JUKY 10
ABTop: CBuien CkepJieB

XapakTepucTHKa HA Mojiesa

Mopdonoruaaute 0COOCHOCTH M3UCKBAT PHCTA Jla OTTOBAaps Ha ChOTBETHATA KAaTErOpHS.
N3uckBa ce moOpe pa3BUT paMEHEH IOSC ¢ I'bBKaBa M CHJIHA MYCKyJIaTypa Ha ISUIOTO TSUIO.
[TonkoxHaTa TIBCTHHA TpU keHUTEe € 12-14 %, a 3a mbxkere 9-11 %. JloOpa MOABMIKHOCT HA
IpHOHAYHUSA CTHJIO W HA BCUYKU cTaBU. OYHKIIMOHAIHUAT KalalMTET Ce XapaKTepusupa ¢ J100pu
aHaepoOHU W aepoOHU BH3MOKHOCTH. J[BUTATeTHUTE BH3MOKHOCTH Ca CBBP3aHU C KauecTBaTa:
U3JIPBKIMBOCT, B3pUBHA CHJIA, ObP3UHA M JIOBKOCT.

[Icuxonorudecku M3MCKBaHUS: PEaKTUBHOCT, BHCOKO HMBO HA HHTEIUT€HTHOCT, ONEPATHBHO
MHUCJICHE, HAOJII0aTeIHOCT, TOJISIM KalalUTeT 3a ChCPEI0TOYaBaHe HA BHUMAHHUETO, JIBUTaTeIIHA
KOOpIUHAIIVS, TMHAMUYHO PAaBHOBECHE U JTUHAMHYHA JIOBKOCT.

Onucanue Ha TeCTOBeETE

1. I'maako 0sirane Bucok crapt (30 m.). IIpoBexaa ce Ha KOPTOBa WJIM TapTaHOBA MUCTA C
MapaTtoHKu (TymeHku). Bcekn kanauaatr mpoOsirBa pa3cTOsIHHETO MooTaenaHo. Iloctuxenuero ce
u3MepBa ¢ (hoToeIeKTpOHEH cekyHaoMep, ¢ TouHoCT 110 0,01 cek. [lo-Brucoka olieHKa ce moxy4dana 3a
npoOsTBaHe HA PAa3CTOSHUETO 32 MO-KPATKO BpEMe.

2. Ckok Ha IbJKHHA OT MSCTO ¢ JABa Kpaka. [IpoBexa ce Ha KOPTOBa WM TapTaHOBA
MUCTa C MapaTOHKH (TyMeHKH). Bcekn kanauaar npasu mo JaBa onuta. Pa3pemasa ce max ¢ pbple u
npyXUHUpaHe, 0e3 OTAeNsSHE Ha CThIasiaTa OT oja. MizMepBa ce pa3CcTOSIHUETO OT CTapTOBaTa JIMHUS
710 TIOCJIE/IHATA YacT Ha TsUIOTO (IIETUTE), C TOYHOCT 10 1 cM, BIUCBA c€ MO-A00POTO MOCTUKEHHE.
[To-BHcOKa OIIEHKA C€ MOJIy4yaBa 3a CKOK C MO-ToJisIMa JbJDKUHA.

3. I'manko 0sirane Ha 800 m. IIpoBexa ce Ha KOPTOBa WJIM TAPTAHOBA MHUCTA C MAPATOHKU
(rymenkn). bsara ce B cepuu oT mo HsIKOJIKO KaHauaara. CTapThT ce 1aBa ChC 3BYKOB CUTHAT (CBUPKa
WM cTapToB nucroiier). Bpemero ce uamepna ¢ Tounoct a0 0,1 cek. [lo-Brucoka oreHka ce nosyyana
3a MpoOsrBaHe Ha Pa3CTOSHUETO 3a MO-KPaTKO BpeMe.

4. ExcriepTHa onleHKa. V3BppIBa ce OT KOMUCHS KaTo c€ B3eMaT NPeBHI OMOJIOTHIECKUTE
0cOOEHOCTH Ha MOJeNla M OLEHKUTE OT HPEABApUTENHO M3BBPLICHUTE CNEeUU(UYHU TECTUPAHUS
(M3MTBTHEHUE HA TEXHUKA B CTOMKa U B maptep). OCHOBEH Kputepuil TpsiOBa 1a Obje MPaBUIHOTO
3ayyaBaHe U IpuiaraHe Ha TexHukara. OLeHsIBaHeTo € Mo IecTodanHaTa cucteMa (oT 2 110 6).

