движения и чередованием ускорения и торможения. Бег проводится на ровной дорожке. За чертами, находящимися в 10 м друг от друга, наносится два полукруга радиусом 50 см с центром на черте. Из положения высокого старта по команде «Марш!» испытуемый наклоняется и берет кубик (5 см), лежащий в полукруге, пробегает 10 м, кладет кубик в полукруг и возвращается за вторым. Взяв два кубика, бежит к линии финиша. Учитывается время от команды «Марш!» до момента прихода на финиш. Бросать кубик не разрешается, при нарушении этого правила назначается повторная попытка.  

Прыжок в длину с места. Предназначается для определения скоростно-силовых способностей. Проводят на специально размеченном месте с точностью до 1см или перпендикулярно линии старта закрепляют сантиметровую ленту (рулетку). Учащийся встает перед линией старта (не касаясь ее носками). Затем отводит руки назад. Сгибает ноги в коленях и принимает положение старта пловца. Прыжок выполняется активным махом рук вперед-вверх и толчком обеих ног. Дальность прыжка измеряется от линии старта до пятки сзади стоящей ноги. Измерение производится с точностью до 1 см. Каждому учащемуся предоставляется по три попытки. В протокол заносится результат лучшей попытки.  

Анализ и комплексная оценка результатов тестирования для учащихся отнесенных в СМГ. 

Для оценки уровня физической подготовленности учащихся необходимо сопоставить результаты тестирования каждого испытуемого в соответствии с его возрастом, полом, с указанными в таблицах показателями, которые позволят осуществить как индивидуальную, так и групповую оценку состояния развития учащихся. 

Сентябрьское тестирование учащихся и оценка с помощью нормативов соответствующих таблиц определит исходный уровень физической подготовленности учащихся каждой возрастной группы СМГ. 

Повторное тестирование в конце учебного года и соответствующая оценка по таблицам дает возможность определить степень прироста результатов в том или ином упражнении и проанализировать результаты педагогического процесса за истекший год. 

Результаты в контрольных упражнениях-тестах оцениваются по пятибалльной системе с помощью разработанных таблиц и могут быть учтены при выставлении оценок за четверть, год. 

Примечание: не сдают контрольное тестирование только те учащиеся, которым противопоказан данный тест по заключению врача. 

Например, у учащихся с хроническим заболеванием почек необходимо учитывать повышенную реакцию почек и мочевыводящей системы на охлаждение и перенагревание. Не допускать занятия в помещениях с высокой влажностью. Травматичны для почек упражнения большой интенсивности или умеренные по интенсивности, но чрезмерно продолжительные, вызывающие сдвиги в составе крови. Противопоказаны прыжковые упражнения, поэтому тест на скоростно-силовые способности эти учащиеся не сдают. Для каждой группы заболевания разработаны отдельные комплексы упражнений. 

Внеклассная работа
В школе ведутся спортивные секции  по разным видам спорта: волейбол, лёгкая атлетика, группы ОФП. На занятия ходят учащиеся, как слабо подготовленные, так и совершенствующие спортивное мастерство. 

В начале учебного года в школе на методическом объединении учителей физкультуры обсуждается план спортивно-массовых мероприятий на учебный год. 

В школе стали традиционными следующие мероприятия: 

кросс «Золотая осень» 

соревнования по спортивным играм (волейбол, баскетбол, футбол) 

декада физической культуры 

работа летнего оздоровительного лагеря и др. 

Наши исследования показали очень низкую информированность педагогов и родителей о физической подготовленности и состоянии здоровья школьников. Выход – создание на каждого школьника «карточки здоровья» с информацией о показателях в каждой четверти учебного года. Карточки здоровья нужны для того, чтобы повысить информированность родителей, педагогов о физической подготовленности школьников, способствовать объединению усилий педагогического коллектива школы и родителей в воспитании здорового и физически крепкого ребенка. 

Введение в школьную практику «карточек здоровья» дает возможность точно контролировать возрастную динамику изменения показателей физического развития и физической подготовленности, что позволяет лучше корректировать работу по совершенствованию физического воспитания школьников. 

Результаты тестирования (информационный банк) используется для анализа уровня здоровья детей, их физической подготовленности, а также для разработки содержания домашних заданий в спортивных секциях и группах ОФП. 

Таким образом, банк информации – элемент управления физического воспитания школьников. 
Этапное тестирование:

Одним из наиболее важных моментов успешного выполнения программы коррекции является этапное тестирование. Для этого в школе введен рейтинг по физической культуре. Основой определения рейтинга и есть тестирование по итогам пройденного тематического материала (русская лапта, баскетбол, ОФП, волейбол, гимнастика, лёгкая атлетика, теоретические знания и участие во внеклассных мероприятиях), на стадии разработки лыжная подготовка (это связано с отсутствием инвентаря).  
В рейтинге существует 8 уровней (он является продолжением теста на начало учебного года): 1 – уровень реанимирования – 0-100 б.; 2 – уровень «скромных надежд» - 101-200 б.; 3 – уровень «ещё не всё потеряно» -201-350 б.; 4 – уровень «золотой середнячок» - 351-500 б.; 5 – уровень «универсал» - 501-600 б.; 6 – уровень «отличник ФК» - 601-700 б.; 7 – уровень «мастер» - 701-900 б.; 8 – уровень «олимпионик» - 901 и более, которые показывают уровень развития на конец учебного года.

2004 - 2005

«РУССКАЯ ЛАПТА»
1 четверть

Оценка результатов в подаче мяча в поле                           юноши, девушки 

	Очки
	11 лет
	12 лет
	13 лет
	14 лет
	15 лет
	16 лет
	17 лет

	1
	-
	-
	-
	1
	1
	1
	1

	2
	-
	-
	1
	-
	-
	2
	2

	3
	-
	1
	-
	-
	2
	3
	3

	4
	1
	-
	-
	2
	-
	-
	-

	5
	-
	-
	2
	-
	-
	-
	-

	6
	-
	-
	-
	-
	3
	-
	-

	7
	-
	2
	-
	-
	-
	-
	-

	8
	2
	-
	-
	-
	-
	4
	4

	9
	-
	-
	-
	3
	-
	-
	-

	10
	-
	-
	3
	-
	4
	-
	-

	11
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-

	12
	-
	3
	-
	-
	-
	5
	5

	13
	3
	-
	-
	-
	-
	-
	-

	14
	-
	-
	-
	-
	5
	-
	-

	15
	-
	-
	-
	4
	-
	-
	-

	16
	-
	-
	4
	-
	-
	6
	6

	17
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-

	18
	-
	4
	-
	-
	-
	-
	-

	19
	4
	-
	-
	-
	-
	7
	7

	20
	-
	-
	-
	-
	6
	-
	-

	21
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-

	22
	-
	-
	-
	5
	-
	8
	8

	23
	-
	-
	5
	-
	-
	-
	-

	24
	-
	-
	-
	-
	7
	-
	-

	25
	-
	5
	-
	6
	-
	-
	-

	26
	5
	-
	6
	-
	8
	9
	9

	27
	-
	-
	-
	7
	-
	-
	-

	28
	-
	6
	-
	-
	-
	-
	-

	29
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-

	30
	6
	7
	7
	8
	9
	10
	10


Оценка результатов в упражнении «пробежка»                            юноши 
	Очки
	11 лет
	12 лет
	13 лет
	14 лет
	15 лет
	16 лет
	17 лет

	1
	37,0
	35,0
	33,0
	32,0
	30,0
	29,0
	28,0

	2
	36,5
	34,5
	32,5
	31,5
	29,5
	28,5
	27,5

	3
	36,0
	34,0
	32,0
	31,0
	29,0
	28,0
	27,0

	4
	35,5
	33,5
	31,5
	30,5
	28,5
	27,5
	26,5

	5
	35,0
	33,0
	31,0
	30,0
	28,0
	27,0
	26,0

	6
	34,5
	32,5
	30,5
	29,5
	27,5
	26,5
	25,5

	7
	34,0
	32,0
	30,0
	29,0
	27,0
	26,0
	25,0

	8
	33,0
	31,0
	29,0
	28,0
	26,0
	25,0
	24,0

	9
	32,0
	30,0
	28,0
	27,0
	25,0
	24,0
	23,0

	10
	31,0
	29,0
	27,0
	26,0
	24,0
	23,0
	22,0

	11
	30,5
	28,5
	26,5
	25,5
	23,5
	22,5
	21,5

	12
	30,0
	28,0
	26,0
	25,0
	23,0
	22,0
	21,0

	13
	29,5
	27,5
	25,5
	24,5
	22,5
	21,5
	20,5

	14
	29,0
	27,0
	25,0
	24,0
	22,0
	21,0
	20,0

	15
	28,7
	26,7
	24,7
	23,7
	21,7
	20,7
	19,7

	16
	28,2
	26,2
	24,2
	23,2
	21,2
	20,2
	19,2

	17
	27,8
	25,8
	23,8
	22,8
	20,8
	19,8
	18,8

	18
	27,5
	25,5
	23,5
	22,5
	20,5
	19,5
	18,5

	19
	27,2
	25,2
	23,2
	22,2
	20,2
	19,2
	18,2

	20
	27,0
	25,0
	23,0
	22,0
	20,0
	19,0
	18,0

	21
	26,8
	24,8
	22,8
	21,8
	19,8
	18,8
	17,8

	22
	26,6
	24,6
	22,6
	21,6
	19,6
	18,6
	17,6

	23
	26,4
	24,4
	22,4
	21,4
	19,4
	18,4
	17,4

	24
	26,2
	24,2
	22,2
	21,2
	19,2
	18,2
	17,2

	25
	26,0
	24,0
	22,0
	21,0
	19,0
	18,0
	17,0

	26
	25,8
	23,8
	21,8
	20,8
	18,8
	17,8
	16,8

	27
	25,6
	23,6
	21,6
	20,6
	18,6
	17,6
	16,6

	28
	25,4
	23,4
	21,4
	20,4
	18,4
	17,4
	16,4

	29
	25,2
	23,2
	21,2
	20,2
	18,2
	17,2
	16,2

	30
	25,0
	23,0
	21,0
	20,0
	18,0
	17,0
	16,0


Оценка результатов в упражнении «пробежка»                            девушки 
	Очки
	11 лет
	12 лет
	13 лет
	14 лет
	15 лет
	16 лет
	17 лет

