
172

Волейбол

ВОЛЕЙБОЛ

Описание на тестовете

ТЕСТ 1. Ръст (сm)

Оборудване: ръстомер 
Описание на показателя: Изследваното лице е босо, по спортен 
екип. Застава мирно със събрани пети и с гръб към ръстомера. 
Главата е в стандартно положение.
Резултат: Ръстът се отчита по разстоянието от пода до V – vertex, 
т.е. най-високата точка на сагиталната линия на черепа.
Общи указания и забележки: При измерването, изследваното лице 
трябва да е неподвижно (в неподвижно положение) до отчитане 
на резултата.
Мерна единица: сантиметри
Посока на нарастване: положителна

ТЕСТ 2. Ръст с ръце горе (разтег, сm)

Оборудване: стандартен ръстомер
Описание на показателя: Изследваното лице е босо, по спортен 
екип. Застава мирно със събрани пети и с лице към ръстомера. 
Главата е в стандартно положение. Едната ръка е протегната 
максимално нагоре.
Резултат: Резултатът се отчита като разстояние от пода до най-
високата точка на протегнатия нагоре крайник.
Общи указания и забележки: При измерването, изследваното лице 
трябва да е неподвижно (в неподвижно положение) до отчитане 
на резултата.
Мерна единица: сантиметри
Посока на нарастване: положителна

ТЕСТ 3. Вертикален отскок от място (сm) – докосване с две ръце 
– подобно на изграждането на блокада

Оборудване: специална разграфена скàла. Скàлата е неподвижна и 
е закрепена към стената.



173

Волейбол

Описание на показателя: Изследваното лице е в стоеж, с крака, 
разтворени на ширината на раменете. Без крачки (засилване) се 
извършват два последователни опита, с необходимия интервал 
между тях.
Резултат: Отчита се резултат с точност до 1 сm.
Общи указания и забележки:

◆◆ скача се с лице, спрямо скалата;
◆◆ изпълняват се два опита, като за краен резултат се приема по-
доброто постижение.

Мерна единица: сантиметри
Посока на нарастване: положителна

ТЕСТ 4. Вертикален отскок след засилване (сm) – докосване с една 
ръка – подобно на забиването

Оборудване: специална разграфена скала. Скалата е неподвижна и 
е закрепена към стената.
Описание на показателя: Изследваното лице е в стоеж, с крака, 
разтворени на ширината на раменете. След засилване (2–3 крачки) 
се извършват два последователни опита, с необходимия интервал 
между тях.
Резултат: Отчита се резултат с точност до 1 сm.
Общи указания и забележки:

◆◆ скача се лице, спрямо скалата;
◆◆ изпълняват се два опита, като за краен резултат се приема по-
доброто постижение.

Мерна единица: сантиметри
Посока на нарастване: положителна

ТЕСТ 5. Совалка (фиг.1)
Оборудване: хронометър.
Описание на показателя: Изследваното лице стартира (зад 
крайната линия на волейболното игрище), с лице към мрежата, 
от положение прав. Пробягва разстоянието последователно от: 
крайната до линията за нападение (6 m); от линията за нападение 
до крайната (6 m); от крайната до средната (9 m); от средната до 
линията за нападение (3 m); от линията за нападение до средната 
(3 m); от средната до крайната линия (9 m).
Резултат: Отчита се резултат с точност до 0,01 s.
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Общи указания и забележки:
◆◆ придвижването е само с лице към мрежата
◆◆ с ръка се докосва всяка линия, до която се бяга
◆◆ при връщането назад, двете стъпала трябва да са зад съответната 
линия.

Мерна единица: секунди
Посока на нарастване: отрицателна

ТЕСТ 6. Специфична бързина

Оборудване: 5 плътни (медицински) топки от min 2 кg; хронометър.
Описание на показателя: Изследваното лице стартира от седнало 
положение с ръце пред тялото, върху плътната топка, намираща 
се в средата на волейболното игрище. След подаден сигнал, става 
и спринтира към една от другите топки, намиращи се в ъглите на 
игрището. Стига до нея, сяда с ръце пред тялото, става и отново се 
връща в центъра. Отново сяда, става и се отправя към друг ъгъл 
и повтаря същото, докато не обиколи всички топки. Финишира 
в положението и от мястото, откъдето е стартирал (седнал върху 
топката в средата на игрището) – фиг 2.
Резултат: Отчита се времето за изпълнение на теста, с точност до 
0,01 s.
Общи указания и забележки:

◆◆ стартира се винаги от средата на игрището, от седнало 
положение – ръцете са пред тялото;

◆◆ при сядането и ставането от плътните топки ръцете не помагат;
◆◆ при всяко сядане върху топка в края на игрището – изследваното 
лице винаги се връща до средната.

