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Пояснительная записка

Данная дополнительная общеобразовательная общеразвивающая программа по БАСКЕТБОЛУ физкультурно-спортивной направленности составлена на основе нормативных документов Министерства образования РФ, регламентирующих работу физкультурно-спортивных учреждений, в соответствии с Федеральным Законом от 21.12.2012 г. № 273-ФЗ «Об образовании в Российской Федерации», Уставом учреждения.

В программе представлены задачи работы в учебно-тренировочных группах; содержание материала по основным компонентам - технической, тактической, физической, теоретической, интегральной подготовкам; приводится распределение времени на перечисленные компоненты по недельным циклам; нормативные требования.

 В настоящее время баскетбол, как вид спорта получил широкое распространение в России и мире. Массовое привлечение детей к занятиям баскетболом позволило России добиться успехов на международной арене. 

Настоящая программа направлена с одной стороны на занятия баскетболом как видом спорта, с другой стороны - на формирование здорового образа жизни детей и подростков. Она имеет направленный воспитательный, спортивно-оздоровительный и обучающий характер. Баскетбол позволяет решить проблему занятости у детей свободного времени, пробуждение интереса у детей к определенному виду спорта. Практика показывает эффективность ранней подготовки учащихся для формирования полноценного коллектива единомышленников и успешной работы на последующих этапах.

Программа рассчитана на 1 месяц (1 смену) обучения и предназначена для детей среднего школьного возраста. Количество часов занятий определено учебным планом, утверждаемым ежегодно. Форма обучения очная. Занятия у групп 3 раза в неделю, по 2 академических часа.   

Объем программы – 18 ч

По данной программе могут заниматься дети с разным уровнем спортивной подготовки.

Цели программы:
- развитие личностного потенциала ребенка и его физической культуры посредством приобщения к регулярным занятиям баскетболом;

- формирование потребности в здоровом образе жизни;

- воспитание профессионального самоопределения, в соответствии с индивидуальными способностями занимающихся.

                                                    Задачи: 

а) образовательные:

- получение знаний в области баскетбола и усвоение правил игры;

- овладение основным арсеналом технических приемов и тактическими действиями по баскетболу;

- приобретение опыта участия в соревнованиях;

- усвоение элементарных знаний по личной гигиене;

- всесторонняя физическая подготовка с преимущественным развитием быстроты, ловкости, координации движений, скоростно-силовых качеств и общей выносливости;

б) развивающие:

- развитие самодисциплины и самоконтроля;

- развитие волевых качеств спортсмена;

- повышение общего уровня культуры;

- укрепление здоровья и закаливание организма;

- физическое совершенствование;

- расширение спортивного кругозора детей;

в) воспитательные:

- воспитание патриотизма и трудолюбия;

-ориентация на общечеловеческие ценности и поведение в соответствии с морально- эстетическими нормами и правилами;

- воспитание чувства коллективизма, чувства личной ответственности;

Решение перечисленных задач осуществляется исходя из конкретных требований, учитывающих специализацию и квалификацию обучающихся.

Ожидаемые результаты:

- Определение ребенка в выборе профессионального педагога, тренера;

- Привитие здорового образа жизни;

По итогам обучения по программе воспитанники должны знать:

-правила игры;

-терминологию баскетбола;

- правила техники безопасности

Должны уметь:

-обладать тактикой нападения и защиты

-быстро принимать решение

-выполнять передачу, ведение, бросок мяча в кольцо

-судить соревнования по баскетболу

Должны иметь навыки:

-применять все виды перемещения, как с мячом, так и без мяча

-применять индивидуальные действия как в защите, так и в нападение

-владеть техникой: точной передачи, точного броска, различных видов ведения мяча

Содержание программы
Учебный план

	Раздел подготовки


	Количество часов
	Формы котроля

	
	Всего
	Теория
	Практика 
	

	1. Теоретическая подготовка
	1
	1
	
	 Опрос; беседа; тестирование.