	1
	34,0
	33,0
	32,0
	31,0
	30,0
	29,0
	28,0

	2
	33,8
	32,8
	31,8
	30,8
	29,8
	28,8
	27,8

	3
	33,6
	32,6
	31,6
	30,6
	29,6
	28,6
	27,6

	4
	33,4
	32,4
	31,4
	30,4
	29,4
	28,4
	27,4

	5
	33,0
	32,0
	31,0
	30,0
	29,0
	28,0
	27,2

	6
	32,8
	31,8
	30,8
	29,8
	28,8
	27,8
	27,0

	7
	32,6
	31,6
	30,6
	29,6
	28,6
	27,6
	26,8

	8
	32,4
	31,4
	30,4
	29,4
	28,4
	27,4
	26,6

	9
	32,2
	31,2
	30,2
	29,2
	28,2
	27,2
	26,4

	10
	32,0
	31,0
	30,0
	29,0
	28,0
	27,0
	26,0

	11
	31,8
	30,8
	29,8
	28,8
	27,8
	26,8
	25,8

	12
	31,6
	30,6
	29,6
	28,6
	27,6
	26,6
	25,6

	13
	31,4
	30,4
	29,4
	28,4
	27,4
	26,4
	25,4

	14
	31,2
	30,2
	29,2
	28,2
	27,2
	26,2
	25,2

	15
	31,0
	30,0
	29,0
	28,0
	27,0
	26,0
	25,0

	16
	30,8
	29,8
	28,8
	27,8
	26,8
	25,8
	24,8

	17
	30,6
	29,6
	28,6
	27,6
	26,6
	25,6
	24,6

	18
	30,4
	29,4
	28,4
	27,4
	26,4
	25,4
	24,4

	19
	30,2
	29,2
	28,2
	27,2
	26,2
	25,2
	24,2

	20
	30,0
	29,0
	28,0
	27,0
	26,0
	25,0
	24,0

	21
	29,8
	28,8
	27,8
	26,8
	25,8
	24,8
	23,8

	22
	29,6
	28,6
	27,6
	26,6
	25,6
	24,6
	23,6

	23
	29,4
	28,4
	27,4
	26,4
	25,4
	24,4
	23,4

	24
	29,2
	28,2
	27,2
	26,2
	25,2
	24,2
	23,2

	25
	29,0
	28,0
	27,0
	26,0
	25,0
	24,0
	23,0

	26
	28,8
	27,8
	26,8
	25,8
	24,8
	23,8
	22,8

	27
	28,6
	27,6
	26,6
	25,6
	24,6
	23,6
	22,6

	28
	28,4
	27,4
	26,4
	25,4
	24,4
	23,4
	22,4

	29
	28,2
	27,2
	26,2
	25,2
	24,2
	23,2
	22,2

	30
	28,0
	27,0
	26,0
	25,0
	24,0
	23,0
	22,0


Оценка результатов в броске мяча в цель                           юноши, девушки 
	Очки
	11 лет
10, 15 м
	12 лет
15, 20 м
	13 лет
15, 20 м
	14 лет
15, 20 м
	15 лет
20, 25 м
	16 лет
20, 25 м
	17 лет
20, 25 м

	1
	-
	-
	-
	1
	1
	1
	1

	2
	-
	-
	1
	-
	-
	2
	2

	3
	-
	1
	-
	-
	2
	3
	3

	4
	1
	-
	-
	2
	-
	-
	-

	5
	-
	-
	2
	-
	-
	-
	-

	6
	-
	-
	-
	-
	3
	-
	-

	7
	-
	2
	-
	-
	-
	-
	-

	8
	2
	-
	-
	-
	-
	4
	4

	9
	-
	-
	-
	3
	-
	-
	-

	10
	-
	-
	3
	-
	4
	-
	-

	11
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-

	12
	-
	3
	-
	-
	-
	5
	5

	13
	3
	-
	-
	-
	-
	-
	-

	14
	-
	-
	-
	-
	5
	-
	-

	15
	-
	-
	-
	4
	-
	-
	-

	16
	-
	-
	4
	-
	-
	6
	6

	17
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-

	18
	-
	4
	-
	-
	-
	-
	-

	19
	4
	-
	-
	-
	-
	7
	7

	20
	-
	-
	-
	-
	6
	-
	-

	21
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-

	22
	-
	-
	-
	5
	-
	8
	8

	23
	-
	-
	5
	-
	-
	-
	-

	24
	-
	-
	-
	-
	7
	-
	-

	25
	-
	5
	-
	6
	-
	-
	-

	26
	5
	-
	6
	-
	8
	9
	9

	27
	-
	-
	-
	7
	-
	-
	-

	28
	-
	6
	-
	-
	-
	-
	-

	29
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-

	30
	6
	7
	7
	8
	9
	10
	10


Оценка результатов в метании мяча на дальность                            юноши 
	Очки
	11 лет
	12 лет
	13 лет
	14 лет
	15 лет
	16 лет
	17 лет

	1
	11
	12
	14
	19
	22
	23
	24

	2
	12
	13
	15
	20
	23
	24
	25

	3
	13
	14
	16
	21
	24
	25
	26

	4
	14
	15
	17
	22
	25
	26
	27

	5
	15
	16
	18
	23
	26
	27
	28

	6
	16
	17
	19
	24
	27
	28
	29

	7
	17
	18
	20
	25
	28
	29
	30

	8
	18
	19
	21
	26
	29
	30
	31

	9
	19
	20
	22
	27
	30
	31
	32

	10
	20
	21
	23
	28
	31
	32
	33

	11
	21
	22
	24
	29
	32
	33
	34

	12
	22
	23
	25
	30
	33
	34
	35

	13
	23
	24
	26
	31
	34
	35
	36

	14
	24
	25
	27
	32
	35
	36
	37

	15
	24,5
	26
	28
	33
	36
	37
	38

	16
	25
	27
	29
	34
	37
	38
	39

	17
	25,5
	27,5
	29,5
	35
	38
	39
	40

	18
	26
	28
	30
	36
	39
	40
	41

	19
	26,5
	28,5
	30,5
	36,5
	39,5
	41
	42

	20
	27
	29
	31
	37
	40
	42
	43

	21
	28
	30
	32
	37,5
	40,5
	42,5
	43,5

	22
	29
	31
	33
	38
	41
	43
	44

	23
	30
	32
	34
	38,5
	41,5
	43,5
	44,5

	24
	31
	33
	35
	39
	42
	44
	45

	25
	31,5
	33,5
	36
	39,5
	42,5
	44,5
	45,5

	26
	32
	34
	37
	40
	43
	45
	46

	27
	32,5
	34,5
	37,5
	40,5
	43,5
	45,5
	46,5

	28
	33
	35
	38
	41
	44
	46
	47

	29
	33,5
	35,5
	38,5
	41,5
	44,5
	46,5
	47,5

	30
	34
	36
	39
	42
	45
	47
	48


Оценка результатов в метании мяча на дальность                            девушки 

	Очки
	11 лет
	12 лет
	13 лет
	14 лет
	15 лет
	16 лет
	17 лет

	1
	5
	6
	7
	8
	9
	10
	11

	2
	6
	7
	8
	9
	10
	11
	12

	3
	7
	8
	9
	10
	11
	12
	13

	4
	8
	9
	10
	11
	12
	13
	14

	5
	9
	10
	11
	12
	13
	14
	15

	6
	10
	11
	12
	13
	14
	15
	16

	7
	11
	12
	13
	14
	15
	16
	17

	8
	12
	13
	14
	15
	16
	17
	18

	9
	13
	14
	15
	16
	17
	18
	19

	10
	14
	15
	16
	17
	18
	19
	20

	11
	14,5
	15,5
	16,5
	17,5
	19
	20
	21

	12
	-
	-
	-
	18
	20
	21
	22

	13
	-
	16
	17
	18,5
	20,5
	21,5
	22,5

	14
	15
	16,5
	17,5
	19
	21
	22
	23

	15
	15,5
	-
	-
	-
	-
	22,5
	23,5

	16
	-
	17
	18
	19,5
	21,5
	23
	24

	17
	16
	-
	-
	-
	-
	23,5
	24,5

	18
	16,5
	17,5
	18,5
	20
	22
	24
	25

	19
	-
	-
	-
	20,5
	22,5
	24,5
	25,5

	20
	17
	18
	19
	21
	23
	25
	26

	21
	17,5
	18,5
	20
	22
	23,5
	25,5
	26,5

	22
	-
	19
	21
	23
	24
	26
	27

	23
	18
	19,5
	22
	23,5
	24,5
	26,5
	27,5

	24
	18,5
	20
	23
	24
	25
	27
	28

	25
	-
	20,5
	23,5
	24,5
	25,5
	27,5
	28,5

	26
	19
	21
	24
	25
	26
	28
	29

	27
	19,5
	21,5
	24,5
	25,5
	26,5
	28,5
	29,5

	28
	20
	22
	25
	26
	27
	29
	30

	29
	20,5
	22,5
	25,5
	26,5
	27,5
	29,5
	30,5

	30
	21
	23
	26
	27
	28
	30
	31


ОФП

2 четверть
Оценка результатов при выполнении подтягиваний.

             юноши.

	Очки
	12 лет
	13 лет
	14 лет
	15 лет
	16 лет
	17 лет

	1
	-
	-
	-
	1
	2
	3

	2
	-
	-
	-
	2
	-
	4

	3
	-
	-
	-
	-
	3
	-

	4
	-
	-
	1
	3
	-
	5

	5
	-
	-
	-
	-
	4
	-

	6
	-
	-
	2
	4
	-
	6

	7
	-
	-
	-
	-
	5
	-

	8
	-
	1
	3
	5
	-
	7

	9
	-
	-
	-
	-
	6
	-

	10
	-
	2
	4
	6
	-
	8

	11
	-
	-
	-
	-
	7
	-

	12
	1
	3
	5
	7
	-
	9

	13
	-
	-
	-
	-
	8
	-

	14
	2
	4
	6
	8
	-
	10

	15
	-
	-
	-
	-
	9
	-

	16
	3
	5
	7
	9
	-
	11

	17
	-
	-
	-
	-
	10
	-

	18
	4
	6
	8
	10
	-
	12

	19
	-
	-
	-
	-
	11
	-

	20
	5
	7
	9
	11
	-
	13

	21
	-
	-
	-
	-
	12
	-

	22
	6
	8
	10
	12
	-
	14

	23
	-
	-
	-
	-
	13
	-

	24
	7
	9
	11
	13
	-
	15

	25
	-
	-
	-
	-
	14
	-

	26
	8
	10
	12
	14
	-
	16

	27
	-
	-
	-
	-
	15
	17

	28
	9
	11
	13
	15
	16
	18

	29
	-
	-
	-
	-
	17
	19

	30
	10
	12
	14
	16
	18
	20


Оценка результатов при выполнении отжиманий от пола.

             девушки.

	Очки
	12 лет
	13 лет
	14 лет
	15 лет
	16 лет
	17 лет

	1
	-
	-
	5
	5
	5
	10

	2
	1
	1
	-
	-
	-
	-

	3
	-
	-
	7
	7
	7
	12

	4
	2
	2
	-
	-
	-
	-

	5
	-
	-
	9
	9
	9
	14

	6
	3
	3
	-
	-
	-
	-

	7
	-
	-
	11
	11
	11
	16

	8
	4
	4
	-
	-
	-
	-

	9
	-
	-
	13
	13
	13
	18

	10
	5
	5
	10
	10
	15
	20

	11
	-
	6
	11
	11
	16
	21

	12
	6
	7
	12
	12
	17
	22

	13
	-
	8
	13
	13
	18
	23

	14
	7
	9
	14
	14
	19
	24

	15
	-
	10
	15
	15
	20
	25

	16
	8
	11
	16
	16
	21
	26

	17
	-
	12
	17
	17
	22
	27

	18
	9
	13
	18
	18
	23
	28

	19
	-
	14
	19
	19
	24
	29

	20
	10
	15
	20
	20
	25
	30

	21
	-
	-
	-
	21
	26
	31

	22
	11
	16
	21
	22
	27
	32

	23
	-
	-
	-
	23
	28
	33

	24
	12
	17
	22
	24
	29
	34

	25
	-
	-
	-
	25
	30
	35

	26
	13
	18
	23
	26
	31
	36

	27
	-
	-
	-
	27
	32
	37

	28
	14
	19
	24
	28
	33
	38

	29
	-
	-
	-
	29
	34
	39

	30
	15
	20
	25
	30
	35
	40


Оценка результатов при выполнении упражнений

 на «пресс» за 1 мин.

