Скокове на батутОписание на тестовете


ТЕСТ 1. 20 m гладко бягане от висок старт (s)
Измерването става с хронометър. Времето се отчита в секунди с точност до 0,01. По-висока оценка се получава за пробягване на разстоянието за по-кратко време.
ТЕСТ 2. Дълъг скок от място (сm) – (фиг. 1)
Изпълнява се на гимнастически квадрат. Скокът се предхожда от подготвителни действия, включващи изпълнение на полуклек с мах на горните крайници надолу-назад. При отскачането ръцете замахват напред-нагоре. Измерва се с точност до 1 cm. Реализират се два опита. Зачита се по-доброто постижение. По-висока оценка се получава за скок с по-голяма дължина.





Фиг. 1
ТЕСТ 3. Вертикален отскок с два крака от място
Тестирането се провежда до разграфена на сантиметри стена или летва. Тестираният застава с лице плътно до нея. Без да отделя пети от пода повдига максимално удобната ръка нагоре по стената (летвата). Отчита се достигнатата със средния пръст височина „h“ с точност до 1 сm. Следва изпълнение на максимален отскок с два крака от място. Разрешават се подготвителни действия включва- щи предварителен мах с ръце назад и приклякане. В най-високата точка на вертикалния отскок пръстите на ръката докосват стената (летвата) и достигнатата височина „Н“ се измерва с точност до 1
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сm. Изпълняват се два последователни опита, като се вписва по- добрия от тях. Изчислява се крайният резултат Х = Н – h. По-висо- ка оценка получават по-големите стойности на Х.
ТЕСТ 4. Напречен кръг с тояжка (сm)
И. п. е стоеж с ръце напред с тояжка в надхват. Спортистът изпъл- нява напречен кръг с тояжката в двете посоки – назад и напред. Ръцете са обтегнати. Кръговете се изпълняват с едновременно об- ръщане на двете рамена. Измерва се разстоянието между дланите по време на хвата, както и ширината на раменния пояс на тести- рания в сантиметри, с точност до 1,0. Оценката се формира, като се раздели разстоянието между дланите на ширината на раменете. Получава се коефициент с точност до 0,01. Стойността му е обра- тно пропорционална на крайната оценка. По-нисък коефициент определя по-висока крайна оценка.
ТЕСТ 5. Дълбочина на наклона в стоеж на гимнастическа пейка (сm)
Използва се за измерване гъвкавостта на гръбначния стълб и та- зобедрените стави. Изпълнява се от и. п. стоеж с ръце горе вър- ху гимнастическа пейка, на която е прикрепена разграфена скала
(фиг. 2). Тестираният бавно се навежда с обтегнати ръце и крака
и без пружиниране докосва скалата задържайки 3 s. Краката са съ-
брани. Стремежът е с пръстите на двете ръце едновременно да се докосне по-ниска позиция. Измерва се разстоянието между ходи- лата и върха на пръстите на ръцете, с точност до 1 cm. Постиже- ние, което е над мястото на стъпване се означава със знак минус, а когато е под него със знак плюс. При докосване на повърхността на стъпването резултатът е нула. По-висока оценка се получава при по-голям резултат със знак плюс.






Фиг. 2
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ТЕСТ 6. Набирания във вис (бр.) – (фиг. 3)
От вис на висилка спортистът сгъва и разгъва ръцете си в лакетни- те стави с максимална амплитуда. Краката са събрани и обтегнати. Не се извършват допълнителни движения с други части на тялото. В крайно сгънато положение на ръцете брадата трябва да бъде над лоста на висилката. В крайно разгънато положение тялото е във вис с обтегнати ръце. Отчита се броят на набиранията до отказ. По-голяма оценка се получава при повече сгъвания и разгъвания на ръцете във вис.

Фиг. 3

ТЕСТ 7. Сгъване и разгъване на ръцете в стойка (бр.)
Тестираният заема и. п. стойка на ръце, придържан от партньор в областта на подбедриците. Изпълнява сгъване на ръцете до челна стойка, след което ги обтяга до стойка. Асистиращият партньор само придържа изпълнителя без да му оказва помощ при разгъва- нето на ръцете. Работи се до отказ. Отчита се броят на разгъвани- ята от челна стойка до стойка с точност до 1,0.
ТЕСТ 8. Повдигане и снемане на краката във вис на висилка
Долните крайници трябва да бъдат събрани и обтегнати. Повдигат се до положение, при което гърбът на ходилата докосва лоста на ви- силката. Изпълнения със свити крака и махови движения не се за- читат. Отчита се броят на повдиганията, с точност до 1,0. По-висока оценка се получава за изпълнение на по-голям брой повдигания.
ТЕСТ 9. Сгъване и разгъване на торса от лег на гимнастически скрин
Тестираният е в лег върху скрина с ръце зад тила. Торсът е извън уреда. Краката са фиксирани. При сгъване с главата се докосва бе-
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лег, закрепен върху скрина. При разгъване торсът се изправя до водоравно положение. Отчита се броят на повдиганията за 30 s, с точност до 1,0.
ТЕСТ 10. Стискане на ръчен динамометър до предварително зададена стойност със зрителен контрол, задържане на челна стойка, повторно стискане на ръчен динамометър до определената стойност без зрителен контрол (кg)
Изпитваният стиска ръчен динамометър със зрителен контрол и усилие равно на 10 кg – 3 пъти. Следва изпълнение на челна стойка със задържане 5 s. Отново се стиска динамометърът със същата ръка, но без зрителен контрол с цел да се упражни усилие от 10 кg – 3 пъти. Отчита се средната грешка от трите опита. Измерването е с точност до 1 кg.
Тест 11. Стояща везна след пет кълба в темпо (s) – (фиг. 4)
Изпълняват се 5 свързани кълба. След последното кълбо тестираният се изправя до стоеж и бавно заема стояща везна с ръце встрани. Повдигнатият крак е във водоравно или по-високо положение, а опорният – обтегнат. Главата е повдигната назад, а гърдите са насочени надолу. Измерва се времето на задържане в устойчиво положение без преместване на ходилото. Измерването започва в момента на заемане на везната и се прекратява се при престъпване или сваляне на повдигнатия крак под хоризонтала. Измерва се продължителността на задължането, с точност до 1,0 s. Посока на нарастване (+).




