








































































































































































Приложение 1. Система за оценка на двигателните способности на 5 – 6-годишни  деца 
Таблица 1. Момчета 

Точки 
Бързина (тест 

„Бягане на 40 м“), 
сек 

Взривна сила на 
долните крайници 

(тест „Скок на 
дължина от 
място“), см 

Скоростно-силови 
качества на ръцете 
(тест „Хвърляне на 

малка плътна 
топка в далечина“), 

метри 

Взривна сила на 
ръцете (тест 
„Хвърляне на 

плътна топка 1 
кг отгоре"), см 

Силова 
издръжливост на 
трупа (тест „Макс. 
брой повдигания 

на тялото от 
тилен лег до 

седеж до отказ“), 
брой 

Динамична 
сила на 
долните 

крайници (тест 
„Макс. брой 

клякания за 20 
сек“), брой 

50 8,70 - - - - - 
49 8,80 88 9,00 280 24 22 
48 8,90 - - - - - 
47 9,00 87 8,90 275 - - 
46 9,10 - - - 23 - 
45 9,20 86 8,80 270 - 21 
44 9,30 - - - - - 
43 9,40 85 8,70 265 22 - 
42 9,50 - - - - - 
41 9,60 84 8,60 260 - 20 
40 9,70 - - - 21 - 
39 9,80 83 8,50 255 - - 
38 9,90 - - - - - 
37 10,00 82 8,40 250 20 19 
36 10,10 - - - - - 
35 10,20 81 8,30 245 - - 
34 10,30 - - - 19 - 
33 10,40 80 8,20 240 - 18 
32 10,50 - - - - - 
31 10,60 79 8,10 235 18 - 
30 10,70 - - - - - 
29 10,80 78 8,00 230 - 17 
28 10,90 - - - 17 - 
27 11.00 77 7,90 225 - - 
26 11.10 - - - - - 
25 11.20 76 7,80 220 16 16 
24 11.30 - - - - - 
23 11,40 75 7,70 215 - - 
22 11,50 - - - 15 - 
21 11,60 74 7,60 210 - 15 
20 11,70 - - - - - 
19 11,80 73 7,50 205 14 - 
18 11,90 - - - - - 
17 12,00 72 7,40 200 - 14 
16 12,10 - - - 13 - 
15 12,20 71 7,30 195 - - 
14 12,30 - - - - - 
13 12,40 70 7,20 190 12 13 
12 12,50 - - - - - 
11 12,60 69 7,10 185 - - 
10 12,70 - - - 11 - 
9 12,80 68 7,00 180 - 12 
8 12,90 - - - - - 
7 13,00 67 6,90 175 10 - 
6 13,10 - - - - - 
5 13,20 66 6,80 170 - 11 
4 13,30 - - - 9 - 
3 13,40 65 6,70 165 - - 
2 13,50 - - - - - 
1 13,60 64 6,60 160 8 10 

 



 Таблица 2. Момичета 

Точки 
Бързина (тест 
„Бягане на 40 

м“), сек 

Взривна сила на 
долните крайници 

(тест „Скок на 
дължина от място“), 

см 

Скоростно-силови 
качества на ръцете 
(тест „Хвърляне на 
малка плътна топка 
в далечина“), метри 

Взривна сила на 
ръцете (тест 
„Хвърляне на 

плътна топка 1 
кг отгоре"), см 

Силова 
издръжливост на 
трупа (тест „Макс. 
брой повдигания 

на тялото от 
тилен лег до 

седеж до отказ“), 
брой 

Динамична сила 
на долните 

крайници (тест 
„Макс. брой 

клякания за 20 
сек“), брой 

50 9,10 - - - - - 
49 9,20 86 7,80 260 24 22 
48 9,30 - - - - - 
47 9,40 85 7,70 255 - - 
46 9,50 - - - 23 - 
45 9,60 84 7,60 250 - 21 
44 9,70 - - - - - 
43 9,80 83 7,50 245 22 - 
42 9,90 - - - - - 
41 10,00 82 7,40 240 - 20 
40 10,10 - - - 21 - 
39 10,20 81 7,30 235 - - 
38 10,30 - - - - - 
37 10,40 80 7,20 230 20 19 
36 10,50 - - - - - 
35 10,60 79 7,10 225 - - 
34 10,70 - - - 19 - 
33 10,80 78 7,00 220 - 18 
32 10,90 - - - - - 
31 11.00 77 6,90 215 18 - 
30 11.10 - - - - - 
29 11.20 76 6,80 210 - 17 
28 11.30 - - - 17 - 
27 11,40 75 6,70 205 - - 
26 11,50 - - - - - 
25 11,60 74 6,60 200 16 16 
24 11,70 - - - - - 
23 11,80 73 6,50 195 - - 
22 11,90 - - - 15 - 
21 12,00 72 6,40 190 - 15 
20 12,10 - - - - - 
19 12,20 71 6,30 185 14 - 
18 12,30 - - - - - 
17 12,40 70 6,20 180 - 14 
16 12,50 - - - 13 - 
15 12,60 69 6,10 175 - - 
14 12,70 - - - - - 
13 12,80 68 6,00 170 12 13 
12 12,90 - - - - - 
11 13,00 67 5,90 165 - - 
10 13,10 - - - 11 - 
9 13,20 66 5,80 160 - 12 
8 13,30 - - - - - 
7 13,40 65 5,70 155 10 - 
6 13,50 - - - - - 
5 13,60 64 5,60 150 - 11 
4 13,70 - - - 9 - 
3 13,80 63 5,50 145 - - 
2 13,90 - - - - - 
1 14,00 62 5,40 140 8 10 

 
 



Приложение 2. Нормативи за оценка на двигателните способности на 5 – 6-годишни деца 
             

Двигателни способности 

Момчета Момичета 
Степен на развитие Степен на развитие 

Висока 
37 – 50 т. 

Средна 
15 – 36 т. 

Ниска 
1 – 14 т. 

Висока 
37 – 50 т. 

Средна 
15 – 36 т. 

Ниска 
1 – 14 т. 

Бързина (тест „Бягане  
на 40 м“), сек 7,7 – 9,0 9,1 – 11,2 11,3 – 12,6 8,3 – 9,6 9,7 – 11,8 11,9 – 13,2 

Взривна сила на долните 
крайници (тест „Скок на 
дължина от място“), см 104 – 110 93 – 103 86 – 92 102 – 108 91 – 101 84 – 90 

Скоростно-силови 
качества на ръцете (тест 
„Хвърляне на малка 
плътна топка в 
далечина“), метри 

11,40 –12,00 10,30 – 11,30 9,60 – 10,20 8, 70 – 9,30 7,60 – 8,60 6,90 – 7,50 

Взривна сила на ръцете 
(тест „Хвърляне на плътна 
топка 1 кг отгоре"), см 285 – 315 230 – 280 195 – 225 260 – 290 205 – 255 170 – 200 

Силова издръжливост на 
трупа (тест „Максимален 
брой повдигания на 
тялото от тилен лег до 
седеж до отказ“), брой 

24 – 28 17 – 23 12 – 16 24 – 28 17 – 23 12 – 16 

Динамична сила на 
долните крайници (тест 
„Макс. брой клякания за 
20 сек“), брой 

21 – 24 16 – 20 12 – 15 21 – 24 16 – 20 12 – 15 
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