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Дисертационният труд е обсъден и предложен за официална защита на 

разширено заседание на катедра “Теория и методика на физическото 

възпитание и спорт ” при Педагогическия факултет на Шуменски 

университет „Епископ Константин Преславски“ (протокол №КД-01-

015/……….г.). 

 

 

 

Дисертационният труд съдържа 152 стандартни страници формат 

А4. Онагледен е с 60 таблици, 26 фигури и 4 приложения –. Библиографията 

включва 172 литературни източника и 6 интернет сайта. 

 

Състав на научното жури: 

проф. д.п.н. Надежда Йорданова-Стоянова 

проф. Стефан Стойков, ДН 

доц. Софка Попова, доктор 

проф. Апостол Славчев, доктор 

доц. д-р Теодора Симеонова 

 

 

Защитата на дисертационния труд ще се състои на 21.06.2018 г. 

от 13 часа в зала 211 на корпус 2, етаж 3 на Шуменски университет 

„Епископ Константин Преславски“ 

 

 

Материалите по защитата са на разположение на интересуващите се в 

отдел „Научно развитие на академичния състав” на Шуменски 

университет „Епископ Константин Преславски”, Ректорат, ет. 1, стая 107 и 

на сайта на университета. 
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УВОД 

По данни на Националния статистически институт на Република 

България студентската общност в Република България към края на 2017 г. е 

възлизала на 243 199 студенти и докторанти, като за РУ „Ангел Кънчев“ те 

са приблизително 10 000. Тази внушителна характеристика за мащабите и 

условията на нашата страна е твърде динамична. Влияе се основно от редица 

социално-икономически фактори и преди всичко от държавната политика в 

сферата на висшето образование. Независимо обаче от всички прогнози за 

трендовете на развитието му, остава в сила основната постановка за 

неговата цел, която съгласно ЗВО е … подготовката на 

висококвалифицирани специалисти над средното образование и 

развитието на науката и културата.  Макар и кратка, тази дефиниция на 

целта, скрито съдържа огромното значение на подготовката на тези човешки 

ресурси за устойчивото развитие на държавата в съвременните сложни 

геополитически условия, за икономическия просперитет и  социалното 

благополучие на населението. Ето защо грижата за студентите трябва да 

бъде сред първостепенните за държавната политика и обществото като цяло, 

защото те формират т. нар. студентска младеж, която е носителя на 

бъдещето. 

Същевременно голямата академична (учебна) натовареност на 

студентите  ограничава времето за физическата им активност, а това от своя 

страна се отразява негативно върху тяхното физическо развитие, 

дееспособност и нервно-психична реактивност, което води до нарушаване 

на здравето. В подкрепа на това свидетелстват публикациите на Gale & kol: 

2004; Димитрова: 2005; Русев: 2007; Гевренова: 2009 и други. Естествено, в 

началото на 21. век българската академична общност и държавните 

институции не могат да останат индиферентни към този комплексен 

проблем, и затова се търсят подходи, средства и методи за неговото 

решаване. Пример в това отношение е част от законовата и нормативна база, 

която на този етап подкрепя по-скоро морално статуквото на учебната 

дисциплина „физическо възпитание и спорт“ или „Спорт“ във висшите 
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училища. Организираните занимания по физическо възпитание и спорт там 

се провеждат както за постигане на необходимата физическа активност, така 

и за подобряване на функционалното състояние на организма и общото 

здраве на младите хора. Основният въпрос обаче, който вълнува 

университетските преподаватели по спорт е дали всичко това е 

достатъчно.  Множеството изследвания в тази сфера дават отрицателен 

отговор. Пример в това отношение е дисертационния труд на В. Цолова на 

тема: Модел за усъвършенстване на учебния процес по физическо 

възпитание във висшите училища. Нейните констатации са пространни, но 

в контекста на нашата тема по-съществените са: Учебните програми по ФВ 

в редица училища и прилаганата методика не предоставят възможности 

за реализиране целите на учебната дисциплина; Сериозни пропуски в тази 

посока има по отношение развитието на двигателната активност на 

студентите и най-вече при формиране на трайни знания и навици у тях за 

системно спортуване, вкл. и в свободното време; Слаба активност и 

незаинтересованост от академичните ръководства на ВУ относно 

развитието на предмета „Физическо възпитание и спорт” и 

подценяването му като второстепенна дисциплина. Това намира 

отражение и разминаването на хорариума от часове по ФВ с изискванията 

на Закона за физическо възпитание, т.е. 120 ч. вместо регламентираните 

240 ч. за ОКС „Бакалавър”; Слаба активност от катедрите по „ФВ и 

спорт” за отчитане нивото на спортни интереси и потребности от 

студентите…; Прилагането на остаряла методика (вкл. подходи на 

обучение) от преподавателите по ФВ, която не води до необходимите 

ефекти…; В редица училища спортната база е остаряла и 

амортизирана…; Липса, като цяло, на познавателни елементи 

(образователната компонента) в учебния процес по ФВ и отсъствие на 

двустраннна връзка „преподавател – студент” , в т.ч. и отсъствието на 

оценка по предмета в някои ВУ сериозно принизяват академичния дух на 

преподаването, а от там и ефективността на учебния процес и др. 

В уводния анонс не можем да подминем изследванията на Я. Георгиева 

върху физическата кондиция и моториката на студентите от инженерните 
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специалности за професионалната им реализация. Разработката засяга 

студентите от ТУ в гр. Варна. Създадена е концепция и адекватна методика 

за оптимизиране на физическата кондиция и моториката на студентите от 

инженерните специалност на ТУ гр. Варна, като условие и фактор за 

успешна професионална реализация.  

Друго, по-късно изследване на А. Божкова – дисертационен труд: 

Усъвършенстване на практико-методичните подходи за заниманията по 

спорт във висшите училища, потвърждава трайността на интереса на 

академичните преподаватели по спорт към тази обширна тема. Авторката 

потвърждава, че Натовареното ежедневие предявява към студентския 

организъм много големи изисквания. За да може системите за регулиране 

на функциите адекватно да отговорят на изискванията, наложени от 

условията на живот, е необходимо да се разшири обхватът на 

компенсаторните възможности на организма. Тя допълва: Затова, чрез 

физическите натоварвания от различен характер, трябва да се 

усъвършенстват всички двигателни качества и с течение на времето да се 

поддържат на необходимото ниво, за да не се изчерпят запасите на 

организма [пак там]. Нещо съществено – А. Божкова отбелязва, че 

разработването на конкретни методи за използването на физическите 

упражнения като оздравителен метод, в последно време, получава все 

повече внимание.  

От изложеното явно или косвено се потвърждава нарастващия интерес 

към кондиционната подготовка на студентската младеж, като фактор за 

подобряване и стабилизиране на техния здравен статус. Приемайки 

основния постулат, че организираните занимания по физическо възпитание 

и спорт в университетите се провеждат както за повишаване на 

необходимата физическа активност, така и за подобряване на 

функционалното състояние на организма на младите хора, окончателно се 

ориентирахме към темата на настоящия дисертационен труд. Изборът на 

темата в най-голяма степен беше подкрепен от нашата професионална 

квалификация в сферата на леката атлетика и академичен статус в 

университетските среди. Априори я окачествихме за актуална и с 
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потенциална практико-приложна значимост, тъй като очакваме 

физическото натоварване на студентите в задължителната учебна заетост по 

физическо възпитание и в свободното време да осигури адекватна 

кондиционна подготовка, което ще се отрази благоприятно върху 

качеството им на живот. 

Цел на изследването е подобряването на кондиционната (физическа) 

подготовка на студентите от Русенски университет „Ангел Кънчев“ с 

комплексна лекоатлетическа методика, адаптирана към техните възрастови 

особености.  

От множеството задачи, които трябваше да решим с оглед постигането 

на целта, като централни приемаме разработката и апробирането на  

комплексната методика за кондиционна подготовка на студентите от РУ 

„Ангел Кънчев“ с лекоатлетически средства и чрез метода на сигмалните 

отклонения да разработим стандарти за нейната оценка.  

Предмет на изследването е възможността за подобряване на 

кондиционната подготовка на студентите с лекоатлетически средства, а 

обект е динамиката на количествените и качествени характеристики на 

резултатите от експерименталното въздействието чрез комплексната 

лекоатлетическа методика. 

 

 

ГЛАВА ПЪРВА 

ТЕОРЕТИЧЕН АНАЛИЗ И ПОСТАНОВКА НА 

НАУЧНИЯ ПРОБЛЕМ 

Глава първа е теоретичния базис на дисертационния труд. Тя е 

структурирана в четири основни параграфа, които следват логиката на 

темата, определените цели и задачи, предмет и обект на изследването. 

В първи параграф са разгледани същността и значението на 

кондиционната подготовка. 

Историческите източници от времето на древните цивилизации 

разкриват доказателства, че мислителите добре са разбирали какво е 
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значението на физическата дейност за здравето и хармонията на човека. 

Пример в това отношение е древногръцкия лекар и естественик, 

реформаторът на античната медицина, „бащата на медицината” Хипократ 

(около 484 - 25 г. пр. н. е.). Той е поддържал тезата, че хората, които не се 

занимават с физически упражнения, се уморяват от всякаква работа. 

Още през 19. век учените са изчислили, че в миналото, от цялата 

енергия, произвеждана и употребявана на земята, 96% се падали на 

мускулната сила на човека и домашните животни. Водните колела, 

вятърните мелници и малкото на брой парни машини по онова време 

изработвали едва 4% от енергията. В днешно време обаче, благодарение на 

създадените мощни генератори на енергия, машини и механизми само 1% 

от енергията се произвежда от мускулна сила. В същото време 

специалистите в областта на здравеопазването са на мнение, че ако иска да 

бъде здрав, човек на всяка възраст трябва да прави достатъчно движения, че 

заниманията с физически упражнения, спорт и туризъм компенсират 

липсата на физически труд, т.е. човек трябва да бъде физически активен,  а 

физическата активност е такава характерна особеност и проява на всеки 

жив организъм, при която се извършва определена физическа работа 

(дейност) със собствени мускулни усилия. 

Според проф. М. Бъчваров (цитиран от Вл. Боянов), физическата 

активност може да се определи като режим, начин на живот, показващ 

доколко физическите усилия присъстват в неговото ежедневие. Ако 

определим съществителното „активност”, като енергична дейност 

(движение на дейността), дейно участие в нещо, всеобща форма на 

индивидуалното и колективно съществуване, която предполага търсене, 

насочено към усвояване, преодоляване и в крайна сметка - подчиняване 

средата на обитаващото я живо същество, можем да приемам, че 

удовлетворяването на естествено биологичната потребност от движение (в 

най-общия смисъл на тази дума) се реализира в условията на активността, т. 
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е. този процес или явление е един вид активност. Според Цв. Желязков 

активността също може да се приеме и като интегрална структура от 

състояния и реакции на организма, които осигуряват неговата 

саморегулация и динамичното му равновесие с факторите на средата. 

