
Приложение № 1 към Заповед № РД-09-1036/28.09.2020 г. 

ВДИГАНЕ НА ТЕЖЕСТИ 

Описание на тестовете 

ТЕСТ 1. Бягане на 30 m от висок старт (s)  

Всеки ученик се изпитва поотделно. Времето се измерва с фотоелектронен секундомер с точност до 0.01 s. Началото на 

измерването е отделянето от опората на задностоящия крак при стартирането.  

Посока на нарастване (-). 

 

ТЕСТ 2. Скок дължина от място (сm)  

Изпълнява се на твърда повърхност. От изходно положение стоеж, ходилата събрани, се изпълнява отскок от двата крака с мах на 

ръцете нагоре и напред със стремеж приземяване върху двата крака максимално далече. Изпълняват се по два опита, като се отчита 

по-добрият резултат. Измерването е с точност до 1 сm.  

Посока на нарастване (+). 

 

ТЕСТ 3. Вертикален отскок (сm)  

Тестирането се провежда до разграфена на всеки сантиметър стена или летва. Тестираният застава странично плътно до нея, без да 

отделя петите си от опората и обтяга близката до стената ръка максимално нагоре по стената (летвата). Отчита се достигнатата със 

средния пръст височина (h), с точност до 1 сm. След това тестираният извършва максимален отскок с два крака от място. Разрешава се 

предварителен мах и пружиниране, но без отделяне на краката от пода. В най-високата точка на летежа пръстите на ръката допират 

стената (летвата) и достигнатата височина (H) се отчита с точност до 1 сm. Изпълняват се два последователни опита. Изчислява се 

вертикалният отскок, като разлика между двете величини (Х = Н – h). Посока на нарастване (+). 

 

ТЕСТ 6. Лицеви опори (бр.)  

Тестираният застава в опора с напълно обтегнато тяло и започва последователно да сгъва и разгъва ръцете си. Не се разрешава промяна 

на положението на тялото – при всички движения то трябва да бъде обтегнато. При сгъване на ръцете гърдите докосват пода. Действието 

се прекратява при огъване на тялото или непълно сгъване или разгъване на ръцете. Посока на нарастване (+). 



 

ТЕСТ 7. Хвърляне на плътна топка 1 кg назад (сm)  

Тестираният застава пред начертана линия, с гръб по посока на хвърляне, като държи топката с две ръце над главата. Хвърлянето се 

извършва с две ръце след приклякване и отпускане на топката надолу-назад. След изпълнение на хвърлянето ученикът трябва да остане 

пред линията на хвърляне Измерването е с точност до 1 сm. Посока на нарастване (+). 

 

ТЕСТ 8. Коремни преси за 30 s (бр.)  

Изходно положение седеж със събрани и изправени напред крака. Ръцете са на тила. Тестираният изпълнява движение с тялото 

назад до положение легнал по гръб и отново се връща в изходно положение. Измерва се броят на коремните преси за 30 s. Посока 

на нарастване (+). 

 

ТЕСТ 9. Изхвърляне в подклек (кg)  

Специално спомагателно упражнение за изхвърлянето. Предназначено за развитие на гръбната мускулатура и за подобряване на 

координацията. Тестът се изпълнява с прогресивно нарастване на утежнението. Отчита се максималната тежест, с която тестираният 

може да извърши едно изхвърляне. Посока на нарастване (+). 

 

ТЕСТ 10. Вдигане до гърди в подклек (кg)  

Специално спомагателно упражнение на тежкоатлета с щанга. Хватът е на ширина на раменете. Тестът се изпълнява с прогресивно 

нарастване на утежнението. Отчита се максималната тежест, с която тестираният може да извърши едно обръщане. Посока на 

нарастване (+). 
 

ТЕСТ 11. Изхвърляне (кg)  

Изхвърлянето с начин разножка се извършва, като щангата се вдига от подиума на обтегнати над главата ръце с едно непрекъснато 

движение. При влизането на тежкоатлета под лоста на щангата с енергично приклякване, стъпалата се изнасят малко встрани. Тестът 

се изпълнява с прогресивно нарастване на утежнението. Отчита се максималната тежест, с която тестираният може да извърши едно 

изхвърляне. Посока на нарастване (+). 

 

ТЕСТ 12. Изтласкване (кg)  



Движението се състои се от две части. В първата част щангата се вдига от подиума до гърдите с едно непрекъснато движение. Във 

втората част тежестта се изтласква на обтегнати над главата ръце. Тестът се изпълнява с прогресивно нарастване на утежнението. 

Отчита се максималната тежест, с която тестираният може да извърши едно изтласкване. Посока на нарастване (+). 
 

ТЕСТ 13. Клякане с щанга на гръб (кg)  

Тестът се изпълнява с прогресивно нарастване на утежнението. Отчита се максималната тежест, с която тестираният може да извърши 

едно клякане. Посока на нарастване (+). 

 

 

Методически указания за провеждане на тестирането 

  
Тестирането се провежда в два последователни дни:  

• първи ден – специализирани тестове (тестове 9, 10, 11, 12, 13);  

• втори ден – тестове за обща физическа подготовка (тестове 1, 2, 3, 4, 5, 6, 7, 8).  

Крайната оценка се формира като средната оценка от специализираните тестове се умножи по коефициент 0.6 и към нея се прибави 

средната оценка от тестовете за обща физическа подготовка, умножена по коефициент 0.4. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Нормативни таблици 



Таблица 1. Нормативна таблица за оценка на специфичната работоспособност –  

вдигане на тежести – V клас (момчета) 

 

 
Теглови 

категории 

30 кг. и 35 кг. 40 кг. и 45 кг. 

 

 

Оценка 

С
п

р
и

н
т
 3

0
 м

 

С
к

о
к

 

д
ъ

л
ж

и
н

а
 

Х
в

ъ
р

л
я

н
е 

н
а
 п

л
ъ

т
н

а
 

т
о
п

к
а

-н
а
за

д
 

К
о
р

ем
н

и
 

п
р

ес
и

 

И
зх

в
ъ

р
л

я
н

е 

И
зт

л
а
ск

в
а

-

н
е 

К
л

я
к

а
н

е 
с 

щ
а
н

г
а
 н

а
 

г
р

ъ
б

 

С
п

р
и

н
т
 3

0
 м

 

С
к

о
к

 

д
ъ

л
ж

и
н

а
 

Х
в

ъ
р

л
я

н
е 

н
а
 п

л
ъ

т
н

а
 

т
о
п

к
а

-н
а
за

д
 

К
о
р

ем
н

и
 

п
р

ес
и

 

И
зх

в
ъ

р
л

я
н

е 

И
зт

л
а
ск

в
а

-

н
е 

К
л

я
к

а
н

е 
с 

щ
а
н

г
а
 н

а
 

г
р

ъ
б

 

1 2 3 4 5 6 7 1 2 3 4 5 6 7 

6,00 5,05 165 650 24 26 31 40 5,15 175 670 20 30 37 50 

5,75 5,08  643     5,18  663    49 

5,50 5,10 164 635 23  30 39 5,20 174 655 19 29 36 48 

5,25 5,13  628  25   5,23  648    46 

5,00 5,15 163 620 22  29 38 5,25 173 640 18 28 35 45 

4,75 5,18 162 613     5,28 172 633    44 

4,50 5,20  605 21    5,30  625 17 27 34 43 

4,25 5,23 161 598  24 28 37 5,33 171 618    41 

4,00 5,25 160 590 20    5,35 170 610 16 26 33 40 

3,75 5,28 159 585     5,38 169 605     

3,50 5,30 158 580 19  27  5,40 168 600 15  32 39 

3,25 5,33 156 575  23  36 5,43 166 595  25   

3,00 5,35 155 570 18  26  5,45 165 590 14  31 38 

2,75 5,38  563     5,48  583    37 

2,50 5,40 154 555 17  25  5,50 164 575 13 24 30 36 

2,25 5,43  548  22  35 5,53  568    34 

 



 

Теглови 

категории 

49 кг. и 55 кг. 61 кг. и +61 кг. 
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1 2 3 4 5 6 7 1 2 3 4 5 6 7 