5. HaOupane Ha Bucuiaka. KanaunarsT 3aemMa M3XOJHO TOJOKEHHWE BUC B IMOJXBAT Ha
BHUCUJIKA M M3IBJIHSABA MaKCUMajeH Opoi (10 0Tka3) mbJHU Habupanus. [Iba1HO HaOupaHe e ToBa,
IpHU KOETO Opajara Ha WM3ITBIHABALINS MHUHABAa HAJl JIOCTAa HA BHCWIIKaTa M 3aBBpIIBA BHB BHC C
obterHaru psole. [lo-ronsiMa orieHka ce mojyyaBa MnpH 1no-rojsiM Opoit HabupaHHsL.

6. Buosoruuna kareropus. V3uucisBsa ce Mo METOAMKA.

7. Iba0ounHa Ha HakjI0HA. OT OCHOBEH CTOEX BBPXY CTOJIYE, KAaHAUJATHT CE HaBEXIa
Harpes, KaTo Kpakara My ca oOTerHatu B KoseHeTe. CTpeMEXBT € ¢ JABEeTe pblle (yCIOpeaHo
JBIDKEIIN Ce HaJ0Jy) Aa JIOKOCHE C MPbCTH, KOJKOTO € Bb3MOXKHO MO-HUCKO. V3MbIHEHHETO ce
u3BbpIIBa 0aBHO, 0e3 mpyxuHHpaHe. M3mepBa ce pa3cTOSHUETO MEXIy KpaiiHaTta ¢anaHra Ha
CpeAHUTE MPBCTH M MOBBPXHOCTTA, HA KOSATO Ca IOCTaBeHU XxoauiaTa. M3mepsa ce ¢ TouHocT 10 1
cM. AKO ITOCTHKEHUETO € HaJl HOBBbPXHOCTTA (MSCTOTO Ha CTHIIBAHE) CE 0O3HAUYaBa ChC 3HAK ,,MUHYC",
a ToJ Hesl — CbC 3HAK ,,IUIOC. AKO pblieTe ca JOCTUTHAJIM MOBBPXHOCTTA Ha CTHIIBAHETO, CE
otOens3Ba Hyna. [lo-Bucoka oreHka ce nojiydana Mpu MO-TOJISIM PE3YyATaT ChC 3HAK ILIIOC.

8. IHTeH3MBHOCT HAa BHUMaHHeTO (TecT Ha Bypaon). Kanaunarst csana ynoOHO U npen
HEro ce mocrtaBsi OmaHka (kopektypHa Tabnuna). OOsCHSIBA ce IeNTa Ha TeCTa: Ja Ce 3a4epTasT
MIPOU3BOJIHO U30paHu 1o popma, HO eJHAKBH (GUTYpHU (HanpuMep Kpbryera) B IPOJbIDKEHUE Ha €/1HA
MUHYTa. YUEHUKBT C€ CTPEMH MaKCHMalIHO OBp30 Ja 3adepTae MpeIBapUTEIIHO OIpeneeHaTa
¢urypa. Ilpu n3tnuane Ha 1 MUHYTa ce JaBa CUTHAI 3a MpeKparsBaHe Ha TecTa. [IpeOposiBat ce
MIPaBUITHO 3auepTaHuTe PUTYpH U OpOSIT UM Ce 3alucBa, KaTo pe3ysTar oT Tecta. [IpomycHaTuTe u

HCMPAaBUIIHO 3aYCPTAHUTC (I)I/Il“ypl/l HC CC B3CMaT NpcABUI.
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9. PucToBo - TersoBa pasauka /PTP/ - uaaexc Ha bpok. M3uucsisa ce mo ¢popmynara: PTP
=P-T-100 (,,P* - poer, ,, T - Terno, 100 - mocTostHHa BennmunHa). Pa3nukara ce odopMs KaTo 15710
YHCIIO ChC CHOTBETEH MOJIOXKUTENIEH WM OTPUIIATENICH 3HAK.