             Юноши, девушки

	Очки
	12 лет
	13 лет
	14 лет
	15 лет
	16 лет
	17 лет

	1
	15
	20
	25
	30
	35
	40

	2
	17
	22
	27
	32
	37
	42

	3
	18
	23
	28
	33
	38
	43

	4
	19
	24
	29
	34
	39
	44

	5
	20
	25
	30
	35
	40
	45

	6
	21
	26
	31
	36
	41
	46

	7
	22
	27
	32
	37
	42
	47

	8
	23
	28
	33
	38
	43
	48

	9
	24
	29
	34
	39
	44
	49

	10
	25
	30
	35
	40
	45
	50

	11
	26
	31
	36
	41
	46
	51

	12
	27
	32
	37
	42
	47
	52

	13
	28
	33
	38
	43
	48
	53

	14
	29
	34
	39
	44
	49
	54

	15
	30
	35
	40
	45
	50
	55

	16
	31
	36
	41
	46
	51
	56

	17
	32
	37
	42
	47
	52
	57

	18
	33
	38
	43
	48
	53
	58

	19
	34
	39
	44
	49
	54
	59

	20
	35
	40
	45
	50
	55
	60

	21
	36
	41
	46
	51
	56
	61

	22
	37
	42
	47
	52
	57
	62

	23
	38
	43
	48
	53
	58
	63

	24
	39
	44
	49
	54
	59
	64

	25
	40
	45
	50
	55
	60
	65

	26
	41
	46
	51
	56
	61
	66

	27
	42
	47
	52
	57
	62
	67

	28
	43
	48
	53
	58
	63
	68

	29
	44
	49
	54
	59
	64
	69

	30
	45
	50
	55
	60
	65
	70


Оценка результатов при выполнении упражнения
«Скакалка» за 1 мин.

             девушки, юноши

	Очки
	12 лет
	13 лет
	14 лет
	15 лет
	16 лет
	17 лет

	1
	40
	50
	60
	70
	80
	90

	2
	45
	55
	65
	75
	85
	95

	3
	50
	60
	70
	80
	90
	100

	4
	55
	65
	75
	85
	95
	110

	5
	60
	70
	80
	90
	100
	115

	6
	65
	75
	85
	95
	105
	120

	7
	70
	80
	90
	100
	110
	125

	8
	75
	85
	95
	105
	115
	130

	9
	80
	90
	100
	110
	120
	140

	10
	90
	100
	110
	120
	130
	150

	11
	92
	102
	112
	122
	132
	152

	12
	94
	104
	114
	124
	134
	154

	13
	96
	106
	116
	126
	136
	156

	14
	98
	108
	118
	128
	138
	158

	15
	100
	110
	120
	130
	140
	160

	16
	102
	112
	122
	132
	142
	162

	17
	104
	114
	124
	134
	144
	164

	18
	106
	116
	126
	136
	146
	166

	19
	108
	118
	128
	138
	148
	168

	20
	110
	120
	130
	140
	150
	170

	21
	111
	121
	131
	141
	151
	171

	22
	112
	122
	132
	142
	152
	172

	23
	113
	123
	133
	143
	153
	173

	24
	114
	124
	134
	144
	154
	174

	25
	115
	125
	135
	145
	155
	175

	26
	116
	126
	136
	146
	156
	176

	27
	117
	127
	137
	147
	157
	177

	28
	118
	128
	138
	148
	158
	178

	29
	119
	129
	139
	149
	159
	179

	30
	120
	130
	140
	150
	160
	180


Оценка результатов при выполнении упражнения 

«Прыжки в длину с места»

             юноши.

	Очки
	12 лет
	13 лет
	14 лет
	15 лет
	16 лет
	17 лет

	1
	145
	150
	160
	170
	180
	190

	2
	150
	155
	165
	175
	185
	195

	3
	155
	160
	170
	180
	190
	200

	4
	160
	165
	175
	185
	195
	205

	5
	165
	170
	180
	190
	200
	210

	6
	168
	174
	184
	194
	204
	214

	7
	171
	178
	188
	198
	208
	218

	8
	174
	182
	192
	202
	212
	222

	9
	177
	186
	196
	206
	216
	226

	10
	180
	190
	200
	210
	220
	230

	11
	183
	192
	202
	212
	222
	232

	12
	185
	195
	205
	215
	225
	235

	13
	188
	197
	207
	217
	227
	237

	14
	190
	200
	210
	220
	230
	240

	15
	193
	202
	212
	222
	232
	242

	16
	195
	205
	215
	225
	235
	245

	17
	198
	207
	217
	227
	237
	247

	18
	200
	210
	220
	230
	240
	250

	19
	203
	212
	222
	232
	242
	252

	20
	205
	215
	225
	235
	245
	255

	21
	208
	217
	227
	237
	247
	257

	22
	210
	220
	230
	240
	250
	260

	23
	212
	222
	232
	242
	252
	262

	24
	215
	225
	235
	245
	255
	265

	25
	218
	227
	237
	247
	257
	267

	26
	220
	230
	240
	250
	260
	270

	27
	222
	232
	242
	252
	262
	272

	28
	225
	235
	245
	255
	265
	275

	29
	228
	237
	247
	257
	267
	277

	30
	230
	240
	250
	260
	270
	280


Оценка результатов при выполнении упражнения 

«Прыжки в длину с места»

             девушки. 

	Очки
	12 лет
	13 лет
	14 лет
	15 лет
	16 лет
	17 лет

	1
	135
	140
	145
	150
	155
	160

	2
	140
	145
	150
	155
	160
	165

	3
	145
	150
	155
	160
	165
	170

	4
	150
	155
	160
	165
	170
	175

	5
	155
	160
	165
	170
	175
	180

	6
	159
	164
	169
	174
	179
	184

	7
	163
	168
	173
	178
	183
	188

	8
	167
	172
	177
	182
	187
	192

	9
	171
	176
	181
	186
	191
	196

	10
	175
	180
	185
	190
	195
	200

	11
	177
	182
	187
	192
	197
	202

	12
	179
	184
	189
	194
	199
	204

	13
	181
	186
	191
	196
	201
	206

	14
	183
	188
	193
	198
	203
	208

	15
	185
	190
	195
	200
	205
	210

	16
	187
	192
	197
	202
	207
	212

	17
	189
	194
	199
	204
	209
	214

	18
	191
	196
	201
	206
	211
	216

	19
	193
	198
	203
	208
	213
	218

	20
	195
	200
	205
	210
	215
	220

	21
	197
	202
	207
	212
	217
	222

	22
	200
	205
	210
	215
	220
	225

	23
	202
	208
	213
	218
	223
	228

	24
	205
	210
	215
	220
	225
	230

	25
	208
	212
	217
	222
	227
	232

	26
	210
	215
	220
	225
	230
	235

	27
	212
	218
	222
	228
	232
	238

	28
	215
	220
	225
	230
	235
	240

	29
	218
	222
	228
	232
	238
	242

	30
	220
	225
	230
	235
	240
	245


БАСКЕТБОЛ

Оценка результатов в ведении мяча от кольца к кольцу (10 раз).             Юноши

                                  6 п.          6 п.           8 п.         8 п.         10 п.      10 п.

	Очки
	12 лет
	13 лет
	14 лет
	15 лет
	16 лет
	17 лет

	1
	2.10,0
	2.00,0
	1.55,0
	1.50,0
	1.47,0
	1.45,0

	2
	2.09,0
	1.59,0
	1.54,0
	1.49,0
	1.46,0
	1.44,0

	3
	2.08,0
	1.58,0
	1.53,0
	1.48,0
	1.45,0
	1.43,0

	4
	2.06,0
	1.57,0
	1.52,0
	1.47,0
	1.44,0
	1.42,0

	5
	2.04,0
	1.56,0
	1.51,0
	1.46,0
	1.43,0
	1.41,0

	6
	2.02,0
	1.54,0
	1.49,0
	1.44,0
	1.42,0
	1.40,0

	7
	2.01,0
	1.52,0
	1.47,0
	1.42,0
	1.40,0
	1.38,0

	8
	1.57,0
	1.50,0
	1.45,0
	1.40,0
	1.38,0
	1.36,0

	9
	1.53,0
	1.47,0
	1.42,0
	1.38,0
	1.36,0
	1.34,0

	10
	1.49,0
	1.44,0
	1.39,0
	1.36,0
	1.34,0
	1.32,0

	11
	1.48,0
	1.43,0
	1.38,0
	1.35,0
	1.33,0
	1.31,0

	12
	1.47,0
	1.42,0
	1.37,0
	1.34,0
	1.32,0
	1.30,0

	13
	1.46,0
	1.41,0
	1.36,0
	1.33,0
	1.31,0
	-

	14
	1.45,0
	1.40,0
	1.35,0
	-
	1.30,0
	1.29,0

	15
	1.44,0
	1.39,0
	1.34,0
	1.32,0
	-
	-

	16
	1.43,0
	1.38,0
	1.33,0
	-
	1.29,0
	1.28,0

	17
	1.42,0
	1.37,0
	-
	1.31,0
	-
	-

	18
	1.41,0
	1.36,0
	1.32,0
	1.30,0
	1.28,0
	1.27,0

	19
	1.40,0
	1.35,0
	-
	-
	-
	-

	20
	1.39,0
	1.34,0
	1.31,0
	1.29,0
	1.27,0
	1.26,0

	21
	-
	-
	-
	-
	-
	-

	22
	1.38,0
	-
	-
	-
	1.26,5
	1.25,5

	23
	-
	1.33,0
	1.30,0
	1.28,0
	-
	-

	24
	1.37,0
	-
	-
	-
	1.26,0
	1.25,0

	25
	-
	-
	-
	-
	-
	-

	26
	1.36,0
	-
	1.29,0
	1.27,0
	1.25,5
	1.24,0

	27
	-
	1.32,0
	-
	-
	-
	-

	28
	1.35,0
	-
	-
	-
	1.25,0
	1.23,5

	29
	-
	-
	-
	-
	-
	-

	30
	1.34,0
	1.31,0
	1.28,0
	1.26,0
	1.24,5
	1.23,0


Оценка результатов в ведении мяча от кольца к кольцу (10 раз).             Девушки

                       6 п.              6 п.              8 п.              8 п.            10 п.            10 п.