6,00 5,25 170 680 16 35 42 60 5,35 165 700 14 40 47 70 

5,75 5,28 169 673     5,38 164 688    69 

5,50 5,30 168 665 15 34 41 59 5,40 163 675 13 39 46 68 

5,25 5,33 166 658     5,43 161 663    66 

5,00 5,35 165 650 14 33 40 58 5,45 160 650 12 38 45 65 

4,75 5,38 164 643    57 5,48 159 643    64 

4,50 5,40 163 635 13 32 39  5,50 158 635 11 37 44 63 

4,25 5,43 161 628    56 5,53 156 628    61 

4,00 5,45 160 620 12 31 38 55 5,55 155 620 10 36 43 60 

3,75 5,48 159 613    54 5,58 154 613     

3,50 5,50 158 605 11 30 37 53 5,60 153 605 9  42 59 

3,25 5,53 156 598    52 5,63 151 598  35   

3,00 5,55 155 590 10 29 36 51 5,65 150 590 8  41 58 

2,75 5,58 154 583     5,68 149 578    57 

2,50 5,60 153 575 9 28 35 50 5,70 148 565 7 34 40 56 

2,25 5,63 151 568     5,73 146 553    54 

 

 

 

 



Таблица 2. Нормативна таблица за оценка на специфичната работоспособност –  

вдигане на тежести – VI клас (момчета) 
 

 

Теглови 

категории 

30 кг. и 35 кг. 40 кг. и 45 кг. 
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1 2 3 4 5 6 7 1 2 3 4 5 6 7 

6,00 5,00 185 950 16 30 35 45 5,10 195 1000 22 35 42 60 

5,75 5,03 184 938    44 5,13 193 988     

5,50 5,05 183 925 15 29 34  5,15 190 975 21 34 41 59 

5,25 5,08 181 913    43 5,18 188 963     

5,00 5,10 180 900 14 28 33 42 5,20 185 950 20 33 40 58 

4,75 5,13 179 888     5,23 184 938    57 

4,50 5,15 178 875 13  32 41 5,25 183 925 19 32 39  

4,25 5,18 176 863  27   5,28 181 913    56 

4,00 5,20 175 850 12  31 40 5,30 180 900 18 31 38 55 

3,75 5,23 174 838     5,33 179 888    54 

3,50 5,25 173 825 11   39 5,35 178 875 17 30 37 53 

3,25 5,28 171 813  26 30  5,38 176 863    52 

3,00 5,30 170 800 10   38 5,40 175 850 16 29 36 51 

2,75 5,33 169 788    37 5,43 173 838     

2,50 5,35 168 775 9 25 29  5,45 170 825 15 28 35 50 

2,25 5,38 166 763    36 5,48 168 813     

 

 



 

Теглови 

категории 

49 кг. и 55 кг. 61 кг. и +61 кг. 
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1 2 3 4 5 6 7 1 2 3 4 5 6 7 

6,00 5,20 180 950 18 38 45 65 5,30 170 950 16 40 47 70 

5,75 5,23 179 938  37 44 64 5,33 169 938    69 

5,50 5,25 178 925 17   63 5,35 168 925 15 39 46 68 

5,25 5,28 176 913  36 43 61 5,38 166 913    66 

5,00 5,30 175 900 16 35 42 60 5,40 165 900 14 38 45 65 

4,75 5,33 174 888    59 5,43 164 888    64 

4,50 5,35 173 875 15 34 41 58 5,45  875 13 37 44 63 

4,25 5,38 171 863    56 5,48 163 863    61 

4,00 5,40 170 850 14 33 40 55 5,50 162 850 12 36 43 60 

3,75 5,43 169 838    54 5,53  838     

3,50 5,45 168 825 13 32 39 53 5,55 161 825 11  42 59 

3,25 5,48 166 813    51 5,58  813  35   

3,00 5,50 165 800 12 31 38 50 5,60 160 800 10  41 58 

2,75 5,53 164 788  30 37 49 5,63 159 788    57 

2,50 5,55 163 775 11   48 5,65 158 775 9 34 40 56 

2,25 5,58 161 763  29 36 46 5,68 156 763    54 

 

 

 



Таблица 3. Нормативна таблица за оценка на специфичната работоспособност – вдигане на тежести – VII клас 

(момчета) 
 

 

Теглови 

категории 

30 кг. и 35 кг. 40 кг. и 45 кг. 
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1 2 3 4 5 6 7 1 2 3 4 5 6 7 

6,00 4,95 195 38 20 42 53 75 5,05 200 40 24 47 63 85 

5,75 4,98 194    52 74 5,08 199    62 84 

5,50 5,00 193 37 19 41  73 5,10 198 39 23 46  83 

5,25 5,03  191    51 71 5,13 196    61 81 

5,00 5,05 190 36 18 40 50 70 5,15 195 38 22 45 60 80 

4,75 5,08 189      5,18 194      

4,50 5,10 188 35 17 39 49 69 5,20 193 37 21 44 59 79 

4,25 5,13 186      5,23 191      

4,00 5,15 185 34 16 38 48 68 5,25 190 36 20 43 58 78 

3,75 5,18 184     67 5,28 189 35    77 

3,50 5,20 183 33 15  47  5,30 188 34 19  57  

3,25 5,23 181   37  66 5,33 186 33  42  76 

3,00 5,25 180 32 14  46 65 5,35 185 32 18  56 75 

2,75 5,28 179    45 64 5,38 184    55 74 

2,50 5,30 178 31 13 36  63 5,40 183 31 17 41  73 

2,25 5,33 176    44 61 5,43 181    54 71 

 

 



 

Теглови 

категории 

49 кг. и 55 кг. 61 кг. и +61 кг. 
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1 2 3 4 5 6 7 1 2 3 4 5 6 7 

6,00 5,15 190 38 20 55 70 90 5,25 180 34 19 60 75 95 

5,75 5,18 189   54 69 89 5,28 179   59 74 94 

5,50 5,20 188 37 19  68 88 5,30 178 33 18   93 

5,25 5,23 186   53 67 87 5,33 176   58 73 91 

5,00 5,25 185 36 18 52 66 86 5,35 175 32 17 57 72 90 

4,75 5,28 184     85 5,38 174     89 

4,50 5,30 183 35 17 51 65 84 5,40 173 31 16 56 71 88 

4,25 5,33 181     83 5,43 171     87 

4,00 5,35 180 34 16 50 64 82 5,45 170 30 15 55 70 86 

3,75 5,38 179      5,48 169      

3,50 5,40 178 33 15 49 63 81 5,50 168 29 14 54 69 85 

3,25 5,43 176      5,53 166      

3,00 5,45 175 32 14 48 62 80 5,55 165 28 13 53 68 84 

2,75 5,48 174   47 61 79 5,58 164   52 67 83 

2,50 5,50 173 31 13  60 78 5,60 163 27 12   82 

2,25 5,53 171   46 59 77 5,63 161   51 66 80 

 

 

 

 

 



Таблица 4. Нормативна таблица за оценка на специфичната работоспособност –  

вдигане на тежести – VIII клас (момчета) 
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1 2 3 4 5 6 7 8 1 2 3 4 5 6 7 8 

6,00 4,90 205 40 37 50 50 65 90 5,00 215 42 45 60 65 80 100 

5,75 4,93 204     64 89 5,03 214     79 99 

5,50 4,95 203 39 36 49 49   5,05 213 41 44 59 64  98 

5,25 4,98 201     63 88 5,08 211     78 96 

5,00 5,00 200 38 35 48 48 62 87 5,10 210 40 43 58 63 77 95 

4,75 5,03  199       5,13 209    62  94 

4,50 5,05 198 37 34 47 47 61 86 5,15 208 39 42 57  76  

4,25 5,08 196       5,18 206    61  93 

4,00 5,10 195 36 33 46 46 60 85 5,20 205 38 41 56 60 75 92 

3,75 5,13 194 35      5,23 204       

3,50 5,15 193 34  45 45 59 84 5,25 203 37  55 59 74 91 

3,25 5,18 191 33 32     5,28 201  40     

3,00 5,20 190 32  44 44 58 83 5,30 200 36  54 58 73 90 

2,75 5,23 189     57 82 5,33 199     72 89 

2,50 5,25 188 31 31 43 43   5,35 198 35 39 53 57  88 

2,25 5,28 186     56 81 5,38 196     71 86 
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1 2 3 4 5 6 7 8 1 2 3 4 5 6 7 8 

