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Предварителна информация

Предварителна информация
1. Цел и идея на Европейската фитнес значка

Европейската фитнес значка (EFB) е от една страна по-

твърждение за личния фитнес статус за подобряване 

на здравето и се присъжда на 3 ниваза поддържане 

на здравето се мотивират целевите групи да правят 

повече упражнения или да продължават да тренират .

Информацията за личните силни и слаби страни е клю-

чов момент за реалистично самовъзприятие, както и 

създаване на цели и планове за по-активен начин на 

живот, включително постоянство при участието в уп-

ражнения и спорт .

Фитнес статусът за подобряване на здравето оценява 

физическата форма като ресурс за физическо здраве, 

на което може да се влияе систематично с упражне-

ния . В тази връзка фитнесът се основава на следните 

компоненти: издръжливост,  сила, гъвкавост и коорди-

нация . Съставът на тялото и стойката също се включват 

в EFB .

Европейската фитнес значка е от друга страна ефекти-

вен инструмент за спортните и здравни организации, 

които целят да повишат осведомеността сред възраст-

ното население в Европа относно важността на фит-

нес статуса за подобряване на здравето . Следователно 

Европейската фитнес значка помага за:

• мотивация и подкрепа на хората, които променят 

поведението си към активен начин на живот

• приканва, приобщава и ангажира повече хора към 

упражнения, спорт и физическа активност

По-подробно: 
Като се създават ситуации за присъждане, хората 

ще се мотивират да тестват своята физическа форма . 

Чрез кратка обратна информация или по-подробно 

съветване относно осведомеността за важността на 

фитнеса . 

Присъждането на Европейската фитнес значка съз-

дава повод за гордост и помага за поддържане на 

увереността в личните качества, като създава ефект 

на емоционална свързаност с физическата активност 

за подобряване на здравето (HEPA)

Постоянното тестване на факторите за фитнес и ин-

дивидуалната обратна информация през годините по-

мага на участника да осъзнае подобрението в личен 

план и да продължи активния начин на живот, който 

цели да подобри или поддържа нивото на физическа 

форма .

Чрез постоянното тестване на факторите за фитнес 

инструкторът също получава важна информация, за да 

планира упражненията и да ги адаптира към личните 

нужди на участниците

2. Разбиране за фитнес

Европейската фитнес значка се фокусира върху фит-

нес, свързан със здравето . Различни учени изказват 

мнение, че най-важните компоненти от свързания 

със здравето фитнес са: сърдечно-белодробе (из-

дръжливост), мускулен (сила), координация и гъвка-

вост . Доста често се включват други компоненти, а 

именно състав на тялото и стойка, към това разбиране 

за фитнес, свързан със здравето (Caspersen et al . 1987; 

Oja 1991; Bös & Mechling 1983; Samitz & Baron 2002) .  

В миналото са се използвали много подходи за раз-

граничаване на основните двигателни умения като 

компоненти на физическата форма за движение, които 

обясняват общия физически капацитет и най-често се 

използват във връзка с фитнес тестове .

1. Цел и идея на Европейската фитнес значка
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Предварителна информация

Използваната тук систематизация (Bös 1987, Bös et 

al . 2001, 2009, 20162, Lämmle et al . 2010) структурира 

двигателните умения като кондиционни и координа-

ционни . Кондиционните умения включват издръж-

ливост и сила, докато бързината е частично конди-

ционна и координационна . Част от координационните 

умения е също координацията в прецизни условия и 

координация за време . Тези умения са структурирани 

по продължителност и интензивност на физическото 

натоварване в 10 подкатегории, които не са подробно 

описани в този контекст . В този смисъл гъвкавостта се 

разглежда като пасивна система за пренос на енергия 

и е почти независима от двигателните умения . (Фигура 

1)

Други
компоненти

СЪСТАВ НА ТЯЛОТО

ПОЗА / СТОЙКА
ИЗДРЪЖЛИ-

ВОСТ
БЪРЗИНАСИЛА

КООРДИ-
НАЦИЯ

ГЪВКАВОСТ

Координационни
умения

(информативни)