	Очки
	12 лет
	13 лет
	14 лет
	15 лет
	16 лет
	17 лет

	1
	2.50,0
	2.45,0
	2.40,0
	2.35,0
	2.32,0
	2.30,0

	2
	2.49,0
	2.44,0
	2.39,0
	2.34,0
	2.30,0
	2.28,0

	3
	2.48,0
	2.43,0
	2.37,0
	2.32,0
	2.28,0
	2.26,0

	4
	2.46,0
	2.42,0
	2.35,0
	2.30,0
	2.26,0
	2.24,0

	5
	2.44,0
	2.40,0
	2.33,0
	2.28,0
	2.24,0
	2.22,0

	6
	2.42,0
	2.38,0
	2.31,0
	2.26,0
	2.22,0
	2.22,0

	7
	2.40,0
	2.36,0
	2.29,0
	2.24,0
	2.20,0
	2.18,0

	8
	2.38,0
	2.34,0
	2.27,0
	2.22,0
	2.18,0
	2.16,0

	9
	2.36,0
	2.32,0
	2.25,0
	2.20,0
	2.16,0
	2.14,0

	10
	2.35,0
	2.30,0
	2.23,0
	2.18,0
	2.14,0
	2.12,0

	11
	2.34,0
	-
	2.22,0
	2.17,0
	2.13,0
	2.11,0

	12
	2.33,0
	2.29,0
	2.21,0
	2.16,0
	2.12,0
	2.10,0

	13
	2.32,0
	-
	2.20,0
	2.15,0
	2.11,0
	2.09,0

	14
	2.31,0
	2.28,0
	2.19,0
	2.14,0
	2.10,0
	2.08,0

	15
	2.30,0
	-
	2.18,0
	2.13,0
	2.09,0
	2.07,0

	16
	2.29,0
	2.27,0
	2.17,0
	2.12,0
	2.08,0
	2.06,0

	17
	2.28,0
	-
	-
	-
	-
	-

	18
	2.27,0
	2.26,0
	2.16,0
	2.11,0
	2.07,0
	2.05,0

	19
	2.26,0
	-
	-
	-
	-
	-

	20
	2.25,0
	2.25,0
	2.15,0
	2.10,0
	2.06,0
	2.04,0

	21
	2.24,0
	2.24,0
	2.14,0
	-
	-
	-

	22
	2.23,0
	2.23,0
	2.13,0
	2.09,0
	2.05,0
	2.03,0

	23
	2.22,0
	2.22,0
	2.12,0
	-
	-
	-

	24
	2.21,0
	2.21,0
	2.11,0
	2.08,0
	2.04,0
	2.02,0

	25
	2.20,0
	2.20,0
	-
	-
	-
	-

	26
	2.19,0
	2.19,0
	2.10,0
	2.07,0
	-
	2.01,0

	27
	2.18,0
	2.18,0
	-
	-
	2.03,0
	-

	28
	2.17,0
	2.16,0
	2.09,0
	2.06,0
	-
	-

	29
	-
	2.14,0
	-
	-
	-
	-

	30
	2.16,0
	2.12,0
	2.08,0
	2.05,0
	2.02,0
	2.00,0


Оценка результатов при выполнении штрафных бросков.             юноши.

	Очки
	10 лет
	11 лет
	12 лет
	13 лет
	14 лет
	15 лет
	16 лет
	17 лет

	1
	1
	1
	1
	1
	2
	2
	3
	4

	2
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-

	3
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-

	4
	-
	-
	-
	-
	-
	3
	-
	-

	5
	-
	-
	-
	-
	3
	-
	4
	5

	6
	2
	2
	2
	2
	-
	-
	-
	-

	7
	-
	-
	-
	-
	-
	4
	-
	-

	8
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-

	9
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-

	10
	3
	3
	3
	3
	4
	5
	5
	6

	11
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-

	12
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-

	13
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-

	14
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-

	15
	4
	4
	4
	4
	5
	6
	6
	7

	16
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-

	17
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-

	18
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-

	19
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-

	20
	5
	5
	5
	5
	6
	7
	7
	8

	21
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-

	22
	-
	-
	-
	6
	-
	-
	-
	-

	23
	6
	6
	6
	-
	7
	-
	8
	-

	24
	-
	-
	-
	7
	-
	-
	-
	-

	25
	-
	-
	-
	-
	-
	8
	-
	9

	26
	-
	-
	-
	-
	8
	-
	9
	-

	27
	7
	7
	7
	8
	-
	-
	-
	-

	28
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-

	29
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-

	30
	8
	8
	8
	9
	9
	9
	10
	10


Оценка результатов при выполнении штрафных бросков.             девушки.

	Очки
	10 лет
	11 лет
	12 лет
	13 лет
	14 лет
	15 лет
	16 лет
	17 лет

	1
	-
	-
	-
	-
	1
	1
	2
	3

	2
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-

	3
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-

	4
	-
	-
	-
	-
	-
	2
	-
	-

	5
	-
	-
	-
	-
	2
	-
	3
	4

	6
	1
	1
	1
	1
	-
	-
	-
	-

	7
	-
	-
	-
	-
	-
	3
	-
	-

	8
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-

	9
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-

	10
	2
	2
	2
	2
	3
	4
	4
	5

	11
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-

	12
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-

	13
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-

	14
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-

	15
	3
	3
	3
	3
	4
	5
	5
	6

	16
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-

	17
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-

	18
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-

	19
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-

	20
	4
	4
	4
	4
	5
	6
	6
	7

	21
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-

	22
	-
	-
	-
	5
	-
	-
	-
	-

	23
	5
	5
	5
	-
	6
	-
	7
	-

	24
	-
	-
	-
	6
	-
	-
	-
	-

	25
	-
	-
	-
	-
	-
	7
	-
	8

	26
	-
	-
	-
	-
	7
	-
	8
	-

	27
	6
	6
	6
	7
	-
	-
	-
	-

	28
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-

	29
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-

	30
	7
	7
	7
	8
	8
	8
	9
	9


Оценка результатов при выполнении передач в стенку в течении 20 секунд.

             юноши.

	Очки
	10 лет
	11 лет
	12 лет
	13 лет
	14 лет
	15 лет
	16 лет
	17 лет

	1
	8
	9
	12
	14
	15
	16
	17
	18

	2
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-

	3
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-

	4
	9
	10
	13
	-
	-
	-
	-
	-

	5
	-
	-
	-
	15
	16
	17
	18
	19

	6
	10
	11
	14
	-
	-
	-
	-
	-

	7
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-

	8
	11
	12
	15
	16
	17
	18
	19
	20

	9
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-

	10
	12
	13
	16
	17
	18
	19
	20
	21

	11
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-

	12
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-

	13
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-

	14
	13
	14
	-
	-
	19
	20
	-
	-

	15
	-
	-
	17
	18
	-
	-
	21
	22

	16
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-

	17
	14
	15
	-
	-
	20
	21
	-
	-

	18
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-

	19
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-

	20
	15
	16
	18
	19
	21
	22
	22
	23

	21
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-

	22
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-

	23
	16
	17
	19
	20
	-
	-
	-
	-

	24
	-
	-
	-
	-
	22
	-
	23
	-

	25
	-
	-
	-
	-
	-
	23
	-
	24

	26
	17
	18
	20
	21
	-
	-
	-
	-

	27
	-
	-
	-
	-
	23
	-
	24
	-

	28
	18
	19
	21
	22
	-
	-
	-
	-

	29
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-

	30
	19
	20
	22
	23
	24
	24
	25
	25


Оценка результатов при выполнении передач в стенку в течении 20 секунд.

             девушки.

	Очки
	10 лет
	11 лет
	12 лет
	13 лет
	14 лет
	15 лет
	16 лет
	17 лет

	1
	6
	7
	10
	12
	13
	14
	15
	16

	2
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-

	3
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-

	4
	7
	8
	11
	-
	-
	-
	-
	-

	5
	-
	-
	-
	13
	14
	15
	16
	17

	6
	8
	9
	12
	-
	-
	-
	-
	-

	7
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-

	8
	9
	10
	13
	14
	15
	16
	17
	18

	9
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-

	10
	10
	11
	14
	15
	16
	17
	18
	19

	11
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-

	12
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-

	13
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-

	14
	11
	12
	-
	-
	17
	18
	-
	-

	15
	-
	-
	15
	16
	-
	-
	19
	20

	16
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-

	17
	12
	13
	-
	-
	18
	19
	-
	-

	18
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-

	19
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-

	20
	13
	14
	16
	17
	19
	20
	20
	21

	21
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-

	22
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-

	23
	14
	15
	17
	18
	-
	-
	-
	-

	24
	-
	-
	-
	-
	20
	-
	21
	-

	25
	-
	-
	-
	-
	-
	21
	-
	22

	26
	15
	16
	18
	19
	-
	-
	-
	-

	27
	-
	-
	-
	-
	21
	-
	22
	-

	28
	16
	17
	19
	20
	-
	-
	-
	-

	29
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-

	30
	17
	18
	20
	21
	22
	22
	23
	25


Оценка результатов при выполнении ведения мяча по кругу.

             юноши.

	Очки
	10 лет
	11 лет
	12 лет
	13 лет
	14 лет
	15 лет
	16 лет
	17 лет

	1
	56,0
	54,0
	50,0
	46,0
	42,0
	38,0
	35,0
	32,0

	2
	54,0
	53,0
	49,0
	44,0
	40,0
	36,0
	33,0
	30,0

	3
	-
	-
	47,0
	43,0
	39,0
	35,0
	32,0
	29,0

	4
	52,0
	52,0
	46,0
	42,0
	38,0
	34,0
	31,0
	28,0

	5
	51,0
	50,0
	45,0
	41,0
	37,0
	33,0
	30,0
	27,0

	6
	50,0
	48,0
	44,0
	40,0
	36,0
	32,0
	29,0
	26,0

	7
	49,0
	47,0
	43,0
	39,0
	35,0
	31,0
	28,0
	25,0

	8
	48,0
	46,0
	42,0
	38,0
	34,0
	30,0
	27,0
	24,0

	9
	47,0
	45,0
	41,0
	37,0
	33,0
	29,0
	26,0
	23,0

	10
	46,0
	44,0
	40,0
	36,0
	32,0
	28,0
	25,0
	22,0

	11
	45,0
	43,0
	39,0
	35,0
	31,0
	27,0
	24,0
	21,0

	12
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-

	13
	44,0
	42,0
	-
	-
	30,0
	26,0
	23,0
	20,0

	14
	43,0
	-
	37,0
	34,0
	-
	-
	-
	-

	15
	
	41,0
	
	
	29,0
	25,0
	22,0
	19,0

	16
	42,0
	-
	36,0
	33,0
	-
	-
	-
	-

	17
	
	40,0
	
	
	28,0
	24,0
	21,0
	18,0

	18
	41,0
	39,0
	35,0
	32,0
	-
	-
	-
	-

	19
	-
	-
	-
	31,0
	27,0
	23,0
	20,0
	17,0

	20
	40,0
	38,0
	34,0
	30,0
	26,0
	22,0
	19,0
	16,0

	21
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-

	22
	-
	37,0
	-
	-
	-
	-
	-
	-

	23
	39,0
	-
	33,0
	29,0
	25,0
	21,0
	18,0
	15,0

	24
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-

	25
	-
	36,0
	-
	-
	-
	-
	-
	-

	26
	38,0
	
	32,0
	28,0
	24,,0
	20,0
	17,0
	14,0

	27
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-

	28
	37,0
	35,0
	31,0
	27,0
	23,0
	19,0
	16,0
	13,0

	29
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-

	30
	36,0
	34,0
	30,0
	26,0
	22,0
	18,0
	15,0
	12,0


Оценка результатов при выполнении ведения мяча по кругу.

             девушки.