	2. Общая         физическая подготовка
	2


	
	2
	Сдача тестов, сдача нормативов, участие в спортивных мероприятиях

	3. Техническая подготовка
	2
	1
	1
	Сдача тестов, сдача нормативов, участие в спортивных мероприятиях

	4. Тактическая подготовка
	2
	1
	1
	Сдача тестов, сдача нормативов, участие в спортивных мероприятиях

	5. Интегральная подготовка, в т.ч. контрольные игры.
	9
	2
	7
	Сдача тестов, сдача нормативов, участие в спортивных мероприятиях

	7. Контрольные испытания.
	2
	
	2
	

	Общее количество 

 часов
	18
	5
	13
	


Содержание учебного плана
1. Теоретическая подготовка. Основы техники и тактики баскетбола.

Техники, как основа спортивного мастерства. Развитие техники игры. Характеристика основных приемов техники: перемещение, передача, ловля, бросок, ведение, поворот, финты. Целесообразность применения тех или иных приемов техники в конкретных условиях. Приемы техники, применяемые ведущими баскетболистами России и зарубежными  спортсменами. Новое в технике баскетбола (на основе техники предыдущих соревнований). Понятие о стратегии, системе, тактике и стиле игры. Характеристика и анализ тактических вариантов игры.  Связь техники и тактики. Современная тактика баскетбола.  Индивидуальные тактические действия игроков в защите и нападении. Групповые действия. Командные действия.  Характеристика основных видов нападения и защиты: стремительный прорыв, позиционное нападение, концентрированная и подвижная защита,  прессинг. Понятия: атака, контратака. Анализ основных способов позиционного нападения: через центр,  без центрового, «восьмерка», серия заслонов и др.   Нападение против основных вариантов защиты. Система смешанной защиты. Тактика сильнейших команд России и зарубежных стран.
2. Общая физическая подготовка.

Значение всесторонней физической подготовки – важного фактора укрепления здоровья, повышения функциональных возможностей органов  и систем и воспитания двигательных качеств (силы, выносливости, гибкости, ловкости) спортсмена. Общая и специальная физическая подготовка.  Краткая характеристика средств  общей и специальной физической подготовки, применяемых в процессе тренировочных занятий с юными баскетболистами. Взаимосвязь между развитием двигательных качеств. Утренняя зарядка, индивидуальные занятия, разминка перед тренировкой и игрой. Круглогодичность занятий по физической подготовке. Основные требования по физической подготовке, предъявляемые к юным баскетболистам различного возраста. Контрольные упражнения и нормативы по общей и специальной физической подготовке для юных баскетболистов. 

Общеразвивающие упражнения с предметами.

 Упражнения с набивными мячами: поднимания, опускания, повороты, наклоны; перебрасывания с одной руки на другую перед сбой, над головой, за спиной; броски и ловля мяча. Упражнения на месте (сидя, стоя, лежа) и в движении. Упражнения в парах и группах с передачами, бросками и ловлей мяча. 
Упражнения с гантелями, с резиновыми амортизаторами. 
Упражнения с короткой и длинной скакалкой: прыжки на одной и обеих ногах с вращением скакалки вперед и назад; прыжки с поворотами; прыжки в приседе и полуприседе. 
Упражнения с гимнастическими палками. 
Упражнения с малыми мячами: броски и ловля мячей после подбрасывания вверх, удара о пол, в стену; ловля мяча на месте, в прыжке, после кувырка, в движении. 
Подвижные игры и эстафеты.

Игры с мячом, бегом, прыжками, метанием, сопротивлением, на координацию, на внимание. Эстафеты встречные и круговые, с преодолением полосы препятствий, метанием в цель, бросками и ловлей мяча, прыжками и бегом. 

Легкоатлетические упражнения.

Бег с ускорением до 40м, 50м, 60м. Низкий старт и стартовый разбег. Бег на 30м, 60м, 100м, 400м, 500м, 800м. Кросс от 1000м до 3000м. 6-минутный бег, 12-минутный бег. Повторный бег 5-6 раз по 20-30м, 5-6 раз по 30-40м, 3-4 раза по 50-60м, 3-4 раза по 80-100м. Эстафетный бег с этапами до 40-50м. Бег с препятствиями от 60м до 100м (количество препятствий от 4 до 10). 
Прыжки в длину и в высоту с места и с разбега. 
Метание малого мяча с места и с разбега, на дальность и на точность. 
Метание гранаты. 
Толкание ядра. 

3. ТЕХНИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА.


Техника нападения.
Передвижения

1. Бег с изменением направления и скорости.
2. Прыжки толчком одной и двух ног в движении.

3. Остоновка прыжком и двумя ногами.

