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A pedagogical experiment has been made with the purpose of establishing the lawful approach of the physical
fitness estimation and self estimation through a motive test and simplified formal apparatus, maximally accessible
for everybody. Eighty eight first years students from the National Academy of Sports have been researched.
The physical loading was effected by longitude stride jumps with arms raised aside and slapping hands above
head for 90 seconds and 60 strides within one minute. Prior the test and 65 seconds following the test, the
students have measured pulse. The data has been processed statistically while the formal apparatus for
estimating the physical fitness has been established through selection of index variants of the research data
correlation.

Ðåøàâàíåòî íà ïðîáëåìèòå çà îöåíêà íà ôèçè-

÷åñêàòà êîíäèöèÿ íà õîðàòà â íàøåòî ñúâðåìèå ñà

èçêëþ÷èòåëíî àêòóàëíè îò ñîöèàëíà è çäðàâíà ãëåä-

íà òî÷êà [5, 7, 11, 13, 14]. Åòî çàùî ïðîáëåìúò çà

ïîäõîäÿù èçáîð íà äâèãàòåëíè òåñòîâå è òåõíîëî-

ãèè çà îöåíêà íà êîíäèöèÿòà âêëþ÷âà â ñåáå ñè ñîöè-

àëíî-ïñèõîëîãè÷íè, áèîëîãè÷íè è ñïîðòíî-åðãîåìåò-

ðè÷íè ïðåäïîñòàâêè, îïðåäåëÿùè åôèêàñíîñòòà íà

íàó÷íî-ïðèëîæíèòå ïîäõîäè. Êàòî ïúðâîñòåïåííà

õàðàêòåðèñòèêà çà îöåíêà íà êîíäèöèÿòà ñå ïðèåìà

êà÷åñòâîòî èçäðúæëèâîñò [3, 6, 15], ò.å. ðàâíèùå íà

íÿêàêâà ðàáîòîñïîñîáíîñò. Èçâåñòíèòå òåñòîâå íà

Êóïúð [10], âåëîåðãîìåòðè÷íèòå ìåòîäèêè è ìåòî-

äèêèòå ÷ðåç áÿãàíåòî íà òðåäáàí èëè ðàáîòà íà

ãðåáåí òðåíàæîð [12] ñúäúðæàò ïîòåíöèàëíè ìîìåí-

òè, îãðàíè÷àâàùè òÿõíîòî øèðîêî, ìàñîâî ïðèëîæå-

íèå ñðåä õîðàòà â ðàçëè÷íà âúçðàñò è ðàçëè÷åí ñî-

öèàëåí ñòàòóñ. Òîâà ñå îòíîñÿ äî íåîáõîäèìîñòòà

îò îïðåäåëåíà ñïîðòíà ñúîðúæåíîñò, íàëè÷èåòî íà

ïîäõîäÿùà îðãàíèçàöèÿ è ñïåöèàëèñòè-èçñëåäîâàòå-

ëè, ïñèõîëîãè÷íè ïðåäïîñòàâêè è ïîâå÷å èëè ïî-ìàë-

êî ïðåäâàðèòåëíà ïîäãîòîâêà íà èçñëåäâàíèòå ëèöà

çà èçâúðøâàíå íà òåñòèðàíåòî.

Â ñîòâåòñòâèå ñ íàøè ïðåäâàðèòåëíè èçñëåäâà-

íèÿ è îïèò â îáëàñòòà íà ñêîêîâàòà èçäðúæëèâîñò

[2, 8], íàó÷íè ïîäõîäè íà äðóãè àâòîðè [1,4, 9] ó íàñ

âúçíèêíà èäåÿòà äà ñå îïðåäåëè ïðàâîìåðíîñòòà íà

ïîäõîä çà îöåíêà è ñàìîîöåíêà íà ôèçè÷åñêàòà êîí-

äèöèÿ ÷ðåç ìàêñèìàëíî äîñòúïåí çà âñè÷êè õîðà äâè-

ãàòåëåí òåñò è îïðîñòåí ôîðìàëåí àïàðàò.

