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Описание на тестовете

ТЕСТ 1. 15 m спринт от място

ТЕСТ 2. 30 m спринт от място

Необходими съоръжения: лекоатлетическа писта, два хронометъра, 
двама експерти. 
Изпълнение: На лекоатлетическата писта се очертават дистанции-
те от 15 и 30 m. Състезателят с максимална скорост пробягва от-
сечката от 30 m, като се засича времето и на 15 m и на 30 m. Правят 
се 2 пробягвания. 
Оценка: Отчитат се времената на по-добрите постижение, с точ-
ност до 0,01 s.

ТЕСТ 3. 120 m совалково бягане  (2 x 4 x 30 )  за VII клас

ТЕСТ 4. 120 m совалково бягане  ( 3x4x30 )  за  VIII, IX, X, XI r XII клас

Необходими съоръжения: терен, 2 конуса, 1 хронометър, един екс-
перт.
Изпълнение: На футболния терен се измерва отсечка от 30 m, в два-
та края на която се поставят конуси. Стартира се от първия конус, 
заобикаля се вторият и се спринтира обратно към първия (това е 
една обиколка). Пробягват се две последователни обиколки. Об-
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щото разстояние е 120 m. След почивка от 1 min совалката се из-
пълнява отново. Повторенията за VII клас са две, а  за VIII, IX, XI, 
XII – три.
Оценка: Отчита се сборното време от пробягванията (две или три), 
с точност до 0,01 s.

ТЕСТ 5. Скок на дължина от място

Необходими съоръжения: терен, ролетка, един експерт.
Изпълнение: Състезателят започва скока от място като отскача с 
два крака и приземява на два крака. Правят се два опита.  
Оценка: Отчита се постижението на по-доброто постижение, с 
точност до 1,0 сm.
	

ТЕСТ 6. Комбиниран тест І – водене, удар в нормална футболна врата 
(7,32/2.44)

Необходими съоръжения: терен, 5 стойки, 2 топки, хронометър, 1 
експерт
Изпълнение: Цялото разстояние на трасето е 50 m (1/2 футболен 
терен). На 15 m от старта (центъра на игрището) се поставят 5 
стойки по права линия срещу вратата на разстояние 3 m една от 
друга. Двете топки се поставят в центъра на игрището. След като 
се преодолеят стойките се стреля във вратата с десен крак, след 
което веднага се изпълнява същото само, че с ляв крак. Хрономе-
търът се пуска в момента на стартирането, състезателят води топ-
ката скоростно по права линия, след това – зигзагообразно и след  
петата  стойка стреля във вратата. Времето се засича в момента на 
пресичане на топката на гол или аут линията.
Оценка: Изпълняват се 2 опита. Постижението се измерва в s, като 
се отчита по-добрият резултат. 
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ТЕСТ 7. Удари в цел (футболна врата 7,32/2,44 ) – 3 с ляв и 3 с десен 
крак.

Необходими съоръжения: терен,  6 топки, хронометър, 1 експерт
Изпълнение: На линията на наказателното поле се нареждат 3 топ-
ки вляво и 3 топки вдясно. Хронометърът се пуска в момента на 
стартирането, състезателят стреля във вратата последователно с 
6 топки. Времето се засича в момента на пресичане на последната 
топка на гол или аут линията.
Оценка: Постижението се отчита с точност до 0,01 s.

ТЕСТ 8.  Жонглиране с топка

Необходими съоръжения: терен, топка, 1 експерт
Изпълнение: Състезателят жонглира с топката, като включва раз-
лични части от тялото – долни крайници, гърди, глава, рамо.
Оценка: Постижението се отчита в бройки. Изпълняват се 2 опита, 
като се отчита по-добрият резултат.
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

Методически указания за провежане на тестирането

Тестирането се провежда в един ден. Последователността е по реда 
на гореописаните тестове. Крайната оценка се формира като сред-
на стойност от оценките във всички измерени тестове.

Нормативни таблици

№ Тестове Мерни 
единици

Точност на 
измерване

Посока на 
нарастване

1. 15 m спринт от място s 0.01 (-)
2. 30 m спринт от място s 0.01 (-)

3. 120 m совалково бягане  2x4x30 м. s 0.01 (-)

4. 120 m совалково бягане  3x4x30 м. s 0.01 (-)

5. Скок на дължина от място cm 1  (+)

6. Комбиниран тест  – водене, удар във 
вратата s 0.01 (-)

7. Удари във врата – 3 с ляв и 3 с 
десен крак s 0.01 (-)

8. Жонглиране с топка бр. 1 (+)

Списък на показателите
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