4. Повороты.

5. Сочетание выполнения изученных способов передвижения в быстром беге.

Владение мячом.

1. Ловля мяча:

- двумя руками: на уровне груди, высокого, низкого мяча;

- одной рукой: высокого мяча, низкого мяча;

- сочетание изученных приемов ловли мяча в движении  различных по: 

а) направлению, 

б) расстоянию.

2. Передача мяча:

- двумя: сверху, от груди, от плеча;

- одной: от плеча, от головы, сбоку;

- сочетание изученных способов передачи мяча в движении различных по:

а) направлению,

б) скорости передвижения,

в) расстоянию;

-  чередование изученных способов передач.

3. Броски мяча:

- двумя руками: от груди, сверху;

- одной рукой: от плеча, сверху;

- штрафной бросок;

- броски мяча изученными способами с сопротивлением противника;

- сочетание изученных способов бросков мяча из различных точек, равноудаленных от щита.

4. Ведение мяча:

- ведение мяча с изменением высоты отскока и скорости передвижения без зрительного контроля;

- ведение мяча с синхронным ритмом движения руки с мячом и ног.


Техника защиты.
Передвижения:

- сохранение защитной стойки во время передвижения и остановок;
- работа ног и рук защитника при движении противника справа и слева.

Овладение мячом:

- выбивание мяча из рук противника;

- перехват мяча при передачах в движении;

- накрывание мяча при броске с места.

4. ТАКТИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА.

Индивидуальные действия.

- выход на свободное место для получения мяча;

- выход для отвлечения соперника;

- выбор способа ловли в зависимости от направления и силы полета мяча;

- выбор способа передачи в зависимости о расстояния.

Групповые действия.

- взаимодействие двух игроков «передай мяч и выходи»;
-  взаимодействие двух игроков при пересечении, проскальзовании, отступлении.

Командные действия.

- распределение обязанностей и организация действий игроков при позиционном нападении и нападении быстрым отрывом;
- позиционное нападение с применением изученных групповых взаимодействий.


Тактика  защиты.

Индивидуальные действия.

- противодействие выходу на свободное место для получения мяча;

- опека нападающего без мяча;

- выбор места по отношению к нападающему с мячом.

Групповые действия.

- взаимодействие двух игроков «подстраховка»;

-  взаимодействие двух игроков «отступание»;

- взаимодействие двух игроков «проскальзование».

Командные действия.

- плотная личная система защиты;

- организация командных действий при противодействии быстрому прорыву.
5. ИНТЕГРАЛЬНАЯ  ПОДГОТОВКА.

1. Чередование подготовительных и подводящих упражнений по отдельным техническим приемам.

2. Чередование подготовительных упражнений (для развития специальных качеств) и выполнение технических приемов (на основе программы для данного года обучения).

3. Чередование изученных технических приемов и их способов в различных сочетаниях (отдельно в защите, отдельно в нападении, а также в защите и нападении).

4. Учебные игры. Обязательное требование – применение изученных технических приемов и тактических действий. В систему заданий в игру последовательно включается программный материал для данного года обучения.

5. Календарные игры. Применение в соревновательных условиях изученных технических приемов и тактических действий. Отражение в установках на игру заданий, которые давались в учебных играх.

Комплекс организационно-педагогических условий реализации программы

Календарный учебный график
Программа реализуется в соответствии с режимом дня оздоровительного лагеря «Лесная сказка», структурного подразделение МБУ ДО « Юрьев- Польский Центр внешкольной работы».

 Начало занятий 2 день лагерной смены, окончание занятий – 20 день лагерной смены.
 Материально-техническое оснащение.
Для занятий необходим спортивный зал, соответствующий санитарно-гигиеническим требованиям и оснащенный необходимым оборудованием;

баскетбольные мячи 15шт.

набивные мячи 5 шт.

скакалки 15 шт.

конусы 10 шт.

гантели 15 шт.

гимнастические скамейки 4 шт.

маты 4 шт.

Кадровое обеспечение: для успешного решения поставленных в программе задач требуется педагог, умело использующий эффективные формы работы, имеющий творческое отношение к образовательному процессу.

Педагог должен иметь соответствующее образование: педагогическое. Личностные характеристики должны соответствовать требованиям специфики работы с детьми: коммуникативность, доброжелательность, педагогическая этика, активность.