Ìåòîäèêà

Èçñëåäâàíåòî áå îñúùåñòâåíî ñ 88 ñòóäåíòè (45
ìúæå è 43 æåíè) îò I êóðñ íà Ó÷èòåëñêèÿ ôàêóëòåò è
ôàêóëòåòà ïî Êèíåçèòåðàïèÿ íà ÍÑÀ. Ôèçè÷åñêîòî
íàòîâàðâàíå ñå èçâúðøâàøå ïîñðåäñòâîì ïîäñêî÷-
íè íàäëúæíè ðàçêðà÷êè ñúñ ñòðàíè÷íî ïîâäèãàíå íà
ðúöåòå è ïëÿñêàíå äëàíè íàä ãëàâà.  Ñëåä äîáðî ðàç-
ãðÿâàíå ôèçè÷åñêîòî óñèëèå ïðîäúëæàâàøå 90 ñåê â
òåìï 60 ðàçêðà÷êè/ìèí, ò.å. â óñëîâèÿòà íà ò.íàð.
àíàåðîáíî îñèãóðÿâàíå. Ïðåäè òåñòà è 5 ñåê è 65
ñåê ñëåä êðàÿ íà òåñòà (ìåæäó 5–15 è 65–75 ñåê) â
íåïîäâèæåí ñòîåæ èçñëåäâàíèòå ëèöà èçìåðâàõà ñà-
ìîñòîÿòåëíî ïóëñà ñè. Ñ öåë äà ñå óñòàíîâè íàäåæ-
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Òàáëèöà 1.  Âàðèàöèîííè ïîêàçàòåëè íà ïóëñà (ìúæå) îò
òåñò 90 ñåê

Òàáëèöà 2. Âàðèàöèîííè ïîêàçàòåëè íà ïóëñà (æåíè) îò
òåñò 90 ñåê

Òàáëèöà 3. Îöåíêà íà ôèçè÷åñêàòà êîíäèöèÿ ïî èíäåêñ-
íàòà ñóìà [(Ï

5
+Ï

65
) – Ï

ïðåäè
]. – ïî òåñòà 90 ñåê íàäëúæíè

ðàçêðà÷êè ñ ïëÿñêàíå äëàíè íàä ãëàâà â òåìï 60
öèêúëà

/ìèí.
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Ôèã.1. Õèñòîãðàìè íà îöåíêèòå

äíîñòòà íà èçìåðâàíåòî, òåñòèðàíåòî áå ïîâòî-
ðåíî äâà ïúòè â äâå ðàçëè÷íè çàíÿòèÿ. Äàííèòå  îò
èçñëåäâàíåòî áÿõà îáðàáîòåíè ïðè ïîìîùòà íà ìà-
òåìàòèêî-ñòàòèñòè÷åñêè ìåòîäè (âàðèàöèîíåí è
êîðåëàöèîíåí), êàòî ôîðìàëíèÿò àïàðàò çà îöåíêà
íà êîíäèöèÿòà áå óñòàíîâåí ÷ðåç èçáîðà íà èíäåêñ-
íè âàðèàíòè çà ñúîòíîøåíèå íà èçñëåäîâàòåëñêèòå
äàííè.

Àíàëèç íà ðåçóëòàòèòå

Â òàáë. 1 è 2 ñà ïðåäñòàâåíè ðåçóëòàòèòå îò
âàðèàöèîííèÿ àíàëèç. Êàðòèíàòà îò ðàçëè÷èÿòà íà

âàðèàöèîííèòå êîåôèöèåíòè è ïîêàçàòåëèòå çà åê-
ñöåñ è àñèìåòðèÿ äàäîõà îñíîâàíèå äà èçâúðøèì
êîðåëàöèîíåí àíàëèç.

Ïðè êðèòè÷íî çíà÷åíèå íà êîðåëàöèîííèÿ êîåôè-
öèåíò – 0,39 ïðè ðàâíèùå íà çíà÷èìîñò =0,01, äî-
ñòîâåðíè êîðåëàöèîííè âðúçêè îò íà÷àëíèÿ ïóëñ, ïóëñà
â 5-òà ñåê è 65-òà ñåê, êàêòî è ìåæäó ñúîòíîøåíè-
åòî Ï

5ñåê
/Ï

65ñåê
 íå áÿõà ïîëó÷åíè. Òîâà ñâåäåòåëñòâà,

÷å ðàâíèùåòî íà ôèçè÷åñêà êîíäèöèÿ è âúçìîæíîñ-
òèòå çà âúçñòàíîâÿâàíå íà ïóëñà ñëåä íàòîâàðâà-
íåòî ñà òâúðäå ðàçëè÷íè â èçñëåäâàíèÿ êîíòèíãåíò
ëèöà. Åäèíñòâåíèòå äîñòîâåðíè êîåôèöèåíòè (r= 0,68
ïðè ìúæåòå è r= 0,73 ïðè æåíèòå) áÿõà ïîëó÷åíè ìåæäó
äàííèòå îò ïóëñà îò ïúðâîòî (Ï