6,00 5,10 195 40 55 70 75 90 110 5,15 185 36 60 75 80 95 120 

5,75 5,13 194   69 74 89 109 5,18 184    79 94 119 

5,50 5,15 193 39 54   88 108 5,20 183 35 59 74   118 

5,25 5,18 191   68 73 86 106 5,23 181    78 93 116 

5,00 5,20 190 38 53 67 72 85 105 5,25 180 34 58 73 77 92 115 

4,75 5,23 189  52    104 5,28 179      114 

4,50 5,25 188 37  66 71 84 103 5,30 178 33 57 72 76 91 113 

4,25 5,28 186  51    101 5,33 176      111 

4,00 5,30 185 36 50 65 70 83 100 5,35 175 32 56 71 75 90 110 

3,75 5,33 184 35    82 99 5,38 174   70   109 

3,50 5,35 183 34 49 64 69  98 5,40 173 31 55  74 89 108 

3,25 5,38 181 33    81 97 5,43 171   69   106 

3,00 5,40 180 32 48 63 68 80 96 5,45 170 30 54 68 73 88 105 

2,75 5,43 179   62 67 79 95 5,48 169    72 87 104 

2,50 5,45 178 31 47   78 94 5,50 168 29 53 67   103 

2,25 5,48 176   61 66 76 92 5,53 166    71 86 101 
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102 кг. и +102 кг. 
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1 2 3 4 5 6 7 8 

6,00 5,20 180 34 62 77 82 97 122 

5,75 5,23 179    81 96 121 

5,50 5,25 178 33 61 76   120 

5,25 5,28 176    80 95 119 

5,00 5,30 175 32 60 75 79 94 118 

4,75 5,33 174      116 

4,50 5,35 173 31 59 74 78 93 115 

4,25 5,38 171      114 

4,00 5,40 170 30 58 73 77 92 113 

3,75 5,43 169   72   111 

3,50 5,45 168 29 57  76 91 110 

3,25 5,48 166   71   109 

3,00 5,50 165 28 56 70 75 90 108 

2,75 5,53 164    74 89 106 

2,50 5,55 163 27 55 69   105 

2,25 5,58 161    73 87 104 

 

 

 

 



Таблица 5. Нормативна таблица за оценка на специфичната работоспособност –  

вдигане на тежести – IX клас (момчета) 
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категории 

49 кг. и 55 кг. 61 кг. и 67 кг. 
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1 2 3 4 5 6 7 8 1 2 3 4 5 6 7 8 

6,00 4,85 205 40 37 50 50 65 90 4,95 218 44 50 65 70 85 110 

5,75 4,88 204     64 89 4,98 217  49 64 69 84 108 

5,50 4,90 203 39 36 49 49   5,00 216 43 48 63 68 83 105 

5,25 4,93 201     63 88 5,03  214  46 61 66 81 103 

5,00 4,95 200 38 35 48 48 62 87 5,05 213 42 45 60 65 80 100 

4,75 4,98 199       5,08 212     79 99 

4,50 5,00 198 37 34 47 47 61 86 5,10 211 41 44 59 64  98 

4,25 5,03 196       5,13 209     78 96 

4,00 5,05 195 36 33 46 46 60 85 5,15 208 40 43 58 63 77 95 

3,75 5,08 194 35      5,18 207    62  94 

3,50 5,10 193 34  45 45 59 84 5,20 206 39 42 57  76  

3,25 5,13 191 33 32     5,23 204    61  93 

3,00 5,15 190 32  44 44 58 83 5,25 203 38 41 56 60 75 92 

2,75 5,18 189     57 82 5,28 202  40 55 59 74 90 

2,50 5,20 188 31 31 43 43   5,30 201 37 39 54 58 73 87 

2,25 5,23 186     56 81 5,33 199  37 52 56 71 85 
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1 2 3 4 5 6 7 8 1 2 3 4 5 6 7 8 

6,00 5,05 215 42 60 75 80 95 115 5,10 210 38 65 80 85 100 125 

5,75 5,08 214  59 74 79 94 114 5,13 209  64 79 84 99 124 

5,50 5,10 213 41 58 73 78 93 113 5,15 208 37 63 78 83 98 123 

5,25 5,13 211  56 71 76 91 111 5,18 206  61 76 81 96 121 

5,00 5,15 210 40 55 70 75 90 110 5,20 205 36 60 75 80 95 120 

4,75 5,18 209   69 74 89 109 5,23 204    79 94 119 

4,50 5,20 208 39 54   88 108 5,25 203 35 59 74   118 

4,25 5,23 206   68 73 86 106 5,28 201    78 93 116 

4,00 5,25 205 38 53 67 72 85 105 5,30 200 34 58 73 77 92 115 

3,75 5,28 204  52    104 5,33 199      114 

3,50 5,30 203 37  66 71 84 103 5,35 198 33 57 72 76 91 113 

3,25 5,33 201  51    101 5,38 196      111 

3,00 5,35 200 36 50 65 70 83 100 5,40 195 32 56 71 75 90 110 

2,75 5,38 199  49 64 69 82 99 5,43 194  55 70 74 89 109 

2,50 5,40 198 35 48 63 68 81 98 5,45 193 31 54 69 73 88 108 

2,25 5,43 196  46 61 66 79 96 5,48 191  52 67 71 86 106 

 

 

 

 



 
Теглови 
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102 кг. и +102 кг. 
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1 2 3 4 5 6 7 8 

6,00 5,15 180 38 65 82 85 102 125 

5,75 5,18 179  64 81 84 101 124 

5,50 5,20 178 37 63  83 100 123 

5,25 5,23 176  61 80 81 99 121 

5,00 5,25 175 36 60 79 80 98 120 

4,75 5,28 174    79 96 119 

4,50 5,30 173 35 59 78  95 118 

4,25 5,33 171    78 94 116 

4,00 5,35 170 34 58 77 77  115 

3,75 5,38 169     93 114 

3,50 5,40 168 33 57 76 76 92 113 

3,25 5,43 166      111 

3,00 5,45 165 32 56 75 75 91 110 

2,75 5,48 164  55 74 74  109 

2,50 5,50 163 31 54  73 90 108 

2,25 5,53 161  52 73 71 89 106 

 

 

 

 



Таблица 6. Нормативна таблица за оценка на специфичната работоспособност –  

вдигане на тежести – X клас (момчета) 

 
 

Теглови 

категории 

49 кг. и 55 кг. 61 кг. и 67 кг. 
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1 2 3 4 5 6 7 8 1 2 3 4 5 6 7 8 

6,00 4,80 215 44 47 60 65 80 105 4,90 220 46 55 70 75 90 115 

5,75 4,83 214  46 59 64 79 104 4,93 219  54 69 74 89 114 

5,50 4,85 213 43 45 58 63 78 103 4,95 218 45 53 68 73 88 113 

5,25 4,88 211  43 56 61 76 101 4,98 216  51 66 71 86 111 

5,00 4,90 210 42 42 55 60 75 100 5,00 215 44 50 65 70 85 110 

4,75 4,93 209  41 54 58 73 98 5,03  214  49 64 69 84 108 

4,50 4,95 208 41 40 53 55 70 95 5,05 213 43 48 63 68 83 105 

4,25 4,98 206  38 51 53 68 93 5,08 211  46 61 66 81 103 

4,00 5,00 205 40 37 50 50 65 90 5,10 210 42 45 60 65 80 100 

3,75 5,03 204     64 89 5,13 209     79 99 

3,50 5,05 203 39 36 49 49   5,15 208 41 44 59 64  98 

3,25 5,08 201     63 88 5,18 206     78 96 

3,00 5,10 200 38 35 48 48 62 87 5,20 205 40 43 58 63 77 95 

2,75 5,13 199  34 47 47 61 86 5,23 204  42 57 62 76 94 

2,50 5,15 198 37 33 46 46 60 85 5,25 203 39 41 56 61 75 93 

2,25 5,18 196  31 44 44 58 83 5,28 201  39 54 59 73 91 
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1 2 3 4 5 6 7 8 1 2 3 4 5 6 7 8 

