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ЛЕКА АТЛЕТИКА

Описание на тестовете

TЕСТ 1. Ръст 

Измерва се от лекар с точност до 1 сm.

ТЕСТ 2. Тегло

Измерва се от лекар с точност до 0.5 кg.

ТЕСТ 3. Ръстово-теглова разлика (РТР)

Изчислява се по формулата: РТР = Р – Т – 100, където Р е ръстът 
в сантиметри, Т – теглото в килограми, а числото 100 е постоянна 
величина. Разликата се оформя като цяло число със съответен по-
ложителен или отрицателен знак.

ТЕСТ 4. Вертикален отскок

Тестирането се провежда до разграфена на всеки сантиметър стена 
или летва. Тестираният застава странично плътно до нея, повдиг-
нат на пръсти и обтяга близката до стената ръка максимално наго-
ре 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 предвари-
телен 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 величина-
та Х = Н – h. Посока на нарастване (+).

ТЕСТ 5. Скок дължина от място

Изпълнява се на сектора за скок дължина. Тестираният застава до 
ръба на сектора с два крака един до друг, изпълнява скок с отска-
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чане от двата крака с мах на ръцете и приземява в пясъка. Изпъл-
няват се по два опита, като се отчита по-добрият резултат. Измер-
ването е с точност до 1 сm. Посока на нарастване (+).

ТЕСТ 6. Троен скок от място, петорен скок от място, десеторен 
скок от място.

Изпълняват се на сектора за скок дължина и троен скок. Тестира-
ният застава на определено разстояние от сектора за приземяване 
с два крака един до друг, и изпълнява отскок с отскачане от двата 
крака с мах на ръцете. Всяко следващо отскачане е последовател-
но с ляв и с десен крак т.е. по крачков начин. Приземяването е с 
два крака в пясъка. Изпълняват се по два опита, като се отчита 
по-добрият резултат. Измерването е с точност до 1 сm. Посока на 
нарастване (+).

ТЕСТ 7. Бягане на 20 m, 30 m от летящ старт. 

Всеки ученик се изпитва поотделно, като се засилва свободно от 
15-20 m. Времето се измерва с фотоелектронен секундомер с точ-
ност до 0.01 s. Началото на измерването се задава чрез движение с 
ръка от помощник на измерващия в началото на измерваната от-
сечка. Посока на нарастване (-).

ТЕСТ 8. Бягане на 30 m, 60 m, 100 m, 300 m от висок старт.

Всеки ученик се изпитва поотделно. Времето се измерва с фотоелек
тронен секундомер с точност до 0.01 s. Началото на измерването е 
отделянето от опората на задностоящия крак при стартирането. 
Посока на нарастване (-).

ТЕСТ 9. Набиране на висилка.

Тестираният заема изходно положение „вис” на висилка и изпъл
нява максимален брой (до отказ) пълни набирания. Пълно наби
‑ране е това, при което брадата на изпълняващия минава над лоста 
на висилката и завършва във „вис” с обтегнати ръце. Посока на 
нарастване (+).
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ТЕСТ 10. Хвърляне на гюле 3 кg/4 кg напред

Тестираният застава на ръба на кръга за тласкане на гюле или диск 
с лице по посока на хвърляне, като държи гюлето с две ръце над 
главата. Хвърлянето се извършва с две ръце след приклякване и 
отпускане на гюлето надолу-назад. След изпълнение на хвърляне-
то ученикът трябва да остане вътре в рамките на кръга Измерване-
то е с точност до 1 сm. Посока на нарастване (+).

ТЕСТ 11. Хвърляне на гюле 3 кg/4кg назад

Тестираният застава на ръба на кръга за тласкане на гюле или диск 
с гръб по посока на хвърляне, като държи гюлето с две ръце над 
главата. Хвърлянето се извършва с две ръце след приклякване и 
отпускане на гюлето надолу-назад. След изпълнение на хвърляне-
то ученикът трябва да остане вътре в рамките на кръга Измерване-
то е с точност до 1 сm. Посока на нарастване (+).

ТЕСТ 12. Клякане с щанга на раменете

При изпълнение на клякането тазобедрената става трябва да пре-
мине под нивото на сгъвката на коленната става. Отчита се мак-
сималната тежест, с която тестираният може да направи 1-2 кля-
кания. Измерването е с точност до 1 кg. Посока на нарастване (+).

ТЕСТ 13. Изхвърляне на щанга над глава

Щангата е на земята, изпълняващият хваща лоста с две ръце и пре-
нася щангата до положение над главата. Ръцете в крайното поло-
жение трябва да са изправени в лакътните стави. Отчита се мак-
сималната тежест, с която тестираният може да направи 1 изхвър-
ляне. Измерването е с точност до 1 кg. Посока на нарастване (+).

ТЕСТ 14. Спортен резултат

В този раздел се отчитат резултатите от участие в официални със-
тезания.
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Методически указания за провеждане 
на тестирането

Всички лекоатлетически дисциплини са разделени в четири основ-
ни групи – спринт и къси препятствени бягания, скокове, хвърляния, 
средни и дълги бягания. Разделянето по групи дисциплини се отнася 
за учениците от VII до XII клас. За всички ученици от V и VI клас са 
разработени единни нормативи.

Контролните измервания са разделени в две групи – контролни те-
стове (показатели) и спортен резултат. 

Тестирането се провежда в два последователни дни:
◆◆ първи ден – ръст, тегло, скокови тестове (за група хвърляния + 
бягане на 30 m от висок старт);

◆◆ втори ден – бегови тестове (за група хвърляния – силови тесто-
ве и хвърляне на гюле напред и назад).