Фиг. 4
ТЕСТ 12. Асиметрично упражнение от осем такта
Изходно положение стоеж с ръце встрани:
1) долен кръстосан мах с ръцете до полуклек;
2) изправяне до стоеж с мах на дясна ръка до встрани, а на лява догоре;
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3) повдигане на дясна ръка горе и снемане на лява ръка встрани;
4) снемане на двете ръце встрани;
5) поставяне на ръцете на хълбоци;
6) повдигане на ръцете встрани;
7) подскок до разкрачен стоеж и снемане на ръцете;
8) подскок до и.п. – стоеж с ръце встрани;
Описаното упражнение се демонстрира 2 пъти, след което се из- пълнява от тестирания без предварителна подготовка. Дава се право на два опита. Отчита се броят на допуснатите грешки, с точ- ност до 1,0. Зачита се по-доброто постижение.
ТЕСТ 13. Петнадесет подскока от тилен лег (s) – (фиг. 5)
Упражнението е с общо въздействие. Изпълнява се от и. п. стоеж с ръце горе. Състои се от четири такта: 1 – клекнала опора, 2 – тилен лег, 3 – клек, 4 – обтегнат подскок. При изпълнение на подскока се осъществява мах с ръцете през напред до горе. Тялото е обтегнато. Подскокът е с малка амплитуда. Акцентът е върху бързината на изпълнението и правилното телодържане. Изпълняват се 15 подскока за време. Измерването е с точност до 0,1 s. Нормативът е предназначен за проверка на скоростно-силовата издръжливост.








Фиг. 5

ТЕСТ 14. Специален тест за оценка на спортно-техническите възможности
Изпълнява се една задължителна комбинация по изискванията за съответната възраст регламентирани от Наредбата на БФСБ за провеждане на Държавни първенства. Оценява се чрез експертна
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оценка по десетобалната система въз основа на Международния съдийски правилник по скокове на батут.
Методически указания за провеждане на тестирането
Задължително условие преди започване на тестирането е да се организира (от страна на учителя) добро разгряване на спортистите.
По време на тестирането да се съблюдава стандартност на условията, при които се провеждат тестовете.
Тестовата батерия трябва да бъде реализирана в рамките на два дни, като се спазва следната последователност:
· първи ден – рзгряване, тест №1, №2, №3, №10, №11, №12, и №14.
· втори ден – разгряване, тест №4, №5, №6, №8, №7, №9 и №13. Крайната оценка за всеки ученик се формира по следния алгоритъм:
Стъпка № 1 – намира се средната аритметична стойност на всички оценки от тестовете от № 1 до № 13 включително. Полученият резултат представлява оценката за физическата подготовка на тестирания.
Стъпка № 2 – определя се оценката за техническата подготовка на ученика върху основата на резултатите от тест №14.
Стъпка № 3 – определя се крайната оценка от тестирането, като се намира средната аритметична стойност на оценките за техническа и физическа подготовка

Нормативни таблици 
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Таблица 1. Hормативна таблица за оценка на специфичната работоспособност –
скокове на батут – VI клас (момчета)

	



Оценка
	Спринт
20 m
	Скок на дължина
	Вертикален отскок
	
Напречни кръгове с тояжка
	Дълбочина на наклона
	Набирания във вис
	Стойка – челна стойка
	Повдигане на краката от вис
	Повдигане на торса в/у скрин
	Точност на усилието с динамометър
	Стояща везна след 5 кълба
	Осморка за координация
	Тилен лег
- обтегнат подскок
	Задължителна комбинация

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

	6,00
	4,20
	200
	36
	1,8
	11
	7
	8
	12
	18
	15
	19,00
	2
	33,00
	8,4

	5,75
	4,25
	199
	35
	1,9
	
	
	
	
	
	16
	17,75
	
	33,50
	

	5,50
	4,30
	198
	34
	2,0
	10
	
	7
	11
	17
	18
	16,50
	3
	34,00
	8,3

	5,25
	4,35
	196
	33
	
	
	6
	
	
	
	19
	15,25
	
	34,50
	

	5,00
	4,40
	195
	32
	2,1
	9
	
	6
	10
	16
	20
	14,00
	
	35,00
	8,2

	4,75
	4,45
	194
	31
	2,2
	
	
	
	
	
	21
	12,75
	4
	35,50
	

	4,50
	4,50
	193
	30
	
	8
	
	
	9
	15
	23
	11,50
	
	36,00
	8,1

	4,25
	4,55
	191
	29
	2,3
	
	5
	5
	
	
	24
	10,25
	
	36,50
	

	4,00
	4,60
	190
	28
	
	7
	
	
	8
	14
	25
	9,00
	
	37,00
	8,0

	3,75
	4,65
	189
	27
	2,4
	
	
	
	
	
	26
	8,25
	5
	37,75
	

	3,50
	4,70
	188
	26
	
	6
	
	
	7
	13
	28
	7,50
	
	38,50
	7,9

	3,25
	4,75
	186
	25
	2,5
	
	4
	4
	
	
	29
	6,75
	
	39,25
	

	3,00
	4,80
	185
	24
	
	5
	
	
	6
	12
	30
	6,00
	
	40,00
	7,8

	2,75
	4,85
	184
	23
	2,6
	
	
	