	Очки
	10 лет
	11 лет
	12 лет
	13 лет
	14 лет
	15 лет
	16 лет
	17 лет

	1
	59,0
	57,0
	53,0
	49,0
	47,0
	41,0
	38,0
	35,0

	2
	57,0
	56,0
	52,0
	47,0
	45,0
	39,0
	36,0
	33,0

	3
	-
	-
	50,0
	46,0
	44,0
	38,0
	35,0
	31,0

	4
	55,0
	55,0
	49,0
	45,0
	43,0
	37,0
	34,0
	30,0

	5
	54,0
	53,0
	48,0
	44,0
	42,0
	36,0
	33,0
	29,0

	6
	53,0
	51,0
	47,0
	43,0
	41,0
	35,0
	32,0
	28,0

	7
	52,0
	50,0
	46,0
	42,0
	40,0
	34,0
	31,0
	27,0

	8
	51,0
	49,0
	45,0
	41,0
	39,0
	33,0
	30,0
	26,0

	9
	50,0
	48,0
	44,0
	40,0
	38,0
	32,0
	29,0
	25,0

	10
	49,0
	47,0
	43,0
	39,0
	37,0
	31,0
	28,0
	25,0

	11
	48,0
	46,0
	42,0
	38,0
	36,0
	30,0
	27,0
	24,0

	12
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-

	13
	47,0
	45,0
	-
	-
	35,0
	29,0
	26,0
	23,0

	14
	46,0
	-
	40,0
	37,0
	-
	-
	-
	-

	15
	-
	44,0
	-
	-
	34,0
	28,0
	25,0
	22,0

	16
	45,0
	-
	49,0
	36,0
	-
	-
	-
	-

	17
	-
	43,0
	-
	-
	33,0
	27,0
	24,0
	21,0

	18
	44,0
	42,0
	38,0
	35,0
	-
	-
	-
	-

	19
	-
	-
	-
	34,0
	32,0
	26,0
	23,0
	20,0

	20
	43,0
	41,0
	37,0
	33,0
	31,0
	25,0
	22,0
	19,0

	21
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-

	22
	-
	40,0
	-
	-
	-
	-
	-
	-

	23
	42,0
	-
	36,0
	32,0
	30,0
	24,0
	21,0
	18,0

	24
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-

	25
	-
	39,0
	-
	-
	-
	-
	-
	-

	26
	41,0
	-
	35,0
	31,0
	29,0
	23,0
	20,0
	17,0

	27
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-

	28
	40,0
	38,0
	34,0
	30,0
	28,0
	22,0
	19,0
	16,0

	29
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-

	30
	39,0
	37,0
	33,0
	29,0
	27,0
	21,0
	18,0
	15,0


ВОЛЕЙБОЛ

Оценка результатов при выполнении передач мяча в мишень.

             Юноши, девушки

	Очки
	10 лет
	11 лет
	12 лет
	13 лет
	14 лет
	15 лет
	16 лет
	17 лет

	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1

	2
	-
	-
	2
	-
	-
	2
	2
	2

	3
	-
	2
	-
	2
	2
	3
	3
	3

	4
	2
	-
	3
	3
	3
	4
	4
	4

	5
	-
	-
	-
	-
	4
	-
	5
	5

	6
	-
	3
	4
	4
	-
	5
	6
	6

	7
	3
	-
	-
	5
	5
	6
	7
	7

	8
	-
	4
	5
	-
	6
	7
	8
	8

	9
	-
	-
	-
	6
	7
	8
	9
	9

	10
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10
	10

	11
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	11
	12

	12
	5
	6
	7
	8
	9
	10
	12
	13

	13
	6
	7
	8
	9
	10
	11
	13
	14

	14
	7
	-
	-
	10
	11
	12
	14
	15

	15
	8
	8
	9
	11
	-
	13
	15
	16

	16
	-
	9
	10
	-
	12
	14
	16
	17

	17
	9
	10
	11
	12
	13
	15
	17
	18

	18
	10
	11
	12
	13
	14
	16
	18
	19

	19
	11
	12
	13
	14
	15
	17
	19
	20

	20
	12
	13
	14
	15
	16
	18
	20
	21

	21
	-
	-
	-
	-
	17
	19
	21
	22

	22
	13
	14
	15
	16
	18
	20
	22
	23

	23
	14
	15
	16
	17
	19
	21
	23
	24

	24
	-
	-
	17
	18
	20
	22
	24
	25

	25
	15
	16
	18
	19
	21
	23
	25
	26

	26
	16
	17
	-
	20
	22
	24
	26
	27

	27
	-
	18
	19
	21
	23
	25
	27
	28

	28
	17
	-
	20
	22
	24
	26
	28
	29

	29
	18
	19
	21
	23
	25
	27
	29
	30

	30
	19
	20
	22
	24
	26
	28
	30
	31


Оценка результатов при выполнении передач мяча через сетку в парах.

             Юноши, девушки

	Очки
	10 лет
	11 лет
	12 лет
	13 лет
	14 лет
	15 лет
	16 лет
	17 лет

	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1

	2
	-
	-
	2
	-
	-
	2
	2
	2

	3
	-
	2
	-
	2
	2
	3
	3
	3

	4
	2
	-
	3
	3
	3
	4
	4
	4

	5
	-
	-
	-
	-
	4
	-
	5
	5

	6
	-
	3
	4
	4
	-
	5
	6
	6

	7
	3
	-
	-
	5
	5
	6
	7
	7

	8
	-
	4
	5
	-
	6
	7
	8
	8

	9
	-
	-
	-
	6
	7
	8
	9
	9

	10
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10
	10

	11
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	11
	12

	12
	5
	6
	7
	8
	9
	10
	12
	13

	13
	6
	7
	8
	9
	10
	11
	13
	14

	14
	7
	-
	-
	10
	11
	12
	14
	15

	15
	8
	8
	9
	11
	-
	13
	15
	16

	16
	-
	9
	10
	-
	12
	14
	16
	17

	17
	9
	10
	11
	12
	13
	15
	17
	18

	18
	10
	11
	12
	13
	14
	16
	18
	19

	19
	11
	12
	13
	14
	15
	17
	19
	20

	20
	12
	13
	14
	15
	16
	18
	20
	21

	21
	-
	-
	-
	-
	17
	19
	21
	22

	22
	13
	14
	15
	16
	18
	20
	22
	23

	23
	14
	15
	16
	17
	19
	21
	23
	24

	24
	-
	-
	17
	18
	20
	22
	24
	25

	25
	15
	16
	18
	19
	21
	23
	25
	26

	26
	16
	17
	-
	20
	22
	24
	26
	27

	27
	-
	18
	19
	21
	23
	25
	27
	28

	28
	17
	-
	20
	22
	24
	26
	28
	29

	29
	18
	19
	21
	23
	25
	27
	29
	30

	30
	19
	20
	22
	24
	26
	28
	30
	31


Оценка результатов при выполнении упражнения перемещений по зонам.

             юноши.

	Очки
	10 лет
	11 лет
	12 лет
	13 лет
	14 лет
	15 лет
	16 лет
	17 лет

	1
	30,0
	29,0
	28,0
	27,0
	26,0
	25,0
	24,0
	23,0

	2
	29,0
	28,0
	27,0
	26,0
	25,0
	24,0
	23,0
	22,0

	3
	28,5
	27,5
	26,5
	25,5
	24,5
	23,5
	22,5
	21,5

	4
	28,0
	27,0
	26,0
	25,0
	24,0
	23,0
	22,0
	21,0

	5
	27,8
	26,8
	25,8
	24,8
	23,8
	22,8
	21,8
	20,8

	6
	27,6
	26,6
	25,6
	24,6
	23,6
	22,6
	21,6
	20,6

	7
	27,4
	26,4
	25,4
	24,4
	23,4
	22,4
	21,4
	20,4

	8
	27,2
	26,2
	25,2
	24,2
	23,2
	22,2
	21,2
	20,2

	9
	27,0
	26,0
	25,0
	24,0
	23,0
	22,0
	21,0
	20,0

	10
	26,7
	25,7
	24,7
	23,7
	22,7
	21,7
	20,7
	19,7

	11
	26,4
	25,4
	24,4
	23,4
	22,4
	21,4
	20,4
	19,4

	12
	26,1
	25,1
	24,1
	23,1
	22,1
	21,1
	20,1
	19,1

	13
	25,7
	24,7
	23,7
	22,7
	21,7
	20,7
	19,7
	18,7

	14
	25,3
	24,3
	23,3
	22,3
	21,3
	20,3
	19,3
	18,3

	15
	24,8
	23,8
	22,8
	21,8
	20,8
	19,8
	18,8
	17,8

	16
	24,6
	23,6
	22,6
	21,6
	20,6
	19,6
	18,6
	17,6

	17
	24,4
	23,4
	22,4
	21,4
	20,4
	19,4
	18,4
	17,4

	18
	24,2
	23,2
	22,2
	21,2
	20,2
	19,2
	18,2
	17,2

	19
	24,0
	23,0
	22,0
	21,0
	20,0
	19,0
	18,0
	17,0

	20
	23,0
	22,0
	21,0
	20,0
	19,0
	18,0
	17,0
	16,0

	21
	22,7
	21,7
	20,7
	19,7
	18,7
	17,7
	16,7
	15,7

	22
	22,4
	21,4
	20,4
	19,4
	18,4
	17,4
	16,4
	15,4

	23
	22,1
	21,1
	20,1
	19,1
	18,1
	17,1
	16,1
	15,1

	24
	21,8
	20,8
	19,8
	18,8
	17,8
	16,8
	15,8
	14,8

	25
	21,5
	20,5
	19,5
	18,5
	17,5
	16,5
	15,5
	14,5

	26
	21,2
	20,2
	19,2
	18,2
	17,2
	16,2
	15,2
	14,2

	27
	21,0
	20,0
	19,0
	18,0
	17,0
	16,0
	15,0
	14,0

	28
	20,8
	19,8
	18,8
	17,8
	16,8
	15,8
	14,8
	13,8

	29
	20,5
	19,5
	18,5
	17,5
	16,5
	15,5
	14,5
	13,5

	30
	20,0
	19,0
	18,0
	17,0
	16,0
	15,0
	14,0
	13,0


Оценка результатов при выполнении упражнения перемещений по зонам.

             девушки.