Методические условия

Основополагающие принципы:
 - Комплексность - предусматривает тесную взаимосвязь всех сторон учебно- тренировочного процесса (физической, технико- тактической и теоретической подготовки, воспитательной работы и восстановительных мероприятий, педагогического и медицинского контроля).

 - Преемственность – определяет последовательность изложения программного материала по этапам обучения, чтобы обеспечить в многолетнем учебно-тренировочном процессе преемственность задач, средств и методов подготовки, объемов тренировочных и соревновательных нагрузок, рост показателей уровня физической и технико-тактической подготовленности.

 - Вариативность - предусматривает, в зависимости от этапа многолетней подготовки, индивидуальных особенностей юного спортсмена, включение в тренировочный план разнообразного набора тренировочных средств и изменения нагрузок для решения одной или нескольких задач спортивной подготовки.

Основные формы занятий:

Урочная форма:

-групповое занятие;

-теоретическое занятие;

-товарищеская игра.

Внеурочная:

-соревнования;

          Методы организации и проведения образовательного процесса:

 Словесные методы:

-описание;

-объяснения;

-рассказ;

-разбор;

-указание;

-команды и распоряжения;

-подсчёт.

Наглядные методы:

-показ упражнений и техники баскетбольных приемов;

-использование учебных наглядных пособий;

-видеофильмы;

-жестикуляции.

Практические методы:

-метод упражнения;

-метод разучивания по частям;

-метод разучивания в целом;

-соревновательный метод;

-игровой метод;

-непосредственная помощь педагога.

Основные средства обучения:

-упражнения для изучения техники, тактики баскетбола и совершенствования в ней;

-общефизические упражнения;

-специальные физические упражнения;

-игровая практика.

Способы проверки образовательной программы:

- повседневное систематическое наблюдение;

- участие в спортивных праздниках, конкурсах;

- участие в товарищеских встречах и соревнованиях.

               Формы подведения итогов реализации образовательной программы:

- спортивные праздники, конкурсы;

- матчевые встречи, товарищеские игры с командами аналогичного возраста;

                                     Формы и способы фиксации результатов:

- дневник достижений учащихся;

- протоколы контрольных тестов и упражнений;

- учет и анализ результатов игровой деятельности за период обучения.

КОНТРОЛЬНЫЕ ИСПЫТАНИЯ.

МЕТОДИКА ПРОВЕДЕНИЯ КОНТРОЛЬНЫХ ИСПЫТАНИЙ.


1. Общая физическая подготовленность.

1. Бег 1000м, бег 500м – для учащихся 7-8 лет.

2. Прыжок в длину с места.

3. Челночный бег 10 х 5м.

4. Подъем туловища в сед за 30 сек.

5. Наклон вперед.

6. Подтягивание – для мальчиков, вис на согнутых руках – для девочек.

2.Техническая  подготовленность.

1. Передвижения 5 х 6м (оценивается быстрота передвижения 

различными способами с изменением направления движения).

На площадке чертится квадрат со стороной 5м. Одна из сторон удлиняется на 50 см с обоих концов. Один из этих отрезков является стартом и финишем,  другой отметкой, от которой  движение начинается в обратном направлении. Передвижение выполняется   с наружной стороны ограничительных линии.  По сигналу учащиеся  передвигаются лицом вперед (5м),  затем по другой стороне квадрата левым боком в защитной стойке (5м) и спиной вперед (5м), заступает одной ногой за ограничительную линию и выполняет упражнение в обратном направлении: лицом вперед, правым боком, спиной вперед. В момент пересечения игроком линии финиша секундомер останавливается.  Выполняются 2 попытки, учитывается лучший результат. 

2. Комплексное упражнение (оценивается быстрота передвижения, техника ведения мяча правой и левой рукой и точность бросков в движении и в прыжке). 