Пасивна система 
за пренос

на енергия

Кондиционни умения 
(определени физически)

Двигателни
умения

Фигура 1: Разграничаване на двигателните умения

Освен структурата на уменията, натоварваните мус-

кулни групи и вида упражнения на изпълняваните 

компоненти на теста би трябвало да се имат предвид и 

следните при създаване на фитнес тест:

•  Мускулните групи могат да се разграничат в цялото 

тяло, торс, горни и долни крайници .

•  Разграничаването при структурата на упражнението 

се дефинира като дейност със или без промяна на 

местоположението (локомоция) или като дейност с 

движение от подкатегория .

За опростена номенклатура на компонентите на теста 

се използва двуизмерна класификация, включваща 

умението и структурата на упражнението . Номенкла-

турата е посочена в таблица 1 . За целите на опростява-

нето бързината се пренебрегва поради включването 

на бързината, особено активната бързина, в другите 

измерения за сила и координация .

 

Таблица 1: Номенклатура на компонентите на теста, структурирана по умение и структура на упражне-
нието (Bös et al . 2009, p . 21)

Структура на упражнението

Умения за изпълнение на движения

Пасивна сис-
тема за пренос 

на енергия

Издръжливост Сила Координация Гъвкавост

Локомоции ходене, бягане, скачане

Движения на крайниците горни крайници, торс

Тази структура служи като основа за разработването 

на профили за тест за Европейската фитнес значка . 

Номенклатурата има много компоненти на теста за 

измерване на фитнес, свързан със здравето . Идеята 

2. Разбиране за фитнес
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на профил за тест 1 (вж . таблица 3, стр . 9) и профил за 

тест 2 (вж . таблица 4, стр . 29) е да допълни номенклату-

рата на компонентите на теста възможно най-изчерпа-

телно, но от друга страна възможно най-икономично .

Профил за тест 1 е функционално ориентиран (напр . 

изправяне на един крак, баланс на един крак) . Компо-

нентите на теста се оценяват в 3 категории .

Профил за тест 2 ориентиран към постижения (напр . 

изпълнени лицеви опори за 40 секунди) . Компонен-

тите на теста се оценяват количествено чрез рефе-

рентни стойности по възраст и пол в 5 категории .

Следователно в двата профила за тест има като цяло 

6 теста за двигателни постижения . За издръжливост и 

сила обаче също сме включили втори тест по избор .

В глава 6 (TP1) и глава 7 (TP2) ще се запознаете с общи 

и подробни описания на тестовете . Други компоненти 

също се включват в Европейската фитнес значка, на-

пример състав на тялото и стойка (вж . глава 8) .
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3. Европейската фитнес значка и профилите за тест

Европейската фитнес значка присъжда фитнес статус в 3 нива .

Ниво 1: Основно*  

Физическата форма е на основно ниво за 

стимулиране на здравето . Фитнес статус на 

основно ниво означава, че е възможно да 

се участва във въвеждащи програми за упражнения в 

клубове за спорт и гимнастика .  Ако не може да се при-

съди основно ниво на физическа форма, има спешна 

нужда от включване в специални програми за здраве 

и упражнения със строга ориентация към съществу-

ващите състояния в хората (недостатъчен фитнес ста-

тус, наднормено тегло и/или други рискови фактори, 

мотивация и т .н .) и етапите за промяна в поведението 

(вж . глава 4) .

Ниво 2: Разширено** 

Физическата форма отговаря на 

средното ниво за населението от 

същата възраст и пол, което оз-

начава, че участникът е в по-добра форма от 40% от 

възрастовата група, но в по-слаба форма от други 40% 

от групата . Резултатите от теста отговарят на персенти-

лен ранг между 41 и 60 (средните 20%) . Има нужда от 

повече фитнес дейности, за да се подобри здравето . 