	Очки
	10 лет
	11 лет
	12 лет
	13 лет
	14 лет
	15 лет
	16 лет
	17 лет

	1
	32,0
	31,0
	30,0
	29,0
	28,0
	27,0
	26,0
	25,0

	2
	31,0
	30,0
	29,0
	28,0
	27,0
	26,0
	25,0
	24,0

	3
	30,5
	29,5
	28,5
	27,5
	26,5
	25,5
	24,5
	23,5

	4
	30,0
	29,0
	28,0
	27,0
	26,0
	25,0
	24,0
	23,0

	5
	29,8
	28,8
	27,8
	26,8
	25,8
	24,8
	23,8
	22,8

	6
	29,6
	28,6
	27,6
	26,6
	25,6
	24,6
	23,6
	22,6

	7
	29,4
	28,4
	27,4
	26,4
	25,4
	24,4
	23,4
	22,4

	8
	29,2
	28,2
	27,2
	26,2
	25,2
	24,2
	23,2
	22,2

	9
	29,0
	28,0
	27,0
	26,0
	25,0
	24,0
	23,0
	22,0

	10
	28,7
	27,7
	26,7
	25,7
	24,7
	23,7
	22,7
	21,7

	11
	28,4
	27,4
	26,4
	25,4
	24,4
	23,4
	22,4
	21,4

	12
	28,1
	27,1
	26,1
	25,1
	24,1
	23,1
	22,1
	21,1

	13
	27,7
	26,7
	25,7
	24,7
	23,7
	22,7
	21,7
	20,7

	14
	27,3
	26,3
	25,3
	24,3
	23,3
	22,3
	21,3
	20,3

	15
	26,8
	25,8
	24,8
	23,8
	22,8
	21,8
	20,8
	19,8

	16
	26,6
	25,6
	24,6
	23,6
	22,6
	21,6
	20,6
	19,6

	17
	26,4
	25,4
	24,4
	23,4
	22,4
	21,4
	20,4
	19,4

	18
	26,2
	25,2
	24,2
	23,2
	22,2
	21,2
	20,2
	19,2

	19
	26,0
	25,0
	24,0
	23,0
	22,0
	21,0
	20,0
	19,0

	20
	25,0
	24,0
	23,0
	22,0
	21,0
	20,0
	19,0
	18,0

	21
	24,7
	23,7
	22,7
	21,7
	20,7
	19,7
	18,7
	17,7

	22
	24,4
	23,4
	22,4
	21,4
	20,4
	19,4
	18,4
	17,4

	23
	24,1
	23,1
	22,1
	21,1
	20,1
	19,1
	18,1
	17,1

	24
	23,8
	22,8
	21,8
	20,8
	19,8
	18,8
	17,8
	16,8

	25
	23,5
	22,5
	21,5
	20,5
	19,5
	18,5
	17,5
	16,5

	26
	23,2
	22,2
	21,2
	20,2
	19,2
	18,2
	17,2
	16,2

	27
	23,0
	22,0
	21,0
	20,0
	19,0
	18,0
	17,0
	16,0

	28
	22,8
	21,8
	20,8
	19,8
	18,8
	17,8
	16,8
	15,8

	29
	22,5
	21,5
	20,5
	19,5
	18,5
	17,5
	16,5
	15,5

	30
	22,0
	21,0
	20,0
	19,0
	18,0
	17,0
	16,0
	15,0


Оценка результатов при выполнении упражнения «подача мяча»

             Юноши, девушки

	Очки
	12 лет
	13 лет
	14 лет
	15 лет
	16 лет
	17 лет

	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1

	2
	-
	-
	-
	-
	-
	-

	3
	-
	-
	-
	-
	-
	2

	4
	2
	2
	2
	2
	2
	-

	5
	-
	-
	-
	-
	-
	3

	6
	-
	-
	-
	3
	3
	-

	7
	-
	3
	3
	-
	-
	4

	8
	3
	-
	-
	4
	4
	-

	9
	-
	-
	-
	-
	-
	-

	10
	-
	4
	4
	-
	-
	5

	11
	4
	-
	-
	5
	5
	-

	12
	-
	-
	-
	-
	-
	-

	13
	-
	5
	5
	-
	-
	6

	14
	-
	-
	-
	6
	6
	-

	15
	5
	-
	-
	-
	-
	7

	16
	-
	-
	-
	-
	-
	-

	17
	-
	6
	6
	7
	7
	-

	18
	-
	-
	-
	-
	-
	-

	19
	6
	-
	-
	-
	-
	8

	20
	-
	7
	7
	-
	-
	-

	21
	-
	-
	-
	8
	8
	-

	22
	7
	-
	-
	-
	-
	-

	23
	-
	8
	8
	-
	-
	-

	24
	-
	-
	-
	-
	-
	9

	25
	8
	-
	-
	9
	9
	-

	26
	-
	-
	-
	-
	-
	-

	27
	-
	9
	9
	-
	-
	-

	28
	9
	-
	-
	-
	-
	-

	29
	-
	-
	-
	-
	-
	-

	30
	10
	10
	10
	10
	10
	10


ЛЁГКАЯ       АТЛЕТИКА

Оценка результатов в беге на 60 м.                        мальчики 
	Очки
	6 лет
	7 лет
	8 лет
	9 лет
	10 лет
	11 лет
	12 лет
	13 лет
	14 лет
	15 лет
	16 лет
	17 лет

	1
	15,0
	14,0
	13,0
	12,7
	12,4
	12,1
	11,8
	11,5
	11,2
	10,9
	10,7
	10,5

	2
	14,8
	13,8
	12,8
	12,5
	12,0
	11,9
	11,6
	11,3
	11,0
	10,7
	10,4
	10,1

	3
	14,6
	13,6
	12,6
	12,3
	11,6
	11,7
	11,4
	11,1
	10,8
	10,5
	10,1
	9,8

	4
	14,4
	13,4
	12,4
	12,1
	11,4
	11,5
	11,2
	10,9
	10,6
	10,3
	9,7
	9,5

	5
	14,2
	13,2
	12,2
	11,9
	11,0
	11,2
	11,0
	10,7
	10,4
	10,1
	9,4
	9,1

	6
	14,0
	13,0
	12,0
	11,7
	10,9
	11,0
	10,8
	10,5
	10,2
	9,6
	9,0
	8,9

	7
	13,8
	12,8
	11,8
	11,5
	10,8
	10,8
	10,6
	10,0
	9,8
	9,4
	8,9
	8,7

	8
	13,6
	12,6
	11,6
	11,3
	10,7
	10,6
	10,2
	9,8
	9,6
	9,2
	8,8
	8,5

	9
	13,4
	12,4
	11,4
	11,1
	-
	10,4
	10,0
	9,6
	9,4
	9,0
	8,7
	8,4

	10
	13,2
	12,2
	11,2
	11,0
	10,6
	10,2
	9,8
	9,5
	9,2
	8,9
	8,6
	8,3

	11
	13,0
	12,0
	11,0
	10,9
	10,5
	10,1
	9,7
	9,4
	9,1
	8,8
	8,5
	8,2

	12
	12,9
	11,9
	10,9
	10,8
	10,4
	10,0
	9,6
	9,3
	9,0
	8,7
	8,4
	8,1

	13
	12,8
	11,8
	10,8
	10,7
	10,3
	9,9
	9,5
	9,2
	8,9
	8,6
	8,3
	8,0

	14
	-
	-
	-
	10,6
	10,2
	9,8
	9,4
	9,1
	8,8
	8,5
	8,2
	7,9

	15
	12,7
	11,7
	10,7
	10,5
	10,1
	9,7
	-
	9,0
	-
	-
	-
	-

	16
	-
	-
	-
	10,4
	10,0
	9,6
	9,3
	-
	8,7
	8,4
	8,1
	7,8

	17
	12,6
	11,6
	10,6
	10,3
	9,9
	-
	-
	8,9
	-
	-
	-
	-

	18
	-
	-
	-
	10,2
	9,8
	9,5
	9,2
	-
	8,6
	8,3
	8,0
	7,7

	19
	12,5
	11,5
	10,5
	10,1
	-
	-
	9,1
	8,8
	8,5
	8,2
	7,9
	7,6

	20
	12,4
	11,4
	10,4
	10,0
	9,7
	9,4
	9,0
	8,7
	8,4
	8,1
	7,8
	7,5

	21
	12,3
	11,3
	10,3
	9,9
	9,6
	9,3
	-
	-
	-
	-
	-
	-

	22
	12,2
	11,2
	10,2
	-
	-
	9,2
	8,9
	8,6
	8,3
	8,0
	7,7
	7,4

	23
	12,1
	11,1
	10,1
	9,8
	9,5
	9,1
	-
	-
	-
	-
	-
	-

	24
	12,0
	11,0
	10,0
	9,7
	9,4
	9,0
	8,8
	8,5
	8,2
	7,9
	7,6
	7,3

	25
	11,9
	10,9
	9,9
	-
	-
	8,9
	8,7
	8,4
	8,1
	7,8
	7,5
	7,2

	26
	11,8
	10,8
	9,8
	9,6
	9,3
	-
	8,6
	8,3
	8,0
	7,7
	7,4
	7,1

	27
	11,7
	10,7
	9,7
	9,5
	9,2
	8,8
	8,5
	8,2
	7,9
	7,6
	7,3
	-

	28
	11,6
	10,6
	9,6
	-
	9,1
	-
	8,4
	8,1
	7,8
	7,5
	7,2
	7,0

	29
	-
	-
	-
	9,4
	9,0
	8,7
	8,3
	8,0
	7,7
	7,4
	7,1
	6,9

	30
	11,5
	10,5
	9,5
	9,2
	8,9
	8,6
	8,2
	7,9
	7,6
	7,3
	7,0
	6,8


Оценка результатов в беге на 60 м.                    девочки 

	Очки
	6 лет
	7 лет
	8 лет
	9 лет
	10 лет
	11 лет
	12 лет
	13 лет
	14 лет
	15 лет
	16 лет
	17 лет

	1
	15,6
	14,6
	13,6
	13,3
	13,0
	12,6
	12,2
	12,0
	11,8
	11,6
	11,4
	11,3

	2
	15,4
	14,4
	13,4
	13,1
	12,8
	12,4
	12,0
	11,8
	11,6
	11,4
	11,2
	11,1

	3
	15,2
	14,2
	13,2
	12,9
	12,6
	12,2
	11,8
	11,6
	11,4
	11,2
	11,0
	10,9

	4
	15,0
	14,0
	13,0
	12,7
	12,4
	12,0
	11,6
	11,4
	11,2
	11,0
	10,8
	10,7

	5
	14,8
	13,8
	12,8
	12,5
	12,2
	11,8
	11,4
	11,2
	11,0
	10,8
	10,6
	10,5

	6
	14,6
	13,6
	12,6
	12,3
	12,0
	11,6
	11,2
	11,0
	10,8
	10,6
	10,4
	10,3

	7
	14,4
	13,4
	12,4
	12,1
	11,8
	11,4
	11,0
	10,8
	10,6
	10,4
	10,2
	10,1

	8
	14,2
	13,2
	12,2
	11,9
	11,7
	11,2
	10,9
	10,6
	10,4
	10,2
	10,0
	9,8

	9
	14,1
	13,1
	12,1
	11,7
	11,5
	11,1
	10,8
	10,5
	10,2
	10,0
	9,8
	9,6

	10
	14,0
	13,0
	12,0
	11,6
	11,3
	11,0
	10,7
	10,4
	10,1
	9,8
	9,6
	9,4

	11
	13,8
	12,8
	11,8
	11,4
	11,1
	10,9
	10,5
	10,2
	9,9
	9,6
	9,4
	9,2

	12
	13,6
	12,6
	11,6
	11,3
	11,0
	10,7
	10,3
	10,0
	9,8
	9,5
	9,5
	9,1

	13
	13,5
	12,5
	11,5
	11,2
	10,9
	10,5
	10,2
	9,9
	9,7
	9,4
	9,4
	9,0

	14
	13,4
	12,4
	11,4
	11,1
	10,8
	10,4
	10,1
	9,8
	9,6
	9,3
	9,3
	8,9

	15
	13,3
	12,3
	11,3
	11,0
	10,7
	10,3
	10,0
	9,7
	9,5
	9,2
	9,2
	8,8

	16
	13,2
	12,2
	11,2
	10,9
	10,5
	10,2
	9,9
	9,6
	9,4
	9,1
	9,1
	8,7

	17
	13,1
	12,1
	11,1
	10,8
	10,4
	10,1
	9,8
	9,5
	9,2
	9,0
	8,9
	8,6

	18
	13,0
	12,0
	11,0
	10,7
	10,3
	10,0
	9,7
	9,4
	9,1
	8,9
	8,7
	8,5

	19
	12,9
	11,9
	10,9
	10,6
	10,2
	9,9
	9,6
	9,3
	9,0
	8,8
	8,6
	8,4

	20
	12,8
	11,8
	10,8
	10,5
	10,1
	9,8
	9,5
	9,2
	8,9
	8,7
	8,5
	8,3

	21
	12,7
	11,7
	10,7
	10,4
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-