5ñåê
) è âòîðîòî (Ï

65ñåê
)

èçìåðâàíå ñúñ òåõíèÿ ñóìàðåí ïóëñ ñëåä èçâàæäàíå
íà íà÷àëíèÿ ïóëñ, ò.å. êîìáèíèðàíèÿ ïàðàìåòúð
[(Ï

5
+Ï

65
) – Ï

ïðåäè
]. Òîâà äàäå îñíîâàíèå ÷ðåç ñòåïåí-

òà íà ñòàíäàðòíîòî ôèçè÷åñêî óñèëèå, áèîëîãè÷íà-
òà çàêîíîìåðíîñò íà âúçñòàíîâÿâàíåòî è êîðåëà-
öèîííàòà âðúçêà äà ñå ïîòúðñè ôîðìàëåí àïàðàò çà
îöåíêà íà ôèçè÷åñêàòà êîíäèöèÿ, êàòî ñå îò÷èòà
èçõîäíîòî ðàâíèùå íà ïóëñà è äèíàìèêàòà íà íåãî-
âîòî âúçñòàíîâÿâàíå.

Íà òàçè îñíîâà áå ôîðìèðàíà áàçà çà îöåíêà íà
ôèçè÷åñêàòà êîíäèöèÿ ÷ðåç ïîëîâèíàòà îò âåëè÷è-

Признаци Начало 5 сек 65 сек 5+65) – 
начало 

� 76,79 157,81 101,16 182,19 
SX 6,72 12,73 10,66 17,59 

е -0,44 -0,13 0,11 -0,16 

а -0,03 0,41 -0,09 0,61 

Ранг 24,00 54,00 48,00 66,00 

V% 8,75 8,07 10,53 9,65 

Признаци Начало 5сек 65сек (5+65)  – 
начало 

� 77,53 167,30 110,05 199,81 

Sx 6,84 12,95 11,93 18,97 

e -0,08 -0,86 0,14 -0,34 

a -0,23 0,07 0,19 0,18 

Ранг 30,00 48,00 60,00 74,00 

V% 8,83 7,74 10,84 9,49 

Оценка Мъже Жени 

Отлична под 163 Под 179 
Много добра 163–172 189–179 
Добра 173–191 190–210 

Ниска 192–201 211–221 

Много ниска над 201 над 221 
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ÅÊÀ ÀÒËÅÒÈÊÀ È ÍÀÓÊÀË
íèòå íà ñòàíäàðòíèòå îòêëîíåíèÿ íà ïðèçíàêà
[(Ï

5
+Ï

65
) – Ï

ïðåäè
] (òàáë.3). Ïî òîçè íà÷èí ñå ðåøàâà

îáðàòíàòà çàäà÷à – îöåíÿâàíå íà ôèçè÷åñêàòà êîí-
äèöèÿ íå ïî ðàâíèùåòî íà ôèçè÷åñêàòà ðàáîòîñïî-
ñîáíîñò, à ïî ðåàêöèèòå íà ñúðäå÷íàòà äåéíîñò íà
ñòàíäàðòèçèðàíîòî ôèçè÷åñêî óñèëèå. Òîçè ïîäõîä
å òâúðäå ïåðñïåêòèâåí, çàùîòî íîñè èíôîðìàöèÿ
íå ñàìî çà ðàâíèùåòî íà ôèçè÷åñêàòà êîíäèöèÿ, íî
è çà âúçñòàíîâèòåëíèòå ñïîñîáíîñòè íà ìèîêàðäà
íà ñúðöåòî.

Íà ôèã. 1 ñà ïðåäñòàâåíè õèñòîãðàìèòå íà îöåí-
êèòå íà ôèçè÷åñêàòà êîíäèöèÿ ïî òàáë.3 çà èçñëåä-
âàíèòå ëèöà.