Според него физическата активност има качествени и количествени 

измерения (параметри). Съвкупността от всички движения (мускулни 

усилия), извършвани в процеса на физическата активност, дава представа за 

нейната количествена страна, а реализираните мускулни усилия за единица 

време отразяват нейното качество (интензивност). Към качествената 

характеристика на физическата активност се отнася и видът спортна 

дейност (физическото натоварване), което се явява и съдържание на 

реализираната физическа активност. 

В международен план, водеща по проблемите институция е Световната 

здравна организация – СЗО. Според нея всяка форма на физическа 

активност, която може да бъде от полза за здравето и фитнеса, без да води 

до увреждания и да създава здравословни рискове, се нарича укрепваща 

здравето физическа активност.  

Друго междупредметно понятие е физическата активност в свободното 

време. То също се интерпретира като широко понятие, което включва редица 

физически дейности на човека през свободното му време, като ходене, 

домакинска работа, танци, спорт и други. Въпреки, че интензивността и 

продължителността на тези дейности може значително да варира, те могат да 

доведат до значително повишаване на енергоразхода над нивото на покой.  

Метаболитната класификация на физическата активност има важно 

познавателно и практико-приложно значение. Тя се конкретизира въз основа 

на механизмите, включени в енергоосигуряването на дадена дейност. В 

зависимост от това физическата активност може да бъде – аеробна и 

анаеробна. Целта на нашето дисертационно изследване подсказва, че нашият 

интерес е концентриран основно към аеробните дейности. Това са преди 
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всичко цикличните дейности (доминиращи в леката атлетика), в които 

участват големи мускулни групи и които могат да се извършват 

продължително време. Доставката на енергия става чрез аеробните механизми 

за окисление и следователно тези натоварвания са зависими от 

работоспособността на кардиореспираторната система. Макар и отдавна 

известно е необходимо да припомним, че извършването на аеробни 

натоварвания е от съществено значение за намаляване на риска от сърдечно-

съдови заболявания, общата смъртност, и подобряването на качеството на 

живот. 

Аеробните дейности са свързани с качеството издръжливост. От 

физиологията на спорта е доказано, че аеробният механизъм на разграждане е 

далеч по-ефективен от анаеробния.  

Анаеробни дейности са краткотрайни от няколко секунди, обикновено до 

не повече от 2 минути, но са преобладаващо високоинтензивни физически 

натоварвания. Енергията за извършването на тези дейности се доставя по 

метаболитни пътища, които не използват кислород в момента на усилието. 

Примери за анеробни дейности са спринтовите бягания, вдигането на тежести 

и др. Тези характеристики ги правят ограничено използвани в оздравителните 

(рекреатиивни) двигателни програми. 

Без съмнение има различни начини за категоризиране на физическата 

активност. Днес са възприети следните категории физическа активност: много 

ниска, ниска, умерена, интензивна (енергична) и много интензивна физическа 

активност. 

Интензивността на една физическа дейност се дефинира чрез 

големината на енергоразхода за извършването ѝ или чрез физическите усилия, 

необходими за осъществяването ѝ. 

Според Световната здравна организация основните причини за липсата 

на физическа активност са недостатъчното участие във физически 

дейности в свободното време, все по-голямата заседналост при 
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професионалните и битовите дейности, както и използването на 

„пасивните“ видове транспорт. 

Сериозни са и икономическите загуби за обществото, свързани с 

медицинските грижи за лечение и рехабилитация, компенсации за работещите, 

ниска производителност и ефективност на труда, вследствие текучество и 

подмяна на кадрите и др. Щетите, които нанася на хората и обществото 

заседналият начин на живот, могат да бъдат избегнати, ако хората извършват 

определен обем от физически дейности, т.е. чрез повишаване на физическата 

им активност. Всичко това предопределя актуалността на кондиционната 

подготовка на човека през неговия живот. 

В параграф 1.1.2. са разгледани теоретико-методичните основи и 

практическите аспекти на кондиционната подготовка. 

Според Кр. Рачев кондиционната подготовка по своята същност, 

представлява съвкупност от потенциалните възможности на човека за 

физическата дейност с висока ефективност. Липсата на такава дейност – 

отбелязва той – води до появата на обездвижване. 

Друг автор – П. Щерев и кол. (цитиран от В. Бачев) определят 

кондиционната подготовка като функционално състояние на организма, 

отразяващо постигнатото ниво на неговите физически възможности. Тя се 

определя посредством количествените резултати, които обуславят степента 

на развитие на двигателните способности на човека. 

Ив. Попов разглежда …кондиционната подготовка като съвкупност 

от физическите качества на човека, като има предвид преди всичко 

тяхната количествена стойност. Според автора …физическата дейност 

се намира в процес на непрекъснато развитие. 

От медико-биологична гледна точка Л. Петкова и М. Квартирникова 

представят кондиционната подготовка като състояние на човека, постигнато 

в резултат на приспособителните процеси към широк спектър на 

въздействие на външната среда. Тя се определя преди всичко от нивото на 
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функционалната адаптация на отделните органи и системи и най-вече на 

тези, които взимат пряко участие в определена физическа дейност. 

От спортно-педагогическа гледна точка, кондиционната подготовка 

е състояние на човека, което се проявява при решаването на двигателни 

задачи. Тя се характеризира с определено равнище на двигателните 

качества и умения, подлежи на развитие и има за своя основа 

функционалното състояние на човешкия организъм. 

За Ч. Коцев колкото и многообразна да е физическата дейност на 

човека, тя се обуславя от общи закономерности. Авторът твърди, че 

кондиционната подготовка почти изцяло се ограничава с установяване 

нивото на физическо развитие на физическите качества и координационните 

способности, т. е. с външната изява, с резултата от дейността, а физическото 

развитие се свързва преди всичко с определяне на функционалните 

възможности на отделните органи и системи като цяло и отразява нивото на 

енергийната осигуреност на физическата дееспособност.  

Ю. Карабиберов отбелязва, че …кондиционната тренировка се 

занимава с всички аспекти на физическата подготовка – тяхното 

развиване, поддържане и прилагане. Те се използват във всички 

професионални спортове за развиване на определени качества. Развиват 

качества като сила, бързина, издръжливост, подобряват психическата и 

физическата подготовка чрез предизвикване на подходящо хормонално 

състояние в организма, което ще доведе до желаните ефекти. 

Кондиционните тренировки развиват функционални мускули и 

функционалността на индивида като цяло [Карабиберов 2017]. 

От краткото изложение в този параграф до тук се откроява 

плетеница от понятия, които се ползват с различен акцент в 

теорията на физическото възпитание, отделно в теорията на спорта, 

кинезитерапията и други. Това налага тяхното осветляване.  
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Необходимо е да се подчертае, че от средата на 80-те години, не са 

проведени големи, представителни проучвания за физическата активност на 

населението, а още по-малко се знае за мотивацията, интересите и 

потребностите, броя на спортуващите в отделните спортове, целевите групи 

и спецификите за различните региони на страната. 

За съжаление през последните години у нас данните в тази посока са 

все по-тревожни. Високата хиподинамия, продиктувана от автоматизацията 

и нарастващия обем на информация за сметка на намаляване на физическата 

дейност, заедно с нездравословния начин на хранене, тютюнопушенето, 

засилващата се наркомания и стрес са причина днес България да е една от 

най-болните нации в Европа. 

Много проучвания са документирали нездравословното поведение 

сред студенти, включително и широкото разпространение на наддаване на 

телесното тегло и затлъстяване, като голяма заплаха за общественото 

здраве. 

Много сериозен пропуск според нас е, че в основата на всяко 

нововъведение липсва стратегическата необходимост от даването на знания 

за спорта на обучаваните, като интелектуална потребност от спортуване за 

здраве и жизненост. Това най-вече се отнася до обучението в горната степен 

на СОУ и висшите училища. Нещо повече, особено що се отнася до 

университетите, то в значителна част от тях дори не се спазва ЗФВС за 

минимален хорариум от задължителни 240 учебни часа по „Физическо 

възпитание и спорт” (бакалавърска степен).  

През 2011 г., след промяна в „Правилника за прилагане на закона за 

физическо възпитание и спорт” чл. 36. (1) (Изм. - ДВ, бр. 3 от 2011 г., в сила 

от 11.01.2011 г.), се приемат задължителни занимания по физическо 

възпитание и спорт във висшите училища от 60 часа за образователно-

квалификационна степен "бакалавър". 
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Въпреки своята генетична обусловеност способностите могат да се 

развиват в една или друга степен. Главна роля за това играят условията на 

заобикалящата среда, а също така и процесът на обучение. 

В параграф 1.1.2.1. се извърши гносеологичен анализ на концепциите 

за кондиционната подготовка. 

Един от основните проблеми на гносеологичния анализ се отнася 

до структурата на кондиционната подготовка. 

В научно-методичната литература проблемите, отнасящи се до 

структурата на кондиционтана подготовка се интерпретират изключително 

обширно, но всички автори са на едно мнение по въпроса за нейната 

структура. Във връзка с това Зациорски 1970; Рачев 1970, 1982; Бонов & 

Бонов 1996, изтъкват че тя е поливалентна, отразяваща т. н. моторни 

(двигателни и физически) възможности на личността. 

В зависимост от конкретната физическа задача винаги доминира една 

или друга характеристика на движението (амплитуда, времетраене, скорост 

и други), т. е. двигателните способности се проявяват в различна степен. Те 

се класифицират в зависимост от преимущественото проявление на една или 

друга характеристика на движението (пространствени, временни, силови), 

т. е. изразяват се в една или друга степен качествата сила, бързина, 

издръжливост, гъвкавост, ловкост и други. 

В. М. Зациорски, а по-късно и Ю. Верхошанский отбелязват, че 

движението като проява на човешката моторика е невъзможно без 

активното участие на мускулите и силата, която се развива при тяхното 

напрежение. Силата като човешко качество се определя от В. М. Зациорски 

като „способност (двигателно качество) на човека да въздейства или 

противодейства на физическите обекти от външната среда посредством 

мускулно напрежение, предадено чрез системата от лостовете на своето 

тяло”. 
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Повечето от споменатите автори в този параграф отбелязват, че 

проявлението на мускулната сила зависи от моментното състояние на 

индивида, величината на външното съпротивление и степента на волевите 

усилия.  

