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Планируемые результаты 

В соответствии с требованиями к результатам освоения основной образовательной 
программы начального общего образования Федерального государственного 
образовательного стандарта (Приказ Министерства образования и науки Российской 
Федерации от 6 октября 2009 г. №373) данная рабочая программа для 1—4 классов 
направлена на достижение учащимися личностных, метапредметных и предметных 
результатов по физической культуре: 

Личностные результаты освоения учащимися содержания программы по 
физической культуре 

 формирование чувства гордости за свою Родину, российский народ и 
историю России, осознание своей этнической и национальной принадлежности; 

 формирование уважительного отношения к культуре других народов; 
 развитие мотивов учебной деятельности и личностный смысл учения, 

принятие и освоение социальной роли обучающего; 
 развитие этических чувств, доброжелательности и эмоционально-

нравственной отзывчивости, понимания и сопереживания чувствам других людей; 

 развитие навыков сотрудничества со сверстниками и взрослыми в разных 
социальных ситуациях, умение не создавать конфликты и находить выходы из спорных 
ситуаций; 

 развитие самостоятельности и личной ответственности за свои поступки на 
основе представлений о нравственных нормах, социальной справедливости и свободе; 

 формирование эстетических потребностей, ценностей и чувств; 
 формирование установки на безопасный, здоровый образ жизни. 
Метапредметными результатами освоения учащимися содержания программы по 

физической культуре 

 овладение способностью принимать и сохранять цели и задачи учебной 
деятельности, поиска средств её осуществления; 

 формирование умения планировать, контролировать и оценивать учебные 
действия в соответствии с поставленной задачей и условиями её реализации; определять 
наиболее эффективные способы достижения результата; 

 определение общей цели и путей её достижения; умение договариваться о 
распределении функций и ролей в совместной деятельности; осуществлять взаимный 
контроль в совместной деятельности, адекватно оценивать собственное поведение и 
поведение окружающих; 

 готовность конструктивно разрешать конфликты посредством учёта 
интересов сторон и сотрудничества; 

 овладение начальными сведениями о сущности и особенностях объектов, 
процессов и явлений действительности в соответствии с содержанием конкретного 
учебного предмета; 

 овладение базовыми предметными и межпредметными понятиями, 
отражающими существенные связи и отношения между объектами и процессами. 

  

 характеризовать явления (действия и поступки), давать им объективную 
оценку на основе освоенных знаний и имеющегося опыта; 

 находить ошибки при выполнении учебных заданий, отбирать способы их 
исправления; 

 общаться и взаимодействовать со сверстниками на принципах 
взаимоуважения и взаимопомощи, дружбы и толерантности; 

 обеспечивать защиту и сохранность природы во время активного отдыха и 
занятий физической культурой; 



 организовывать самостоятельную деятельность с учетом требований ее 
безопасности, сохранности инвентаря и оборудования, организации места занятий; 

 планировать собственную деятельность, распределять нагрузку и отдых в 
процессе ее выполнения; 

 анализировать и объективно оценивать результаты собственного труда, 
находить возможности и способы их улучшения; 

 видеть красоту движений, выделять и обосновывать эстетические признаки в 
движениях и передвижениях человека; 

 оценивать красоту телосложения и осанки, сравнивать их с эталонными 
образцами; 

 управлять эмоциями при общении со сверстниками и взрослыми, сохранять 
хладнокровие, сдержанность, рассудительность; 

 технически правильно выполнять двигательные действия из базовых видов 
спорта, использовать их в игровой и соревновательной деятельности. 

Предметные результаты освоения учащимися содержания программы по 
физической культуре 

В результате освоения программного материала ученик получит знания: 
Знания о физической культуре. Что такое координация движений; что такое 

дистанция; как возникли физическая культура и спорт. Ученики получат первоначальные 
сведения об Олимпийских играх — когда появились, кто воссоздал символы и традиции; 
что такое физическая культура; получат представление о том, что такое темп и ритм, для 
чего они нужны и как влияют на выполнение упражнений; что такое личная гигиена 
человека; получат первоначальные сведения о внутренних органах человека и его скелете; 
узнают, что такое гимнастика, где появилась и почему так названа; что такое осанка. 