	
	
	31
	5,25
	6
	40,75
	

	2,50
	4,90
	183
	22
	
	4
	
	
	5
	11
	33
	4,50
	
	41,50
	7,7

	2,25
	4,95
	181
	21
	2,7
	
	3
	3
	
	
	34
	3,75
	
	42,25
	




Таблица 2. Нормативна таблица за оценка на специфичната работоспособност –  Скокове на батут
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скокове на батут – VII клас (момчета)

	
Оценка
	Спринт
20 m
	Скок на дължина
	
Вертикален отскок
	Напречни кръгове с тояжка
	Дълбочина на наклона
	Набирания във вис
	Стойка – челна стойка
	Повдигане на краката от вис
	Повдигане на торса в/у скрин
	Точност на усилието с динамометър
	Стояща везна след 5 кълба
	Осморка за координация
	Тилен лег - обтегнат подскок
	Задължителна комбинация

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

	6,00
	4,00
	205
	38
	1,8
	13
	8
	10
	13
	19
	12
	21,00
	2
	32,00
	8,6

	5,75
	4,05
	204
	37
	
	
	
	
	
	
	14
	19,75
	
	32,50
	

	5,50
	4,10
	203
	36
	1,9
	12
	
	9
	12
	18
	15
	18,50
	
	33,00
	8,5

	5,25
	4,15
	201
	35
	2,0
	
	7
	
	
	
	17
	17,25
	3
	33,50
	

	5,00
	4,20
	200
	34
	2,1
	11
	
	8
	11
	17
	18
	16,00
	
	34,00
	8,4

	4,75
	4,25
	199
	33
	
	
	
	
	
	
	19
	15,00
	
	34,50
	

	4,50
	4,30
	198
	32
	2,2
	10
	
	
	10
	16
	21
	14,00
	4
	35,00
	8,3

	4,25
	4,35
	196
	31
	
	
	6
	7
	
	
	22
	13,00
	
	35,50
	8,2

	4,00
	4,40
	195
	30
	2,3
	9
	
	
	9
	15
	23
	12,00
	
	36,00
	

	3,75
	4,45
	194
	29
	
	
	
	
	
	
	24
	11,00
	
	36,75
	8,1

	3,50
	4,50
	193
	28
	2,4
	8
	
	
	8
	14
	26
	10,00
	5
	37,50
	

	3,25
	4,55
	191
	27
	
	
	5
	6
	
	
	27
	9,00
	
	38,25
	8,0

	3,00
	4,60
	190
	26
	2,5
	7
	
	
	7
	13
	28
	8,00
	
	39,00
	

	2,75
	4,65
	189
	25
	
	
	
	
	
	
	29
	7,00
	
	39,75
	7,9

	2,50
	4,70
	188
	24
	2,6
	6
	
	
	6
	12
	31
	6,00
	6
	40,50
	

	2,25
	4,75
	186
	23
	
	
	4
	5
	
	
	32
	5,00
	
	41,25
	7,8
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Таблица 3. Нормативна таблица за оценка на специфичната работоспособност –
скокове на батут – VIII клас (момчета)

	
Оценка
	Спринт
20 m
	Скок на дължина
	Вертикален отскок
	Напречни кръгове с тояжка
	Дълбочина на наклона
	Набирания във вис
	Стойка – челна стойка
	Повдигане на краката от вис
	Повдигане на торса в/у скрин
	Точност на усилието с динамометър
	Стояща везна след 5 кълба
	Осморка за координация
	Тилен лег - обтегнат подскок
	Задължителна комбинация

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

	6,00
	3,80
	215
	40
	1,5
	15
	9
	12
	14
	20
	10
	23,00
	1
	31,00
	8,8

	5,75
	3,85
	214
	39
	1,6
	
	
	
	
	
	11
	21,75
	
	31,50
	

	5,50
	3,90
	213
	38
	1,7
	14
	
	11
	13
	19
	13
	20,50
	2
	32,00
	8,7

	5,25
	3,95
	211
	37
	
	
	8
	
	
	
	14
	19,25
	
	32,50
	

	5,00
	4,00
	210
	36
	1,8
	13
	
	10
	12
	18
	15
	18,00
	
	33,00
	8,6

	4,75
	4,05
	209
	35
	
	
	
	
	
	
	16
	17,00
	
	33,50
	

	4,50
	4,10
	208
	34
	1,9
	12
	
	
	11
	17
	18
	16,00
	3
	34,00
	8,5

	4,25
	4,15
	206
	33
	
	
	7
	9
	
	
	19
	15,00
	
	34,50
	

	4,00
	4,20
	205
	32
	2,0
	11
	
	
	10
	16
	20
	14,00
	
	35,00
	8,4

	3,75
	4,25
	204
	31
	
	
	
	
	
	
	21
	13,00
	
	35,75
	8,3

	3,50
	4,30
	203
	30
	2,1
	10
	
	
	9
	15
	23
	12,00
	4
	36,50
	

	3,25
	4,35
	201
	29
	
	
	6
	8
	
	
	24
	11,00
	
	37,25
	8,2

	3,00
	4,40
	200
	28
	2,3
	9
	
	
	8
	14
	25
	10,00
	
	38,00
	

	2,75
	4,45
	199
	27
	
	
	
	
	
	
	26
	9,00
	
	38,75
	8,1

	2,50
	4,50
	198
	26
	2,4
	8
	
	
	7
	13
	28
	8,00
	5
	39,50
	

	2,25
	4,55
	196
	25
	
	
	5
	7
	
	
	29
	7,00
	
	40,25
	8,0
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Оценка
	Спринт
20 m
	Скок на дължина
	Вертикален отскок
	Напречни кръгове с тояжка
	Дълбочина на наклона
	Набирания във вис
	Стойка – челна стойка
	Повдигане на краката от вис
	Повдигане на торса в/у скрин
	Точност на усилието с динамометър
	Стояща везна след 5 кълба
	Осморка за координация
	Тилен лег - обтегнат подскок
	Задължителна комбинация