Проявлението на физическата работоспособност е неразделно свързано 

със способността на човека да решава двигателни задачи за възможно най-

кратко време. Тази моторна способност е прието да се нарича бързина. В 

спортно-методическата литература са отразени множество дефиниции – на 

В. М. Зациорски, Г. Златева, Кр. Рачев, А. Момчилова, Н. Йорданова & 

М. Малчев и др., които в своята същност се свеждат до способността да се 

извършват отделни или цялостни движения за възможно най- кратко време, 

т. е. с най-висока скорост в конкретните условия на физическата дейност.  

Бързината във всичките нейни форми на проявление зависи от 

подвижността на нервните процеси, функционалното състояние на 

анализаторите, скоростта на обменните процеси, силата и еластичността на 

мускулите и други. Биохимичната същност на бързината се изразява в 

своевременното мобилизиране на химичната мускулна енергия и 

превръщането ѝ в механична енергия за извършване на дадено мускулно 

съкращение.  

Издръжливостта е основната, най-главната характеристика на 

кондиционната подготовка на човека. Тя е качество с широк периметър 

на значимост във всички сфери на човешката дейност. Дефинира се като 

способността на човека да запази продължително време своята 

работоспособност. В зависимост от силата на дразнителя, нивото на 

интензивност, продължителност на въздействие и отражението върху 

функциите на организма издръжливостта се разглежда като обща и 

специална, което води до богато разнообразие на проявление на това 

качество.  
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Практиката е доказала, че развитието на качеството издръжливост е 

свързано и с психологически фактори. 

Ловкостта е способността на човека да съгласува, координира 

отделните движения и действия по време, пространство и усилие и по 

този начин рационално да решава различни двигателни задачи. 

Гъвкавостта се определя като способност на индивида да изпълнява 

движения с голяма амплитуда. Тази качествена особеност на човешката 

моторика разкрива някои специфични морфо-функционални свойства на 

опорно-двигателния апарат, които обуславят пространствените 

характеристики на физическата дейност (степента на подвижност между 

различните звена). В сравнение с останалите двигателни качества, 

гъвкавостта в най-голяма степен е свързана с особеностите на опорно- 

двигателния апарат. 

Относително структуриране на кондиционна подготовка на човека, 

посредством идентифицирането на двигателните качества, е най-

използваният метод за изследване на проблемите, свързани с нейното 

развитие и усъвършенстване 

Вторият проблем на гносеологичния анализ засяга въпросите за 

количествените и качествени характеристики на кондиционната 

подготовка 

Цитираните автори в гносеологичния анализ до тук, относно 

структурата на кондиционната подготовка, отбелязват, че натрупаният в 

продължение на стотици години емпиричен и научно-изследователски опит 

предлага множество критерии на кондиционна подготовка, като иманентна 

характеристика на човека. Тези критерии са предимно количествени и 

отразяват развитието на физическите качества. Голямо разнообразие от 

показатели, чрез които се извършва измерването на кондиционна 

подготовка са групирани по определени, общи признаци в следните три 
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класификационни групи: биологични, двигателни (моторни) и 

психологични.  

Биологичните признаци разкриват антропологичните (ръст, тегло, 

охраненост и т. н.), биоенергетичните (аеробен и анаеробен капацитет) и 

физиологичните (ендокринна дейност, кардиореспираторни функции и т. 

н.) основи на физическата работоспособност, а двигателните (моторни) 

признаци разкриват величината на проявление на двигателните качества 

сила, бързина, издръжливост, ловкост и гъвкавост. В друг аспект 

психологичните признаци разкриват психологическите характеристики 

при проявлението на кондиционна подготовка. 

По същество тези признаци се измерват от утвърдени тестове и тестови 

батерии, всяка от които е със съответната преимуществена насоченост 

(биологична, физическа или психологична). Изследването на феномена 

физическа дееспособност обаче предполага използване на разширени 

тестови програми. 

Количествената и качествената характеристика – структура на 

кондиционна подготовка, не е постоянно детерминирана. Тя се изменя 

непрекъснато под влиянието на множество фактори, от които единственият 

постоянно действащ е възрасто-половото изменение на човешкия 

организъм. Тяхното отчитане е от изключително значение при изследването 

на кондиционната подготовка. 

В параграф 1.1.2.2. е анализирана същността на лекоатлетическите 

упражнения като основно средство за развитие и усъвършенстване на 

кондиционната подготовка. Леката атлетика като естествено-приложен 

спорт със своето многообразие създава предпоставки за развитие на 

основните физически качества. Тя е комплекс от разнообразни физически 

упражнения, чрез които се формират способности, необходими за 

всестранното физическо и функционално развитие на индивида. Това 

определя нейното първостепенно значение като основен спорт в системата 
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на физическото възпитание и спорта. Наименованието „атлетика” 

произхожда от древногръцкото „athlon”, което означава упражнение, борба, 

състезание. 

Д. Димитров, Кр. Рачев, Ч. Коцев, Н. Йорданов, С. Попова и редица 

още автори подчертават, че системното практикуване на лекоатлетическите 

упражнения допринася за физическото и двигателното усъвършенстване, 

особено при младите хора. Те оказват оздравително въздействие и 

намаляват отрицателните явления вследствие хетерохронността в 

развитието на човешкия организъм. Характерът на лекоатлетическите 

упражнения позволяват тяхното точно дозиране в съответствие с 

възможностите на занимаващите се. Специалистите не оспорват 

възможността на организма успешно да се противопоставя на процесите на 

умора, като определят като основно качество издръжливостта, на базата на 

което се развива и усъвършенства кондиционната подготовка на човека. 

Интензивното ходене с различна скорост на придвижване и 

продължителност, оказва комплексно влияние върху цялостната дейност на 

организма. Положителното му влияние значително нараства, когато се 

съчетае с влиянието на естествените природни сили – слънце, въздух и вода. 

Затова са препоръчителни по-честите занимания сред природата. 

Бягането предявява по-големи изисквания към организма на 

занимаващите се. Чрез него се натоварват всички основни мускулни групи 

на човешкото тяло. То оказва формиращо въздействие върху дихателната, 

сърдечно-съдовата и нервната система, спомага за подобряване обмяната на 

веществата. Характерът на въздействието, което оказва бягането зависи най-

вече от скоростта на придвижване. По високата скорост на бягане провокира 

анаеробните процеси на енергоосигуряване на физическата дейност. 

Обратно, ниските скорости на бягане стимулират аеробните процеси на 

енергоосигуряването. Чрез бягането с различни скорости се решават 

специфични проблеми, свързани с функционалното усъвършенстване на 
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организма. А. Агаджанян & А. Катюков още преди 35 години 

прокламираха идеите, че при правилна дозировка бягането и ходенето са 

едно от най-ефективните средства за запазване на здравето. Впрочем 

това днес е лайтмотива на СЗО в битката срещу заседналия начин на 

живот и прогресиращото обездвижване. 

Друг вид лекоатлетически упражнения това са скоковете. Те помагат 

за укрепване скелетната мускулатура и ставните връзки, изграждат умение 

за концентрация на мускулните усилия и ориентация във времето и 

пространството. Те са незаменимо средство за усъвършенстване както на 

скоростните възможности, така и на взривната сила. 

Хвърлянията са лекоатлетически упражнения с всестранно 

формиращо въздействие. Те усъвършенстват способността за бърза и точна 

ориентация във времето и пространството и развиват специфични силови 

възможности. 

Лекоатлетическите упражнения са универсално средство за измерване 

параметрите на кондиционната подготовка. Ефектът от прилагането им за 

развитието и усъвършенстването на човешкия организъм е многостранен. 

Това твърдение се подкрепя от признати наши и чуждестранни специалисти 

в сферата на спортната наука и практика. В основата на всички предлагани 

тестови батерии са тестове, включващи бегови упражнения за измерване 

нивото на бързината и издръжливостта, скокови упражнения за взривната и 

скоростната сила и хвърляния за измерване на силата. 

В параграф втори от първа глава – Проблеми на контрола, оценката 

и управлението на кондиционната подготовка е отделено внимание на 

въпросите свързани с развитието и усъвършенстването на кондиционната 

подготовка. Този проблем се решава с помощта на голям брой тестове, 

носещи информация за основните показатели, които ни интересуват. Най-

важното изискване при приложението на тестовете е проверката им за 

валидност, надеждност и обективност преди практическото им 
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използване. При разработването на нормативи – препоръчва В. Гигова – 

трябва да се спазват следните важни условия: 

 Те се съставят на базата на реално проучване на състоянието на 

оценяваните признаци, на основата на достатъчна по обем 

репрезентативна извадка. 

 Нормативите периодически трябва да се осъвременяват, защото 

физическото развитие и дееспособност на подрастващите от различните 

поколения се променя. 

В параграф трети озаглавен Морфо-функционални особености на 

човешкия организъм в младежката възраст са разкрити природно-

наследствените предпоставки, с които се ражда човек, в процеса на неговия 

онтогенезис. Поради голямото значение на физическото възпитание за 

хармоничното развитие на обучаваните, то намира място в учебните 

планове във всички степени на образованието и се осъществява в единство 

и взаимовръзка с умственото, естетическото и нравствено възпитание. Една 

от най-важните задачи на физическото възпитание във висшето училище е 

достигане на оптимално ниво на кондиционната подготовка. За нейното 

успешно реализиране е необходимо обучението да бъде съобразено с 

възрастовите особености в развитието на студентите, нивото на тяхната 

физическа дееспособност, особености в развитието на физическите им 

качества и формирането на двигателните навици. 

Задълбоченото разбиране на механизмите, лежащи в основата на 

възрастовите изменения позволява управлението на физическото развитие и 

кондиционната подготовка на младите хора да се поставя на научна основа 

и спомага да бъдат избегнати грешки в методиката, подбора и дозирането 

на физическите упражнения. 

В параграф четвърти е представена постановката на научния проблем 

и хипотезата на изследването. Теоретичният анализ на 

общопедогогическата и спортологична литература представен в първа глава 
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на дисертационния труд разкри и осветли редица основни положения и 

детайли свързани с настоящото изследване. Компресирано те могат да 

представят, както следва: 

 В световен мащаб нараства ролята и значението на 

студентската общност, като интелектуален резерв и потенциал за 

икономическия просперитет и благоденствие на всяка нация. По тази 

причина политическите и държавни ръководства на всяка развита държава 

полагат многостранни грижи за нарастване на потенциала на студентската 

младеж в структуроопределящите научни области и направления. 