6,00 5,00 220 44 65 80 85 100 120 5,05 215 40 70 85 90 105 125 

5,75 5,03 219  64 79 84 99 119 5,08 214  69 84 89 104 124 

5,50 5,05 218 43 63 78 83 98 118 5,10 213 39 68 83 88 103 123 

5,25 5,08 216  61 76 81 96 116 5,13 211  66 81 86 101 121 

5,00 5,10 215 42 60 75 80 95 115 5,15 210 38 65 80 85 100 120 

4,75 5,13 214  59 74 79 94 114 5,18 209  64 79 84 99 119 

4,50 5,15 213 41 58 73 78 93 113 5,20 208 37 63 78 83 98 118 

4,25 5,18 211  56 71 76 91 111 5,23 206  61 76 81 96 116 

4,00 5,20 210 40 55 70 75 90 110 5,25 205 36 60 75 80 95 115 

3,75 5,23 209   69 74 89 109 5,28 204    79 94 114 

3,50 5,25 208 39 54   88 108 5,30 203 35 59 74   113 

3,25 5,28 206   68 73 86 106 5,33 201    78 93 111 

3,00 5,30 205 38 53 67 72 85 105 5,35 200 34 58 73 77 92 110 

2,75 5,33 204  52 66 71 84 104 5,38 199  57 72 76 91 109 

2,50 5,35 203 37 51 65 70 83 103 5,40 198 33 56 71 75 90 108 

2,25 5,38 201  49 63 68 81 101 5,43 196  54 69 73 88 106 
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102 кг. и +102 кг. 
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1 2 3 4 5 6 7 8 

6,00 5,10 180 38 70 85 85 105 130  

5,75 5,13 179  69 84 84 104 129 

5,50 5,15 178 37 68 83 83 103 128 

5,25 5,18 176  66 81 81 101 126 

5,00 5,20 175 36 65 80 80 100 125 

4,75 5,23 174  64 79 79 99 124 

4,50 5,25 173 35 63 78  98 123 

4,25 5,28 171  61 76 78 97 121 

4,00 5,30 170 34 60 75 77 96 120 

3,75 5,33 169     95 119 

3,50 5,35 168 33 59 74 76 94 118 

3,25 5,38 166     93 116 

3,00 5,40 165 32 58 73 75 91 115 

2,75 5,43 164  57 72 74  114 

2,50 5,45 163 31 56 71 73 90 113 

2,25 5,48 161  54 69 71 89 111 

 

 

 

 



Таблица 7. Нормативна таблица за оценка на специфичната работоспособност –  

вдигане на тежести – XI клас (момчета) 
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1 2 3 4 5 6 7 8 1 2 3 4 5 6 7 8 

6,00 4,75 215 46 52 65 70 85 110 4,85 220 47 60 75 80 95 120 

5,75 4,78 214  51 64 69 84 109 4,88 219  59 74 79 94 119 

5,50 4,80 213 45 50 63 68 83 108 4,90 218  58 73 78 93 118 

5,25 4,83 211  48 61 66 81 106 4,93 216 46 56 71 76 91 116 

5,00 4,85 210 44 47 60 65 80 105 4,95 215  55 70 75 90 115 

4,75 4,88 209  46 59 64 79 104 4,98 214  54 69 74 89 114 

4,50 4,90 208 43 45 58 63 78 103 5,00 213 45 53 68 73 88 113 

4,25 4,93 206  43 56 61 76 101 5,03 211  51 66 71 86 111 

4,00 4,95 205 42 42 55 60 75 100 5,05 210 44 50 65 70 85 110 

3,75 4,98 204  41 54 58 73 98 5,08 209 43 49 64 69 84 108 

3,50 5,00 203 41 40 53 55 70 95 5,10 208  48 63 68 83 105 

3,25 5,03 201  38 51 53 68 93 5,13 206  46 61 67 81 103 

3,00 5,05 200 40 37 50 50 65 90 5,15 205 42 45 60 65 80 100 

2,75 5,08 199  36 49 49 64 89 5,18 204  44 59 64 79 99 

2,50 5,10 198 39 35 48 48 63 88 5,20 203  43 58 63 78 98 

2,25 5,13 196  33 47 46 61 86 5,23 201 41 41 56 61 76 96 
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6,00 4,95 220 46 70 85 90 105 125 5,00 215 42 75 90 95 110 130  

5,75 4,98 219  69 84 89 104 124 5,03 214  74 89 94 109 129 

5,50 5,00 218 45 68 83 88 103 123 5,05 213 41 73 88 93 108 128 

5,25 5,03  216  66 81 86 101 121 5,08 211  71 86 91 106 126 

5,00 5,05 215 44 65 80 85 100 120 5,10 210 40 70 85 90 105 125 

4,75 5,08 214  64 79 84 99 119 5,13 209  69 84 89 104 124 

4,50 5,10 213 43 63 78 83 98 118 5,15 208 39 68 83 88 103 123 

4,25 5,13 211  61 76 81 96 116 5,18 206  66 81 86 101 121 

4,00 5,15 210 42 60 75 80 95 115 5,20 205 38 65 80 85 100 120 

3,75 5,18 209  59 74 79 94 114 5,23 204  64 79 84 99 119 

3,50 5,20 208 41 58 73 78 93 113 5,25 203 37 63 78 83 98 118 

3,25 5,23 206  56 71 76 91 111 5,28 201  61 76 81 96 116 

3,00 5,25 205 40 55 70 75 90 110 5,30 200 36 60 75 80 95 115 

2,75 5,28 204  54 69 74 89 109 5,33 199  59 74 79 94 114 

2,50 5,30 203 39 53 68 73 88 108 5,35 198 35 58 73 78 93 113 

2,25 5,33 201  51 66 71 86 106 5,38 196  56 71 76 91 111 

 

 

 

 



 

 

Теглови 
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109 кг. и +109 кг. 
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1 2 3 4 5 6 7 8 

6,00 5,05 180 38 75 90 95 110 135 

5,75 5,08 179  74 89 94 109 134 

5,50 5,10 178 37 73 88 93 108 133 

5,25 5,13 176  71 86 91 106 131 

5,00 5,15 175 36 70 85 90 105 130  

4,75 5,18 174  69 84 89 104 129 

4,50 5,20 173 35 68 83 88 103 128 

4,25 5,23 171  66 81 86 101 126 

4,00 5,25 170 34 65 80 85 100 125 

3,75 5,28 169  64 79 84 99 124 

3,50 5,30 168 33 63 78 83 98 123 

3,25 5,33 166  61 76 81 96 121 

3,00 5,35 165 32 60 75 80 95 120 

2,75 5,38 164  59 74 79 94 119 

2,50 5,40 163 31 58 73 78 93 118 

2,25 5,43 161  56 71 76 91 116 

 

 

 

 



Таблица 8. Нормативна таблица за оценка на специфичната работоспособност –  

вдигане на тежести – XII клас (момчета) 
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1 2 3 4 5 6 7 8 1 2 3 4 5 6 7 8 

6,00 4,70 220 48 57 70 75 90 115 4,80 223 49 65 80 85 100 125 

5,75 4,73 219  56 69 74 89 114 4,83 222  64 79 84 99 124 

5,50 4,75 218 47 55 68 73 88 113 4,85 221  63 78 83 98 123 

5,25 4,78 216  53 66 71 86 111 4,88 219 48 61 76 81 96 121 

5,00 4,80 215 46 52 65 70 85 110 4,90 218  60 75 80 95 120 

4,75 4,83 214  51 64 69 84 109 4,93 217  59 74 79 94 119 

4,50 4,85 213 45 50 63 68 83 108 4,95 216 47 58 73 78 93 118 

4,25 4,88 211  48 61 66 81 106 4,98 214  56 71 76 91 116 

4,00 4,90 210 44 47 60 65 80 105 5,00 213 46 55 70 75 90 115 

3,75 4,93 209  46 59 64 79 104 5,03 212  54 69 74 89 114 

3,50 4,95 208 43 45 58 63 78 103 5,05 211 45 53 68 73 88 113 

3,25 4,98 206  43 56 61 76 101 5,08 209  51 67 71 86 111 

3,00 5,00 205 42 42 55 60 75 100 5,10 208 44 50 65 70 85 110 

2,75 5,03 204  41 54 59 74 99 5,13 207  49 64 69 84 109 

2,50 5,05 203 41 40 53 58 73 98 5,15 206  48 63 68 83 108 

2,25 5,08 201  38 51 56 71 96 5,18 204 43 46 61 66 81 106 
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1 2 3 4 5 6 7 8 1 2 3 4 5 6 7 8 