Гимнастика с элементами акробатики. Ученики научатся строиться в шеренгу и 
колонну; размыкаться на руки в стороны; перестраиваться разведением в две колонны; 
выполнять повороты направо, налево, кругом; команды «равняйсь», «смирно», «по порядку 
рассчитайсь», «на первый-второй рас-считайсь», «налево в обход шагом марш», «шагом 
марш», «бегом марш»; выполнять разминку, направленную на развитие координации 
движений; запоминать короткие временные отрезки; подтягиваться на низкой перекладине 
из виса лежа; выполнять вис на время; проходить станции круговой тренировки; выполнять 
различные перекаты, кувырок вперед, «мост», стойку на лопатках, стойку на голове; лазать 
и перелезать по гимнастической стенке; лазать по канату; выполнять висы на перекладине; 
прыжки со скакалкой, в скакалку, вращение обруча; вис углом, вис согнувшись, вис 
прогнувшись и переворот на гимнастических кольцах. 

Легкая атлетика. Ученики научатся технике высокого старта; пробегать на 
скорость дистанцию 30 м; выполнять челночный бег Зх 10 м; беговую разминку; метание 
как на дальность, так и на точность; технике прыжка в длину с места; выполнять прыжок в 
высоту с прямого разбега, а также прыжок в высоту спиной вперед; бегать различные 
варианты эстафет; выполнять броски набивного мяча от груди и снизу.  

Подвижные игры. Ученики научатся играть в подвижные игры: «Ловишка», 
«Ловишка с мешочком на голове», «Прерванные пятнашки», «Гуси-лебеди», «Горелки», 
«Колдунчики», «Мышеловка», «Салки», «Салки с домиками», «Два Мороза»; «Волк во 
рву», «Охотник и зайцы», «Кто быстрее схватит», «Совуш-ка», «Осада города», 
«Вышибалы», «Ночная охота», «Удочка», «Успей убрать», «Волшебные елочки», 
«Шмель», «Береги предмет», «Попрыгунчики-воробушки», «Белки в лесу», «Белочка-

защитница», «Бегуны и прыгуны», «Грибы-шалуны», «Котел», «Охотники и утки», 
«Антивышибалы», «Забросай противника мячами», «Вышибалы через сетку», «Точно в 
цель», «Собачки», «Лес, болото, озеро», «Запрещенное движение», «Хвостики», 
«Хвостики», «Бросай далеко, собирай быстрее», «Игра в птиц», «Игра в птиц с мячом», 
«День и ночь»; выполнять ловлю и броски мяча в парах, ведение мяча правой и левой рукой, 
броски мяча через волейбольную сетку. 



Требования к уровню подготовки обучающихся 

В результате освоения программного материала по физической культуре учащиеся 
1 класса должны: 

иметь представление: 
 о связи занятий физическими упражнениями с укреплением здоровья и 

повышением физической подготовленности; 
 о способах изменения направления и скорости движения; 
 о режиме дня и личной гигиене; 
 о правилах составления комплексов утренней зарядки; 
уметь: 
 выполнять комплексы упражнений, направленные на формирование 

правильной осанки; 
 выполнять комплексы упражнений утренней зарядки и физкультминуток; 
 играть в подвижные игры; 
 выполнять передвижения в ходьбе, беге, прыжках разными способами; 
 выполнять строевые упражнения; 
демонстрировать уровень физической подготовленности. Критерии и нормы 

оценки знаний обучающихся 

При оценивании успеваемости учитываются индивидуальные возможности, уровень 
физического развития и двигательные возможности, последствия заболеваний учащихся. 

Характеристика цифровой оценки (отметки) 

Оценка «5» выставляется за качественное выполнение упражнений, допускается 
наличие мелких ошибок. 

Оценка «4» выставляется, если допущено не более одной значительной ошибки и 
несколько мелких. 

Оценка «3» выставляется, если допущены две значительные ошибки и несколько 
грубых. Но ученик при повторных выполнениях может улучшить результат. 

Оценка «2» выставляется, если упражнение просто не выполнено. Причиной 
невыполнения является наличие грубых ошибок. 

Оценка за технику ставится лишь при выполнении упражнений в равновесии, 
лазанье, с элементами акробатики, при построениях, перестроениях, ходьбе. В остальных 
видах (бег, прыжки, метание, броски, ходьба) необходимо учитывать результат: секунды, 
количество, длину, высоту. 