M3nuThT Ce MNpoBeKaa CbIJAaCHO HOMEpalusTa B HOPMAaTHBHHUTE TaﬁJII/IIII/l, KaKToO
cjaeaBa:

[IbpBu gen - Ned, Ne6, No7, No8, Ne9
Bropu gen - Nel, No2, No3, No5

HopmaTuBHu Tadamuu

JAXKY IO — momuera, kateropus - 10 34 Kr.

e 30 M B. e Excrr. 3flpripae buon. | JIsaoou.
(cex) (o10) () (2-6) (6p.) (0-6) (cm.)
1 2 3 4 5 6 7 8 9
TOYKHU TOYKHU
50 5,10 185 3,30 6,00 10 30 2 10 90 15
45 5,15 182 3,35 5,50 9 27 9 84 14
40 5,20 179 3,40 5,00 8 24 3 8 78 13
35 5,25 176 3,45 4,75 7 21 7 72 12
30 5,30 173 3,50 4,50 6 18 6 66 11
25 5,35 170 3,55 4,25 5 15 1u4g 5 60 10
20 5,40 167 4,00 4,00 4 12 4 54 9
15 5,45 164 4,05 3,50 3 9 3 48 8
10 5,50 161 4,10 3,00 2 6 5 2 42 7
5 5,55 158 4,15 2,50 1 3 1 36 6
0 5,60 155 4,20 2,00 0 0 oué6 0 30 5

WuTerpanna ornenka 3a npuem 3a V knac  — Haja 110 Touku
WuTerpanna onenka 3a npueM 3a VI kmac — Hag 150 Touku
WNurerpanna onenka 3a npueM 3a VII kmac — wvax 185 Toukn
WNuterpanna onenka 3a npuem 3a VIII knac — Hax 220 Touku
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JAKY O — momuera, kareropus - ot 34,1 kr 10 46 Kr.

TECT: | 30 mB. At S0, Excm. Habupane Buomn. Haxion
CKOK OT | TIJIagko Ha WHT. Ha
((C:Zi() MSICTO OsraHe 0?26_}3)(21 BHCHJIKA (Igfg) H?CHI\IZC)H BHUM. P
(cm.) (MuH.) (6p.) '
1 2 3 4 5 6 7 8 9
TOYKHN TOYKH
50 5,00 190 3,25 6,00 10 30 2 10 90 15
45 5,05 187 3,30 5,50 9 27 9 84 14
40 5,10 184 3,35 5,00 8 24 3 8 78 13
35 5,15 181 3,40 4,75 7 21 7 72 12
30 5,20 178 3,45 4,50 6 18 6 66 11
25 5,25 175 3,50 4,25 5 15 lu4 5 60 10
20 5,30 172 3,55 4,00 4 12 4 54 9
15 5,35 169 4,00 3,50 3 9 3 48 8
10 5,40 166 4,05 3,00 2 6 5 2 42 7
5 5,45 163 4,10 2,50 1 3 1 36 6
0 5,50 160 4,15 2,00 0 0 Oub6 0 30 5
WNurerpanna onenka 3a npuem 3a V kimac  — Haj 110 Touku
NuTterpanua ouenka 3a npueM 3a VI knac — Hag 150 Touku
Nuterpanna onenka 3a npuem 3a VII kitac — nax 185 touku
Nuterpanna ouenka 3a npueM 3a VIII knac — vag 220 Touku
JKY O — momuera, kateropus - ot 46,1 kr 10 55 Kkr.
TECT: | 30 mB. Abar O Exkcr. SRl HngHE buon. | Haxion
CKOK OT | TJIagKo Ha Wur. Ha
(:::I'() MSICTO Osirane 0?;_12;21 BUCHJIKA (Igig) H?crﬁ)e)ﬂ BHHM. P
(cMm.) (MuH.) (6p.) ’
1 2 3 4 5 6 7 8 9
TOYKH TOYKH
50 4,90 200 3,20 6,00 12 30 2 12 90 15
45 4,80 197 3,25 5,50 10 27 10 84 14
40 4,90 194 3,30 5,00 9 24 3 9 78 13
35 5,00 191 3,35 4,75 8 21 8 72 12
30 5,10 188 3,40 4,50 7 18 7 66 11
25 5,15 185 3,45 4,25 6 15 lu4d 6 60 10
20 5,20 182 3,50 4,00 5 12 5 54 9
15 5,25 179 3,55 3,50 4 9 4 48 8
10 5,30 176 4,00 3,00 3 6 5 3 42 7
5 5,35 173 4,05 2,50 2 3 2 36 6
0 5,40 170 4,10 2,00 1 0 Oub6 0 30 5