В ближней правой половине площадки (если стоять на середине лицевой линии, лицом к площадке) расположены 4 набивных мяча. Первый – в середине площадки в 3м от средней линии, второй – на боковой линии в 6м от средней линии, третий – в середине площадки в 6м от первого мяча и четвертый – в правом ближнем углу площадки. С левой стороны площадки, вдоль боковой линии на расстоянии 2м от нее стоят три стойки. Одна стойка на средней линии площадки, а две другие впереди и сзади от нее на расстоянии 1,5м. Испытуемый начинает движение с места пересечения средней и боковой линии в правой стороне площадки. Он передвигается левым боком в защитной стойке к первому мячу, касается его левой рукой, затем передвигается правым боком по направлению ко второму мячу, касается его правой рукой, продолжает передвижение левым боком к третьему мячу, касается его рукой и правым боком направляется к четвертному мячу. Коснувшись его правой рукой, испытуемый делает рывок к средней линии, на которой лежит баскетбольный мяч (расстояние от мяча до правой боковой линии 2м), берет его и ведет к щиту на противоположную половину площадки. Входит между 2-м и 3-м усиками в 3-секундную зону и выполняет бросок в движении правой рукой, ловит мяч и с ведением левой рукой выводит его из области штрафного броска между лицевой линией и 1-м усиком. Обходит зону штрафного броска слева направо, входит область штрафного броска между 3-м и 2-м усиками и бросает мяч в корзину левой рукой. Подобрав мяч после броска,  испытуемый ведет его правой рукой к стойкам, попеременно обводит вокруг каждую из них правой, левой, правой рукой, ведет мяч к противоположному щиту и завершает упражнение броском мяча в прыжке после остановки со средней дистанции. Секундомер выключается после попадания мяча в корзину. Обязательным является попадание в результате всех трех бросков, отскочивший мяч добивается. 
3. Тест «40 бросков с точек» (оценивается точность бросков и время выполнения упражнения). 

Испытуемый выполняет 4 серии по 10 бросков с разнорасположенных и разноудаленных точек с заданием выполнить 40 бросков за минимальное время. Точки для бросков размечаются на площадке следующим образом:

- точки 1 и 2 – слева от щита, на линии, параллельной лицевой линии площадки и проходящей через проекцию центра кольца;


- точки 3 и 4 – слева от щита, на линии, проходящей через проекцию центра кольца под углом 45 к проекции щита;


- точки 5 и 6 – на линии, проходящей проекцию центра кольца под углом 90 к проекции щита (т.е. прямо перед щитом);


- точки 7 и 8 – симметричны точкам 3 и 4 справа от щита;


- точки 9 и 10 – симметричны точкам 1 и 2 справа от щита. 

Расстояние точек 1, 3, 5, 7, 9 от проекции центра кольца 4м, а точек 2, 4, 6, 8, 10 – 5,5м. 


Испытуемый обязан выполнить серии бросков с точек в строгой последовательности: первая серия бросков 1, 2, 3, 4, 5, 6, 7, 8, 9, 10 точки; затем вторая серия бросков вновь с точек 1, 2, 3, 4, 5, 6, 7, 8, 9, 10 и т.д.


Испытуемому подавать мяч не разрешается: он должен сам подобрать мяч после броска и с ведением выходить на следующую точку. Для выполнения норматива предоставляется право на одну попытку. Точность попаданий подсчитывается в процентах. Время, затраченное на выполнение теста, характеризует работоспособность испытуемого в бросках: чем быстрее он выполнит 40 бросков, тем выше его работоспособность в этом упражнении. 


11-12-летние баскетболисты выполняют упражнение без учета времени. 

4. Штрафные броски.

Испытуемый выполняет 3 серии по 10 бросков. Учитывается процент попаданий. Баскетболисты 10-11 лет выполняют 3 серии по 5 бросков. 

ПОКАЗАТЕЛИ

по технической подготовке для ЮНОШЕЙ.

	Возраст
	Игровая функция
	Передвижение 5 х 6
	Комплексный тест
	Тест 40 бросков
	% попаданий
	Штрафной бросок

	
	
	3
	4
	5
	3
	4
	5
	3
	4
	5
	3
	4
	5
	3
	4
	5

	10

	
	12,0
	11,4
	10,8
	41,5
	40,4


	39,5
	
	
	
	
	
	
	33
	40


	47

	11

	
	11,9


	11,3
	10,7
	40,6
	39,6
	38,4
	
	
	
	20
	25
	30
	40
	47
	53

	12

	
	11,2
	107
	10,2
	39,6
	38,1
	36,6
	
	
	
