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Спортна стрелба

СПОРТНА СТРЕЛБА

Описание на тестовете

ТЕСТ 1. Тремометрия

Измерва се с треморен апарат. Отчита се броят на допуснатите 
грешки.

ТЕСТ 2. Лицеви опори

От и.п. опора се изпълнява сгъване и разгъване на ръцете в лакът-
ните стави, със стремеж гърдите да докоснат пода. Работи се до 
отказ. Отчита се броят на правилно изпълнените лицеви опори. 

ТЕСТ 3. Задържане на гири (1,5 kg)

От и.п. стоеж, ръцете се повдигат встрани и гиричките се задър-
жат максимално дълго време в това положение. Изпълнява се един 
опит до отказ. Времето се измерва с точност до 1,0 s.

ТЕСТ 4. Везна ляв (десен) крак

Изпълнява се везна с ръце встрани, по избор върху левия или вър-
ху десния крак. В това положение тялото се задържа максимално 
дълго. Измерва се времето с точност до 1,0 s. 

Тест 5. Равновесна дъска  

Заема се основен стоеж върху равновесна дъска с дължина  50 cm,  
краката на ширина на раменете, ръцете встрани, главата повдигна-
та. Измерва се времето на устойчивото положение на тялото (без 
да се местят стъпалата), с точност до 1,0 s. Посока на нарастване 
(+).

ТЕСТ 6. Задържане в лакътна опора

Изх. положение лакътна опора, предмишниците успоредни, дла-
ните поставени на пода. Тялото се задържа в това положение въз-
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можно най-дълго време. Отчита се времето на поддържане на опо-
рата с точност до 1,0 s. Посока на нарастване (+).

ТЕСТ 7. Клякания без повдигане на петите

От изх. положение стоеж, ръце напред, ходилата леко разтворени, 
се изпълнява клякане и изправяне до изх. положение, без повди-
гане на петите от пода. Работи се до отказ. Отчита се броят на пра-
вилно изпълнените клякания. Посока на нарастване (+).

ТЕСТ 8. Коремни преси

Изх. положение тилен лег, ръцете сключени зад тила, ходилата 
леко разтворени и придържани от партньор. Изпълняват се пов-
дигания до седеж, с леки извивки на трупа вляво и вдясно и стре-
меж последователно докосване на съответното коляно с противо-
положния лакът. Работи се до отказ. Отчита се броят на правилно 
изпълнените коремни преси. 

ТЕСТ 9. Стрелба – технически разултат

Провеждат се контролни състезания, както на пушка, така и на 
пистолет. В зависимост от възрастта, броят на изстрелите е разли-
чен. И при двата вида оръжие се отчита броят на получените точ-
ки от попаденията в мишената. Базовите точки се изчисляват въз 
основа на получения резултат по съответната таблица, поотделно 
за всяко оръжие. 

методически указания за провеждане на тестирането

Тестирането се провежда в един ден. Крайната оценка се формира 
като средна стойност от оценките във всички тестове.

нормативни таблици
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Спортна стрелба

Оценка

X
I 

кл
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X
II

 к
л
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Задържане на дишането

Лицеви опори

Задържане на гири

Везна (ляв, десен крак)

Равновесна дъска

Задържане в лакътна 
опора

Клякане без повдигане на 
петите

Коремни преси

Стрелба –  п/о
60 – пушка

60 – пистолет

50 – м/ – пистолет

Задържане на дишането
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Задържане на гири

Везна (ляв, десен крак)

Равновесна дъска
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Спортна стрелба

Оценка
V

 к
л

ас
V

I 
кл

ас

Лицеви опори

Задържане на гири

Везна (ляв, десен 
крак)

Равновесна дъска

Задържане в лакътна 
опора

Клякане без повдигане 
на петите

Коремни преси

Стрелба – п/о
40 – пушка

40- пистолет

Лицеви опори

Задържане на гири

Везна (ляв, десен 
крак)

Равновесна дъска

Задържане в лакътна 
опора

Клякане без повдигане 
на петите

Коремни преси

Стрелба – п/о
40 – пушка

40 – пистолет
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0
45

,0
0

25
   

20
   

32
0 

  
32

0 
  

20
55

,0
0

35
,0

0
40

,0
0

50
,0
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Спортна стрелба
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Везна (ляв, десен крак)

Равновесна дъска

Задържане в лакътна 
опора

Клякане без повдигане 
на петите

Коремни преси

Стрелба – п/о
40 – пушка

40 – пистолет
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