6,00 4,90 225 48 75 90 95 110 130  4,95 220 44 80 95 100 115 135 

5,75 4,93 224  74 89 94 109 129 4,98 219  79 94 99 114 134 

5,50 4,95 223 47 73 88 93 108 128 5,00 218 43 78 93 98 113 133 

5,25 4,98 221  71 86 91 106 126 5,03  216  76 91 96 111 131 

5,00 5,00 220 46 70 85 90 105 125 5,05 215 42 75 90 95 110 130  

4,75 5,03  219  69 84 89 104 124 5,08 214  74 89 94 109 129 

4,50 5,05 218 45 68 83 88 103 123 5,10 213 41 73 88 93 108 128 

4,25 5,08 216  66 81 86 101 121 5,13 211  71 86 91 106 126 

4,00 5,10 215 44 65 80 85 100 120 5,15 210 40 70 85 90 105 125 

3,75 5,13 214  64 79 84 99 119 5,18 209  69 84 89 104 124 

3,50 5,15 213 43 63 78 83 98 118 5,20 208 39 68 83 88 103 123 

3,25 5,18 211  61 76 81 96 116 5,23 206  67 81 86 101 121 

3,00 5,20 210 42 60 75 80 95 115 5,25 205 38 65 80 85 100 120 

2,75 5,23 209  59 74 79 94 114 5,28 204  64 79 84 99 119 

2,50 5,25 208 41 58 73 78 93 113 5,30 203 37 63 78 83 98 118 

2,25 5,28 206  56 71 76 91 111 5,33 201  61 76 81 96 116 

 

 

 

 



 

 

Теглови 
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109 кг. и +109 кг. 
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1 2 3 4 5 6 7 8 

6,00 5,00 220 44 80 95 100 115 140 

5,75 5,03 219  79 94 99 114 139 

5,50 5,05 218 43 78 93 98 113 138 

5,25 5,08 216  76 91 96 111 136 

5,00 5,10 215 42 75 90 95 110 135 

4,75 5,13 214  74 89 94 109 134 

4,50 5,15 213 41 73 88 93 108 133 

4,25 5,18 211  71 86 91 106 131 

4,00 5,20 210 40 70 85 90 105 130  

3,75 5,23 209  69 84 89 104 129 

3,50 5,25 208 39 68 83 88 103 128 

3,25 5,28 206  67 81 86 101 126 

3,00 5,30 205 38 65 80 85 100 125 

2,75 5,33 204  64 79 84 99 124 

2,50 5,35 203 37 63 78 83 98 123 

2,25 5,38 201  61 76 81 96 121 

 

 

 

 



Таблица 9. Нормативна таблица за оценка на специфичната работоспособност –  

вдигане на тежести – V клас (момичета) 
 

 

Теглови 

категории 

30 кг. и 35 кг. 40 кг. и 45 кг. 
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1 2 3 4 5 6 7 1 2 3 4 5 6 7 

6,00 5,15 148 530 14 10 15 20 5,25 145 540 12 12 17 22 

5,75 5,18 147 525     5,28 144 530     

5,50 5,20  520 13   19 5,30 143 520 11   21 

5,25 5,23 146 515  9 14  5,33 141 510  11 16  

5,00 5,25 145 510 12   18 5,35 140 500 10   20 

4,75 5,28 144 505   13  5,38 139 495   15  

4,50 5,30 143 500 11 8  17 5,40 138 490 9 10  19 

4,25 5,33 141 495     5,43 136 485     

4,00 5,35 140 490 10 7 12 16 5,45 135 480 8 9 14 18 

3,75 5,38 139 485     5,48 134 475     

3,50 5,40 138 480 9   15 5,50 133 470 7   17 

3,25 5,43 136 475  6 11  5,53 131 465  8 13  

3,00 5,45 135 470 8   14 5,55 130 460 6   16 

2,75 5,48 134 465    13 5,58 129 450     

2,50 5,50  460 7 5 10  5,60 128 440 5 7 12 15 

2,25 5,53 133 455    12 5,63 126 430     
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1 2 3 4 5 6 7 1 2 3 4 5 6 7 

6,00 5,35 148 530 14 12 17 22 5,40 145 540 12 14 20 25 

5,75 5,38 147 525     5,43 144 530     

5,50 5,40  520 13   21 5,45 143 520 11   24 

5,25 5,43 146 515  11 16  5,48 141 510  13 19  

5,00 5,45 145 510 12   20 5,50 140 500 10   23 

4,75 5,48 144 505   15  5,53 139 495   18  

4,50 5,50 143 500 11 10  19 5,55 138 490 9 12  22 

4,25 5,53 141 495     5,58 136 485     

4,00 5,55 140 490 10 9 14 18 5,60 135 480 8 11 17 21 

3,75 5,58 139 485     5,63 134 475     

3,50 5,60 138 480 9   17 5,65 133 470 7   20 

3,25 5,63 136 475  8 13  5,68 131 465  9 16  

3,00 5,65 135 470 8   16 5,70 130 460 6   19 

2,75 5,68 134 465     5,73 129 450     

2,50 5,70  460 7 7 12 15 5,75 128 440 5 8 15 18 

2,25 5,73 133 455     5,78 126 430     

 

 

 

 



Таблица 10. Нормативна таблица за оценка на специфичната работоспособност –  

вдигане на тежести – VI клас (момичета) 
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1 2 3 4 5 6 7 1 2 3 4 5 6 7 

6,00 5,10 153 540 15 12 17 22 5,20 156 570 17 15 20 25 

5,75 5,13  530     5,23 155 563     

5,50 5,15 152 520 14   21 5,25  555 16 14  24 

5,25 5,18  510  11 16  5,28 154 548   19  

5,00 5,20 151 500 13   20 5,30 153 540 15 13  23 

4,75 5,23 150 495   15  5,33  530   18  

4,50 5,25  490 12 10  19 5,35 152 520 14 12  22 

4,25 5,28 149 485     5,38  510     

4,00 5,30 148 480 11 9 14 18 5,40 151 500 13 11 17 21 

3,75 5,33 147 475     5,43 150 495     

3,50 5,35  470 10   17 5,45  490 12 10  20 

3,25 5,38 146 465  8 13  5,48 149 485   16  

3,00 5,40 145 460 9   16 5,50 148 480 11 9  19 

2,75 5,43  450     5,53 147 473     

2,50 5,45 144 440 8 7 12 15 5,55  465 10 8 15 18 

2,25 5,48  430     5,58 146 458     
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1 2 3 4 5 6 7 1 2 3 4 5 6 7 

6,00 5,30 153 570 15 17 22 27 5,35 151 570 13 20 25 30 

5,75 5,33  563     5,38 150 563     

5,50 5,35 152 555 14  21 25 5,40  555 12  24 27 

5,25 5,38  548  16   5,43 149 548  19   

5,00 5,40 151 540 13  20 24 5,45 148 540 11  23 25 

4,75 5,43 150 530  15   5,48 147 530  18   

4,50 5,45  520 12  19 23 5,50  520   22 24 

4,25 5,48 149 510     5,53 146 510 10    

4,00 5,50 148 500 11 14 18 22 5,55 145 500  17 21 23 

3,75 5,53 147 495     5,58 144 495     

3,50 5,55  490 10  17 21 5,60  490   20 22 

3,25 5,58 146 485  13   5,63 143 485 9 16   

3,00 5,60 145 480 9  16 20 5,65 142 480   19 21 

2,75 5,63  473     5,68 141 473     

2,50 5,65 144 465 8 12 15 19 5,70  465 8 15 18 20 

2,25 5,68  458     5,73 140 458     

 

 

 

 

 



Таблица 11. Нормативна таблица за оценка на специфичната работоспособност –  

вдигане на тежести – VII клас (момичета) 

 

 
Теглови 

категории 

30 кг. и 35 кг. 40 кг. и 45 кг. 
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1 2 3 4 5 6 7 1 2 3 4 5 6 7 

6,00 5,05 163 33 16 15 20 25 5,15 165 35 18 20 25 30 

5,75 5,08 162      5,18       

5,50 5,10  32  14  24 5,20 164 34   24 27 

5,25 5,13 161  15  19  5,23   17 19   

5,00 5,15 160 31  13  23 5,25 163 33   23 25 

4,75 5,18 159 30   18  5,28 162   18   

4,50 5,20 158  14 12  22 5,30  32 16  22 24 

4,25 5,23 157 29     5,33 161      

4,00 5,25 156 28 13 11 17 21 5,35 160 31 15 17 21 23 

3,75 5,28 155      5,38 159 30     

3,50 5,30  27 12 10  20 5,40 158  14  20 22 

3,25 5,33 154    16  5,43 157 29  16   

3,00 5,35 153 26 11 9  19 5,45 156 28 13  19 21 

2,75 5,38 152      5,48       

2,50 5,40  25  8 15 18 5,50 155 27  15 18 20 

2,25 5,43 151  10    5,53   12    

 