Има възможност за участие в много фитнес програми 

за упражнения (напр .функционално трениране, аеро-

бика) .

3. Европейската фитнес значка и профилите за тест
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Ниво 3: Одобрено***

Физическата форма е по-добра от 

средното ниво за населението от съ-

щата възраст и пол, което означава, 

че участникът попада в категорията на 40% от хо-

рата с най-добра физическа форма в тази възрастова 

група . Персентилният ранг на участника в теста е над 

60 . Участникът трябва да продължи да се занимава с 

дейности за фитнес, свързан със здравето . Могат също 

да се изберат предизвикателни или състезателни дей-

ности в зависимост от съответната мотивация .

Европейската фитнес значка с нейните 3 нива се 
основава на базата на двата профила за тест

Профил за тест 1 (TP1): основно ниво на фитнес – 

особено за начинаещи (ниво 1) .

Профил за тест 2 (TP2): разширено и одобрено ниво 

на фитнес – за физически активни възрастни (ниво 2 и 

3) .

Критериите за профилите за тест

• са научно обосновани и практически;

• включват свързаните със здравето двигателни изме-

рения сила, издръжливост, координация, гъвкавост;

• са мотивиращи и предизвикателни;

• не изискват специални двигателни умения от спорт;

• предоставят информация за физическите силни и 

слаби страни;

• предоставят възможността да се компенсират сла-

бите страни чрез упражнения;

• отчасти се основават на тенденциите във фитнеса, 

например функционално или базово трениране .

И двата профила за тест са подробно обяснени заедно 

с тълкуването на резултатите в глави 6 (TP1) и 7 (TP2) .

4. Европейската фитнес значка и етапите на Физическата активност за подобряване 
на здравето (HEPA)

С оглед на целта и идеята на Европейската фитнес 

значка (вж . глава 1) тя трябва също да има значимост 

относно процеса на промяна на поведението в посока 

на поддържане на упражнения за подобряване на 

здравето и физическата активност, както и постоянна 

свързаност с група за упражнения . Резултатите от на-

учни изследвания сочат, че промяната в поведението 

е дълъг процес с няколко различни етапа, който се 

влияе от взаимосвързани елементи като знания, мо-

тивация, емоции, социална подкрепа и свързаност с 

група . Етапният модел от фигура 2 се потвърждава от 

много проучвания .

В етапите 1 и 2 “Не се интересува и Интересува се”, 

основните задачи са (а) да се създаде осведоменост за 

личната здравословна ситуация; (b) да се предостави 

информация за здравословните ефекти от физиче-

ската активност, както и за възможностите да се запо-

чне някаква дейност .

В етап 3 “В подготовка”, основните задачи са да се по-

могне на хората да стигнатдо положително решение 

и да направят конкретни плановеда са все повече и 

повече активни .Обратната информация относно лич-

ния фитнес статус заедно с предоставянето на съвети 

за стратегия към повишаване на физическата форма 

и възможностите това да се постигне по мотивиращ 

начин – това може да е ключов момент за премина-

ване към следващия етап .

4. Европейската фитнес значка и етапите на Физическата активност за подобряване на здравето (HEPA)
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Предварителна информация

Европейската фитнес значка предоставя подробна 

информация за личния фитнес статус . В комбинация с 

ефективното предоставяне на съвети може да се на-

сърчи положителното решение за все по-голяма ак-

тивност, както и създаване на конкретни планове как 

да се постигне тази цел (напр . присъединяване към 

специална група за упражнения) .

В етап 4 “В търсене”, основните задачи са да се по-

могне на хората да намерят дейност и/или група за 

упражнения, които са мотивиращи и подкрепят лич-

ните фитнес нужди . Изключително важно е участникът 

да се чувства добре при упражненията и да бъде на-

ясно с неговия напредък . Европейската фитнес значка 

с нейните 3 нива може да помогне за разбирането на 

личното ниво на постижения и да мотивира хората 

да продължат . В допълнение заповечето хора свърз-

ването с група с подкрепата на инструктор е много 

важно на този етап, за да се достигне етапът на под-

държане на дейността .