 В глобален мащаб нараства заплахата за обществото от 

заседналия начин на живот и труд. В съчетание с нездравословното 

хранене и други социални фактори се уврежда здравния статус на 

населението, в това число и студентите. СЗО алармира, че това е глобален 

проблем, който засяга генофонда на човечеството и поражда икономически 

проблеми с необратим характер.  

 Държавните и неправителствени институции в България 

разбират и изпълняват европейските директиви, които имат превантивен и 

препоръчителен характер във връзка с физическата активност на 

населението. Все още обаче, те са далеч от очаквания резултативен ефект. 

Това с особена значимост се отнася за студентската младеж. В 

теоретичната част на дисертационния труд изяснихме, че статута на 

физическото възпитание и спортът във висшите училища се определя от 

Закона за физическото възпитание и спорта. Той определя, че те са 

неразделна част от обучението на студентите под формата на 

задължителни и факултативни занимания, с определен хорариум, който 

обаче не отговаря на стандартите и препоръките на СЗО за физическа 

активност на младите хора. Друго важно несъответствие е разминаването 

на ЗФВС със Закона за висше образование в частта му за академичната 
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автономия. Именно академичната автономия дава свобода на 

университетските ръководства да нарушават изискванията на ЗФВС. 

 В университетите където не съществуват спортни 

специалности, се открояват множество проблеми, които са подробно 

осветлени в други цитирани от нас източници. 

 Неоспоримо е мнението на специалистите, че чрез 

разширяване на спортните дейности се дава възможност в часовете 

предвидени за физическо възпитание и спорт да се повиши ефективността 

и нарастване на нивото на физическата активност и подобрява физическата 

годност на студентите. Това се явява основен подход за успешна  

реализация на постановките на Европейския съюз чрез: повишаване на 

сътрудничеството между образователните институции и спортните 

организации; държавата да направи базовите програми по-достъпни за 

спорт и образование, и не на последно място по своето значение 

…увеличение на часовете по физическо възпитание и спорт във всички 

училища и на всички нива. 

На базата на изложеното приемаме, че научния проблем се заключава 

в оптималното използване на физическата активност и с адекватни средства, 

методи и подходи да се подобри кондиционна подготовка на студентите от 

ТУ „Ангел Кънчев”, като противодействие на заседналия начин на живот и 

обездвижването, и като първостепенно условия за съхранение и опазване на 

здравето. 

Изясняването на същността и границите на научния проблем 

(въпрос), в значителна степен ни улесни при уточняването на 

хипотезата на нашето изследване – предполагаме, че предложената 

методика ще спомогне за повишаване нивото на кондиционната 

подготовка на студентите. 
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ГЛАВА ВТОРА 

МЕТОДОЛОГИЯ, МЕТОДИКА И 

ОРГАНИЗАЦИЯ НА ИЗСЛЕДВАНЕТО 

 

 

Методологичната основа (платформа за развиване на алгоритъма на 

нашите изследователски действия) е гносеологията и съвременното 

познание за физическото възпитание и спорта. 

По своята същност изследването в теоретичната си част се отличава с 

конвергентен характер, а в експериментален аспект е трансверзално, с 

приложна насоченост  за усъвършенстване на кондиционната подготовка на 

студенти от ТУ „Ангел Кънчев“ гр. Русе. 

Отделено е внимание на основните работни понятия на изследването. 

2.1.1. Цел, задачи, предмет и обект на изследването на 

изследването 

 Цел на изследването е подобряване нивото на кондиционната 

(физическа) подготовка на студентите от РУ „Ангел Кънчев“ чрез 

собствена методика с лекоатлетически средства.  

 Задачи на изследването: 

За постигане на представената цел си поставяхме следните задачи:  

1. Да анализираме литературните източници и интернет ресурси и 

установим състоянието на научния проблем.а изясним методологичната 

основа и инструментариума на изследването. 

2. Да уточним ограничаващите фактори и конструираме 

организацията на изследването. 
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3. Да разработим и апробираме комплексна методика за кондиционна 

подготовка с лекоатлетически средства. 

4. Да проведем анкетно проучване за установяване на 

здравословното състояние и качеството на живот на включените в 

експеримента  студенти. 

5. Получените емпирични резултати да обработим с помощта на 

алтернативния, вариационен и корелационен анали. 

6. Да анализираме статистическите показатели и чрез метода на 

сигмалните отклонения да разработим стандарти (нормативи) за  оценка 

на кондиционната подготовка на студентите от РУ „Ангел Кънчев“. 

 Област на настоящото изследване е физическото възпитание и 

спорт като учебен процес в условията на ВУ – ТУ „Ангел Кънчев“. 

 Предмет на изследването е възможността за подобряване на 

кондиционната подготовка на студентите с лекоатлетически средства. 

 Обект на изследването е динамиката на количествените и 

качествени характеристики на кондиционна подготовка на студентите в 

резултат на спортно-педагогическото въздействие чрез комплексната 

лекоатлетическа методика. 

2.1.2. Контингент на изследване 

Контингент на изследването са 408 студенти от Русенски Университет 

„Ангел Кънчев”, редовно обучение, от І до V курс различни специалности, 

в това число и кинезитерапия. Студентите не са активни спортисти – не са 

включени в съставите на национални отбори по различните видове спорт и 

не участват в Държавните първенства на България. 

2.2. Методика на изследване 

За решаването на задачите използвахме комплексна изследователска 

методика: 
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2.2.2. Социологически методи – анкетиране, беседа и интервю със 

студентите от репрезентативната извадка 

Анкетирането осъществихме със социометричен тест (SF-8 Health 

Survey) – многопосочна анкетна форма за изследване на психометрични 

показатели на здравето, отнасящи се до психо-физическото състояние на 

индивида. Скалата за оценка е от 0 до 100 точки, като най-добрия резултат 

се оценява със 100 точки. 

2.2.3. Спортно-педагогически експеримент 

Методологическа и методическа основа на спортно-педагогическия 

експеримент беше утвърдената в университета експериментална програма 

за кондиционна подготовка и съпътстващата я методика: 

Целта на експерименталната програма за кондиционната подготовка 

на студенти от РУ „Ангел Кънчев“ е подобряване кондиционната 

подготовка на студентите чрез средствата и методите на леката 

атлетика. 

Задачи на програмата: 

1. Придобиване на знания, умения и компетенции общо за 

физическата култура и спорта, и за кондиционната подготовка като 

превенция на здравето.   

2. Усъвършенстване на техниката на средствата на леката атлетика в 

приложен аспект. 

3. Практическо прилагане на стандартите за оценка на кондиционната 

подготовка.  

За развитие на различните физически качества на студентите  в 

експерименталната група са използвани разнообразни и комплексни 

лекоатлетически упражнения. Водещо качество в кондиционната 

подготовка е издръжливостта. Средствата при работата за нейното 

развитие са: равномерно, кросово, променливо, повторно и интервално 
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бягане, както и щафетни игри. Най-прилагани методи са: равномерен, 

променлив, повторен, интервален, фартлек тренировка и други. 

За подобряване на бързината се използват средства, разделени условно 

в три групи упражнения: 

 общоразвиващи упражнения за бързина – махове, завъртвания, 

обръщания, стартове и т. н.; 

 специалноразвиващи упражнения за бързина, свързани със 

специфичността на избрания вид спорт – изпълнения на бързи 

движения, максимално приближаващи се към определения спорт: 

- циклични упражнения, които се изпълняват повторно с възможно 

най-голяма честота; 

- ациклични упражнения, които се изпълняват повторно с най-

голяма бързина; 

- смесени упражнения (редуване на циклични и ациклични). 

 упражнения за бързина, свързани с други спортове. 

Най-подходящи методи за развитие са: повторен, контролен и 

състезателен. 

Основни принципи при развиване на силата са постепенност при 

прилагане на функционалното натоварване, разностранност и индивидуален 

подход. 

Използваните средства при развиване на качеството сила са прилагане 

на различни комплекси за обща физическа подготовка (ОФП), упражнения 

с тежести, упражнения с тренажори, преодоляване на собственото тегло, с 

партньор и други с цел подобряване на общата сила, силовата издръжливост 

и взривната сила. Основни методи са: метод на повторните усилия, метод 

на динамичните усилия, кръгов, контролно състезателен и метод до отказ. 

Изпълнението на упражнения с по-голяма амплитуда предпазва 

спортуващите от получаване на травми, спомага за по-бързото 

възстановяване след учебно-тренировъчни занимания. Според Кр. Рачев, 
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гъвкавостта се подобрява с възрастта и достига естественото си развитие 

в най-добра степен към 15-ата година. Известно време тя се задържа и в 

последствие с напредване на възрастта постепенно се снижава. Тези 

закономерности изискват с повишаването на възрастта работата за 

гъвкавост прогресивно да се увеличава. 

От методическа гледна точка гъвкавостта най-успешно се развива с 

повторния метод. 

Важно условие за постигане на значителен и траен ефект при работа за 

гъвкавост е да се търси по възможност голямо разнообразие на използваните 

средства, както постоянство и правилна последователност при прилагането 

им. 

Целта на експеримента беше да докаже, че широкото приложение на 

лекоатлетическите упражнения във фазата на младежка възраст – период на 

затихване на процесите на физическо развитие и относително 

стабилизиране нивото на физическа дееспособност и хомеостазата на 

организма – допринася за положителното влияние върху физическата и 

умствената работоспособност, както и за доброто здравословно състояние 

на мъжете и жените. 

2.2.4. Спортно-педагогическа диагностика на кондиционната 

подготовка на студентите 

Методиката за диагностициране на физическите качества и нивото на 

физическа дееспособност съдържа тестове, които са с доказана 

информативност, надеждност и високо факторно тегло. Те са често   

използвани в практиката на научните изследвания. В табл. 8 са представени 

използваните диагностични инструменти. 
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 Таблица 8  

Диагностични инструменти 

 

Математико-статистическите методи включват алтернативен, 

вариационен, корелационен анализ и сигмален метод. 

2.3. Организация на изследването 

Изследването бе проведено в четири етапа. 

Първи етап – извършихме литературния и електронен обзор върху 

който развихме нашия теоретичен анализ и формирахме концепцията си за 

структурата и съдържанието на дисертационния труд.  

Втори етап – разработихме методологичната основа и методиката на 

нашето изследване. Структурирахме учебната програма и специализирана 

Тестирани качества 
Оценявани качества и 

биоконстанти 
Използвани тестове 

1. Обща издръжливост 1. Кардио-респираторна 

издръжливост 

 

1. Тест на Купър-Eurofit 

- бягане 2400 m; 

2. 600 m гладко бягане мъже 

– висок старт; 

3. 300 m гладко бягане жени 

– висок старт. 