Формирование универсальных учебных действий: 
Личностные УУД 

 Ценностно-смысловая ориентация учащихся, 
 Действие смыслообразования, 
 Нравственно-этическое оценивание 

Коммуникативные УУД 

 Умение выражать свои мысли, 
 Разрешение конфликтов, постановка вопросов. 
 Управление поведением партнера: контроль, коррекция. 
 Планирование сотрудничества с учителем и сверстниками. 
 Построение  высказываний в соответствии с условиями коммутации. 
Регулятивные УУД 

 Целеполагание, 
 волевая саморегуляция, 
 коррекция, 
 оценка качества и уровня усвоения. 



 Контроль в форме сличения с эталоном. 
 Планирование промежуточных целей с учетом результата. 
Познавательные универсальные действия: 

Общеучебные: 
 Умение структурировать знания, 
 Выделение и формулирование учебной цели. 
 Поиск и  выделение необходимой информации 

 Анализ объектов; 
 Синтез, как составление целого из частей 

 Классификация объектов. 

Требования к уровню подготовки обучающихся (повышенный уровень) 

Умение применить свои навыки в соревновательной деятельности на внешнем 
уровне 

Содержание учебного предмета, курса 

ЗНАНИЯ О ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРЕ   
Физическая культура как система разнообразных форм занятий физическими 

упражнениями по укреплению здоровья человека. 
Ходьба, бег, прыжки, лазанье, ползание, ходьба на лыжах, плавание как жизненно 

важные способы передвижения человека.  
Причины возникновения физической культуры. Этапы возникновения физической 

культуры. 
Физические упражнения, их влияние на организм  

Основные физические качества: сила, быстрота, выносливость, ловкость,  гибкость, 
прыгучесть 

СПОСОБЫ ФИЗКУЛЬТУРНОЙ ДЕЯТЕЛЬНОСТИ (в процессе уроков) 

Составление режима дня. 
Составление и выполнение комплексов утренней гимнастики 

Подбор упражнений для физкультминуток и физкультпауз  

Выполнение комплексов упражнений для формирования правильной осанки и 
развития мышц туловища 

ФИЗИЧЕСКОЕ СОВЕРШЕНСТВОВАНИЕ (99ч) 

Физкультурно-оздоровительная деятельность (в процессе уроков) 

Комплексы физических упражнений для утренней зарядки, физкультминуток, 
занятий по профилактике и коррекции нарушений осанки. 

Комплексы упражнений на развитие физических качеств. 
Комплексы дыхательных упражнений. 
Гимнастика для глаз. 
Основы знаний о физической культуре (в процессе уроков) 

ЛЕГКАЯ АТЛЕТИКА 

Беговые упражнения 

Сочетание различных видов ходьбы. Ходьба под счет. 
Обычный бег. Бег с ускорением. Бег с ускорением  из различных исходных 

положений. 
Бег с изменением направления, ритма и темпа. 
Бег в заданном коридоре.  Бег с высоким подниманием бедра. Высокий старт.   
Понятие «короткая дистанция». 
Развитие скоростных качеств, выносливости 

Бег (30 м),  (60 м). Челночный бег. 
 Кросс по слабопересеченной  местности до 1 км. 
Смешанное передвижение до 1 км.   
Равномерный, медленный бег до 8 мин. 



6-минутный бег. 
Игры и эстафеты  с бегом на местности. 
Преодоление препятствий 

Подвижные  игры «Два мороза», «Гуси-лебеди», «Вызов номера»,  «Воробьи и 
вороны»,  «День и ночь», «Совушка». 

Прыжковые упражнения 

Прыжки на 1 и на 2 ногах на месте и с продвижением вперед. 
 Прыжок в длину с места. 
 Прыжки со скакалкой. 
Прыжок в длину с разбега с отталкиванием одной и приземлением на две ноги. 
Спрыгивание и запрыгивание. 
Прыжок в высоту с разбега с отталкиванием одной ногой.   
Эстафеты. Подвижные игры «Парашютисты» , «Кузнечики», «Прыжок за 

прыжком». 
Развитие прыгучести, скоростно-силовых качеств. 
Броски большого, метания малого мяча 

Броски мяча (1кг) на дальность из различных положений. 
Метание малого мяча в вертикальную цель.   
Метание малого мяча из положения стоя грудью по направлению метания на 