Поддържане

HEPA-поведение за 
повече от 12 месеца

Вариращо

HEPA-поведение, но с 
нарушения или 
прекъсвания

В търсене

HEPA-поведение, но за 
по-малко от 12 месеца

HEPA = Health Enhancing Physical Activity 
(Физическа активност за подобряване на 
здравето)
Поне 150 минути седмично средно интензивна 
активност, включващи фитнес компонентите 
издръжливост, сила, гъвкавост и координация.

В подготовка

Не е достатъчно 
активен, но вземащ 
решения и планове в 
посока HEPA-поведение

Интересува се

Не е достатъчно 
активен, но обмисля 
HEPA-поведение

Не се интересува

Не достатъчно активен 
и не обмислящ  
изграждане на HEPA-
поведение

Figure 2: Stage Model of Health Enhancing Physical Activity Behaviour

В етап 5 “Поддържане”, постоянното участие в Евро-

пейската фитнес значка може да предостави постоянна 

обратна информация за фитнес статуса и да насърчи 

положителните емоции от гордостта за постигане на 

физическа форма над средното .

За хората, които са във “Вариращо”, тоест тези, които 

демонстрират HEPA поведение, но с прекъсвания, EFB 

може да създаде стимул за завръщане към постоянна 

физическа активност .

Описаните етапи на HEPA трябва да се имат предвид, 

преди да се избере профил за тест и по време на пре-

доставянето на съвети за поведението .

Библиография
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5. Целеви групи и ситуации за присъждане/условия

За присъждането на Европейската фитнес значка се 

разграничават следните целеви групи:

Целева група 1: Основно фитнес ниво или 
по-ниско

Хора с уседнал начин на живот, които не са достатъчно 

физически активни и с физическа форма под средната:

• основно фитнес ниво или по-ниско

• най-често в етапи на HEPA 2 „интересува се“ и 3 „в 

подготовка“

• трябва да се избере профил за тест 1

Тези възрастни не са свикнали с тежки физически 

дейности, имат по-голяма вероятност за наднормено 

тегло или затлъстяване, може да имат други рискови 

фактори като високо кръвно налягане, доста често не 

са доволни от тялото си, а препятствията за започване 

на постоянна физическа активност за високи . Следо-

вателно тест за фитнес за тази група може да бъде само 

с доста ниски изисквания и трябва да бъде различен 

от теста за целеви групи 2 и 3 . Тестването за физическа 

форма в тази група обичайно е възможно само в без-

опасни условия в ситуация лице в лице с инструктор 

без други наблюдаващи хора .

Целева група 2: Средно фитнес ниво

Хора, които са започнали постоянна физическа актив-

ност през последната година или имат вариращо ниво:

• средно фитнес ниво

• най-често в етапи на HEPA 4 „в търсене“ и „вариращо“

• трябва да се избере профил за тест 2

Тези възрастни са донякъде свикнали с физическа ак-

тивност и принципно се интересуват да бъдат активни, 

но съществуват препятствия като липса на време за-

ради работата или семейни задължения, които често 

им пречат да са постоянно физически активни . Пове-

чето хора в тази група биха приели тестването на тях-

ната физическа форма, но обикновено предпочитат да 

бъде в контекста на спорт или тренировъчна група в 

клуб или фитнес център .

Целева група 3: Над средно фитнес ниво

Хора, които поддържат постоянна физическа актив-

ност за повече от 12 месеца:

• фитнес ниво над средното

• най-често в етап на HEPA 5 „поддържане“

• трябва да се избере профил за тест 2

Тези възрастни не само се мотивират от постоянната 

физическа активност – те преживяват основно поло-

жителни емоции от дейностите, често имат положи-

телно възприятие за тялото си и организират ежедне-

вието си с мисълта за физическа активност . Тази група 

лесно се мотивира за участие във фитнес тест и ще 

изявят желание да получат фитнес значката . Също така 

те могат да бъдат тествани в „отворени“ ситуации, на-

пример по време на големи събития . .