	25
	30
	35
	40
	46
	53

	13

	
	10,5
	10,1
	9,7
	38,3
	37,0
	35,7
	5,02
	4,50
	4,38
	30
	38
	45
	43
	49
	57

	14

	
	10,0


	9,6
	9,2
	37,3
	35,8
	34,3
	4,50
	4,38
	4,26
	40
	45
	50
	46
	52
	61

	15

	-
З


	9,5
9,3


	9,2
9,0
	8,9
8,7
	35,8
34,0
	34,5
33,0
	33,2
32,0
	4,41
4,36
	4,29
4,25


	4,17
4,14
	45
48
	52
57
	58
64
	50
60
	59
66


	67
73

	16
	Н 

Ц

З
	9,7
10,2

9,0
	9,3
9,8

8,8
	8,9
9,4

8,6
	34,9
37,6

33,1
	34,0
36,3

31,7
	33,0
34,3

30,3
	4,39
4,57

4,24
	4,29

4,45

4,14
	4,19
4,33

4,03
	45
38

53
	52
43

57
	58
48

60
	56
55

62
	60

59

69
	70
65

75

	17
	Н

Ц

З
	9,4
9,8

8,8
	9,1
9,5

8,6
	8,8
9,3

8,4
	34,0
36,6

32,0
	32,7
35,3

30,6
	31,4
34,0

29,2
	4,33
4,51

4,23
	4,23

4,32

4,12
	4,13
4,27

4,01
	45
38

54
	53
44

61
	61
50

68
	62
59

67
	69

65

74
	75
72

82

	18
	Н
Ц
	9,0
9,5
	8,8
9,3
	8,6
9,0
	32,7
35,2
	31,7
34,2
	30,7
33,2
	4,25
4,46
	4,16
4,34
	4,07
4,22
	48
41
	55
46
	63
50
	70
70
	75
73
	81
77


ПОКАЗАТЕЛИ

по технической подготовке для ДЕВУШЕК.

	Возраст
	Игровая функция
	Передвижение 5 х 6
	Комплексный тест
	Тест 40 бросков
	% попаданий
	Штрафной бросок

	
	
	3
	4
	5
	3
	4
	5
	3
	4
	5
	3
	4
	5
	3
	4
	5

	10


	
	12,1
	11,6
	10,0
	43,1
	42,0


	41,2
	
	
	
	
	
	
	27
	33
	40

	11


	
	11,9
	11,5
	11,0
	42,2
	41,1


	39,3
	
	
	
	15
	20
	25
	33
	40
	47

	12


	
	11,5
	11,0
	10,5
	40,9
	39,5
	38,1
	
	
	
	20
	25
	30
	40
	45
	52

	13


	
	10,9
	10,3
	9,9
	38,9
	37,7
	36,5
	5,07
	4,54
	4,41
	25
	33
	40
	42
	48
	56

	14


	
	10,3
	9,9
	9,5
	37,6
	36,2
	34,8
	4,52
	4,43
	4,34
	33
	40
	48
	46
	52
	60

	15


	-

З
	10,0

9,7
	9,6

9,4


	9,3

9,0
	36,6

34,9
	35,3

33,7
	34,0

32,5
	4,48

4,44
	4,36

4,32
	4,24

4,20
	35

45
	43

50
	50

55
	50

60
	59

66
	66

72

	16
	Н 

Ц

З
	10,0

10,9

9,6
	9,6

10,2

9,2
	9,2

9,8

9,0
	35,7

38,1

33,5
	34,6

36,7

32,5
	33,5

35,0

31,5
	4,46

5,00

4,37
	4,35

4,47

4,27
	4,24

4,35

4,17
	43

36

49
	48

48

52
	53

46

56
	56

55

62
	60

59

69
	70

65

75

	17
	Н

Ц

З
	9,9

10,3

9,4
	9,5

9,9

9,1
	9,2

9,6

8,9
	34,8

37,1

32,4
	33,1
35,7

31,4
	32,2
34,7

30,4
	4,40
4,55

4,30
	4,30

4,44

4,20
	4,20
4,38

4,10
	42
36

50
	50
41

57
	55
46

64
	62
57

61
	69
62

70
	75
69

80

	18
	Н

Ц
	9,8
10,1
	9,4
9,7
	9,1
9,4
	33,2
35,6
	32,3
34,6
	31,4
33,6
	4,32

4,52
	4,24
4,40
	4,16
4,28
	44
39
	51
44
	56
48
	68
62
	74
70
	78
76
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