2. Бързина 1. Скорост на бягане 1. 30 m – гладко бягане – 

висок старт; 

2. 60m – гладко бягане – 

висок старт. 

3. Сила 1. Взривна сила 1. Скок дължина от място; 

2. Вертикален отскок от 

място. 

3. Хвърляне на плътна топка 

3kg с две ръце над глава. 

3. Силова издръжливост 1. Сила на горни крайници 

2. Сила на коремната 

мускулатура 

1. Лицеви опори; 

2. Изправяне от тилен лег до 

седеж. 

4. Гъвкавост 1. Гъвкавост на гръбначен 

стълб и тазобедрена 

става 

1. Дълбочина на наклона 

5. Антропометрични данни 1. Ръст 

2. Тегло 

3. Индекс телесна маса – 

BMI 

1. Измерване 

2. Измерване 

3. Изчисляване 

6. Анкетни данни 1. Възраст 

2. Пол 

1. Години 

2. Мъж, жена 
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методика за кондиционна подготовка на студентите със средствата и 

методите на леката атлетика. 

Трети етап – бяха сформирани изследователските извадки: 

експериментална и контролна група. И двете групи имат по учебен план 

занимания един път седмично. 

Съгласно план-графика на изследването проведохме спортно-

педагогическия експеримент със студенти от Русенски университет „Ангел 

Кънчев”. Изследванията бяха проведени на лекоатлетическа писта на 

Градски стадион Русе и в спортните зали на Русенски университет за 

периода учебните 2013 – 2014 и 2014 – 2015 години. 

Четвърти етап – През този последен етап осъществихме подробен 

анализ на обработената информация и оформихме трета глава на 

дисертационния труд. Онагледихме графично по-важните резултати. 

Структурирахме окончателно и редактирахме крайния вариант на 

настоящия дисертационен труд. 

 

ГЛАВА ТРЕТА 

АНАЛИЗ НА РЕЗУЛТАТИТЕ 
 

3.1. Резултати от социологическото проучване относно 

здравословното състояние и качеството на живот на 

студентите - SF- 8 

За да получим отговор във връзка с интересуващите ни въпроси, 

свързани със здравето на студентите – основен индикатор за достигане на 

щастие и благополучие, проведохме анонимна анкета. Проучването се 

проведе през летния семестър на 2013/2014 г. в Русенски университет „А. 

Кънчев”. Обхванати бяха 100 студенти на възраст 19 – 28 години от I до IV 

курс – различни специалности. 
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Анкетната карта съдържа 8 въпроса, обобщени в 8 основни насоки, а те 

от своя страна в два общи показателя, които дават информация за физическо 

и психическо здраве на изследваните лица. Осемте основни насоки са: 

физически възможности; ограничаване активността в резултат на 

физическото състояние; общо усещане за здраве; общо усещане за 

болка; жизненост; социална активност; ограничаване активността в 

резултат на емоционалното състояние; психично здраве. 

Точковата скала SF-8 е лесно приложима за обобщаване на отделните 

компоненти. Обект на анкетното проучване беше здравният статус на 

студентите – състоянието на физическото и психическото им здраве. 

Оценката за физическото здраве (табл. 9) е със средна стойност 50,61, 

докато психическото здраве е с по-ниски показатели – 47,04 (табл. 10). 

Заключението е, че по-голям брой студенти се определят в добро физическо 

състояние, отколкото психическо, където минималните стойности достигат 

едва 26,0, сравнено с физическите възможности – 31,0, а максималните 

стойности там са респективно по-високи 66,0 срещу 64,0. 

 Таблица 9 Таблица 10 

Обобщена статистика за физическо Обобщена статистика за психическо 

здраве                                                      здраве 

Брой 100 

Средна стойност 50,61 

Стандартно 

отклонение 
7,00346 

Коефициент на 

вариация 13,8381% 

Стандартна 

грешка 
0,700346 

Минимум З-31,0 

Максимум 66,0 
 

 

Брой 100 

Средна стойност 47,04 

Стандартно 

отклонение 
8,978 

Коефициент на 

вариация 
19,0859% 

Стандартна 

грешка 
0,8978 

Минимум 26,0 

Максимум 64,0 

 

В синхрон с гореспоменатите отговори, трябва да добавим, данните от  

фиг. 9 и фиг. 10, разпределението на трите нива – ниско, средно и високо 
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потвърждават резултатите за оценка на физическото и психическото 

здравословно състояние на студентите. 

 

Фигура 9. Резултати от оценката за физическото здраве 

 

Фигура 10. Резултати от оценката за психическото здраве 

Установено е, че до голяма степен психическото здраве зависи от 

това доколко хората изпитват позитивни чувства и е с решаващо значение 

за цялостното благополучие и просперитет. За съжаление, на психичното 

състояние не се отдава същата значимост, както на физическата 

кондиция, а нерядко проблемите свързани с психическото здраве са широко 

и системно подценявани и игнорирани от обществото. 

3.2. Експериментални резултати – вариационен анализ 

3.2.1. Сравнителен анализ студентки  

11% 7%

82%

Оценка за физическото здраве (n=100)

ниско ниво

средно ниво

високо ниво

20%

17%
63%

Оценка за психическото здраве (n=100)

ниско ниво

средно ниво

високо ниво
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Бягането на 30 m ни дава информация за състоянието на двигателното 

качества “бързина” и “скоростно-силови” качества на долните крайници. 

Този показател представя способностите на студентите за бързо стартиране 

и ускоряване по разстоянието и за възможностите им да поддържат висока 

честота на движенията. Интензивност на работа е близка до пределната, 

което поддържа в максимална степен активността на метаболитните 

процеси. 

Резултатите от спринтовото бягане за студентките регистрират 

различия в края на изследвания от нас период за експерименталната група. 

Коефициентът на ексцес описва заострен връх на разпределението и 

стойностите в центъра имат най-голяма честота, което показва, че групата е 

по-еднородна в крайните измервания, за разлика от контролната група, при 

която не се отчитат положителни промени в хода на изследването (табл. 11). 

 Таблица 11 

Резултати от показател 1 – 30 m гладко бягане жени 

 Начални измервания Крайни измервания 

Контролна група 

(n=177) 

  

Експериментал-на 

група (n=61) 
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Установените резултати от изследването на промените в 

кондиционната подготовка на студентките са представени на табл. № № 12, 

13. Констатиран е прираст за всички показатели от експеримента. 

Таблица 12  

Вариационен анализ на резултатите 
 

Резултатите от вариационния анализ показват, че постиженията на 30 

m гладко бягане за студентките от експерименталната група след 

приложения експеримент варират между 4,44 s и 5,93 s. Средната стойност 

е 5,16 s, като коефициентът на вариация отбелязва, че разсейването на 

стойностите е по-малко (V = 6,07%), отколкото коефициента на вариация 

преди прилагане на модела (V = 6,72%). Обхватът на показателите за 

контролната група след експеримента е от 4,45 s до 8,5 s, средна стойност – 

4,05 s и стойности на разсейване (V = 10,05 %). Коефициентите  на  

асиметрия и ексцес при началните измервания са под критичните стойности, 

което означава, че стойностите имат нормално разпределение. Известна 

положителна асиметрия се наблюдава по отношение на постиженията в края 

на експеримента, където емпиричната стойност на коефициента надвишава 

критичната (табл. 12). 

  

Група 

 
n X min X max R X̅̅̅̅  S V As Ex 

Експериментална 

група 

61 4,64 5,98 1,34 5,38 0,36 6,72 -0,22 -0,88 

61 4,44 5,93 1,49 5,16 0,31 6,07 1,27 3,60 

Контролна група 
177 4,49 8,61 4,12 5,81 0,59 10,18 0,01 -0,03 

177 4,45 8,5 4,05 5,74 0,58 10,05 1,32 3,68 
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Таблица 13 

Резултати от експерименталното апробиране на методиката за кондиционна 

подготовка 
 

 

Бягане 30 m 

жени 

 

n 

Преди След Прираст 
Статистичес

ка значимост 

 S  S2 d d% t emp P(t) 

Експериментална 

група 
61 5,38 0,36 5,16 0,31 -0,22 -4,02 11,38 100,00 

Контролна група 177 5,81 0,59 5,74 0,58 -0,07 -1,21 7,98 100,00 

Разлика  -0,437 -0,583 -0,146  

Статистическа 

значимост 

t 5,42 7,50 7,80 

P(t) 100,00 100,00 100,00 

 

  

 Преди След  Преди След 

Разпределение на стойностите в двете 

групи при всяко от изследванията 

Сравнителен анализ на резултатите от 

експеримента 

 

Бокс-плот 1 

Най-съществен критерий за различията в ефекта на експерименталното 

и контролното въздействие е сравняването на прирастите на двете групи. В 

табл. 11 и бокс-плот 1 са представени резултати от обработката на данните. 

Средната стойност на експериментална група при І изследване е 5,38 s. В 
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хода на експеримента е реализиран прираст от -0,22 s (-4,02 %). Той е 

подкрепен със 100 % гаранционна вероятност, което недвусмислено показва 

положителния ефект, който има нашата методика върху скоростните 

възможности на студентките. От статистическа гледна точка реализираният 

от контролната група прираст от -0,07 s (-1,21 %) също е достоверен 

(Р/t/=100%), но от практическа гледна точка той е твърде малък, за да 

считаме, че се наблюдава осезаемо развитие на скоростните възможности. 

На бокс-плот 1 схемата се наблюдава наличие на силно отклоняващи се 

стойности – ниски резултати за КГ – по отношение на показателя за бързина 

групата е сравнително разнородна. 

 Скок височина от място жени  

Информативен показател за степента на проявление на скоростно-

силовите способности е равнището на отскокливостта. Развитието на 

нейното ниво, като елемент на кондиционната подготовка, дават 

резултатите от скок на дължина и височина от място (табл. 14). 

Като показател за разсейване размахът R, описващ различията между 

стойностите, визуално онагледява диапазона на числените величини. При 

контролната група жени техният обхват в началото на експеримента е 15 cm 

– 43 cm и в края на експеримента от 15 cm до 42 cm, докато при 

експерименталната група стойностите варират съответно от 25 cm 

минимални стойности и 45 cm максимални стойности, а след приложения 

модел – 31 cm до 49 cm (табл. 14). 
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Таблица 14 

Резултати от показател 2 – скок височина от място жени 

 Начални измервания Крайни измервания 

Контролна група 

(n=177) 

  

Експериментална група 

(n=61) 

  

 

По разположението на стълбчетата на хистограмата се вижда, че при 

контролната група постиженията от теста скок дължина за студентките не 

се наблюдават съществени подобрения. При експерименталната група се 

отчитат разлики, като при крайните измервания честотата на дадените 

стойности е по-голяма в границите между 180 cm и 200 cm. В хода на 

експеримента реализираният прираст и по-голямата еднородност на 

експерименталната група показват положителния ефект от приложената 

методика (табл. 15). 
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Таблица 15 

Вариационен анализ на резултатите 

 

Резултатите от вариационния анализ показват, че постиженията в скока 

на височина при контролната група след експеримента варират между 15 cm 

и 42 cm, което е с размах R = 27 cm, а при експерименталната група R = 18. 