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

	6,00
	3,60
	220
	42
	1,2
	17
	10
	14
	15
	21
	8
	25,00
	1
	30,00
	8,9

	5,75
	3,65
	219
	41
	1,3
	
	
	
	
	
	9
	23,75
	
	30,50
	

	5,50
	3,70
	218
	40
	1,4
	16
	
	13
	14
	20
	10
	22,50
	
	31,00
	8,8

	5,25
	3,75
	216
	39
	
	
	9
	
	
	
	11
	21,25
	2
	31,50
	

	5,00
	3,80
	215
	38
	1,5
	15
	
	12
	13
	19
	12
	20,00
	
	32,00
	8,7

	4,75
	3,85
	214
	37
	1,6
	
	
	
	
	
	13
	19,00
	
	32,50
	

	4,50
	3,90
	213
	36
	
	14
	
	
	12
	18
	14
	18,00
	
	33,00
	8,6

	4,25
	3,95
	211
	35
	1,7
	
	8
	11
	
	
	
	17,00
	3
	33,50
	

	4,00
	4,00
	210
	34
	1,8
	13
	
	
	11
	17
	15
	16,00
	
	34,00
	8,5

	3,75
	4,05
	209
	33
	
	
	
	
	
	
	16
	15,00
	
	34,75
	8,4

	3,50
	4,10
	208
	32
	1,9
	12
	
	
	10
	16
	18
	14,00
	
	35,50
	

	3,25
	4,15
	206
	31
	
	
	7
	10
	
	
	19
	13,00
	4
	36,25
	8,3

	3,00
	4,20
	205
	30
	2,0
	11
	
	
	9
	15
	20
	12,00
	
	37,00
	

	2,75
	4,25
	204
	29
	2,1
	
	
	
	
	
	21
	11,00
	
	37,75
	8,2

	2,50
	4,30
	203
	28
	
	10
	
	
	8
	14
	23
	10,00
	
	38,50
	

	2,25
	4,35
	201
	27
	2,2
	
	6
	9
	
	
	24
	9,00
	5
	39,25
	8,1


Таблица 4. Нормативна таблица за оценка на специфичната работоспособност –
скокове на батут – IX клас (момчета)


 Скокове на батут	
486






Таблица 5. Нормативна таблица за оценка на специфичната работоспособност –
скокове на батут – X клас (момчета)

	
Оценка
	Спринт
20 m
	Скок на дължина
	Вертикален отскок
	Напречни кръгове с тояжка
	Дълбочина на наклона
	Набирания във вис
	Стойка – челна стойка
	Повдигане на краката от вис
	Повдигане на торса в/у скрин
	Точност на усилието с динамометър
	Стояща везна след 5 кълба
	Осморка за координация
	Тилен лег – обтегнат подскок
	Задължителна комбинация

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

	6,00
	3,40
	225
	44
	1,0
	19
	12
	15
	16
	22
	5
	27,00
	0
	29,00
	9,0

	5,75
	3,45
	224
	43
	1,1
	
	
	
	
	
	6
	25,75
	
	29,50
	

	5,50
	3,50
	223
	42
	
	18
	11
	14
	15
	21
	8
	24,50
	1
	30,00
	8,9

	5,25
	3,55
	221
	41
	1,2
	
	
	
	
	
	9
	23,25
	
	30,50
	

	5,00
	3,60
	220
	40
	1,3
	17
	10
	13
	14
	20
	10
	22,00
	
	31,00
	8,8

	4,75
	3,65
	219
	39
	
	
	
	
	
	
	11
	20,50
	
	31,50
	

	4,50
	3,70
	218
	38
	1,4
	16
	
	
	13
	19
	
	19,00
	2
	32,00
	8,7

	4,25
	3,75
	216
	37
	
	
	9
	12
	
	
	12
	17,50
	
	32,50
	

	4,00
	3,80
	215
	36
	1,5
	15
	
	
	12
	18
	13
	16,50
	
	33,00
	8,6

	3,75
	3,85
	214
	35
	1,6
	
	
	
	
	
	14
	15,25
	
	33,75
	8,5

	3,50
	3,90
	213
	34
	
	14
	
	
	11
	17
	15
	14,50
	3
	34,50
	

	3,25
	3,95
	211
	33
	1,7
	
	8
	11
	
	
	17
	13,75
	
	35,25
	8,4

	3,00
	4,00
	210
	32
	1,8
	13
	
	
	10
	16
	18
	13,00
	
	36,00
	

	2,75
	4,05
	209
	31
	
	
	
	
	
	
	20
	12,25
	
	36,75
	8,3

	2,50
	4,10
	208
	30
	1,9
	12
	
	
	9
	15
	21
	11,50
	4
	37,50
	

	2,25
	4,15
	206
	29
	
	
	7
	10
	
	
	23
	10,75
	
	38,25
	8,2




  Скокове на батут
487

	
Оценка
	Спринт
20 m
	Скок на дължина
	Вертикален отскок
	Напречни кръгове с тояжка
	Дълбочина на наклона
	Набирания във вис
	Стойка – челна стойка
	Повдигане на краката от вис
	Повдигане на торса в/у скрин
	Точност на усилието с динамометър
	Стояща везна след 5 кълба
	Осморка за координация
	Тилен лег – обтегнат подскок
	Задължителна комбинация

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

	6,00
	3,20
	230
	46
	0,8
	20
	13
	16
	17
	23
	2
	29,00
	0
	28,00
	9,1

	5,75
	3,25
	229
	45
	
	
	