Нормативите в раздела „Спортен резултат” са разработени след 
статистическа обработка на резултатите от държавните първенства по 
лека атлетика за всяка дисциплина, във всяка възрастова група. Тези 
нормативи са съобразени с различните височини на препятствията в 
препятствените бягания и с различното тегло на уредите в хвърляни-
ята. За учениците от V и VI клас се оценява резултатът от участието 
в състезания по лекоатлетически четирибой, който включва следните 
дисциплини:

◆◆ за момчета – 60 m гладко бягане, скок на дължина, 60 m  бягане 
с препятствие и по избор бягане на 800 п или тласкане на гюле;

◆◆ за момичета – 60 m гладко бягане, скок на дължина, 60 m бягане 
с препятствие и по избор бягане на 600 m или тласкане на гюле.

Крайната оценка се формира като към средната оценка от всички 
контролни тестове, умножена по коефициент 0.4 се прибави оценката 
от спортния резултат в избрана от ученика дисциплина, умножена по 
коефициент 0.6.

Нормативни таблици 
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m
)
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2,
58

2,
55

2,
53

2,
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2,
45

2,
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2,
35

2
,3

0
2,

28
2,

25
2,
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2,
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2,

18
2,

15
2,

13

3
.

Тр
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н
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к 
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м
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m
)
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7,
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7,
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7,
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7,
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6,
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6,
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6,
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6
,6

0
6,

55
6,
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6,

45
6,
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6,

35
6,
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.

2
0

 m
 л

ет
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т 
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)
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35

2,
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2,
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2,
43

2,
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2,
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2,
55
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2
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5
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68
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2,
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5
.
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со

к 
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5,
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5,
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5,
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5,
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5
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0

5,
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5,
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5,
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.

6
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и
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8,

11
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15
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8,
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5
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8,
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4
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0
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.
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0
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0
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0
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0
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1
1
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0
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5
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.
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4
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3
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2
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1
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0
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8
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3

30
0
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5
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5
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5
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0
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.
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.
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2
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.
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.
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.
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0

5
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5
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0

5
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5
5
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0

4
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5
4
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0

4
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5
4
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0

3
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5
3
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0

3
,2
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3
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0

2
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2
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0

2
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5

1
.

Р
ъ
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)
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0
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9

15
8
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7
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6
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5

1
5

4
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3
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2
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1

2
.

Р
ъ

ст
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о-
те

гл
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а 
ра

зл
и
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Р
ТР

)
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11
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8

7
6

5
4

3

3
.
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и
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н
е 

н
а 

ви
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л
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й

)
7

6
5
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3

2

4
.
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д
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л

ж
и

н
а 
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m

)
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1,

85
1,

83
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1,
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1,
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1

,6
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1,
58

1,
55

1,
53

1,
50
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48
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45
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43

5
.

3
0

 m
 в

и
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т 
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)

5,
40

5,
43

5,
45

5,
48

5,
50
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55

5,
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5,
65

5
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0
5,

73
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75
5,

78
5,

80
5,
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5,

85
5,
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6
.

Х
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рл
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ре
д
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m
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0
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8
10
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5
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,6

3
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0
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5
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9
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38
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.

Х
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л
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 k
g
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н
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m
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5
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3
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5
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0
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0
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0
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5
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3
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0
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н 
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9
.
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л

л
е 

3
 k

g 
(m

)
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,3
0
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,1

3
9,

95
9,
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9,
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9,

25
8,
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8,
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8

,2
0

8,
03

7,
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7,
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7,
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6,
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1
0

.
К
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и
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5
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0
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r 
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)
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0
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0
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0
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0

20
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0
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0
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0
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0

1
6
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0
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0
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0
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0
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0
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0
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0
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0

1
1
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и
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(m

)
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,0
0
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,5

0
23

,0
0
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,5

0
22

,0
0
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,0

0
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,0
0

19
,0

0
1

8
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0
17
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0
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,0

0
16

,5
0
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0
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,5
0

15
,0

0
14
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0
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№
О

ц
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ка
6

,0
0

5
,7

5
5

,5
0

5
,2

5
5

,0
0

4
,7

5
4

,5
0

4
,2

5
4

,0
0

3
,7

5
3

,5
0

3
,2

5
3

,0
0

2
,7

5
2
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0

2
,2

5

1
.

Р
ъ

ст
 (
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)

16
4

16
3

16
2

16
1

16
0

15
9

1
5

8
15

7
15

6
15

5

2
.

Р
ъ

ст
ов

о-
те

гл
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а 
ра

зл
и

ка
 (

Р
ТР

)
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9
8

7
6

5
4

3
2

1

3
.

Н
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и
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н
е 

н
а 

ви
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л
ка
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)

8
7

6
5

4
4

3

4
.
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д

ъ
л

ж
и

н
а 
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m

)
2,
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1
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0

1,
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1,
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m

)
9,
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9,
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8
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0
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8,
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8,
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8,
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8,
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.
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и
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т 
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)
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5
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0
5,

43
5,

45
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8
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5
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.

Х
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рл
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гю

л
л
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m
)

12
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0
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5
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3
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0
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5
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0
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5

1
1
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0
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3
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те
н 

ре
зу

лт
ат

9
.

Гю
л
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3
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,3
0

9,
95

9,
60

9,
25

8
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0
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0
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1
1

.
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0
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5
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0

25
,7

5
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0
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,5

0
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0
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,5

0
1

9
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0
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5
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0
16
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5

16
,0

0
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0
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5
4

,5
0

4
,2

5
4

,0
0

3
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0
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2
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0

2
,2

5

1
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