	22
	12,6
	11,6
	10,6
	10,3
	10,0
	9,7
	9,4
	9,1
	8,8
	8,6
	8,4
	8,2

	23
	12,5
	11,5
	10,5
	10,2
	9,9
	9,6
	9,3
	9,0
	-
	-
	-
	-

	24
	12,4
	11,4
	10,4
	10,1
	9,8
	9,5
	9,2
	8,9
	8,7
	8,5
	8,3
	8,1

	25
	12,3
	11,3
	10,3
	10,0
	9,7
	9,4
	9,1
	8,8
	8,6
	8,4
	8,2
	8,0

	26
	12,2
	11,2
	10,2
	9,9
	9,6
	9,3
	9,0
	8,7
	8,5
	8,3
	8,1
	7,9

	27
	12,1
	11,1
	10,1
	9,8
	9,5
	9,2
	8,9
	8,6
	8,4
	8,2
	8,0
	7,8

	28
	12,0
	11,0
	10,0
	9,7
	9,4
	9,1
	8,8
	8,5
	8,3
	8,1
	7,9
	7,7

	29
	11,9
	10,9
	9,9
	9,6
	9,3
	9,0
	8,7
	8,4
	8,2
	8,0
	7,8
	7,6

	30
	11,8
	10,8
	9,8
	9,5
	9,2
	8,9
	8,6
	8,3
	8,1
	7,9
	7,7
	7,5


Оценка результатов в беге на 100 м.                  юноши 

	Очки
	11 лет
	12 лет
	13 лет
	14 лет
	15 лет
	16 лет
	17 лет

	1
	20,0
	19,0
	18,0
	17,0
	16,0
	15,0
	14,0

	2
	19,7
	18,7
	17,7
	16,9
	15,9
	14,9
	13,9

	3
	19,4
	18,4
	17,4
	16,8
	15,8
	14,8
	13,8

	4
	19,2
	18,2
	17,2
	16,7
	15,7
	14,7
	13,7

	5
	19,0
	18,0
	17,0
	16,6
	15,6
	14,6
	13,6

	6
	18,8
	17,8
	16,8
	16,5
	15,5
	14,5
	13,5

	7
	18,6
	17,6
	16,6
	16,4
	15,4
	14,4
	13,4

	8
	18,4
	17,4
	16,4
	16,3
	15,3
	14,3
	13,3

	9
	18,2
	17,2
	16,2
	16,2
	15,2
	14,2
	13,2

	10
	18,0
	17,0
	16,0
	16,0
	15,0
	14,0
	13,0

	11
	17,8
	16,8
	15,9
	15,8
	14,9
	13,9
	12,9

	12
	17,6
	16,6
	15,8
	15,6
	14,8
	13,8
	12,8

	13
	17,4
	16,4
	15,7
	15,2
	14,7
	13,7
	12,7

	14
	17,2
	16,2
	15,6
	15,1
	14,6
	13,6
	12,6

	15
	17,0
	16,0
	15,5
	15,0
	14,5
	13,5
	12,5

	16
	16,8
	15,8
	15,4
	14,9
	14,4
	13,4
	12,4

	17
	16,6
	15,6
	15,3
	14,8
	14,3
	13,3
	12,3

	18
	16,4
	15,4
	15,2
	14,7
	14,2
	13,2
	12,2

	19
	16,2
	15,2
	15,1
	14,6
	14,1
	13,1
	12,1

	20
	16,0
	15,0
	15,0
	14,5
	14,0
	13,0
	12,0

	21
	15,9
	14,9
	14,9
	14,4
	13,9
	12,9
	-

	22
	15,8
	14,8
	14,8
	14,3
	13,8
	12,8
	11,9

	23
	15,7
	14,7
	14,7
	14,2
	13,7
	12,7
	-

	24
	15,6
	14,6
	14,6
	14,1
	13,6
	12,6
	11,8

	25
	15,5
	14,5
	14,5
	14,0
	13,5
	12,5
	-

	26
	15,4
	14,4
	14,4
	13,9
	13,4
	12,4
	11,7

	27
	15,3
	14,3
	14,3
	13,8
	13,3
	12,3
	-

	28
	15,2
	14,2
	14,2
	13,7
	13,2
	12,2
	11,6

	29
	15,1
	14,1
	14,1
	13,6
	13,1
	12,1
	-

	30
	15,0
	14,0
	14,0
	13,5
	13,0
	12,0
	11,5


Оценка результатов в беге на 100 м.                  девушки 

	Очки
	11 лет
	12 лет
	13 лет
	14 лет
	15 лет
	16 лет
	17 лет

	1
	24,0
	23,0
	22,0
	20,0
	19,0
	18,0
	17,0

	2
	23,7
	22,7
	21,7
	19,7
	18,7
	17,8
	16,8

	3
	23,4
	22,4
	21,4
	19,4
	18,4
	17,6
	16,7

	4
	23,2
	22,2
	21,2
	19,2
	18,2
	17,4
	16,6

	5
	23,0
	22,0
	21,0
	19,0
	18,0
	17,2
	16,5

	6
	22,8
	21,8
	20,8
	18,8
	17,8
	17,0
	16,4

	7
	22,6
	21,6
	20,6
	18,6
	17,6
	16,8
	16,3

	8
	22,4
	21,4
	20,4
	18,4
	17,4
	16,7
	16,2

	9
	22,2
	21,2
	20,2
	18,2
	17,2
	16,6
	16,1

	10
	22,0
	21,0
	20,0
	18,0
	17,0
	16,5
	16,0

	11
	21,8
	20,8
	19,8
	17,8
	16,8
	16,3
	15,8

	12
	21,6
	20,6
	19,6
	17,6
	16,6
	16,1
	15,6

	13
	21,4
	20,4
	19,4
	17,4
	16,4
	16,0
	15,4

	14
	21,2
	20,2
	19,2
	17,2
	16,2
	15,8
	15,2

	15
	21,0
	20,0
	19,0
	17,0
	16,0
	15,6
	15,0

	16
	20,8
	19,8
	18,8
	16,8
	15,9
	15,4
	14,8

	17
	20,6
	19,6
	18,6
	16,6
	15,8
	15,3
	14,6

	18
	20,4
	19,4
	18,4
	16,4
	15,7
	15,2
	14,4

	19
	20,2
	19,2
	18,2
	16,2
	15,6
	15,1
	14,2

	20
	20,0
	19,0
	18,0
	16,0
	15,5
	15,0
	14,0

	21
	19,8
	18,8
	17,8
	15,9
	15,4
	14,9
	13,9

	22
	19,6
	18,6
	17,6
	15,8
	15,3
	14,8
	13,8

	23
	19,4
	18,4
	17,4
	15,7
	15,2
	14,7
	13,7

	24
	19,2
	18,2
	17,2
	15,6
	15,1
	14,6
	13,6

	25
	19,0
	18,0
	17,0
	15,5
	15,0
	14,5
	13,5

	26
	18,8
	17,8
	16,8
	15,4
	14,9
	14,4
	13,4

	27
	18,6
	17,6
	16,6
	15,3
	14,8
	14,3
	13,3

	28
	18,4
	17,4
	16,4
	15,2
	14,7
	14,2
	13,2

	29
	18,2
	17,2
	16,2
	15,1
	14,6
	14,1
	13,1

	30
	18,0
	17,0
	16,0
	15,0
	14,5
	14,0
	13,0


Оценка результатов в прыжках в длину с разбега                  юноши 

	Очки
	12 лет
	13 лет
	14 лет
	15 лет
	16 лет
	17 лет

	1
	280
	282
	287
	291
	295
	300

	2
	283
	285
	290
	295
	300
	305

	3
	288
	290
	295
	300
	305
	310

	4
	292
	295
	300
	305
	310
	315

	5
	295
	300
	305
	310
	315
	320

	6
	298
	303
	305
	313
	315
	323

	7
	300
	306
	308
	316
	318
	328

	8
	303
	310
	312
	320
	322
	332

	9
	308
	314
	316
	324
	326
	336

	10
	312
	316
	318
	326
	328
	338

	11
	315
	320
	322
	330
	332
	342

	12
	318
	323
	325
	333
	335
	345

	13
	322
	326
	328
	336
	338
	348

	14
	326
	330
	332
	340
	342
	352

	15
	330
	335
	340
	345
	350
	360

	16
	333
	340
	345
	350
	355
	365

	17
	335
	345
	350
	355
	360
	370

	18
	338
	350
	355
	360
	365
	375

	19
	341
	355
	360
	365
	370
	380

	20
	345
	360
	365
	370
	375
	385

	21
	348
	365
	370
	375
	380
	390

	22
	355
	370
	375
	380
	385
	395

	23
	360
	375
	380
	385
	390
	400

	24
	364
	380
	385
	390
	395
	410

	25
	369
	385
	390
	400
	405
	420

	26
	373
	390
	400
	410
	415
	430

	27
	379
	395
	410
	420
	425
	440

	28
	385
	405
	420
	430
	440
	450

	29
	390
	410
	430
	440
	450
	460

	30
	400
	420
	440
	460
	470
	480


Оценка результатов в прыжках в длину с разбега                  девушки 

	Очки
	11 лет
	12 лет
	13 лет
	14 лет
	15 лет
	16 лет
	17 лет

	1
	240
	245
	250
	255
	260
	265
	270

	2
	243
	248
	253
	258
	263
	268
	273

	3
	246
	251
	256
	261
	266
	271
	276

	4
	249
	254
	259
	264
	269
	274
	279

	5
	252
	257
	262
	267
	272
	277
	282

	6
	255
	260
	265
	270
	275
	280
	285

	7
	258
	263
	268
	273
	278
	283
	288

	8
	261
	266
	271
	276
	281
	286
	291

	9
	264
	269
	274
	279
	284
	289
	294

	10
	267
	272
	277
	282
	287
	292
	297

	11
	270
	275
	280
	285
	290
	295
	300

	12
	273
	278
	283
	288
	293
	298
	303

	13
	276
	281
	286
	291
	296
	301
	306

	14
	279
	284
	289
	294
	299
	304
	309

	15
	282
	287
	292
	297
	302
	307
	312

	16
	285
	290
	295
	300
	305
	310
	315

	17
	288
	293
	298
	303
	308
	313
	318

	18
	291
	296
	301
	306
	311
	316
	321

	19
	294
	299
	304
	309
	314
	319
	324

	20
	297
	302
	307
	312
	317
	322
	327

	21
	300
	305
	310
	315
	320
	325
	330

	22
	303
	308
	313
	318
	323
	328
	333

	23
	306
	311
	316
	321
	326
	331
	336

	24