	
	
	
	4
	27,75
	
	28,50
	

	5,50
	3,30
	228
	44
	0,9
	19
	12
	15
	16
	22
	5
	26,50
	
	29,00
	9,0

	5,25
	3,35
	226
	43
	
	
	
	
	
	
	7
	25,25
	1
	29,50
	

	5,00
	3,40
	225
	42
	1,0
	18
	11
	14
	15
	21
	8
	24,00
	
	30,00
	8,9

	4,75
	3,45
	224
	41
	1,1
	
	
	
	
	
	9
	22,50
	
	30,50
	

	4,50
	3,50
	223
	40
	
	17
	
	
	14
	20
	
	21,00
	
	31,00
	8,8

	4,25
	3,55
	221
	39
	1,2
	
	10
	13
	
	
	10
	19,50
	2
	31,50
	8,7

	4,00
	3,60
	220
	38
	1,3
	16
	
	
	13
	19
	
	18,00
	
	32,00
	

	3,75
	3,65
	219
	37
	
	
	
	
	
	
	11
	17,25
	
	32,75
	8,6

	3,50
	3,70
	218
	36
	1,4
	15
	
	
	12
	18
	13
	16,50
	
	33,50
	

	3,25
	3,75
	216
	35
	
	
	9
	12
	
	
	14
	15,75
	3
	34,25
	8,5

	3,00
	3,80
	215
	34
	1,5
	14
	
	
	11
	17
	15
	15,00
	
	35,00
	

	2,75
	3,85
	214
	33
	1,6
	
	
	
	
	
	16
	14,25
	
	35,75
	8,4

	2,50
	3,90
	213
	32
	
	13
	
	
	10
	16
	18
	13,50
	
	36,50
	

	2,25
	3,95
	211
	31
	1,7
	
	8
	11
	
	
	19
	12,75
	4
	37,25
	8,3


Таблица 6. Нормативна таблица за оценка на специфичната работоспособност –
скокове на батут – XI клас (момчета)


 Скокове на батут	
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Таблица 7. Нормативна таблица за оценка на специфичната работоспособност –
скокове на батут – XII клас (момчета)

	
Оценка
	Спринт
20 m
	Скок на дължина
	Вертикален отскок
	Напречни кръгове с тояжка
	Дълбочина на наклона
	Набирания във вис
	Стойка – челна стойка
	Повдигане на краката от вис
	Повдигане на торса в/у скрин
	Точност на усилието с динамометър
	Стояща везна след 5 кълба
	Осморка за координация
	Тилен лег - обтегнат подскок
	Задължителна комбинация

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

	6,00
	3,00
	240
	50
	0,5
	21
	14
	17
	18
	24
	0
	31,00
	0
	26,00
	9,2

	5,75
	3,05
	239
	49
	0,6
	
	
	
	
	
	2
	29,75
	
	26,50
	

	5,50
	3,10
	238
	47
	
	20
	13
	16
	17
	23
	3
	28,50
	
	27,00
	9,1

	5,25
	3,15
	236
	46
	0,7
	
	
	
	
	
	5
	27,25
	
	27,50
	

	5,00
	3,20
	235
	44
	0,8
	19
	12
	15
	16
	22
	6
	26,00
	1
	28,00
	9,0

	4,75
	3,25
	234
	43
	
	
	
	
	
	
	7
	24,50
	
	28,50
	

	4,50
	3,30
	233
	42
	0,9
	18
	
	
	15
	21
	
	23,00
	
	29,00
	8,9

	4,25
	3,35
	231
	41
	
	
	11
	14
	
	
	8
	21,50
	
	29,50
	

	4,00
	3,40
	230
	40
	1,0
	17
	
	
	14
	20
	
	20,00
	2
	30,00
	8,8

	3,75
	3,45
	229
	39
	1,1
	
	
	
	
	
	9
	19,00
	
	30,75
	8,7

	3,50
	3,50
	228
	38
	
	16
	
	
	13
	19
	11
	18,00
	
	31,50
	

	3,25
	3,55
	226
	37
	1,2
	
	10
	13
	
	
	12
	17,00
	3
	32,25
	8,6

	3,00
	3,60
	225
	36
	1,3
	15
	
	
	12
	18
	13
	16,00
	
	33,00
	

	2,75
	3,65
	224
	35
	
	
	
	
	
	
	14
	15,00
	
	33,75
	8,5

	2,50
	3,70
	223
	34
	1,4
	14
	
	
	11
	17
	16
	14,00
	
	34,50
	

	2,25
	3,75
	221
	33
	
	
	9
	12
	
	
	17
	13,00
	4
	35,25
	8,4




  Скокове на батут
489

	
Оценка
	Спринт
20 m
	Скок на дължина
	Вертикален отскок
	Напречни кръгове с тояжка
	Дълбочина на наклона
	Набирания във вис
	Стойка – челна стойка
	Повдигане на краката от вис
	Повдигане на торса в/у скрин
	Точност на усилието с динамометър
	Стояща везна след 5 кълба
	Осморка за координация
	Тилен лег - обтегнат подскок
	Задължителна комбинация

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

	6,00
	4,40
	185
	32
	1,6
	14
	5
	6
	10
	16
	15
	19,00
	2
	34,00
	8,4

	5,75
	4,45
	184
	
	1,7
	
	
	
	
	
	16
	17,75
	
	34,50
	

	5,50
	4,50
	183
	31
	
	13
	
	5
	9
	15
	18
	16,50
	3
	35,00
	8,3

	5,25
	4,55
	181
	
	1,8
	
	4
	
	
	
	19
	15,25
	
	35,50
	

	5,00
	4,60
	180
	30
	
	12
	
	4
	8
	14
	20
	14,00
	
	36,00
	8,2

	4,75
	4,65
	179
	29
	1,9
	
	
	