NHTerpaina oneHka 3a npuem 3a V Kiac

—mHazn 110 Toukn

WNurerpanna onenka 3a npuem 3a VI knac —Haza 150 Touku
HNuTterpanua ouenka 3a npueM 3a VII knac — Hag 185 Toukn
Nurerpanna onenka 3a npuem 3a VIII kinac — vag 220 Touku
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JAKYAO — momuera, kaTeropusi — Hajg 55 Kr.

TECT: | 30 M B. Ao A Ekcm. IRE(IT e buon. Haknon
or. CKOK OT | TIJIagko — Ha AT T Wur. Ha PTP
(CeK) MSICTO 69{raHe (2'6) BUCUJIKA (0'6) (CM.) BHHUM.
(c™m.) (muH.) (6p.)
1 2 3 4 5 6 7 8 9
TOYKH TOYKH
50 4,90 200 3,25 6,00 10 30 2 12 90 15
45 4,80 197 3,30 5,50 9 27 10 84 14
40 4,90 194 3,35 5,00 8 24 3 9 78 13
35 5,00 191 3,40 4,75 7 21 8 72 12
30 5,10 188 3,45 4,50 6 18 7 66 11
25 5,15 185 3,50 4,25 5 15 1u4d 6 60 10
20 5,20 182 3,55 4,00 4 12 5 54 9
15 5,25 179 4,00 3,50 3 9 4 48 8
10 5,30 176 4,05 3,00 2 6 5 3 42 7
5 5,35 173 4,10 2,50 1 3 2 36 6
0 5,40 170 4,15 2,00 0 0 Oub 0 30 5
HNuTterpanna ouenka 3a npueM 3a V kiac — Haj 110 Touku
Nuterpanna onenka 3a npuem 3a VI kinac — nag 150 Touku
NuTterpanua ouenka 3a npueM 3a VII knac — nag 185 Touku
Nurerpanna onenka 3a npuem 3a VIII kinac — vag 220 Touku
JKYAO — momuyera, KaTeropusi — 10 36 Kkr.
TECT: 30 M B, HOeaer | 800 M. EKerL. Habupane Buon. | Haxron
or. CKOK OT | TJagko — Ha <. Hanpes Wur. Ha PTP
(CeK) MSCTO 6;1raHe (2-6) BHUCHIIKA (0'6) (CM) BHUM.
(c™m.) (MuH.) (6p.)
1 2 3 4 5 6 7 8 9
TOYKHN TOYKHN
50 5,10 181 3,50 6,00 9 30 2 10 90 10
45 5,15 177 3,55 5,50 8 27 9 84 9
40 5,20 174 4,00 5,00 7 24 3 8 78 8
35 5,25 171 4,05 4,75 6 21 7 72 7
30 5,30 168 4,10 4,50 5 18 6 66 6
25 5,35 165 4,15 4,25 4 15 1lu4d 5 60 5
20 5,40 162 4,20 4,00 3 12 4 54 4
15 5,45 159 4,25 3,50 2 9 3 48 3
10 5,50 156 4,30 3,00 1 6 5 2 42 2
5 5,55 153 4,35 2,50 1 3 1 36 1
0 5,60 150 4,40 2,00 0 0 0u6 0 30 0

I/IHTCFpaﬂHa OIICHKA 3a IMPUCM 3a V knac

—wuaza 110 Toukn

HNuTterpanua ouenka 3a npueM 3a VI kimac — Hag 150 Touku
WNurerpanna onenka 3a npuem 3a VII kinac —naza 185 touku
NHuterpanna onenka 3a npuem 3a VIII kirac — Hag 220 Toukn
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JKY 1O — momuuera, kareropusi — 36,1 kr 10 44 Kkr.

