PUNTEGGI TEST MOTORI

	Punti Test
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10

	Cooper
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Femminile
	1200
	1300
	1400
	1700
	1850
	2000
	2150
	2300
	2450
	+ 2600

	Biennio M
	1300
	1400
	1650
	1800
	2000
	2150
	2300
	
2600
	2800
	+ 3100

	Triennio M
	1400
	1500
	1700
	1900
	2100
	2300
	2500
	2750
	3000
	+ 3200

	Lungo da f.
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Femminile
	1,20
	1,35
	1,50
	1,60
	1,70
	1,80
	1,95
	2,10
	2,30
	2,50

	Biennio M
	1,30
	1,45
	1,60
	1,75
	1,90
	2,05
	2,20
	2,35
	2,50
	2,,65

	Triennio M
	1,50
	1,65
	1,80
	1,95
	2,10
	2,25
	2,40
	2,55
	2,70
	+ 2,85

	Addominali
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Femminile
	6
	10
	12
	15
	18
	20
	23
	25
	27
	+28

	Biennio M
	10
	13
	15
	18
	20
	22
	24
	26
	28
	+ 30

	Triennio M
	20
	24
	28
	32
	36
	40
	45
	50
	56
	+ 60

	Tenuta
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Femminile
	1”
	4”
	6”
	9”
	12”
	15”
	20”
	25”
	30”
	+ 50”

	Biennio M
	5”
	8”
	10”
	15”
	20”
	25”
	         30”
	35”
	 45”
	+ 60”

	Triennio M
	7”
	10
	12”
	18”
	25”
	30”
	40”
	45”
	60”
	+ 90”

	Sergent test
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Femminile
	- 5
	10
	15
	20
	25
	30
	35
	43
	48
	+ 55

	Biennio M
	- 10
	15
	20
	25
	30
	35
	40
	45
	50
	+ 60

	Triennio M
	- 10
	15
	20
	30
	35
	40
	50
	55
	60
	+ 70

	30 Mt
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Femminile
	6”20
	6”
	5”70
	5”40
	5”15
	4”80
	4”70
	4”60
	4”40
	4”20

	Biennio M
	6”
	5”75
	5”50
	5”20
	5”
	4”75
	4”60
	4”40
	4”25
	4”10

	Triennio M
	5”80
	5”50
	5”25
	5”10
	4”90
	4”70
	4”50
	4”25
	4”
	3”80

	20 mt lanc.
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Femminile
	4 
	3.75
	3 .60
	3.45
	3.30
	3.10
	3
	2.85
	2.70
	2.50

	Biennio M
	3”45
	3”50
	3”40
	3”30
	3”15
	3”
	2”90
	2”70
	2”50
	2”20

	Triennio M
	3”60
	3”40
	3”30
	3”10
	2”90
	2”70
	2”50
	2”35
	2”15
	2”

	Mobilità
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Femminile
	+20
	+15
	+8
	+5
	0
	-5
	-10
	-13
	-18
	-22

	Biennio M
	+ 20
	+ 15
	+ 10
	+6
	+2
	0
	-5
	-10
	-15
	-20

	Triennio M
	+20
	+15
	+10
	+8
	+5
	0
	-3
	-8
	-12
	-18

	      Voto
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10

	Percorso tecnico

	Biennio F
	4’ 30
	4’ 15
	3’50
	3’40
	3’10
	2’55
	2’35
	2’20
	2’05
	1’50

	Triennio F
	4’10
	4’00
	3’45
	3’30
	3’00
	2’45
	2’25
	2’10
	1’55
	1’45

	Biennio M
	4’10
	4’00
	3’45
	3’30
	3’00
	2’45
	2’25
	2’10
	1’55
	1’45

	Triennio M
	3’50
	3’40
	3’20
	3’00
	2’25
	2’35
	2’15
	2’00
	1’42
	1’30

	Contro movimento jump

	Biennio triennio femminile
	0-8
	9-14
	15-18
	19-28
	23-25
	26-28
	29-32
	33-37
	38-42
	>43

	Biennio triennio Maschile
	0-10
	11-16
	17-20
	21-24
	25-28
	29-33
	34-38
	39-41
	42-48
	>48

	Contro movimento jump con utilizzo delle braccia libere

	Femminile 
	0-10
	11-18
	19-24
	25-27
	28-31
	32-35
	36-40
	41-46
	47-53
	>54

	Maschile
	0-12
	12-20
	21-26
	27-30
	31-34
	35-38
	39-43
	44-48
	50-59
	>60

	    
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Piegamenti 

	Femminile
	0
	4
	6
	8
	10
	14
	16
	18
	24
	+28

	Biennio M
	4
	8
	10
	14
	16
	20
	24
	27
	30
	+ 40

	Triennio M
	6
	10
	13
	16
	20
	25
	30
	40
	50
	+ 60

	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	