Както вече споменахме, за различните целеви групи 

може да имат значение различни ситуации на 
тестване и присъждане, например:

Събития с малко хора в клубове за спорт или гим-

настика (напр . дни на отворените врати), където може 

да се насочи вниманието към целева група 1 за при-

канване към постоянна физическа активност, особено 

в клубовете .  В този контекст може да се включат други 

институции, свързани със здравния сектор, например 

медицински застрахователни компании .

От гледна точка на компаниите може да се предложи 

организиране на събития с малко хора . Например 

профил за тест 1 на EFB може да се изпълни в ден, пос-

ветен на здравеопазването в компанията .

Групите за упражнения или спорт към клубовете за 

спорт или гимнастика могат да използват профил за 

тест 2 на значката, за да оценят фитнес статуса на чле-

новете на групата, както и подобренията във времето 

за целеви групи 2 и 3 . За да се създаде у членовете на 

групата чувство за постигане на успехи, може би има 

5. Целеви групи и ситуации за присъждане/условия
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смисъл първо да се изпълни профил за тест 1 и след това 

профил за тест 2 .

Големите събития напр . на спортните федерации като 

„Deutsche Turnfest“ в Германия, могат да бъдат интересна въз-

можност за предлагане на Европейската фитнес значка, като 

се обърне внимание на целеви групи 2 и 3 .

Всички горепосочени ситуации могат да се включат в евро-

пейски или световни събития като „Седмица на движението и 

спорта“ или „Европейска седмица на  спорта“ .

Могат да се създадат други ситуации за присъждане за трите 

целеви групи в зависимост от специалните условия на мяс-

тото (напр . в клубове или компании) .

Преди да се започне тестът, трябва внимателно да се прочете 

глава 11 . Блоксхемата на стр . 61 е добро помощно средство за 

изпълнение на теста .

Описание на Европейската фитнес значка
6. Профил за тест 1

ТР1 е разработен за тестване на основно фитнес ниво . Компо-

нентите на теста са ориентирани към опростени ежедневни 

функции (например изправяне на един крак) . Те се оценяват 

в 3 категории . Целта не е да се постигнат специални пости-

жения . Успешното завършване на профил за тест 1 (фитнес 

ниво „Основно“) позволява на участниците да се включат в 

спортни занимания с ниски изисквания в клубове за спорт и 

гимнастика (предложения с нисък праг на толеранс) .

Ако основното фитнес ниво не е достатъчно да се справят 

с тези базови функции, има нужда тези хора да се включат 

в специални здравословни програми за упражнения със 

строга ориентация към съществуващите предусловия в учас-

тниците, например наднормено тегло и/или други рискови 

фактори . Целевата група на този профил се състои от въз-

растни с уседнал начин на живот и хора без опит във физиче-

ската активност (вж . глава 5) . С ТР1 на участниците може да се 

присъди ниво 1 „Основно“ на EFB (вж . глава 3) .

Имайки предвид целевата група и очакваното място на про-

веждане на тестването – организацията и оценяването са 

разработени да бъдат максимално улеснени . Следователно 

оценяването е еднакво за всеки участник в теста (с изключе-

ние на теста за протягане от седеж, където се прави разлика 

за мъже и жени) .

Оценяването е от 1 до 3 точки съгласно показаните пости-

жения . Създаването на рейтинг от 1 до 3 точки се получава 

чрез разделянето на персентили . Между 60% и 80% от учас-

тниците в теста би трябвало да получат най-високия резултат 

от 3 точки за всекикомпонент на теста . Оценяването на ТР1 

беше определено с помощта на съществуващи нормативни 

резултати от проучвания (вж . описанията на теста, стр . 10) .