Вариативността за контролната група в началото е V = 19,29 %, а в края след 

прилагането на модела е V = 17,27 %, при ЕГ съответно стойностите са V = 

13,31 % и V = 11,07 %, което ни дава информация, че разсейването след 

експеримента е по-малко. От стойностите на вариативността констатираме, 

че извадките са приблизително еднородни (табл. 15). 

Таблица 16 

Резултати от експерименталното апробиране на методиката за кондиционна 

подготовка 

Скок 

височина жени 

 

n 

Преди След Прираст 
Статистическа 

значимост 

 S  S2 d d% t emp P(t) 

Експериментална 

група 
61 36,15 4,81 39,21 4,34 3,07 8,48 12,99 100,00 

Контролна група 177 28,47 5,49 29,47 5,09 1,00 3,51 5,80 100,00 

Разлика  7,682 9,747 2,066  

Статистическа 

значимост 

 

t 9,51 13,10 6,72 

P(t) 100,00 100,00 100,00 

 

Група n X min X max R X̅̅̅̅  S V As Ex 

Експеримен- 

тална група 

61 25 45 20 36,15 4,81 13,31 -0,04 -0,65 

61 31 49 18 39,21 4,34 11,07 -0,29 -0,02 

Контролна 

група 

177 15 43 28 28,47 5,49 19,29 -0,01 -0,90 

177 15 42 27 29,47 5,09 17,27 -0,60 0,26 
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 Преди След  Преди След 

Разпределение на стойностите в двете 

групи при всяко от изследванията 

Сравнителен анализ на резултатите от 

експеримента 

 

Бокс-плот 2 

В началото на експеримента средните стойности на показателите от 

теста скок височина от място на контролната група е 28,47, а на 

експерименталната група – 36,15. В края на експеримента се наблюдава 

минимално повишение в КГ – 29.47, докато при ЕГ стойностите са на по-

високо ниво от първоначалните – 39,21. Установеният прираст и при двете 

групи се потвърждава поради високата доверителна вероятност, Pt = 100%, 

но докато при КГ той е 1,00, то при ЕГ е 3,07 с разлика при стойностите 2,07 

(табл. 14). При линейното графично изображение и бокс-плота на фигурата 

се наблюдава ясно по-високият прираст при експерименталната група (бокс-

плот 2). 
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 Скок дължина от място жени  

Таблица 17 

Резултати от показател 3 – скок дължина от място жени 

 Начални измервания Крайни измервания 

Контролна група 

(n=177) 

  

Експериментална 

група (n=61) 

  

 

Данните в табл. 18 показват, че средните стойности на постиженията за 

скок дължина от място за експерименталната група в началото на 

изследването е 176,52 cm, V =11,59 %, а в края – 188,11 cm, V =10,09 % и за 

К група съответно средна величина 145,01 cm, V =15,40 %, а в края – 

152,21cm, V =10,06 %. Коефициентите на асиметрия и ексцес при началните 

и крайни измервания са под критичните стойностите, което означава, че 

стойностите имат нормално разпределение. 

Таблица 16 

Вариационен анализ на резултатите 

Група n 
X 

min 

X 

max 
R X̅̅̅̅  S V As Ex 

Експериментална 

група 

61 137 223 86 176,52 20,45 11,59 -0,04 -0,85 

61 145 230 85 188,11 18,99 10,09 0,17 0,11 
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Таблица 19  

Резултати от експерименталното апробиране на методиката за кондиционна 

подготовка 

Скок дължина 

жени 

 

n 

Преди След Прираст 
Статистическа 

значимост 

 S  S2 d d% t emp P(t) 

Експерименталн

а група 
61 176,52 20,45 188,11 18,99 11,59 6,57 15,72 100,00 

Контролна група 177 145,01 22,33 152,21 22,59 7,21 4,97 14,67 100,00 

Разлика  31,52 35,90 4,39  

Статистическа 

значимост 

t 9,49 10,90 4,89 

P(t) 100,00 100,00 100,00 

 

Контролна група 
177 88 215 127 145,01 22,33 15,40 -0,24 -0,51 

177 108 229 121 152,21 23,36 10,06 -0,59 0,21 

 

  

 Преди След  Преди След 

Разпределение на стойностите в 

двете групи при всяко от изследванията 

Сравнителен анализ на резултатите 

от експеримента 

 

Бокс-плот 3 

Ефективното въздействие на приложените от нас средства по 

отношение развитието на качеството взривна сила се подкрепя от 
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статистическа достоверност Pt = 100%. При обработка на данните 

промяната на показателите се описва с абсолютен прираст от d = 11,59, 

относителен прираст d % = 6.57%, които са в полза на студентките от Е 

група. Ниските проценти на вариация доказват еднородността на 

изследваните групи (табл. 19, бокс-плот 3). 

3.2.2. Сравнителен анализ студенти 

В сравнение с останалите двигателни качества бързината най-трудно се 

поддава на усъвършенстване [Карабиберов 2016; Рачев 1987; Попова 2009]. 

Констатираните резултати от изследването на промените в 

кондиционната подготовка на студентите от РУ „А. Кънчев” са представени 

на табл. № № 21, 22. Те сочат прираст за всички показатели от експеримента. 

 30 m гладко бягане мъже 

Таблица 20 

Резултати от показател 1 – 30 m гладко бягане мъже 

 Начални измервания Крайни измервания 

Контролна група 

(n=106) 

  

Експериментална 

група (n=64) 
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След обработка на данните се наблюдава, че за теста 30 m гладко бягане 

мъже при контролната група в края на експеримента промените са 

незначителни, кривата на разпределение на стойностите остава същата, като 

се наблюдава малък спад на максималните стойности – под 5,75 s. При 

експерименталната група се отбелязва стабилизиране на стойностите в 

центъра на разпределението при запазване на същата честота 18, както и в 

началото на изследването. Подобряването на постиженията от максимални 

граници 5,1 s преди до 4,8 s след прилагането на модела потвърждава, че 

проведеното от нас обучение води до по-добри резултати (табл. 18). 

 Таблица 21 

 

Забележка: При n ≈ 60 и  = 0,05 критичните стойности на коефициентите на 

асиметрия и ексцес са съответно: As 0,05 = 0,617 Ex 0,05 = 1,217, при n≈100 и =0,05 

критичните стойности на коефициентите на асиметрия и ексцес са съответно: As 

0,05=0,483 Ex 0,05 = 0,957 (прил. 1). 

Средното постижение на студентите от ЕГ, при изпълнение на теста 

“Бягане на 30 m”, (s), в началото е X̅̅  = 4,30 s, S = 0,31, V = 7,20 %. Техните 

колеги от КГ са пробягали същото разстояние средно за X̅̅  = 4,65 s, S = 0,35, 

V = 7,59%. Резултатите в края на експеримента са съответно: Е група X̅̅  = 

4,08 s, S = 0,22, V = 5,46 % и К група X̅̅  = 4,58 s, S = 0,34, V = 7,39 % (табл. 

21). 

Таблица 22 

Резултати от експерименталното апробиране на методиката за кондиционна 

подготовка

Група n X min X max R X̅̅̅̅  S V As Ex 

Експериментална 

група 

64 3,73 5,08 1,35 4,30 0,31 7,20 0,78 0,16 

64 3,71 4,78 1,07 4,08 0,22 5,46 0,79 0,66 

Контролна група 
106 4,01 5,81 1,8 4,65 0,35 7,59 1,20 1,52 

106 4,02 5,65 1,63 4,58 0,34 7,39 0,90 0,56 
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Бягане 30 

метра мъже 

 

n 
Преди След Прираст 

Статистическа 

значимост 

 S  S2 d d % temp P(t) 

Експериментална 

група 
64 4,30 0,31 4,08 0,22 -0,22 -5,16 12,72 100,00 

Контролна група 106 4,65 0,35 4,58 0,34 -0,07 -1,55 8,03 100,00 

Разлика  -0,35 -0,50 -0,15  

Статистическа 

значимост 

t 6,62 10,59 8,40 

P(t) 100,00 100,00 100,00 

 

 
  

 Преди След  Преди След 

Разпределение на стойностите в двете 

групи при всяко от изследванията 

Сравнителен анализ на резултатите от 

експеримента 

 

Бокс-плот 4 

Установява се прираст и при двете групи, с гаранционна вероятност, Pt 

= 100 %, но докато при КГ той е -0,07, то при ЕГ е -0,22 и относителен 

прираст съответно: -1,55 % и -5,16 %. (табл. 20). При линейното графично 

изображение и бокс-плота на фигурата се наблюдава ясно по-големият 

низходящ прираст при експерименталната група (бокс-плот 4). 

Развитието на бързината в нейните разновидности е изключително 

важно, защото подпомага за усъвършенстване на координацията на 

движенията при висока интензивност на физическата дейност. 
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 Скок височина от място мъже 

По разположението на правоъгълниците и кривата на разпределение на 

емпиричните стойности от фигурата се наблюдава, че за контролната група 

почти няма изменения между началните и крайни измервания. При 

експерименталната група се отчита, че честотата на стойностите в центъра 

на разпределението бележи ръст от 21 броя в началото и до 25 броя студенти 

в края на изследването. От сравнителния анализ на резултатите можем да 

съдим, че средствата за взривна сила, приложени от нас, са оказали 

положително влияние върху качеството отскокливост (табл. 23). 

 Таблица 23 

Резултати от Показател 2 – скок височина от място мъже 

 

Данните в табл. 22 показват, че средните стойности на постиженията за 

скок височина от място за експерименталната група в началото на 

изследването е Х = 49,20 сm, S = 7,01 сm, V =14,24 %, а в края – Х= 188,11сm, 

 Начални измервания Крайни измервания 

Контролна група 

(n=106) 

  

Експериментална 

група (n=64) 
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S=6,67 сm, V =12,91 % и за КГ съответно средна величина Х = 47,85 сm 

S=7,14 сm, V = 14,93 %, а в края – Х = 48,56 сm, S = 6,88 сm, V = 10,06 %. 