	
	
	21
	12,75
	4
	36,50
	

	4,50
	4,70
	178
	28
	2,0
	11
	
	
	7
	13
	23
	11,50
	
	37,00
	8,1

	4,25
	4,75
	176
	27
	
	
	3
	3
	
	
	24
	10,25
	
	37,50
	

	4,00
	4,80
	175
	26
	2,1
	10
	
	
	6
	12
	25
	9,00
	
	38,00
	8,0

	3,75
	4,85
	174
	25
	2,2
	
	
	
	
	
	26
	8,25
	5
	38,75
	

	3,50
	4,90
	173
	24
	
	9
	
	
	5
	11
	28
	7,50
	
	39,50
	7,9

	3,25
	4,95
	171
	23
	2,3
	
	2
	2
	
	
	29
	6,75
	
	40,25
	

	3,00
	5,00
	170
	22
	
	8
	
	
	4
	10
	30
	6,00
	
	41,00
	7,8

	2,75
	5,05
	169
	21
	2,4
	
	
	
	
	
	31
	5,25
	6
	41,75
	

	2,50
	5,10
	168
	20
	
	7
	
	
	3
	9
	33
	4,50
	
	42,50
	7,7

	2,25
	5,15
	166
	19
	2,5
	
	1
	1
	
	
	34
	3,75
	
	43,25
	


Таблица 8. Нормативна таблица за оценка на специфичната работоспособност –
скокове на батут – VI клас (момичета)


 Скокове на батут	
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Таблица 9. Нормативна таблица за оценка на специфичната работоспособност –
скокове на батут – VII клас (момичета)

	
Оценка
	Спринт
20 m
	Скок на дължина
	Вертикален отскок
	Напречни кръгове с тояжка
	Дълбочина на наклона
	Набирания във вис
	Стойка – челна стойка
	Повдигане на краката от вис
	Повдигане на торса в/у скрин
	Точност на усилието с динамометър
	Стояща везна след 5 кълба
	Осморка за координация
	Тилен лег - обтегнат подскок
	Задължителна комбинация

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

	6,00
	4,20
	190
	34
	1,5
	16
	6
	8
	11
	17
	12
	21,00
	
	33,00
	8,6

	5,75
	4,25
	189
	
	1,6
	
	
	7
	
	
	14
	19,75
	2
	33,50
	

	5,50
	4,30
	188
	33
	1,7
	15
	
	
	10
	16
	15
	18,50
	
	34,00
	8,5

	5,25
	4,35
	186
	
	
	
	5
	6
	
	
	17
	17,25
	3
	34,50
	

	5,00
	4,40
	185
	32
	1,8
	14
	
	5
	9
	15
	18
	16,00
	
	35,00
	8,4

	4,75
	4,45
	184
	31
	
	
	
	
	
	
	19
	15,00
	
	35,50
	

	4,50
	4,50
	183
	30
	1,9
	13
	
	
	8
	14
	21
	14,00
	4
	36,00
	8,3

	4,25
	4,55
	181
	29
	2,0
	
	4
	4
	
	
	22
	13,00
	
	36,50
	8,2

	4,00
	4,60
	180
	28
	
	12
	
	
	7
	13
	23
	12,00
	
	37,00
	

	3,75
	4,65
	179
	27
	2,1
	
	
	
	
	
	24
	11,00
	
	37,75
	8,1

	3,50
	4,70
	178
	26
	2,2
	11
	
	
	6
	12
	26
	10,00
	5
	38,50
	

	3,25
	4,75
	176
	25
	
	
	3
	3
	
	
	27
	9,00
	
	39,25
	8,0

	3,00
	4,80
	175
	24
	2,3
	10
	
	
	5
	11
	28
	8,00
	
	40,00
	

	2,75
	4,85
	174
	23
	
	
	
	
	
	
	29
	7,00
	
	40,75
	7,9

	2,50
	4,90
	173
	22
	2,4
	9
	
	
	4
	10
	31
	6,00
	6
	41,50
	

	2,25
	4,95
	171
	21
	
	
	2
	2
	
	
	32
	5,00
	
	42,25
	7,8




  Скокове на батут
491

	
Оценка
	Спринт
20 m
	Скок на дължина
	Вертикален отскок
	Напречни кръгове с тояжка
	Дълбочина на наклона
	Набирания във вис
	Стойка – челна стойка
	Повдигане на краката от вис
	Повдигане на торса в/у скрин
	Точност на усилието с динамометър
	Стояща везна след 5 кълба
	Осморка за координация
	Тилен лег - обтегнат подскок
	Задължителна комбинация

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

	6,00
	4,00
	200
	36
	1,2
	18
	7
	9
	12
	18
	10
	23,00
	1
	32,00
	8,8

	5,75
	4,05
	199
	
	1,3
	
	
	
	
	
	11
	21,75
	
	32,50
	

	5,50
	4,10
	198
	35
	1,4
	17
	
	
	11
	17
	13
	20,50
	2
	33,00
	8,7

	5,25
	4,15
	196
	
	
	
	6
	8
	
	
	14
	19,25
	
	33,50
	

	5,00
	4,20
	195
	34
	1,5
	16
	
	
	10
	16
	15
	18,00
	
	34,00
	8,6

	4,75
	4,25
	194
	33
	1,6
	
	
	7
	
	
	16
	17,00
	3
	34,50
	

	4,50
	4,30
	193
	32
	
	15
	
	
	9
	15
	18
	16,00
	
	35,00
	8,5

	4,25
	4,35
	191
	31
	1,7
	
	5
	6
	
	
	19
	15,00
	
	35,50
	

	4,00
	4,40
	190
	30
	1,8
	14
	
	5
	8
	14
	20
	14,00
	
	36,00
	8,4

	3,75
	4,45
	189
	29
	
	
	