дальность и заданное расстояние. 
Передача набивного мяча в максимальном темпе по кругу. 
Подвижная игра «К своим флажкам»,  «Попади в мяч»,  «Кто дальше бросит», 

«Разгрузи арбузы»,  «Попади в цель». 
Развитие скоростно-силовых способностей 

 
 
Подвижные игры 

Эстафеты, подвижные игры  «К своим флажкам»,  «Два мороза»,  «Класс, смирно!», 
«Октябрята»,  «Метко в цель», «Погрузка арбузов»,  «Через кочки и пенечки», «Кто дальше 
бросит»,  «Волк во рву», «Посадка картошки», «Капитаны», «Попрыгунчики-воробушки», 
«Пятнашки », «Зайцы в огороде», «Лисы  и куры», «Точный расчет», «Удочка», «Компас». 

 
 
Подвижные игры на основе спортивных игр 

Бросок мяча снизу на месте. 
Ловля мяча на месте. 
Передача мяча снизу на месте. 
Бросок мяча снизу на месте в щит. 
Ведение мяча на месте. 
Эстафеты с мячами. Игры «Бросай и поймай», «Передача мячей в колоннах», «Мяч 

соседу», «Гонка мячей по кругу», «Передал - садись», «Выстрел в небо», «Круговая лапта», 
«Мяч в обруч», «Перестрелка»,  «Не давай мяча водящему».   Игра в мини-баскетбол. 

 
 
ГИМНАСТИКА С ОСНОВАМИ АКРОБАТИКИ 

Организующие команды и приемы 

Основная стойка. Построение в колонну по одному. Построение в круг. Построение 
в шеренгу. Построение в 2 шеренги.  Перестроение по звеньям, по заранее установленным 
местам. Размыкание на вытянутые в стороны руки. Повороты направо, налево. Выполнение 
команд «Класс, шагом марш!», «Класс, стой!». Строевые приемы на месте и в движении. 

Развитие координационных способностей. 



ОРУ с предметами и без них. 
Игра «Пройти бесшумно».  Игра «Змейка». Игра «Не ошибись!» 

Перешагивание через мячи. 
Акробатические упражнения 

Группировка. 
Перекаты в группировке. 
Перекаты в группировке лежа на животе и из упора стоя на коленях. 
Сед  руки в стороны. 
Упор присев - упор лежа -  упор присев. 
Стойка на лопатках.   
Ранее изученная акробатическая комбинация.   
Игра «Совушка», «Пройти бесшумно», «Космонавты», «Ползуны». 
Развитие координационных способностей. 
Название основных гимнастических снарядов 

Снарядная гимнастика 

Лазание по канату. 
Перелезание через коня. 
Игра «Фигуры», «Западня», «Обезьянки»,  «Тише едешь – дальше будешь». Ходьба 

по гимнастической скамейке. Перешагивание через мячи. 
Лазание по канату. 
Ходьба по гимнастической скамейке с перешагиванием через препятствия. 
С места толчком одной ногой, напрыгивание двумя ногами на мостик и, 

отталкиваясь, прыжок через гимнастического козла.  
Опорный прыжок с разбега через гимнастического козла. 
Висы и упоры на низкой перекладине. 
В упоре на низкой перекладине перемах правой (левой) и обратно. 
Из виса стоя присев толчком двумя ногами перемах , согнув ноги, в вис сзади 

согнувшись, опускание назад в вис стоя и обратное движение через вис сзади согнувшись 
со сходом вперед ноги. 

Гимнастические упражнения прикладного характера 

Лазание по гимнастической стенке. 
Перелезание через коня, через горку матов. 
Лазание по гимнастической стенке в упоре присев и стоя на коленях. 
Подтягивания, лежа на животе на гимнастической скамейке. 
Передвижение в висе по гимнастической перекладине . 
Подтягивание в висе на низкой перекладине.   
Вис согнув ноги, вис углом. 
Поднимание прямых ног в висе. 
Подтягивание в висе на высокой перекладине. 
Гимнастическая полоса препятствий. 
Игры «Ниточка и иголочка», «Три движения»,  «Светофор», «Обезьянки».   
Сюжетно-ролевая игра «Мы туристы». 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

Знания о физической культуре 

Физическая культура. Физическая культура как система разнообразных 

форм занятий физическими упражнениями по укреплению здоровья человека. 
Ходьба, бег, прыжки, лазанье, ползание, ходьба на лыжах, плавание как 
жизненно важные способы передвижения человека. 