Коефициентите на асиметрия и ексцес при началните и крайните 

измервания са под критичните стойностите, което означава, че стойностите 

имат нормално разпределение. 

 

 Таблица 24 

Вариационен анализ на резултатите 
 

 

 

Поради високото равнище на достигнатата гаранционна вероятност (P 

= 100 %) се приема, че абсолютният прираст d = 2,42 и относителният d = 

4,92% на ЕГ са статистически значими и констатираните в извадките 

промени се дължат на приложените въздействия (табл. 25, бокс-плот 5). 

Таблица 25 

Резултати от експерименталното апробиране на методиката за кондиционна 

подготовка 

Скок височина 

мъже 

 

n 

Преди След Прираст 
Статистическа 

значимост 

 S  S2 d d% temp P(t) 

Експериментална 

група 
64 49,20 7,01 51,63 6,67 2,42 4,92 11,17 100,00 

Контролна група 106 47,85 7,14 48,56 6,88 0,71 1,48 4,97 100,00 

Разлика  1,354 3,07 1,71  

Група n Xmin Xmax R X̅̅̅̅  S V As Ex 

Експеримен-

тална група 

64 30 70 40 49,20 7,01 14,24 0,23 1,15 

64 33 70 37 51,63 6,67 12,91 0,24 0,21 

Контролна 

група 

106 30 70 40 47,85 7,14 14,93 -0,02 0,86 

106 33 70 37 48,56 6,88 14,18 0,22 0,03 
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Статистическа 

значимост 

t 1,21 2,85 6,89 

P(t) 
77,05 99,51 100,00 

 

  

 Преди След  Преди След 

Разпределение на стойностите в двете 

групипри всяко от изследванията 

Сравнителен анализ на резултатите от 

експеримента 

 

Бокс-плот 5 
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 Скок дължина от място мъже 

След обработка на данните от теста скок дължина от място се 

наблюдават различия в края на изследвания от нас период за 

експерименталната група. Коефициентът на ексцес описва заострен връх на 

разпределението и стойностите в центъра имат най-голяма честота 

достигаща от 18 броя до 26 броя студенти в края на измерването, показател, 

че групата има по-голяма еднородност, при която се отчитат положителни 

промени (табл. 26). 

Таблица 26 

Резултати от показател 3 – скок дължина от място мъже 
 

 Начални измервания Крайни измервания 

Контролна група 

(n=106) 

 

 

Експериментална 

група (n=64) 

  

 

 

Резултатите от вариационния анализ показват, че постиженията в скока 

на дължина при контролната група в края на експеримента варират между 

160 sm и 278 sm, което е с размах R=118 cm, а при експерименталната група 
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R=101. Вариативността за контролната група в началото е  V=11,30%, а в 

края -  V=10,23 %, при ЕГ съответно стойностите са V = 9,13 % и V = 6,55%, 

което ни дава информация, че разсейването след експеримента е по-малко. 

От стойностите на вариативността констатираме, че извадките са 

приблизително еднородни. Известна отрицателна асиметрия се наблюдава 

по отношение на постиженията в началото и в края на експеримента. 

Емпиричните величини на коефициента на асиметрия и ексцес надвишават 

критичните стойности в началото на експеримента (табл. 27). 

Таблица 27     

Вариационен анализ на резултатите 

 

 

Аналогично на вертикалния скок от място, така и за хоризонталния, 

високата доверителна вероятност P = 100 % приема, че отбелязаният прираст е 

статистически значим и установените промени се дължат на положителното 

въздействие на приложената методика. (табл. 28, бокс-плот 6). 

 

 

 

Таблица 28       

Резултати от експерименталното апробиране на методиката за кондиционна 

подготовка 

Група n 
X 

min 

X 

max 
R X̅̅̅̅  S V As Ex 

Експеримен-

тална група 

64 160 267 107 228,16 20,83 9,13 -0,81 1,29 

64 168 269 101 245,25 16,07 6,55 -0, -0,01 

Контролна 

група 

106 149 270 121 210,43 23,78 11,30 -1,93 7,43 

106 160 278 118 218,59 22,36 10,23 -0,28 0,04 
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Скок 

дължина мъже 

 

n 

Преди След Прираст 
Статистическ

а значимост 

 S  S2 d d% tremp P(t) 

Експерименталн

а група 
64 228,16 20,83 245,25 16,07 17,09 7,49 13,64 100,00 

Контролна 

група 
106 210,43 23,78 218,59 22,36 8,16 3,88 11,10 100,00 

Разлика  17,72 26,66 8,93 
 

Статистическа 

значимост 

t 4,93 8,32 6,58 

P(t) 100,00 100,00 
100,0

0 

 

  

 Преди След  Преди След 

Разпределение на стойностите в двете 

групипри всяко от изследванията 

Сравнителен анализ на резултатите от 

експеримента 

 

Бокс-плот 6 

Подобряването на резултатите се дължи на правилната постановка на 

обучението и приложението на експерименталната методика на работа в ЕГ. 

Развиващият ефект е по-голям, когато се използват по-богати по 

съдържание целенасочени въздействия. Предимствата в учебно-

възпитателния процес на студентите по експерименталния модел са 

свързани с прилагането на комплексното развиване на двигателните 

способности, като ефективен начин за повишаване на физическата им 

активност, чрез който процесът на подобряване на кондиционната 
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подготовка и укрепване на здравния статус на студентите е не само 

резултатен, но и приятен, динамичен и емоционален. 

3.3. Експериментални резултати - корелационен анализ 

Корелационният анализ имаше за цел установяването на 

съществуващите зависимости (връзки) между използвани показатели и 

степента на тяхната значимост. За статистическа коректност приехме 

условието да интерпретираме само значимите корелационни коефициенти, 

които в интеркорелационните матрици са маркирани със звездичка *. 

При  крайните резултати на експерименталната група жени броят им е 

7, като един е с много силна зависимост (между бягането на 30 m и скок 

дължина от място), 4 са със значителна зависимост и един е с умерена 

зависимост.  

Изтъкваме показателят скок на дължина, при който установяваме 3 

значими коефициенти, и то със значителна и силна зависимост. Естествено 

с нарастване на значенията (постиженията) на скока на дължина от място, 

тези в бягането на 30 m и теста на Купър намаляват (по-малкото време в 

бягането означава по-високо постижение). При това следва да отбележим, 

че корелацията със спринтовата дистанция 30 m е по-силна rem = - 0,706, за 

разлика от другата корелация rem = - 0,65, т.е. взривната сила на долните 

крайници влияе съществено по-силно върху бързината, отколкото върху 

общата издръжливост. Положителната корелация също е закономерна, тъй 

като силовата издръжливост на долните крайници влияе благоприятно на 

вертикалната отскокливост (rem = 0,686). 

Бягането на къси разстояния корелира значително и със скока на 

височина (rem= - 0,674) и Теста на Купър (rem = 0,562) (табл. 29). 

 

Таблица 29 

Корелационна зависимост между изследваните показатели при крайните 

резултати на експерименталната група жени 



51 
 

Показатели ВМI 
Скок 

дълж. 

Висок 

скок 

Бягане 30 

m 

Тест на 

Купър 

ВМI 1   

Скок дълж. -0,235 1  

Висок скок -0,297* 0,686* 1  

Бягане 30 m 0,118 -0,706* -0,674* 1  

Тест на 

Купър 
0,16 -0,65* -0,449* 0,562* 1 

 

Забележка: Критичната стойност на коефициента на Пирсън при степен на свобода 

k= n-2 = 59  α = 0,05 e rα  = 0,273 

 

При крайните резултати на контролната група жени броят на значимите 

корелации е 10, като следва да отбележим, че за разлика от 

експерименталната група жени броят на силна и значителна зависимост е 

по-малък. Липсват показатели със силна зависимост. Запазена е по-горе 

коментираната тенденция за корелация между показателите за бързина и 

взривна сила. Отново показателя за обща издръжливост корелира със 

скоростно-силовите показатели – за скок дължина (rem = - 0,541) и за бягане 

на 30 m – rem = 0,682 (табл. 30). 
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Таблица 30 

Корелационна зависимост между изследваните показатели при крайните 

резултати на контролната група жени 
 

Показатели ВМI Скок дълж. Висок скок Бягане 30 m 
Бягане 

300 m 

ВМI 1     

Скок дълж. -0,42* 1    

Висок скок -0,42* 0,575* 1    

Бягане 30 m 0,338* -0,618* -0,548* 1    

Бягане 300 m 0,252* -0,541* -0,371* 0,682* 
1 

   

 

Интерес за нас представляват корелациите между показателите за 

скоростно-силови качества и корелациите между общата издръжливост и 

показателите за скоростно-силови качества. 

Междугруповата корелация на показателите за скоростно-силови 

качества (30 m към скок на дължина и скок на височина) демонстрира 

очакани от нас стойности. Налице е значителна корелация между бягането 

на 30 m и скока на дължина (rem = - 0,599); значителна корелация между 

бягането на 30 m и скока на височина (rem = - 0,534).Като най-голяма е 

корелацията между скока на дължина и скока на височина (rem = 0,637). 

Корелациите между общата издръжливост и показателите за 

скоростно-силови качества са както следва: корелация със значителна 

зависимост между Теста на Купър и бягането на 30 m (rem = 0,572), както и 

между Теста на Купър и високият скок (rem = - 0,527); корелация с умерена 

зависимост между Теста на Купър и скока на дължина (rem = - 0,422) (табл. 

31). 
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Таблица 31 

Корелационна зависимост между изследвани показатели при крайните резултати 

на експерименталната група мъже 

Показатели ВМI 
Скок 

дълж. 
Висок скок Бягане 30 m 

Тест на 

Купър 

ВМI 1     

Скок дълж. -0,391* 1    

Висок скок -0,216 0,637* 1    

Бягане 30 m 0,346* -0,599* -0,534* 1    

Тест на 

Купър 
0,167 -0,422* -0,527* 0,572* 1   

 

При крайните резултати на контролната група мъже броят на значимите 

корелации е 7, като по своята същност повтарят разкритите в анализа по-

горе тенденции. Разкриват се следните по-съществени корелации: 

корелация със значителна зависимост между високия скок и скока на 

дължина (rem = 0,561); както и значителни корелации с умерена зависимост 

между скока на дължина и бягането на 30 m (rem = - 0,419) и  скока на  

дължина и бягането на 600 m (rem = - 0,343); корелация  между  бягането  на  

30 m и бягането  на 600 m (rem = 0,475) (табл. 32) 

Таблица 32 

Корелационна зависимост между изследвани показатели при крайните 

резултати на контролната група мъже 

Показатели ВМI Скок 

дължина 
Висок скок Бягане 30 m Бягане  

600 m 

ВМI 1     

Скок дълж. -0,066 1    

Висок скок 0,002 0,561* 1    

Бягане 30 m 0,13 -0,419* -0,374* 1    

Бягане 600 m 0,257* -0,343* -0,22* 0,475* 1   
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Основният извод от направения корелационен анализ подчертава 

значимостта на комплексното развитие на показателите за 

скоростно-силови качества и развитието на издръжливостта, в 

частност общата издръжливост, като фундаменти за кондиционната 

подготовка на студентите. 

