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БОКС

Описание на тестовете

ТЕСТ 1. Ръст

Измерва се с точност до 1 сm

ТЕСТ 2. Бягане на 30 m от висок старт

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 3.  Бягане 2 х 400 m през 30 s 

Измерва се сборното време от пробягването на 2 отсечки по 400 
m от висок старт с почивка между пробягванията 30 s. Точност на 
измерването – 0.01 s. Посока на нарастване (-).

ТЕСТ 4. Скок дължина от място

Изпълнява се на твърда повърхност. Отскачането се извършва 
от два крака след замахване с ръцете. Приземява се също на два 
крака. Измерването е с точност 1 сm. Посока на нарастване (+).

ТЕСТ 5. Лицеви опори

Изходно положение опора с напълно обтегнато тяло. Извършва се 
последователно сгъване и разгъване на ръцете. 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 
свиване и обтягане на ръцете. Резултатът  се отчита в брой. Посока 
на нарастване (+).
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ТЕСТ 6. Удари в стенна възглавница

Изходно положение фронтална бойна стойка. Ръцете тръгват от 
брадичката, разгъват се максимално в лакътните стави и отново се 
връщат до брадичката. Краката се освобождават в едноименен или 
разноименен ритъм, без преместване на тялото напред. Измерва се 
броят на ударите за 15 s. Посока на нарастване (+).

Методически указания за провеждане 
на тестирането

Тестирането се провежда в два дни в следната последователност:
◆◆ първи ден: Ръст, бягане на 30 m, лицеви опори;
◆◆ втори ден: Скок дължина от място, удари в стенна възглавница, 
2 х 400 m през 30 s.

Крайната оценка се оформя като средна стойност от оценките на 
всички контролни тестове.

Нормативни таблици 
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6
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5
5

-6
3
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g

О
ц

ен
ка

Ръст

Спринт 30 m

3 х 400 m през 
30 s

Скок на дължина

Лицеви опори

Удари в стенна 
възглавница – 

30  s

Ръст

Спринт 30 m

3 х 400 m през 
30 s

Скок на дължина

Лицеви опори

Удари в стенна  
възглавница – 

30  s

Ръст

Спринт 30 m

3 х 400 m през 
30 s

Скок на дължина

Лицеви опори

Удари в стенна  
възглавница – 

30  s

1
2

3
4

5
6

1
2

3
4

5
6

1
2

3
4

5
6

6
,0

0
15

5
4,
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0
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0
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Ръст

Спринт 30 m

3 х 400 m през 
30 s

Скок на 
дължина

Лицеви опори

Удари в стенна 
възглавница – 

30  s

Ръст

Спринт 30 m

3 х 400 m през 
30 s

Скок на 
дължина

Опори

Удари в стенна 
възглавница – 

30  s

1
2

3
4

5
6

1
2

3
4

5
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6
,0

0
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0
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0
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О
ц

ен
ка

Спринт 30 m

3 х 400 m през 
30 s

Скок на 
дължина

Опори

Удари в стенна 
възглавница – 

60  s

Спринт 30 m

3 х 400 m през 
30 s

Скок на 
дължина

Лицеви опори

Удари в стенна  
възглавница – 

60  s

Спринт 30 m

3 х 400 m през 
30 s

Скок на 
дължина

Лицеви опори

Удари в стенна  
възглавница – 

60  s
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2

3
4

5
1
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3
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0
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g

Н
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О
ц
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ка

Спринт 30 m

3 х 400 m през 30 s

Скок на дължина

Лицеви опори

Удари в стенна 
възглавница – 60  s

Спринт 30 m

3 х 400 m през 30 s

Скок на дължина

Лицеви опори

Удари в стенна  
възглавница – 60  s

1
2

3
4

5
1

2
3

4
5

6
,0

0
4,

55
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0
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0
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4
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5
5

-6
3

 k
g

6
4

-7
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О
ц

ен
ка

Спринт 30 m

4 х 400 m през 
1 min

Скок на дължина

Лицеви опори

Удари в стенна 
възглавница – 

60  s

Спринт 30 m

4 х 400 m през 
1 min

Скок на дължина

Опори

Удари в стенна  
възглавница – 

60  s

Спринт 30 m

4 х 400 m през 
1 min

Скок на дължина

Опори

Удари в стенна  
възглавница – 

60  s

1
2

3
4

5
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:0
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