	
	
	
	21
	13,00
	4
	36,75
	8,3

	3,50
	4,50
	188
	28
	1,9
	13
	
	
	7
	13
	23
	12,00
	
	37,50
	

	3,25
	4,55
	186
	27
	
	
	4
	4
	
	
	24
	11,00
	
	38,25
	8,2

	3,00
	4,60
	185
	26
	2,0
	12
	
	
	6
	12
	25
	10,00
	
	39,00
	

	2,75
	4,65
	184
	25
	2,1
	
	
	
	
	
	26
	9,00
	5
	39,75
	8,1

	2,50
	4,70
	183
	24
	
	11
	
	
	5
	11
	28
	8,00
	
	40,50
	

	2,25
	4,75
	181
	23
	2,2
	
	3
	3
	
	
	29
	7,00
	
	41,25
	8,0


Таблица 10. Нормативна таблица за оценка на специфичната работоспособност –
скокове на батут – VIII клас (момичета)


 Скокове на батут	
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Таблица 11. Нормативна таблица за оценка на специфичната работоспособност –
скокове на батут – IX клас (момичета)

	
Оценка
	Спринт
20 m
	Скок на дължина
	Вертикален отскок
	Напречни кръгове с тояжка
	Дълбочина на наклона
	Набирания във вис
	Стойка – челна стойка
	Повдигане на краката от вис
	Повдигане на торса в/у скрин
	Точност на усилието с динамометър
	Стояща везна след 5 кълба
	Осморка за координация
	Тилен лег - обтегнат подскок
	Задължителна комбинация

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

	6,00
	3,80
	205
	38
	1,0
	20
	8
	10
	13
	19
	8
	25,00
	
	31,00
	8,9

	5,75
	3,85
	203
	
	1,1
	
	
	
	
	
	9
	23,75
	1
	31,50
	

	5,50
	3,90
	200
	37
	
	19
	
	
	12
	18
	10
	22,50
	
	32,00
	8,8

	5,25
	3,95
	198
	
	1,2
	
	7
	9
	
	
	11
	21,25
	2
	32,50
	

	5,00
	4,00
	196
	36
	1,3
	18
	
	
	11
	17
	12
	20,00
	
	33,00
	8,7

	4,75
	4,05
	195
	35
	
	
	
	
	
	
	13
	18,75
	
	33,50
	

	4,50
	4,10
	194
	34
	1,4
	17
	
	
	10
	16
	14
	17,50
	3
	34,00
	8,6

	4,25
	4,15
	193
	33
	
	
	6
	8
	
	
	
	16,25
	
	34,50
	

	4,00
	4,20
	192
	32
	1,5
	16
	
	
	9
	15
	15
	15,00
	
	35,00
	8,5

	3,75
	4,25
	191
	31
	1,6
	
	
	7
	
	
	16
	14,25
	
	35,75
	8,4

	3,50
	4,30
	190
	30
	
	15
	
	
	8
	14
	18
	13,50
	4
	36,50
	

	3,25
	4,35
	189
	29
	1,7
	
	5
	6
	
	
	19
	12,75
	
	37,25
	8,3

	3,00
	4,40
	188
	28
	1,8
	14
	
	5
	7
	13
	20
	12,00
	
	38,00
	

	2,75
	4,45
	186
	27
	
	
	
	4
	
	
	21
	11,25
	
	38,75
	8,2

	2,50
	4,50
	185
	26
	1,9
	13
	
	
	6
	12
	23
	10,50
	5
	39,50
	

	2,25
	4,55
	183
	25
	
	
	4
	3
	
	
	24
	9,75
	
	40,25
	8,1




  Скокове на батут
493

	
Оценка
	Спринт
20 m
	Скок на дължина
	Вертикален отскок
	Напречни кръгове с тояжка
	Дълбочина на наклона
	Набирания във вис
	Стойка – челна стойка
	Повдигане на краката от вис
	Повдигане на торса в/у скрин
	Точност на усилието с динамометър
	Стояща везна след 5 кълба
	Осморка за координация
	Тилен лег - обтегнат подскок
	Задължителна комбинация

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

	6,00
	3,60
	210
	40
	0,8
	22
	9
	12
	14
	20
	5
	27,00
	0
	29,00
	9,0

	5,75
	3,65
	209
	
	
	
	
	
	
	
	6
	25,75
	
	29,50
	

	5,50
	3,70
	208
	39
	0,9
	21
	
	11
	13
	19
	8
	24,50
	1
	30,00
	8,9

	5,25
	3,75
	206
	
	
	
	8
	
	
	
	9
	23,25
	
	30,50
	

	5,00
	3,80
	205
	38
	1,0
	20
	
	10
	12
	18
	10
	22,00
	
	31,00
	8,8

	4,75
	3,85
	204
	37
	1,1
	
	
	
	
	
	
	20,50
	2
	31,50
	

	4,50
	3,90
	203
	36
	
	19
	
	
	11
	17
	11
	19,00
	
	32,00
	8,7

	4,25
	3,95
	201
	35
	1,2
	
	7
	9
	
	
	
	17,50
	
	32,50
	

	4,00
	4,00
	200
	34
	1,3
	18
	
	
	10
	16
	12
	16,00
	
	33,00
	8,6

	3,75
	4,05
	199
	33
	
	
	
	
	
	
	13
	15,25
	3
	33,75
	8,5

	3,50
	4,10
	198
	32
	1,4
	17
	
	
	9
	15
	15
	14,50
	
	34,50
	

	3,25
	4,15
	196
	31
	
	
	6
	8
	
	
	16
	13,75
	
	35,25
	8,4

	3,00
	4,20
	195
	30
	1,5
	16
	
	
	8
	14
	18
	13,00
	
	36,00
	

	2,75
	4,25
	194
	29
	1,6
	
	
	