 

 
Теглови 

категории 

49 кг. и 55 кг. 59 кг. и +59 кг. 
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1 2 3 4 5 6 7 1 2 3 4 5 6 7 

6,00 5,25 160 32 16 25 30 40 5,30 153 28 16 30 35 45 

5,75 5,28 159    29 39 5,33      44 

5,50 5,30 158 31  24  38 5,35 152 27 15 27 34 43 

5,25 5,33 157  15  28 37 5,38      42 

5,00 5,35 156 30  23 27 36 5,40 151 26 14 25 33 41 

4,75 5,38 155     35 5,43 150     40 

4,50 5,40  29 14 22 26 34 5,45  25 13 24 32 39 

4,25 5,43 154     33 5,48 149     38 

4,00 5,45 153 28 13 21 25 32 5,50 148 24 12 23 31 37 

3,75 5,48     24 31 5,53      36 

3,50 5,50 152 27 12 20  30 5,55 147 23 11 22 30 35 

3,25 5,53     23 29 5,58      34 

3,00 5,55 151 26 11 19 22 28 5,60 146 22 10 21 29 33 

2,75 5,58 150    21 27 5,63      32 

2,50 5,60 149 25 10 18  26 5,65 145 21 9 20 28 31 

2,25 5,63 148    20 25 5,68      30 

 

 

 



Таблица 12. Нормативна таблица за оценка на специфичната работоспособност –  

вдигане на тежести – VIII клас (момичета) 

 

 
Теглови 

категории 

40 кг. и 45 кг. 49 кг. и 55 кг. 
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1 2 3 4 5 6 7 8 1 2 3 4 5 6 7 8 

6,00 5,10 168 35 25 32 35 42 57 5,15 173 37 27 35 38 50 62 

5,75 5,13 167       5,18 172   34 37  61 

5,50 5,15  34 24 31 34 41 56 5,20  36 26   49 60 

5,25 5,18 166       5,23 171   33 36  58 

5,00 5,20 165 33 23 30 33 40 55 5,25 170 35 25 32 35 48 57 

4,75 5,23    29 32   5,28        

4,50 5,25 164 32 22   39 54 5,30 169 34 24 31 34 47 56 

4,25 5,28    28 31   5,33        

4,00 5,30 163 31 21 27 30 38 53 5,35 168 33 23 30 33 46 55 

3,75 5,33 162 30     52 5,38 167   29 32   

3,50 5,35    26 29 37  5,40  32 22   45 54 

3,25 5,38 161 29 20    51 5,43 166   28 31   

3,00 5,40 160   25 28 36 50 5,45 165 31 21 27 30 44 53 

2,75 5,43 159 28      5,48 164   26 29  52 

2,50 5,45  27 19 24 27 35 49 5,50  30 20   43 51 

2,25 5,48 158       5,53 163   25 28  49 
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1 2 3 4 5 6 7 8 1 2 3 4 5 6 7 8 

6,00 5,20 165 35 30 40 42 55 70 5,25 153 32 32 42 45 57 75 

5,75 5,23   29 39 41 54 68 5,28     44  74 

5,50 5,25 164 34  38 40 53 66 5,30 152 31 31 41  56 73 

5,25 5,28   28 36 39 51 64 5,33     43  71 

5,00 5,30 163 33 27 35 38 50 62 5,35 151 30 30 40 42 55 70 

4,75 5,33 162   34 37  61 5,38 150  29 39 41 54 68 

4,50 5,35  32 26   49 60 5,40  29  38 40 53 66 

4,25 5,38 161   33 36  58 5,43 149  28 36 39 51 64 

4,00 5,40 160 31 25 32 35 48 57 5,45 148 28 27 35 38 50 62 

3,75 5,43 159 30      5,48    34 37  61 

3,50 5,45 158  24 31 34 47 56 5,50 147 27 26   49 60 

3,25 5,48 157 29      5,53    33 36  58 

3,00 5,50 156  23 30 33 46 55 5,55 146 26 25 32 35 48 57 

2,75 5,53  28 22 29 32 45 53 5,58     34  56 

2,50 5,55 155 27  28 31 44 51 5,60 145 25 24 31  47 55 

2,25 5,58   21 26 30 42 49 5,63     33  53 

 

 

 

 



 

 

Теглови 

категории 

81 кг. и +81 кг. 
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1 2 3 4 5 6 7 8 

6,00 5,30 155 31 30 40 45 55 75 

5,75 5,33  30 29 39 44 54 74 

5,50 5,35 154   38  53 73 

5,25 5,38  29 28 36 43 51 71 

5,00 5,40 153 28 27 35 42 50 70 

4,75 5,43    34 41  68 

4,50 5,45 152 27 26  40 49 66 

4,25 5,48    33 39  64 

4,00 5,50 151 26 25 32 38 48 62 

3,75 5,53 150    37  61 

3,50 5,55  25 24 31  47 60 

3,25 5,58 149    36  58 

3,00 5,60 148 24 23 30 35 46 57 

2,75 5,63  23 22 29 34 45 56 

2,50 5,65 147   28  44 55 

2,25 5,68  22 21 26 33 42 53 

 

 

 

 



Таблица 13. Нормативна таблица за оценка на специфичната работоспособност –  

вдигане на тежести – IX клас (момичета) 

 

 
Теглови 

категории 

40 кг. и 45 кг. 49 кг. и 55 кг. 
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1 2 3 4 5 6 7 8 1 2 3 4 5 6 7 8 

6,00 5,05 173 37 30 37 40 47 65 5,10 175 38 32 40 42 52 72 

5,75 5,08 172  29 36 39 46 63 5,13 174  31 39 41  70 

5,50 5,10  36 28 35 38 45 61 5,15   30 38 40 51 67 

5,25 5,13 171  26 33 36 43 59 5,18 173 37 28 36 39  65 

5,00 5,15 170 35 25 32 35 42 57 5,20 172  27 35 38 50 62 

4,75 5,18        5,23    34 37  61 

4,50 5,20 169 34 24 31 34 41 56 5,25 171 36 26   49 60 

4,25 5,23        5,28    33 36  58 

4,00 5,25 168 33 23 30 33 40 55 5,30 170 35 25 32 35 48 57 

3,75 5,28 167   29 32   5,33        

3,50 5,30  32 22   39 54 5,35 169 34 24 31 34 47 56 

3,25 5,33 166   28 31   5,38        

3,00 5,35 165 31 21 27 30 38 53 5,40 168 33 23 30 33 46 55 

2,75 5,38 164  20 26 29 37 51 5,43 167  22 29 32  53 

2,50 5,40  30 19 25 28 36 49 5,45   21 28 31 45 50 

2,25 5,43 163  17 23 26 34 47 5,48 166 32 19 26 30  48 
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1 2 3 4 5 6 7 8 1 2 3 4 5 6 7 8 

6,00 5,15 173 37 35 45 47 60 80 5,20 168 33 37 47 50 62 85 

5,75 5,18 172  34 44 46 59 78 5,23 167  36 46 49 61 83 

5,50 5,20  36 33   58 75 5,25  32 35 45 48 60 80 

5,25 5,23 171  31 43 45 56 73 5,28 166  33 43 46 58 78 

5,00 5,25 170 35 30 42 44 55 70 5,30 165 31 32 42 45 57 75 

4,75 5,28   29  43 54 69 5,33  30   44  74 

4,50 5,30 169 34  41 41 53 68 5,35 164  31 41  56 73 

4,25 5,33   28  40 51 66 5,38  29   43  71 

4,00 5,35 168 33 27 40 38 50 65 5,40 163 28 30 40 42 55 70 

3,75 5,38 167    37  64 5,43 162  29 39 41 54 69 

3,50 5,40  32 26 39  49 63 5,45  27  38 40 53 68 

3,25 5,43 166    36  61 5,48 161  28 36 39 51 66 

3,00 5,45 165 31 25 38 35 48 60 5,50 160 26 27 35 38 50 65 

2,75 5,48 164  24 37 34 47 58 5,53 159  26 34 37 49 63 

2,50 5,50  30 23   46 55 5,55  25 25 33 36 48 60 

2,25 5,53 163  21 36 33 44 53 5,58 158  23 31 34 46 58 
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81 кг. и +81 кг. 
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1 2 3 4 5 6 7 8 

6,00 5,25 155 31 37 47 52 65 87 

5,75 5,28  30 36 46 51 64 86 

5,50 5,30 154  35 45 50 63 85 

5,25 5,33  29 33 43 49 62 83 

5,00 5,35 153 28 32 42 48 61 80 

4,75 5,38     47 60 78 

4,50 5,40 152 27 31 41 46 59 75 

4,25 5,43     45 58 74 

4,00 5,45 151 26 30 40 44 57 73 

3,75 5,48 150  29 39 43 56 71 

3,50 5,50  25  38 42 55 70 

3,25 5,53 149  28 36 41 54 69 

3,00 5,55 148 24 27 35 40 53 68 

2,75 5,58  23 26 34 39 52 66 

2,50 5,60 147  25 33 38 51 65 

2,25 5,63  22 23 31 37 50 63 

 

 

 



Таблица 14. Нормативна таблица за оценка на специфичната работоспособност –  

вдигане на тежести – X клас (момичета) 

 

 
Теглови 

категории 

40 кг. и 45 кг. 49 кг. и 55 кг. 