Правила предупреждения травматизма во время занятий физическими 
упражнениями: организация мест занятий, подбор одежды, обуви и инвентаря.  

Вклад известных спортсменов и тренеров Челябинской области по 
различным видам спорта в развитие физической культуры и спорта 
Челябинской области. 

Вклад спортивных школ Челябинской области в развитие 
физической культуры и спорта Челябинской области. 

Из истории физической культуры. История развития физической 
культуры и первых соревнований. Особенности физической культуры разных 
народов. Её связь с природными, географическими особенностями, 
традициями и обычаями народа. Связь физической культуры с трудовой и 
военной деятельностью. 

Спортивные сооружения Челябинской области и их предназначение 
(история строительства и названия сооружений). 

Физические упражнения. Физические упражнения, их влияние на 
физическое развитие и развитие физических качеств. Физическая подготовка 
и её связь с развитием основных физических качеств. Характеристика 
основных физических качеств: силы, быстроты, выносливости, гибкости и 
равновесия. 

Физическая нагрузка и её влияние на повышение частоты сердечных 
сокращений. 

Способы физкультурной деятельности 

Самостоятельные занятия. Составление режима дня. Выполнение 
простейших закаливающих процедур, комплексов упражнений для 
формирования правильной осанки и развития мышц туловища, развития 
основных физических качеств; проведение оздоровительных занятий в 
режиме дня (утренняя зарядка, физкультминутки). 

Самостоятельные наблюдения за физическим развитием и 
физической подготовленностью. Измерение длины и массы тела, 
показателей осанки и физических качеств. Измерение частоты сердечных 
сокращений во время выполнения физических упражнений. 

Самостоятельные игры и развлечения. Организация и проведение 
подвижных игр (на спортивных площадках и в спортивных 
залах). Организация и проведение подвижных игр народов Южного Урала в 
зависимости от интересов и уровня физической подготовленности 
занимающихся. 

1.  



ТЕМАТИЧЕСКОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ 

ПРИ ТРЕХРАЗОВЫХ ЗАНЯТИЯХ В НЕДЕЛЮ  

Комплексная программа физического воспитания В.И. Лях, А.А. Зданевич 

 

  

№ 

п/п 

 

Вид программного 
материала 

Количество часов 

класс 

1 Базовая часть 1 2 3 4  

  99 102 62 62  

1.1 Основы знаний о 
физической культуре 

4 В процессе урока 

1.1 Способы физкультурной 
деятельности 

3 - - -  

1.2 Легкая атлетика 13 29 11 22  

1.3 Гимнастика с 
элементами акробатики 

27 18 18 18  

1.4 Подвижные игры  23 12 18 18  

1.5 Подвижные игры на 
основе спортивных игр 

28 26 24 23  

 Легкая атлетика  - 17 10 -  

 Кроссовая подгоовка - - 21 21  

 

 

 

Критерии и нормы оценки знаний обучающихся 

При оценивании успеваемости учитываются индивидуальные 
возможности, уровень физического развития и двигательные возможности, 
последствия заболеваний учащихся. 

Классификация ошибок и недочетов, влияющих на снижение 
оценки. 

Мелкими ошибками считаются такие, которые не влияют на качество 
и результат выполнения. К мелким ошибкам в основном относится неточность 
отталкивания, нарушение ритма, неправильное исходное положение, «заступ» 
при приземлении. 

Значительные ошибки – это такие, которые не вызывают особого 
искажения структуры движений, но влияет на качество выполнения, хотя 
количественный показатель ниже предполагаемого.  К значительным 
ошибкам относятся: 

 - старт не из требуемого положения; 

- отталкивание далеко от планки при выполнении прыжка в длину, в 
высоту; 

- бросок мяча в кольцо, метание в цель с наличием дополнительных 
движений. 



Грубые ошибки – это такие, которые искажают технику движения, 
влияют на качество и результат выполнения упражнения. 

Характеристика цифровой оценки (отметки). 

Оценка «5» выставляется за качественное выполнение упражнений, 
допускается наличие мелких ошибок. 