Êàêòî ëè÷è è ïðè ìúæåòå è ïðè æåíèòå ëèïñâà
íîðìàëíîòî Ãàóñîâî ðàçïðåäåëåíèå. Åäâà ïîëîâèíà-
òà îò ìúæåòå è æåíèòå èìàò äîáðà, äîêàòî áëèçî
åäíà òðåòà îò òÿõ ñà ñ íåçàäîâîëèòåëíà ôèçè÷åñêà
êîíäèöèÿ. Òîâà å åäèí òðåâîæåí ôàêò çà ñúñòîÿíèå-
òî íà êîíäèöèÿòà íà ñòóäåíòèòå îò ÍÑÀ, êîéòî
ïîäñêàçâà, ÷å íàòîâàðâàíåòî â ïðàêòè÷åñêèòå çà-
íÿòèÿ ïî âèäîâå ñïîðò çà ïî-ãîëÿìàòà ÷àñò îò ñòó-
äåíòèòå ñëåäâà äà ñå óâåëè÷è. Ïðèáëèçèòåëíî åäíà
òðåòà îò èçñëåäâàíèòå ëèöà èìàò ìíîãî äîáðà è
îòëè÷íà êîíäèöèÿ. Êàòî ïðàâèëî òîâà ñà ñòóäåíòè
è ñòóäåíòêè, çàíèìàâàùè ñå àêòèâíî ñúñ ñïîðò.

Êîðåëàöèîííèòå êîåôèöèåíòè çà íàäåæäíîñò ìåæ-
äó ïúðâèòå è âòîðèòå èçñëåäâàíèÿ çà ìúæå è æåíè
áÿõà ñúîòâåòíî 0,93 è 0,90, êîåòî íúïúëíî óäîâëåò-
âîðÿâà åðãîìåòðè÷íèòå èçèñêâàíèÿ è òî÷íîñòòà íà
îöåíú÷íèÿ ïîäõîä.

Ðåçóëòàòèòå îò èçñëåäâàíåòî ìîãàò äà áúäàò
êîíêðåòèçèðàíè ñ äîïúëíèòåëíè èçñëåäâàíèÿ âúðõó
ìúæå è æåíè îò ðàçëè÷íà âúçðàñò ñ öåë äà ñå ñúäåé-
ñòâà çà ðåøàâàíåòî íà ïðîáëåìèòå çà îöåíêà íà
ôèçè÷åñêàòà êîíäèöèÿ íà áúëãàðñêîòî íàñåëåíèå ïðè
åäíî ïî-ìàñîâî èçñëåäâàíå. Îñîáåíî ãîëåìè ïîòåí-
öèàëíè âúçìîæíîñòè çà îöåíêà íà ôèçè÷åñêîòî ñúñòî-
ÿíèå ïðè ïîäðàñòâàùè è âúçðàñòíè õîðà â îáù è
èíäèâèäóàëåí ïëàí áèõà èìàëè åæåãîäíèòå îðãàíèçè-
ðàíè èçñëåäâàíèÿ èëè ñàìîñòîÿòåëíî èçïîëçâàíå íà
òåñòà. Îò äðóãà ñòðàíà, ñàìèÿò òåñò ìîæå äà áúäå
èçïîëçâàí è êàòî ôèçè÷åñêî óïðàæíåíèå â îáëàñòòà
íà ñïîðòà çà âñè÷êè èëè ïðîôåñèîíàëíî-ïðèëîæíèÿ
ñïîðò ñðåä âúîðúæåíèòå ñèëè.

Èçâîäè

Åðãîìåòðè÷íèÿò òåñò å íàó÷íîîáîñíîâàí ñòàí-
äàðòåí, äîñòúïåí, íåòðóäîåìúê, ïñèõîëîãè÷åñêè ïðè-
ãîäåí, íàäåæäåí è øèðîêî ïðèëîæèì çà ñêîêîâà èç-
äðúæëèâîñò â îáõâàòà íà ò.íàð. àíàåðîáíî åíåðãîî-
ñèãóðÿâàíå çà îöåíêà íà ôèçè÷åñêàòà êîíäèöèÿ íà
áàçàòà íà ñòàíäàðòíî íàòîâàðâàíå îò 90 ñåê è
ðåàêöèèòå íà ïóëñà. Òåõíîëîãèÿòà íà òåñòèðàíå è

îöåíÿâàíå íà ôèçè÷åñêàòà êîíäèöèÿ ìîæå äà áúäå

èçïîëçâàíà â ñèñòåìèòå íà ñðåäíîòî è âèñøåòî îá-

ðàçîâàíèå, âúîðúæåíèòå ñèëè, êàêòî è îò õîðà, æå-

ëàåùè ñàìè äà êîíòðîëèðàò ñâîÿ ôèòíåñ. Ðåçóëòà-

òèòå îò èçñëåäâàíåòî ìîãàò äà áúäàò ìóëòèïëè-

öèðàíè â ðàçëè÷íè ìàñîâè èçñëåäâàíèÿ íà áúëãàðñêî-

òî íàñåëåíèå.
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