Участникът в теста получава оценяване за всеки компонент 

на теста . Съгласно оценяването на всеки компонент участни-

кът в теста получава от 1 до 3 точки .  След това резултатите 

се обобщават в измерения . Ако се изпълнява повече от един 

компонент в измерения, средната стойност се изчислява и 

при необходимост се закръгля нагоре . .

Това дава като резултат профил за 4-те измерения: издръжли-

вост, сила, координация и гъвкавост, където се демонстрират 

личните силни и слаби страни . В следващата стъпка се суми-

рат резултатите всички 4 измерения . Тази стойност варира от 

4 точки (1 точка за всяко измерение) до 12 точки (3 точки за 

всяко измерение) .

Ниво Основно* е постигнато, ако участникът в теста постигне 

общ резултат, който е необходим за съответната възрастова 

група (вж . таблица 2) .

Таблица 2:  Преглед на необходимия общ резул-
тат, спрямо възрастта

Възраст Общ резултат

≤ 40 ≥ 11

41-50 ≥ 10

51-60 ≥  9

61-70 ≥  8

> 70 ≥  7

По-младите участници трябва да постигнат повече точки от 

по-възрастните участници в теста . Например 65-годишен 

участник ще получи ниво Основно* с 8 или повече точки, 

докато 35-годишен участник трябва да получи поне 11 точки . 

Жените и мъжете се оценяват еднакво в ТР1, като има изклю-

чение за гъвкавостта .

6. Профил за тест 1
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Таблица 3: Общ преглед на компонентите на тест ТР1

Компонентите на тест ТР1 Допълнителни 
измервания 
(вж. глава 8)

110 
Издръжливост

120 
Сила

130 
Координация

140 
Гъвкавост

111 Стъпков тест 121 Планк тест 131 Баланс 141 Протягане от седеж 150 Състав на тялото

112 N-Ex 122 Изправяне 132 Джъмпинг джак 160 Стойка

123 Лицева опора Въпросник за активност

В таблица 3 е представен общ преглед на всички ком-

поненти на ТР1 . Компонентите на теста имат опро-

стени имена и допълнително са отбелязани с номера . 

В частта за издръжливост водещият на теста (който 

основно решава кой компонент ще се изпълнява) има 

избор между тест за постижения (111 Стъпков тест) и 

тест без постижения (112 N-Ex) .  В този случай стъпко-

вият тест трябва винаги да е първи избор, докато N-Ex 

е само компромис, ако не е наличен изискваният ма-

териал .

За двигателното измерение сила трябва да се изпъл-

нят 2 от 3 компонента . Трите опции са планк тест (121), 

който се фокусира основно върху базова стабилност, 

тест за изправяне на един крак (122), който се фоку-

сира върху силата на долните крайници, и тест за ли-

цеви опори (123), който е насочен към горните край-

ници, особено силата на ръцете . Препоръчваме да се 

изпълнят 122 и 123 . .

В частта за координация участникът в теста трябва да 

изпълни тест за баланс на един крак (131) и тест Джъм-

пинг джак (132) . Първият е насочен към статичния ба-

ланс на цялото тяло, докато вторият проверява коор-

динацията на цялото тяло .

Шестият тест, който трябва да се изпълни, е протягане 

от седеж (141) в категорията за гъвкавост .  Този компо-

нент проверява гъвкавостта на кръста и задните бед-

рени мускули .

За подробни описания, инструкции и съвети за всички 

компоненти на теста в ТР1 вижте също картите със 

снимки в пакета с инструменти (глава 12) .

6. Профил за тест 1
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111: Датският стъпков тест – модифицирана кратка версия

Датският стъпков тест е безопасен и удобен метод за приблизително определяне на максималното поемане 
на кислород (VO2max). Той е бърз, изисква много малко оборудване, като същевременно е лесен и забавен 
за изпълнение. Датският стъпков тест е прогресивен тест, основан на принципа, че енергийният разход за 
стъпване с определено темпо и височина е относително независим от възраст, пол и тренировъчен статус.