Оценка «4» выставляется, если допущено не более одной значительной 
ошибки и несколько мелких. 

Оценка «3» выставляется, если допущены две незначительные ошибки и 
несколько грубых, но ученик при повторных выполнениях может улучшить 
результат. 

Оценка «2» выставляется, если упражнение не выполнено. Причиной 
невыполнения является наличие грубых ошибок. 

Оценка за технику ставится лишь при выполнении упражнений в 
равновесии, с элементами акробатики, при построениях, перестроениях, 
ходьбе, лазанье. В остальных видах (бег, прыжки, метание, броски) 
необходимо учитывать результат: секунды, количество, длину, высоту.  

Перечень компонентов учебно-методического комплекса 

Программа Учебник Учебно-методические пособия 

Комплексная 
программа 
физического 
воспитания учащихся 
1–11 классов. 
Авторы: В. И. Лях, А. 
А. Зданевич.-М.: 
Просвещение,2014 г. 

Общая физическая 
подготовка, Знать и 
уметь, Гришина Ю.И., 
2014 

Педагогика физической 
культуры и спорта, курс 
лекций, учебное 
пособие, Ямалетдинова 
Г.А., 2014 

Преподавание 
физической культуры в 
общеобразовательных 
учреждениях в 
условиях введения 
ФГОС второго 
поколения и 3 часа 
физической культуры, 
Назаркина Н.И., 
Николаичева И.М., 2014 

Физическая культура 1-

4 классы. Авторы: В. И. 
Лях. Просвещение, 
2013. 

Физическая культура. 1 — 11 кл.: 
Программы для Ф48 учащихся 
специальной медицинской группы 
общеобразовательных учреждений / 
Авт. -сост. А. П. Матвеев, Т. В. 
Петрова, Л. В. Каверкина. — М.: 
Дрофа, 2014. — 80с. 
Информационно-методическое 
пособие «ФизкультУра!» - 1-4 классы. 
Премьер-УчФильм 

 

 

 

 

 

 

Характеристика контрольно-измерительных материалов, используемых 



при оценивании уровня подготовки с 1 -4 классы 

Физические 
качества 

Название теста классы мальчики девочки 

3 4 5 3 4 5 

скорость Бег 30 метров 1 7.5 6.0-7.0 5.6 7.6 6.0-

7.0 

5.8 

2 7.1 6.0-7.0 5.4 7.3 6.0-

7.0 

5.6 

3 6.8 6.6-5.5 5.1 7.0 5.6-

6.8 

5.3 

4 6.6 6.4-5.5 5.1 6.6 5.4-

6.4 

5.2 

выносливость Бег 6 минут 1 700 800-

950 

900-

1100 

500 700 900 

2 750 900 1150 550 800 950 

3 800 1000 1200 600 800 1000 

4 850 1050 1250 650 900 1050 

Силовые 

(сила рук) 
подтягивание 1 1 2 4 2 6-8 12 

2 1 2 4 3 9-11 14 

3 1 3 5 3 9-12 16 

4 1 3 5 4 10-16 18 

Силовая 
выносливость 

Поднимание 
туловища за 1 

минуту 

1 16 25 33 15 23 32 

2 19 27 35 16 24 34 

3 20 28 36 18 27 36 

4 22 30 38 20 29 38 

Скоростно -
силовая 

Прыжок в длину с 
места 

1 100 130 155 80 120 150 

2 110 135 165 90 120 155 

3 120 140 175 110 130 160 

4 130 150 185 120 140 170 

гибкость Наклон вперед 
сидя 

1 +1 +4 +9 +2 +6 +12.5 

2 +1 +5 +7.5 +2 +7 +11.5 

3 +1 +5 +7.5 +2 +8 +13 

4 +2 +6 +8 +3 +9 +14 

координация Челночный бег 4 
по 9 метров 

1 13.2 12.0 11.5 13.8 13.0 12.1 

2 12.8 12.5 11.2 13.6 13.0 12.0 

3 12.5 11.8 10.9 13.0 12.5 11.4 

4 12.0 11.5 10.6 12.7 12.0 11.1 

Выносливость 
прыжковая 

Прыжки через 
скакалку за 1 

минуту 

1 20 25 30 20 30 40 

2 30 35 40 30 40 50 

3 40 45 50 40 50 60 

4 50 55 60 50 60 70 
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