Мерна единица: секунди
Посока на нарастване: отрицателна

Фиг. 1
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ТЕСТ 7. Подаване на топката с две ръце отгоре – Подаване в цел, 
в близост до мрежата

Оборудване: волейболни топки; стойка с ринг или обръч с диаметър 
1 m, на височината на горния край на мрежата (за съответната 
възраст).
Описание на показателя: Стойката е поставена в нападателното 
поле - в зона №4 (на 1 m от страничната линия). Изпълняващият 
е застанал в зона №2 в същото поле, зад предварително начертана 
линия на пода, на 1 m от страничната линия. Разстоянието между 
линията и стойката е 7 m. Тестираното лице тупка топката върху 
линията така, че тя да отскочи вертикално нагоре, след което чрез 
подаване с две ръце отгоре я насочва към целта (ринга/обръча). 
Извършват се 6 опита (фиг. 3).

Фиг. 2

Фиг. 3

Резултат: Отчита се броят на попаденията в целта. За попадение 
се зачитат попадналите в или докосналите ринга топки.
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Общи указания забележки: Ако при тупкането топката  отскочи 
прекалено близо до стойката или страни (т.е. не вертикално 
нагоре), опитът не се зачита и се повтаря.
Мерна единица: брой
Посока на нарастване: положителна

ТЕСТ 8. Подаване на топката с две ръце отдолу – „Подаване в 
цел, в близост до мрежата”  (брой)

Оборудване: волейболни топки; стойка с ринг или обръч с диаметър 
1 m, на височината на горния край на мрежата (за съответната 
възраст).
Описание на показателя: Стойката е поставена в нападателното 
поле, между зони №2 и №3. Изпълняващият е застанал зад 
предварително начертана на пода линия, на 2 m от крайната линия, 
в зона №6 (фиг. 4). в същото игрално поле. След като тупне топката, 
използвайки подаването с две ръце отдолу, изпълняващият се 
стреми да я насочи към стойката. Извършват се 6 опита.
Резултат: Отчита се броят на попаденията в целта. За попадение 
се зачитат попадналите в или докосналите ринга топки.

Общи указания и забележки: Ако при тупкането топката  отскочи 
прекалено близо до стойката или встрани (т.е. не вертикално 
нагоре), опитът не се зачита и се повтаря.
Мерна единица: брой
Посока на нарастване: положителна

Фиг. 4
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ТЕСТ 9. Изпълнение на начален удар в цел

Оборудване: волейболни топки; волейболна мрежа, с височина – 
според възрастта на изследваните лица.
Описание на показателя: От зоната за изпълнение на начален удар 
тестираният изпълнява шест начални удара, в последователност: 
зона №2; зона №1; зона №3; зона №6; зона №4; зона №5. За по-добра 
ориентация, противниковото игрище условно е разделено на 
шестте зони, от два конуса на разстояние 3 m от мрежата.
Резултат: Изпълняват се 6 начални удара, като за попадение 
се зачитат само тези, които са попаднали в съответната зона на 
игралното поле (фиг. 5).
Общи указания и забележки: 

◆◆ при изпълнение на теста се спазват всички правила на 
волейболната игра, засягащи началните удари;

◆◆ при ученици от V и VI клас не се изисква насочване, а попадение 
на началния удар в противниковото игрище.

Мерна единица: брой
Посока на нарастване: положителна

Фиг. 5

ТЕСТ 10. Забиване в цел по посока на засилването (фиг. 6).

Описание на показателя: В двата срещуположни ъгъла на игрището 
(зони №1 и №5) са начертани равнобедрени триъгълници (с дължина 
на бедрото 3 m). Изпълняващият избира зона, от която да извърши 
забиването (№4 или №2) и, след самостоятелно подхвърляне, 
насочва топката два пъти последователно към целта (триъгълника), 
разположена в зона №1 и два пъти последователно към целта в зона №5. 
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Резултат: Отчита се броят на попаденията в рамката на 
триъгълника, включително ограничителните линии.
Общи указания и забележки:

◆◆ изисква се силен, плътен удар при насочването към 
триъгълниците.

◆◆ при ученици от 5 и 6 клас не се изисква насочване, а преминаване 
на забиването над мрежата, в противниковото поле.

Мерна единица: брой
Посока на нарастване: положителна

Методически указания за провеждане на тестирането

При работа с нормативните таблици е необходимо да се знае 
следното:

◆◆ номерата на колонките съответстват на номерата на показа
телите;

◆◆ определянето на точките се извършва като оценяваният 
резултат се сравни с посочените в колонката стойности;

◆◆ при попадане на оценяваният резултат между две стойности, 
той се приравнява към по-слабата стойност;

◆◆ когато по-ниските стойности на показателя отговарят на по-
високо качество, скалите за оценка са обърнати  – тестове №5 
и №6.

Фиг. 6

Нормативни таблици
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