 

 

Оценка  

С
п

р
и

н
т
 3

0
 м

 

С
к

о
к

 

д
ъ

л
ж

и
н

а
 

В
ер

т
и

к
а
л

ен
 

о
т
ск

о
к

 

И
зх

в
ъ

р
л

я
н

е 

в
 п

о
д

к
л

ек
 

В
д

и
г
а
н

е 
д

о
 

г
ъ

р
д

и
 в

 

п
о
д

к
л

ек
 

И
зх

в
ъ

р
л

я
н

е 

И
зт

л
а
ск

в
а

-

н
е 

К
л

я
к

а
н

е 
с 

щ
а
н

г
а
 н

а
 

г
р

ъ
б

 

 

С
п

р
и

н
т
 3

0
 м

 

С
к

о
к

 

д
ъ

л
ж

и
н

а
 

В
ер

т
и

к
а
л

ен
 

о
т
ск

о
к

 

И
зх

в
ъ

р
л

я
н

е 

в
 п

о
д

к
л

ек
 

В
д

и
г
а
н

е 
д

о
 

г
ъ

р
д

и
 в

 

п
о
д

к
л

ек
 

И
зх

в
ъ

р
л

я
н

е 

И
зт

л
а
ск

в
а

-

н
е 

К
л

я
к

а
н

е 
с 

щ
а
н

г
а
 н

а
 

г
р

ъ
б

 

1 2 3 4 5 6 7 8 1 2 3 4 5 6 7 8 

6,00 5,00 175 38 35 42 45 52 72 5,05 178 40 37 45 47 57 80 

5,75 5,03 174  34 41 44 51 70 5,08 177  36 44 46 56 78 

5,50 5,05   33 40 43 50 67 5,10  39 35 43 45 55 76 

5,25 5,08 173 37 31 38 41 48 65 5,13 176  33 41 43 53 74 

5,00 5,10 172  30 37 40 47 62 5,15 175 38 32 40 42 52 72 

4,75 5,13   29 36 39 46 61 5,18 174  31 39   70 

4,50 5,15 171 36 28 35 38 45 60 5,20   30 38 41 51 67 

4,25 5,18   26 33 36 43 58 5,23 173 37 28 36   65 

4,00 5,20 170 35 25 32 35 42 57 5,25 172  27 35 40 50 62 

3,75 5,23        5,28    34 39  61 

3,50 5,25 169 34 24 31 34 41 56 5,30 171 36 26  38 49 60 

3,25 5,28        5,33    33 36  58 

3,00 5,30 168 33 23 30 33 40 55 5,35 170 35 25 32 35 48 57 

2,75 5,33 167  22 29 32 39 53 5,38 169  24 31 34 47 55 

2,50 5,35   21 28 31 38 52 5,40  34 23 30 33 46 53 

2,25 5,38 166 32 19 26 29 36 50 5,43 168  21 28 31 44 51 
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Оценка  

С
п

р
и

н
т
 3

0
 м

 

С
к

о
к

 

д
ъ

л
ж

и
н

а
 

В
ер

т
и

к
а
л

ен
 

о
т
ск

о
к

 

И
зх

в
ъ

р
л

я
н

е 

в
 п

о
д

к
л

ек
 

В
д

и
г
а
н

е 
д

о
 

г
ъ

р
д

и
 в

 

п
о
д

к
л

ек
 

И
зх

в
ъ

р
л

я
н

е 

И
зт

л
а
ск

в
а

-

н
е 

К
л

я
к

а
н

е 
с 

щ
а
н

г
а
 н

а
 

г
р

ъ
б

 

 

С
п

р
и

н
т
 3

0
 м

 

С
к

о
к

 

д
ъ

л
ж

и
н

а
 

В
ер

т
и

к
а
л

ен
 

о
т
ск

о
к

 

И
зх

в
ъ

р
л

я
н

е 

в
 п

о
д

к
л

ек
 

В
д

и
г
а
н

е 
д

о
 

г
ъ

р
д

и
 в

 

п
о
д

к
л

ек
 

И
зх

в
ъ

р
л

я
н

е 

И
зт

л
а
ск

в
а

-

н
е 

К
л

я
к

а
н

е 
с 

щ
а
н

г
а
 н

а
 

г
р

ъ
б

 

1 2 3 4 5 6 7 8 1 2 3 4 5 6 7 8 

6,00 5,10 178 38 40 50 52 65 85 5,15 172 35 42 52 55 67 90 

5,75 5,13 177  39 49 51 64 83 5,18   41 51 54 66 89 

5,50 5,15   38 48 50 63 80 5,20 171 34 40 50 53 65 88 

5,25 5,18 176 37 36 46 48 61 78 5,23   38 48 51 63 86 

5,00 5,20 175  35 45 47 60 75 5,25 170 33 37 47 50 62 85 

4,75 5,23 174  34 44 46 59 74 5,28   36 46 49 61 83 

4,50 5,25  36 33 43 45 58 73 5,30 169 32 35 45 48 60 80 

4,25 5,28 173  31 41 43 56 71 5,33   33 43 46 58 78 

4,00 5,30 172 35 30 40 42 55 70 5,35 168 31 32 42 45 57 75 

3,75 5,33  34 29 39 41 54 68 5,38 167 30   44  74 

3,50 5,35 171 33  38 40 53 66 5,40   31 41  56 73 

3,25 5,38  32 28 36 39 51 64 5,43 166 29   43  71 

3,00 5,40 170 31 27 35 38 50 62 5,45 165 28 30 40 42 55 70 

2,75 5,43 169  26 34 37 49 61 5,48   29 39 41 54 69 

2,50 5,45   25 33 36 48 60 5,50 164 27 28 38 40 53 68 

2,25 5,48 168 30 23 31 34 46 58 5,53   26 36 38 51 66 
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81 кг. и +81 кг. 
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1 2 3 4 5 6 7 8 

6,00 5,20 168 31 40 52 55 67 92 

5,75 5,23 167 30 39 51 54 66 91 

5,50 5,25   38 50 53 65 90 

5,25 5,28 166 29 36 48 51 63 89 

5,00 5,30 165 28 35 47 50 62 88 

4,75 5,33   34 46 49 61 86 

4,50 5,35 164 27 33 45 48 60 85 

4,25 5,38   31 43 46 58 83 

4,00 5,40 163 26 30 42 45 57 80 

3,75 5,43 162  29  44  78 

3,50 5,45  25  41  56 75 

3,25 5,48 161  28  43  74 

3,00 5,50 160 24 27 40 42 55 73 

2,75 5,53 159 23 26 39 41 54 71 

2,50 5,55   25 38 40 53 70 

2,25 5,58 158 22 23 36 38 51 69 

 

 

 



Таблица 15. Нормативна таблица за оценка на специфичната работоспособност –  

вдигане на тежести – XI клас (момичета) 
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1 2 3 4 5 6 7 8 1 2 3 4 5 6 7 8 