3.4. Практико-приложни резултати – изграждане 

на нормативна база за оценка на 

кондиционната подготовка 

Въз основа на получените статистически показатели от вариационния 

анализ, така както отбелязахме във втора глава на дисертационния труд – 

параграф 2.2.5., чрез метода на сигмалните отклонения на В. Щефко, 

изработихме нормативи за оценка на кондиционната подготовка на 

студентите в пет степени за словесна оценка: средна оценка, където попадат 

68,27% от случаите; под и над средната (по 13,59 %); ниска и висока (по 

2,26% от случаите). 

 

НОРМАТИВНИ ТАБЛИЦИ ЖЕНИ: 

 

 Таблица 33 

Нормативна таблица за оценка на 30 m гладко бягане жени 

№ Оценка 
Нормативна база за 

30 метра гладко бягане жени 

1 Слаб над      7,08 

2 Задоволителен 7,07  –  6,31 

3 Добър 6,30  –  5,54 

4 Много добър 5,53  –  4,77 

5 Отличен 4,76      под 
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 Таблица 34 

Нормативна таблица за оценка на теста скок височина от 

място жени 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 Таблица 35 

Нормативна таблица за оценка на теста скок дължина 

от място жени 

№ Оценка 
Нормативна база за 

скок дължина от място жени 

1 Слаб под     114 

2 Задоволителен 115  –  144 

3 Добър 145  –  173 

4 Много добър 174  –  203 

5 Отличен 204     над 

 

 Таблица 36 

Нормативна таблица за оценка на теста дълбочина 

на наклона жени  

№ Оценка 
Нормативна база за 

скок височина от място жени 

1 Слаб под   14 

2 Задоволителен 15  –  20 

3 Добър 21  –  26 

4 Много добър 27  –  32 

5 Отличен 33    над 

№ Оценка 
Нормативна база за 

дълбочина на наклона жени 

1 Слаб над    14,8 

2 Задоволителен 14,7  –  7,2 
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на  

 

 

 

 

 

 

 Таблица 37 

Нормативна таблица за оценка на теста хвърляне 3 kg  

плътна топка жени  

 

№ Оценка 
Нормативна база захвърляне на 3 kg 

плътна топка жени 

1 Слаб под     313 

2 Задоволителен 314  –  397 

3 Добър 398  –  480 

4 Много добър 481  –  564 

5 Отличен 564    над 

 

 

 Таблица 38 

Нормативна таблица за оценка на теста коремни преси жени 
 

№ Оценка 
Нормативна база за 

коремни преси жени 

1 Слаб под     10 

2 Задоволителен 11   –  40 

3 Добър 41   –  71 

4 Много добър 71   –103 

5 Отличен 104     над 

 

 

  

3 Добър     7,1  –  -0.5 

4 Много добър    -0.6 –  -8.2 

5 Отличен   -8.3     под 
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 Таблица 39 

Нормативна таблица за оценка на теста 300 m гладко бягане жени 

 

№ Оценка 
Нормативна база за 

300 метра жени 

1 Слаб над     100,1 

2 Задоволителен 100 –  88,1 

3 Добър 88   –  76,2 

4 Много добър 76,1  –  64,2 

5 Отличен 64,1     под 

 

 

 

 Таблица 40 

Нормативна таблица за оценка на тест на Купър жени   

 

№ Оценка 
Нормативна база за 

тест на Купър жени 

1 Слаб над     22,3 

2 Задоволителен 22,2  –  18,9 

3 Добър 18,8  –  16,9 

4 Много добър 16,8  –  15,3 

5 Отличен 15,2     под 
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НОРМАТИВНИ ТАБЛИЦИ МЪЖЕ: 

 

 Таблица 41 

Нормативна таблица за оценка на теста 30 m гладко бягане мъже 

  

№ Оценка 
Нормативна база за 

30 m гладко бягане мъже 

1 Слаб над      5,12 

2 Задоволителен 5,11  –  4,74 

3 Добър 4,73  –  4,36 

4 Много добър 4,35  –  3,99 

5 Отличен 3,98      под 

 

 

 
 Таблица 42 

Нормативна таблица за оценка на теста скок височина 

от място мъже 

 

№ Оценка 
Нормативна база за 

скок височина от място мъже 

1 Слаб под     39 

2 Задоволителен 40  –  46 

3 Добър 47  –  54 

4 Много добър 55  –  61 

5 Отличен 62    над 
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 Таблица 43 

Нормативна таблица за оценка на теста скок дължина от място 

мъже 

 

№ Оценка 
Нормативна база за 

скок дължина от място мъже 

1 Слаб под     180 

2 Задоволителен 181  –  203 

3 Добър 204  –  226 

4 Много добър 227  –  248 

5 Отличен 249     над 

 

 

 

 

 

 Таблица 44 

Нормативна таблица за оценка на теста дълбочина на наклона 

мъже 
 

№ Оценка 
Нормативна база за 

дълбочина на наклона мъже 

1 Слаб над    20,1 

2 Задоволителен 20  –  11,2 

3 Добър 11,1  –  2,3 

4 Много добър 2,2  –  -6,7 

5 Отличен -6,8      под 
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 Таблица 45 

Нормативна таблица за оценка на теста хвърляне на плътна 

топка мъже 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 Таблица 46 

Нормативна таблица за оценка на теста лицеви опори мъже 
 

№ Оценка 
Нормативна база за 

лицеви опори мъже 

1 Слаб под    14 

2 Задоволителен 15  –  29 

3 Добър 30  –  43 

4 Много добър 44  –  58 

5 Отличен 59    над 

 

  

№ Оценка 
Нормативна база за 

хвърляне на 3 kg плътна топка мъже 

1 Слаб под    598 

2 Задоволителен 599  –   754 

3 Добър 755  –  911 

4 Много добър 912  –  1068 

5 Отличен 1069  над 
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 Таблица 47 

Нормативна таблица за оценка на теста 600 m гладко бягане мъже 

 

  

 

 Таблица 48 

Нормативна таблица за оценка на тест на Купър мъже 

 

№ Оценка 
Нормативна база за 

тест на Купър мъже 

1 Слаб над     24,2 

2 Задоволителен 24,1  –  20,7 

3 Добър 20,6  – 16,2 

4 Много добър 16,1  –  12,2 

5 Отличен 12,1     под 

 

Считаме за необходимо изграждането на нормативна база за оценка на 

българските студенти, с цел провеждане на системен контрол на 

състоянието на кондиционната подготовка и осъществяването му като 

рутинна практика в България, което ще се отрази благоприятно върху 

развитието на физическите качества и укрепване на здравния статус на 

студентите. 

  

№ Оценка 
Нормативна база за 

600 m гладко бягане мъже 

1 Слаб над         205,5 

2 Задоволителен 205,6  –  177,2 

3 Добър 177,3  –  148,8 

4 Много добър  148,9  –   120,7 

5 Отличен 120,6       под 
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ИЗВОДИ И ПРЕПОРЪКИ 

ИЗВОДИ: 

1. Теоретичният анализ разкри нарастващото значение на физическата 

активност като превенция на здравето и за активно противодействие на 

заседналия начин на живот на студентите. Потвърди се тенденцията 

лекоатлетическите средства да са основно средство и база на различни 

концепции и оздравителни програми. Системният анализ доказа 

обективната необходимост от контрол и оценка на кондиционната 

(физическа) подготовка и разкри несъответствие в този аспект относно 

студентската младеж. 

2. Социологическото проучване сред студентите за оценка на 

здравния статус (здравословното им състояние и качеството на живот) 

установи, че младите хора имат неадекватна преценка – те окачествяват 

своята физическа кондиция и здраве като добри. По този повод у нас 

съществуват известни резерви, тъй като получените данни от 

диагностичните процедури и наблюденията ни, разкриват отклонения от 

нормата: например телесното тегло, общия статус на физическо развитие, 

функционалната реактивност при натоварванията в кондиционните 

занимания и др., което подсказва за много от студентите отсъствие на 

активно здраве.  

3. Корелационният анализ разкри статистически значими тенденции 

за комплексно развитие на показателите за скоростно-силовите качества и 

на общата издръжливостта, като фундаменти за кондиционната подготовка 

на студентите. 

4. Разработената от нас нормативна база (стандарти) дава възможност 

за обективна оценка за състоянието и динамиката на физическите качества 

на студенти и да подпомага спортните педагози във ВУ при контрола и 

управлението на кондиционната подготовка.  
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5. Анализът от получените резултати доказва ефективността на 

експериментираната методика за подобряване на кондиционната 

подготовка на студенти от Русенски университет „Ангел Кънчев“ с 

лекоатлетически средства, с което фактически се потвърди хипотезата на 

нашето изследване. 

 

ПРЕПОРЪКИ: 

1. Създадената от нас нормативна база за оценка на физически 

качества и общата кондиционна подготовка на студенти от РУ „Ангел 

Кънчев“ може да се използва и за студенти от други неспециализирани по 

спорт висши училища.  
2. В бъдеще да се разшири обсега на изследването, като към него се 

привлекат специалисти и сродни катедри от други ВУ. Необходимо е 

оценката на студентите по дисциплината „Спорт“ да стане задължителна, 

като тя се обвърже с кредитната система. Предполагаме, че това ще 

мотивира и активизира студентите за тяхното съзнателно отношение към 

собствената им физическа активност, адекватна кондиционна (физическа) 

подготовка и добро здраве. 
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НАУЧНИ И НАУЧНО-ПРИЛОЖНИ 

ПРИНОСИ 

1. Разкрити са особеностите свързани със здравословното състояние и 

качество на живот на студентите от Русенски университет „Ангел 

Кънчев“. 

2. Създадена е и апробирана в практиката методика за кондиционна 

подготовка на студенти от Русенски университет „Ангел Кънчев“ с 

лекоатлетически средства и методи. 

3. Изградена е нормативна база за оценка на кондиционната подготовка 

на студенти в неспециализирани по спорт висши училища. 
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