טבלת הכושר

ריצה 12 דקות נערים/גברים

	Years Oldגילגיל 
	Excellent מעולה 
	Good טוב 
	Average ממוצע 
	Slowמתחת לממוצאמתחת לממוצע 
	חלשCrawlחלש 

	Boys 13-14 בנים 13-14 
	+2700 +2700 
	2400 - 2699 2400 - 2699 
	2200 - 2399 2200 - 2399 
	2100 - 2199 2100 - 2199 
	-2100 -2100 

	Boys 15-16 בנים 15-16 
	+2800 +2800 
	2500 - 2799 2500 - 2799 
	2300 - 2499 2300 - 2499 
	2200 - 2299 2200 - 2299 
	-2200 -2200 

	Men 17-20 גברים 17-20 
	+3000 +3000 
	2700 - 2999 2700 - 2999 
	2500 - 2699 2500 - 2699 
	2300 - 2499 2300 - 2499 
	-2300 -2300 

	Men 20-29 גברים 20-29 
	+2800 +2800 
	2400 - 2799 2400 - 2799 
	2200 - 2399 2200 - 2399 
	1600 - 2199 1600 - 2199 
	-1600 -1600 

	Men 30-39 גברים 30-39 
	+2700 +2700 
	2300 - 2699 2300 - 2699 
	1900 - 2299 1900 - 2299 
	1500 - 1899 1500 - 1899 
	-1500 -1500 


ריצה 12 דקות נערות/נשים

	Years Oldגילגיל 
	Excellent מעולה 
	Good טוב 
	Average ממוצע 
	Slowמתחת לממוצאמתחת לממוצע 
	חלשCrawlחלש 

	Girls 13-14 בנות 13-14 
	+2000 +2000 
	1900 - 1999 1900 - 1999 
	1600 - 1899 1600 - 1899 
	1500 - 1599 1500 - 1599 
	-1500 -1500 

	Girls 15-16 בנות 15-16 
	+2100 +2100 
	2000 - 2099 2000 - 2099 
	1700 - 1999 1700 - 1999 
	1600 - 1699 1600 - 1699 
	-1600 -1600 

	Women 17-20 נשים 17-20 
	+2300 +2300 
	2100 - 2299 2100 - 2299 
	1800 - 2099 1800 - 2099 
	1700 - 1799 1700 - 1799 
	-1700 -1700 

	Women 20-29 נשים 20-29 
	+2700 +2700 
	2200 - 2699 2200 - 2699 
	1800 - 2199 1800 - 2199 
	1500 - 1799 1500 - 1799 
	-1500 -1500 

	Women 30-39 נשים 30-39 
	+2500 +2500 
	2200 - 2499 2200 - 2499 
	1700 - 2199 1700 - 2199 
	1400 - 1699 1400 - 1699 
	-1400 -1400 


שכיבות שמיכה נערים כפיפות מרפקים      שכיבות שמיכה נערות כפיפות מרפקים
	מהישג
	עד הישג
	ציון
	
	מהישג
	עד הישג
	ציון

	60+
	
	100
	
	25+
	
	100

	56
	60
	95
	
	23
	25
	95

	51
	56
	90
	
	21
	23
	90

	48
	51
	85
	
	19
	21
	85

	45
	48
	80
	
	16
	19
	80

	42
	45
	75
	
	14
	16
	75

	40
	42
	70
	
	12
	14
	70

	38
	40
	65
	
	10
	12
	65

	35
	38
	60
	
	8
	10
	60

	32
	35
	55
	
	6
	8
	55


בטן - בנים 




בטן- בנות 

	מהישג
	עד הישג
	ציון
	
	מהישג
	עד הישג
	ציון

	70
	
	100
	
	60
	
	100

	68
	70
	95
	
	57
	60
	95

	66
	68
	90
	
	53
	57
	90

	60
	66
	85
	
	50
	53
	85

	58
	60
	80
	
	45
	50
	80

	56
	58
	75
	
	43
	45
	75

	53
	56
	70
	
	40
	43
	70

	50
	53
	65
	
	38
	40
	65

	47
	50
	60
	
	36
	38
	60

	44
	47
	55
	
	35
	36
	55


עליות מתח נערים

	מספר עליות רצוף
	תוצאה

	21+
	מעולה

	16 - 20
	טוב מאוד

	11 - 15
	טוב

	9 - 10
	ממוצע

	6 - 8
	חלש

	0 - 5
	חלש מאוד


את המבדק נערוך בסוף כל חודש וכך תמיד נוכל לדעת  את כושרנו והתקדמותינו