	
	
	19
	12,25
	4
	36,75
	8,3

	2,50
	4,30
	193
	28
	
	
	
	
	7
	13
	21
	11,50
	
	37,50
	

	2,25
	4,35
	191
	27
	1,7
	15
	5
	7
	
	
	22
	10,75
	
	38,25
	8,2


Таблица 12. Нормативна таблица за оценка на специфичната работоспособност –
скокове на батут – X клас (момичета)
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Таблица 13. Нормативна таблица за оценка на специфичната работоспособност –
скокове на батут – XI клас (момичета)

	
Оценка
	Спринт
20 m
	Скок на дължина
	Вертикален отскок
	Напречни кръгове с тояжка
	Дълбочина на наклона
	Набирания във вис
	Стойка – челна стойка
	Повдигане на краката от вис
	Повдигане на торса в/у скрин
	Точност на усилието с динамометър
	Стояща везна след 5 кълба
	Осморка за координация
	Тилен лег - обтегнат подскок
	Задължителна комбинация

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

	6,00
	3,40
	215
	42
	0,5
	23
	10
	13
	15
	21
	2
	29,00
	0
	28,00
	9,1

	5,75
	3,45
	214
	
	0,6
	
	
	
	
	
	4
	27,75
	
	28,50
	

	5,50
	3,50
	213
	41
	
	22
	
	12
	14
	20
	5
	26,50
	
	29,00
	9,0

	5,25
	3,55
	211
	
	0,7
	
	9
	
	
	
	6
	25,25
	1
	29,50
	

	5,00
	3,60
	210
	40
	0,8
	21
	
	11
	13
	19
	7
	24,00
	
	30,00
	8,9

	4,75
	3,65
	209
	39
	
	
	
	
	
	
	8
	22,50
	
	30,50
	

	4,50
	3,70
	208
	38
	0,9
	20
	
	
	12
	18
	9
	21,00
	2
	31,00
	8,8

	4,25
	3,75
	206
	37
	
	
	8
	10
	
	
	10
	19,50
	
	31,50
	

	4,00
	3,80
	205
	36
	1,0
	19
	
	
	11
	17
	
	18,00
	
	32,00
	8,7

	3,75
	3,85
	204
	35
	1,1
	
	
	
	
	
	11
	17,00
	
	32,75
	8,6

	3,50
	3,90
	203
	34
	
	18
	
	
	10
	16
	13
	16,00
	3
	33,50
	

	3,25
	3,95
	201
	33
	1,2
	
	7
	9
	
	
	14
	15,00
	
	34,25
	8,5

	3,00
	4,00
	200
	32
	1,3
	17
	
	
	9
	15
	15
	14,00
	
	35,00
	

	2,75
	4,05
	199
	31
	
	
	
	
	
	
	16
	13,00
	
	35,75
	8,4

	2,50
	4,10
	198
	30
	1,4
	16
	
	
	8
	14
	18
	12,00
	4
	36,50
	

	2,25
	4,15
	196
	29
	
	
	6
	8
	
	
	19
	11,00
	
	37,25
	8,3




  Скокове на батут
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Оценка
	Спринт
20 m
	Скок на дължина
	Вертикален отскок
	Напречни кръгове с тояжка
	Дълбочина на наклона
	Набирания във вис
	Стойка – челна стойка
	Повдигане на краката от вис
	Повдигане на торса в/у скрин
	Точност на усилието с динамометър
	Стояща везна след 5 кълба
	Осморка за координация
	Тилен лег - обтегнат подскок
	Задължителна комбинация

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

	6,00
	3,20
	220
	44
	0,5
	24
	11
	14
	16
	22
	0
	31,00
	0
	26,00
	9,2

	5,75
	3,25
	219
	
	0,6
	
	
	
	
	
	1
	29,75
	
	26,50
	

	5,50
	3,30
	218
	43
	
	23
	
	
	15
	21
	3
	28,50
	
	27,00
	9,1

	5,25
	3,35
	216
	
	0,7
	
	10
	13
	
	
	4
	27,25
	
	27,50
	

	5,00
	3,40
	215
	42
	
	22
	
	
	14
	20
	5
	26,00
	1
	28,00
	9,0

	4,75
	3,45
	214
	41
	0,8
	
	
	
	
	
	6
	24,50
	
	28,50
	

	4,50
	3,50
	213
	40
	
	21
	
	
	13
	19
	7
	23,00
	
	29,00
	8,9

	4,25
	3,55
	211
	39
	0,9
	
	9
	12
	
	
	
	21,50
	2
	29,50
	

	4,00
	3,60
	210
	38
	
	20
	
	
	12
	18
	8
	20,00
	
	30,00
	8,8

	3,75
	3,65
	209
	37
	1,0
	
	
	
	
	
	9
	19,00
	
	30,75
	8,7

	3,50
	3,70
	208
	36
	
	19
	
	11
	11
	17
	10
	18,00
	
	31,50
	

	3,25
	3,75
	206
	35
	1,1
	
	8
	
	
	
	11
	17,00
	3
	32,25
	8,6

	3,00
	3,80
	205
	34
	
	18
	
	10
	10
	16
	12
	16,00
	
	33,00
	

	2,75
	3,85
	204
	33
	1,2
	
	
	
	
	
	13
	15,00
	
	33,75
	8,5

	2,50
	3,90
	203
	32
	
	17
	
	9
	9
	15
	14
	14,00
	
	34,50
	

	2,25
	3,95
	201
	31
	1,3
	
	7
	
	
	
	15
	13,00
	4
	35,25
	8,4
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