TECT: | 30 MmB. CgZ’ET:T ffagxro Excr. HaG:g ane Buon. Haknon VKT, Ha
cr. MSICTO oarame | ONCHKA | phcuka Kar. HAMPCIL | it P
(cek) (610) () (2-6) (6p.) (0-6) (cm.)
1 2 3 4 5 6 7 8 9
TOYKH TOYKH
50 5,00 185 3,40 6,00 10 30 2 12 90 10
45 5,05 182 3,45 5,50 9 27 10 84 9
40 5,10 179 3,50 5,00 8 24 3 9 78 8
35 5,15 176 3,55 4,75 7 21 8 72 7
30 5,20 173 4,00 4,50 6 18 7 66 6
25 5,25 170 4,05 4,25 5 15 lu4d 6 60 5
20 5,30 167 4,10 4,00 4 12 5 54 4
15 5,35 164 4,15 3,50 3 9 4 48 3
10 5,40 161 4,20 3,00 2 6 5 3 42 2
5 5,45 158 4,25 2,50 1 3 2 36 1
0 5,50 155 4,30 2,00 0 0 0u6 0 30 0

Nuterpanna onenka 3a npuem 3a V kmac  — Haj 110 Touku
NuTterpanua ouenka 3a npueM 3a VI knmac — Hag 150 Touku
Nuterpanna onenka 3a npuem 3a VII kitac — nax 185 touku
Nuterpanua ouenka 3a npueM 3a VIII kinac — vag 220 Touku

JKY IO — momuuera, kareropusi — 44,1 kr no 52 Kr.

EC 30 m B. CI[KZ’ET:T r%?e?)lro Ekcm. Ha6:£aHe buon. Haxnon Ve, wa
CT. OIICHKA Kar. Hampex PTP
) MSICTO Osirane (2-6) BHCHIIKA (0-6) ) BHHM.
(cMm.) (MuH.) (6p.)
1 2 3 4 5 6 7 8 9
TOYKHU TOYKH
50 4,75 193 3,30 6,00 10 30 2 12 90 10
45 4,80 190 3,35 5,50 9 27 10 84 9
40 4,90 187 3,40 5,00 8 24 3 9 78 8
35 4,95 184 3,45 4,75 7 21 8 72 7
30 5,00 181 3,50 4,50 6 18 7 66 6
25 5,05 178 3,55 4,25 5 15 lu4 6 60 5
20 5,10 175 4,00 4,00 4 12 5 54 4
15 5,15 172 4,05 3,50 3 9 4 48 3
10 5,20 169 4,10 3,00 2 6 5 3 42 2
5 5,25 166 4,15 2,50 1 3 2 36 1
0 5,30 163 4,20 2,00 0 0 Oub6 0 30 0

WNurerpanna onenka 3a npuem 3a V knac  — Hajg 110 Touku
HNuTterpanua ouenka 3a npueM 3a VI kmac — Hag 150 Touku
WNurerpanna onenka 3a npuem 3a VII kinac —nax 185 touku
NHuterpanna onenka 3a npuem 3a VIII kirac — Hag 220 Toukn
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JOKY1O — Mmomuuera, KaTeropusi — Hajg 52 Kr.

BB 800 m. Hab6upane
TECT: An, chK oT TIaKO Exen. Héllj buo, Haxcion Wut. Ha
TOYKH et MSICTO OsiraHe OLICHKA BHUCHIIKA TO'KH Kar. HAnperL BHHUM.
(cek) (610) (o) (2-6) (6p.) (0-6) (cMm.)
1 2 3 4 5 6 7 8
TOYKH TOYKH
50 4,85 190 3,40 6,00 10 30 2 12 10
45 4,90 187 3,45 5,50 9 27 10 9
40 4,95 184 3,50 5,00 8 24 3 9 8
85 5,00 181 3,55 4,75 7 21 8 7
30 5,05 177 4,00 4,50 6 18 7 6
25 5,10 174 4,05 4,25 5 15 1ud 6 5
20 5,15 171 4,10 4,00 4 12 5 4
15 5,20 169 4,15 3,50 3 9 4 3
10 5,25 166 4,20 3,00 2 6 5 3 2
5 5,30 163 4,25 2,50 1 3 2 1
0 5,35 160 4,30 2,00 0 0 Oub 0 0

Nuterpanna onenka 3a npuem 3a V kmac  — Haj 110 Touku
NuTterpanua ouenka 3a npueM 3a VI knmac — Hag 150 Touku
Nuterpanna onenka 3a npuem 3a VII kitac — nax 185 touku
Nuterpanna ouenka 3a npueM 3a VIII kinac — vag 220 Touku
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