6,00 4,95 175 40 40 47 50 57 77 5,00 178 41 42 50 52 62 85 

5,75 4,98 174  39 46 49 56 76 5,03 177  41 49 51 61 83 

5,50 5,00  39 38 45 48 55 75 5,05   40 48 50 60 80 

5,25 5,03  173  36 43 46 53 73 5,08 176 40 38 46 48 58 78 

5,00 5,05 172 38 35 42 45 52 72 5,10 175  37 45 47 57 75 

4,75 5,08   34 41 44 51 70 5,13 174  36 44 46 56 74 

4,50 5,10 171  33 40 43 50 69 5,15  39 35 43 45 55 73 

4,25 5,13  37 31 38 41 48 67 5,18 173  34 41 43 53 71 

4,00 5,15 170  30 37 40 47 65 5,20 172 38 33 40 42 52 70 

3,75 5,18   29 36 39 46 63 5,23   31 39 41  68 

3,50 5,20 169 36 28 35 38 45 61 5,25 171  30 38 40 51 66 

3,25 5,23   26 33 36 43 59 5,28  37 28 36 39  64 

3,00 5,25 168 35 25 32 35 42 57 5,30 170  27 35 38 50 62 

2,75 5,28 167  24 31 34 41 56 5,33 169  26 34 37 49 61 

2,50 5,30  34 23 30 33 40 55 5,35   25 33 36 48 60 

2,25 5,33 166  21 28 31 38 53 5,38 168 36 23 31 34 46 58 
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категории 

64 кг. и 71 кг. 76 кг. и 81 кг. 
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1 2 3 4 5 6 7 8 1 2 3 4 5 6 7 8 

6,00 5,05 178 40 45 55 57 70 90 5,10 172 36 47 57 60 72 95 

5,75 5,08 177  44 54 56 69 89 5,13   46 56 59 71 94 

5,50 5,10  39 43 53 55 68 88 5,15 171  45 55 58 70 93 

5,25 5,13 176  41 51 53 66 86 5,18  35 43 53 56 68 91 

5,00 5,15 175 38 40 50 52 65 85 5,20 170  42 52 55 67 90 

4,75 5,18 174  39 49 51 64 83 5,23   41 51 54 66 89 

4,50 5,20   38 48 50 63 80 5,25 169 34 40 50 53 65 88 

4,25 5,23 173 37 36 46 48 61 78 5,28   38 48 51 63 86 

4,00 5,25 172  35 45 47 60 75 5,30 168 33 37 47 50 62 85 

3,75 5,28   34 44 46 59 74 5,33 167  36 46 49 61 83 

3,50 5,30 171 36 33 43 45 58 73 5,35  32 35 45 48 60 80 

3,25 5,33   31 41 43 56 71 5,38 166  33 43 46 58 78 

3,00 5,35 170 35 30 40 42 55 70 5,40 165 31 32 42 45 57 75 

2,75 5,38 169  29 39 41 54 69 5,43   31 41 44 56 74 

2,50 5,40  34 28 38 40 53 68 5,45 164  30 40 43 55 73 

2,25 5,43 168  26 36 38 51 66 5,48  30 28 38 41 53 71 

 

 

 



 

 
Теглови 
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87 кг. и +87 кг. 
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1 2 3 4 5 6 7 8 

6,00 5,15 168 31 47 60 62 75 92 

5,75 5,18 167 30 46 59 61 74 91 

5,50 5,20   45 58 60 73 90 

5,25 5,23 166 29 43 56 58 71 89 

5,00 5,25 165 28 42 55 57 70 88 

4,75 5,28   41 54 56 68 86 

4,50 5,30 164 27 40 53 55 66 85 

4,25 5,33   38 51 53 64 83 

4,00 5,35 163 26 37 50 52 62 80 

3,75 5,38 162  36 49  61 78 

3,50 5,40  25 35 48 51 60 75 

3,25 5,43 161  33 46  58 74 

3,00 5,45 160 24 32 45 50 57 73 

2,75 5,48 159 23 31 44 49 56 71 

2,50 5,50   30 43 48 55 70 

2,25 5,53 158 22 28 41 46 53 69 

 

 

 



Таблица 16. Нормативна таблица за оценка на специфичната работоспособност –  

вдигане на тежести – XII клас (момичета) 
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45 кг. и 49 кг. 55 кг. и 59 кг. 
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1 2 3 4 5 6 7 8 1 2 3 4 5 6 7 8 

6,00 4,90 180 43 45 52 55 62 85 4,95 183 45 42 50 52 62 85 

5,75 4,93 179  44 51 54 61 83 4,98 182  41 49 51 61 83 

5,50 4,95  42 43 50 53 60 81 5,00   40 48 50 60 80 

5,25 4,98 178  41 48 51 58 79 5,03  181 44 38 46 48 58 78 

5,00 5,00 177 41 40 47 50 57 77 5,05 180  37 45 47 57 75 

4,75 5,03    39 46 49 56 76 5,08 179  36 44 46 56 74 

4,50 5,05 176  38 45 48 55 75 5,10  43 35 43 45 55 73 

4,25 5,08  40 36 43 46 53 73 5,13 178  34 41 43 53 71 

4,00 5,10 175  35 42 45 52 72 5,15 177 42 33 40 42 52 70 

3,75 5,13   34 41 44 51 70 5,18   31 39 41  68 

3,50 5,15 174 39 33 40 43 50 69 5,20 176  30 38 40 51 66 

3,25 5,18   31 38 41 48 67 5,23  41 28 36 39  64 

3,00 5,20 173 38 30 37 40 47 65 5,25 175  27 35 38 50 62 

2,75 5,23 172  29 36 39 46 63 5,28 174  26 34 37 49 61 

2,50 5,25  37 28 35 38 45 61 5,30   25 33 36 48 60 

2,25 5,28 171  26 33 36 43 59 5,33 173 40 23 31 34 46 58 
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1 2 3 4 5 6 7 8 1 2 3 4 5 6 7 8 

6,00 5,00 182 45 50 60 62 75 95 5,05 176 41 52 62 65 77 100 

5,75 5,03 181  49 59 61 74 94 5,08   51 61 64 76 99 

5,50 5,05  44 48 58 60 73 93 5,10 175  50 60 63 75 98 

5,25 5,08 180  46 56 58 71 91 5,13  40 48 58 61 73 96 

5,00 5,10 179 43 45 55 57 70 90 5,15 174  47 57 60 72 95 

4,75 5,13 178  44 54 56 69 89 5,18   46 56 59 71 94 

4,50 5,15   43 53 55 68 88 5,20 173 39 45 55 58 70 93 

4,25 5,18 177 42 41 51 53 66 86 5,23   43 53 56 68 91 

4,00 5,20 176  40 50 52 65 85 5,25 172 38 42 52 55 67 90 

3,75 5,23   39 49 51 64 84 5,28 171  41 51 54 66 89 

3,50 5,25 175 41 38 48 50 63 83 5,30  37 40 50 53 65 88 

3,25 5,28   36 46 48 61 81 5,33 170  38 48 51 63 86 

3,00 5,30 174 40 35 45 47 60 80 5,35 169 36 37 47 50 62 85 

2,75 5,33 173  34 44 46 59 79 5,38   36 46 49 61 84 

2,50 5,35  39 33 43 45 58 78 5,40 168  35 45 48 60 83 

2,25 5,38 172  31 41 43 56 76 5,43  35 33 43 46 58 81 
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87 кг. и +87 кг. 

 

 

Оценка  

С
п

р
и

н
т
 3

0
 м

 

С
к

о
к

 

д
ъ

л
ж

и
н

а
 

В
ер

т
и

к
а
л

ен
 

о
т
ск

о
к

 

И
зх

в
ъ

р
л

я
н

е 

в
 п

о
д

к
л

ек
 

В
д

и
г
а
н

е 
д

о
 

г
ъ

р
д

и
 в

 

п
о
д

к
л

ек
 

И
зх

в
ъ

р
л

я
н

е 

И
зт

л
а
ск

в
а

-

н
е 

К
л

я
к

а
н

е 
с 

щ
а
н

г
а
 н

а
 

г
р

ъ
б

 

1 2 3 4 5 6 7 8 

6,00 5,10 168 31 50 62 64 76 100 

5,75 5,13 167 30 49 61 63 75 99 

5,50 5,15   48 60 61 73 98 

5,25 5,18 166 29 46 58 60 72 96 

5,00 5,20 165 28 45 57 59 71 95 

4,75 5,23   44 56 58 70 94 

4,50 5,25 164 27 43 55 56 68 93 

4,25 5,28   41 53 55 67 91 

4,00 5,30 163 26 40 52 54 66 90 

3,75 5,33 162  39 51 53 65 89 

3,50 5,35  25 38 50 51 63 88 

3,25 5,38 161  36 48 50 62 86 

3,00 5,40 160 24 35 47 49 61 85 

2,75 5,43 159 23 34 46 48 60 84 

2,50 5,45   33 45 46 58 83 

2,25 5,48 158 22 31 43 45 57 81 

 