	309
	314
	319
	324
	329
	334
	339

	25
	312
	317
	322
	327
	332
	337
	342

	26
	315
	320
	325
	330
	335
	340
	345

	27
	318
	323
	328
	333
	338
	343
	348

	28
	321
	326
	331
	336
	341
	346
	351

	29
	324
	329
	334
	339
	344
	349
	354

	30
	327
	332
	337
	342
	347
	352
	357


Оценка результатов в метании мяча (гранаты)                  юноши 

	Очки
	12 лет
	13 лет
	14 лет
	15 лет
	16 лет
	17 лет

	1
	17
	18
	19
	20
	18
	22

	2
	18
	19
	20
	21
	19
	23

	3
	19
	20
	21
	22
	20
	24

	4
	20
	21
	22
	23
	-
	25

	5
	21
	22
	23
	24
	22
	-

	6
	22
	23
	24
	25
	-
	26

	7
	23
	24
	25
	26
	23
	27

	8
	24
	25
	26
	27
	-
	-

	9
	25
	26
	27
	28
	-
	28

	10
	26
	27
	28
	29
	-
	-

	11
	27
	28
	29
	30
	24
	29

	12
	28
	29
	30
	31
	-
	30

	13
	29
	30
	31
	32
	25
	31

	14
	30
	31
	32
	33
	26
	32

	15
	31
	32
	33
	34
	27
	33

	16
	32
	33
	34
	35
	28
	34

	17
	33
	34
	35
	36
	29
	35

	18
	34
	35
	36
	37
	30
	36

	19
	35
	36
	37
	38
	31
	37

	20
	36
	37
	38
	39
	32
	38

	21
	37
	38
	39
	40
	33
	39

	22
	38
	39
	40
	41
	34
	40

	23
	39
	40
	41
	42
	35
	41

	24
	40
	41
	42
	43
	36
	-

	25
	41
	42
	43
	44
	37
	42

	26
	42
	43
	44
	45
	38
	-

	27
	43
	44
	45
	46
	39
	-

	28
	44
	45
	46
	47
	40
	43

	29
	45
	46
	47
	48
	41
	44

	30
	46
	47
	48
	49
	42
	45


Оценка результатов в метании мяча (гранаты)                  девушки 

	Очки
	12 лет
	13 лет
	14 лет
	15 лет
	16 лет
	17 лет

	1
	12
	13
	14
	15
	5
	7

	2
	13
	14
	15
	16
	6
	8

	3
	14
	15
	16
	17
	7
	9

	4
	-
	-
	-
	-
	8
	10

	5
	15
	16
	17
	18
	9
	11

	6
	-
	-
	-
	-
	10
	12

	7
	-
	-
	-
	-
	-
	13

	8
	16
	17
	18
	19
	11
	-

	9
	-
	-
	-
	-
	-
	14

	10
	-
	-
	-
	-
	12
	-

	11
	-
	-
	-
	-
	-
	15

	12
	17
	18
	19
	20
	-
	-

	13
	-
	-
	-
	-
	13
	16

	14
	-
	-
	-
	-
	-
	17

	15
	18
	19
	20
	21
	-
	18

	16
	19
	20
	21
	22
	14
	19

	17
	20
	21
	22
	23
	15
	20

	18
	21
	22
	23
	24
	16
	-

	19
	22
	23
	24
	25
	17
	21

	20
	23
	24
	25
	26
	18
	-

	21
	24
	25
	26
	27
	19
	22

	22
	25
	26
	27
	28
	20
	-

	23
	26
	27
	28
	29
	21
	23

	24
	27
	28
	29
	30
	22
	24

	25
	28
	29
	30
	31
	23
	-

	26
	29
	30
	31
	32
	24
	25

	27
	30
	31
	32
	33
	25
	26

	28
	31
	32
	33
	34
	26
	27

	29
	32
	33
	34
	35
	27
	28

	30
	33
	34
	35
	36
	28
	29


Оценка результатов в кроссовом беге                  юноши 


                     800 м      800 м     1000 м      2000 м       3000 м      3000 м

	Очки
	12 лет
	13 лет
	14 лет
	15 лет
	16 лет
	17 лет

	1
	3.54,3
	3.43,2
	4.23,8
	12.20,0
	15.30,0
	14.04,0

	2
	3.51,9
	3.41,1
	4.21,7
	12.00,0
	15.04,0
	13.52,0

	3
	3.49,6
	3.39,0
	4.19,6
	1.40,0
	14.40,0
	13.40,0

	4
	3.47,4
	3.36,9
	4.17,6
	11.20,0
	14.28,0
	13.30,0

	5
	3.45,3
	3.34,8
	4.15,7
	11.00,0
	14.16,0
	13.20,0

	6
	3.43,2
	3.32,8
	4.13,8
	10.54,0
	14.04,0
	13.10,0

	7
	3.41,1
	3.30,7
	4.11,9
	10.48,0
	13.52,0
	13.00,0

	8
	3.39,0
	3.28,7
	4.10,0
	10.42,0
	13.40,0
	12.50,0

	9
	3.36,9
	3.26,8
	4.08,1
	10.36,0
	13.30,0
	12.40,0

	10
	3.34,8
	3.25,0
	4.06,3
	10.30,0
	13.20,0
	12.32,0

	11
	3.32,7
	3.23,3
	4.04,5
	10.24,0
	13.10,0
	12.24,0

	12
	3.30,7
	3.21,7
	4.02,8
	10.18,0
	13.00,0
	12.16,0

	13
	3.28,7
	3.20,1
	4.01,1
	10.12,0
	12.50,0
	12.08,0

	14
	3.26,8
	3.18,5
	3.59,4
	10.06,0
	12.40,0
	12.00,0

	15
	3.25,0
	3.17,0
	3.57,7
	10.00,0
	12.32,0
	11.55,0

	16
	3.23,3
	3.15,5
	3.56,0
	9.56,0
	12.24,0
	11.50,0

	17
	3.21,7
	3.14,0
	3.54,3
	9.52,0
	12.16,0
	11.45,0

	18
	3.20,1
	3.12,6
	3.52,6
	9.48,0
	12.08,0
	11.40,0

	19
	3.18,5
	3.11,2
	3.50,9
	9.44,0
	12.00,0
	11.36,0

	20
	3.17,0
	3.09,8
	3.49,2
	9.40,0
	11.55,0
	11.32,0

	21
	3.15,5
	3.08,5
	3.47,5
	9.36,0
	11.50,0
	11.29,0

	22
	3.14,0
	3.07,2
	3.45,8
	9.32,0
	11.45,0
	11.26,0

	23
	3.12,6
	3.05,9
	3.44,1
	9.28,0
	11.40,0
	11.23,0

	24
	3.11,2
	3.04,6
	3.42,4
	9.24,0
	11.36,0
	11.20,0

	25
	3.09,8
	3.03,0
	3.40,7
	9.20,0
	11.32,0
	11.17,0

	26
	3.08,5
	3.02,0
	3.39,0
	9.10,0
	11.29,0
	11.14,0

	27
	3.07,2
	3.00,7
	3.37,3
	9.00,0
	11.26,0
	11.11,0

	28
	3.05,9
	2.59,4
	3.35,6
	8.50,0
	11.23,0
	11.08,0

	29
	3.04,6
	2.58,2
	3.33,9
	8.40,0
	11.20,0
	11.05,0

	30
	3.03,0
	2.57,0
	3.32,2
	8.30,0
	11.17,0
	11.02,0


Оценка результатов в кроссовом беге                  девушки 




600 м         600 м     1000 м     1000 м     2000 м    2000 м
	Очки
	12 лет
	13 лет
	14 лет
	15 лет
	16 лет
	17 лет

	1
	3.01,5
	2.54,5
	9.00,0
	6.20,0
	20.00,0
	17.28,0

	2
	3.00,1
	2.53,1
	8.38,0
	6.12,0
	19.16,0
	16.56,0

	3
	2.58,7
	2.51,7
	8.18,0
	6.04,0
	18.36,0
	16.24,0

	4
	2.57,3
	2.50,3
	8.00,0
	5.56,0
	18.00,0
	15.52,0

	5
	2.55,9
	2.48,9
	7.44,0
	5.49,0
	17.28,0
	15.24,0

	6
	2.54,5
	2.47,5
	7.28,0
	5.42,0
	16.56,0
	15.00,0

	7
	2.53,1
	2.46,1
	7.12,0
	5.36,0
	16.24,0
	14.38,0

	8
	2.51,7
	2.44,8
	6.56,0
	5.30,0
	15.52,0
	14.16,0

	9
	2.50,3
	2.43,5
	6.42,0
	5.25,0
	15.24,0
	13.55,0

	10
	2.48,9
	2.42,2
	6.30,0
	5.20,0
	15.00,0
	13.34,0

	11
	2.47,5
	2.40,9
	6.20,0
	5.16,0
	14.38,0
	13.15,0

	12
	2.46,1
	2.39,6
	6.12,0
	5.12,0
	14.16,0
	12.56,0

	13
	2.44,8
	2.38,3
	6.04,0
	5.08,0
	13.55,0
	12.39,0

	14
	2.43,5
	2.37,0
	5.56,0
	5.04,0
	13.34,0
	12.24,0

	15
	2.42,2
	2.35,7
	5.49,0
	5.00,0
	13.15,0
	12.11,0

	16
	2.40,9
	2.34,4
	5.42,0
	4.56,0
	12.56,0
	12.00,0

	17
	2.39,6
	2.33,2
	5.36,0
	4.52,0
	12.39,0
	11.50,0

	18
	2.38,3
	2.32,0
	5.30,0
	4.48,0
	12.24,0
	11.40,0

	19
	2.37,0
	2.30,8
	5.25,0
	4.44,0
	12.11,0
	11.30,0

	20
	2.35,7
	2.29,6
	5.20,0
	4.40,0
	12.00,0
	11.20,0

	21
	2.34,4
	2.28,4
	5.16,0
	4.38,0
	11.50,0
	11.10,0

	22
	2.33,2
	2.27,2
	5.12,0
	4.36,0
	11.40,0
	11.02,0

	23
	2.32,0
	2.26,0
	5.08,0
	4.34,0
	11.30,0
	10.54,0

	24
	2.30,8
	2.24,8
	5.04,0
	4.32,0
	11.20,0
	10.46,0

	25
	2.29,6
	2.23,6
	5.00,0
	4.30,0
	11.10,0
	10.38,0

	26
	2.28,4
	2.22,5
	4.56,0
	4.28,0
	11.02,0
	10.30,0

	27
	2.27,2
	2.21,4
	4.52,0
	4.26,0
	10.54,0
	10.22,0

	28
	2.26,0
	2.20,3
	4.48,0
	4.24,0
	10.46,0
	10.14,0

	29
	2.24,8
	2.19,2
	4.44,0
	4.22,0
	10.38,0
	10.07,0

	30
	2.23,6
	2.18,1
	4.40,0
	4.20,0
	10.30,0
	10.00,0