Тестът е постепенно нарастващо упражнение, което се изпълнява на пейка за стъпване с темпо, определено 
от компютърна програма. В началото се стъпва нагоре на всеки 5 секунди и темпото нараства до стъпка на 
всяка 1 секунда. Участникът би трябвало да поддържа темпото за 2:40 минути (160 секунди), за да издържи 
успешно теста.

В практическа ситуация това означава, че можете да изкачите стълбище с 53 стъпала за 2 минути и 40 секунди. 
(Вж. Aadahl et al. 2013)

Основна библиография
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Cъдържание на теста

сърдечно-белодробна издръжливост

Снимка / описание

БАЗА ГОРЕ ГОРЕ ДОЛУ ДОЛУ

Участникът в теста трябва да носи спортни обувки . Възможно е да се пробва поредицата от стъпки отстрани на 

пейката 2 до 3 пъти, за да е сигурно, че участникът в теста знае как да следва командите за стъпване . Важно е да 

се стъпва отгоре на пейката и да се изпъват краката всеки път . Тежестта на тялото трябва винаги да е равномерно 

разпределена на стъпалото . Сменяйте използването на ляв и десен крак . Препоръчителната височина на стъпване 

е 25 см .

6. Профил за тест 1 111: Датският стъпков тест – модифицирана кратка версия
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Участникът в теста трябва да стои близо до пейката за стъпване и движението трябва да е право нагоре и надолу, 

като се поддържа темпото, без да се скача . Ако участникът в теста направи грешка, но незабавно отново влезе в 

ритъм, е позволено да продължи теста . Тестът трябва да се прекрати, ако участникът изостава с поне 4 стъпки от 

компютърната  програма .

Тестът приключва и е успешно преминат, ако участникът успява да поддържа темпото за 2 минути и 40 секунди (160 

секунди) . Ако тествате група от хора едновременно, оценяването е еднакво независимо от различните височини на 

пейката .

Оценяване

1: темпото може да се поддържа само за по-малко от 1 минута (60 секунди)

2: темпото може да се поддържа от 1 минута до 2:39 минути (60 секунди до 159 секунди)

3: темпото може да се поддържа за 2:40 минути (160 секунди или повече) – тестът е успешно завършен

Възможности за грешка

•  ритъмът на темпото не се спазва правилно

•  краката не се изпъват, когато се стои на пейката

•  тежестта не е равномерно разпределена на цялото стъпало

Материали

•  компютър

• високоговорител

•  поредица на стъпване (за сваляне от онлайн платформа за данни))

•  пейка за стъпване (височина 25 см)

• хронометър

6. Профил за тест 1 111: Датският стъпков тест – модифицирана кратка версия
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Специална забележка

Височина на стъпване

Препоръката за височина на стъпване за 111 е 25 см за жени и мъже .

За хора в активна и тренировъчна форма височината на стъпване трябва да е различна, но това ще бъде подробно 

описано за 211 . .

Предварителна информация в науката

Психометрични свойства

Обективност и достоверност

Проучване 1: 25 младежи от 2 датски училища въведоха стъпковия тест в 2 отделни момента с 1 седмица между тях . 

Резултатите не показаха значителна разлика между първия и втория тест, което подсказва, че резултатите от теста 

са последователни . Това указва добра достоверност на стъпковия тест . (Zacho et al . 2005)

Проучване 2: През 2016 г . 22 участници в теста бяха тествани 2 пъти с 1 седмица между опитите . Резултатите от двата 

дни на тестове са еднакви за 89% от участниците в теста . Съответствието при 89% сочи към добра достоверност . 

(Klemm et al . 2017)

Validity

Study 3: A regression analysis showed high correlations with VO2 max (R2 = 0,77; P <0,0001) . That indicates a good construct 

validity of the step test . (Aadahl et al . 2013)

Референтни стойности

Study 3: The Danish step test was tested for the estimation of VO2 max in comparison to the watt-max test during the 

Health2008 study . 346 men and 449 women were tested . The correlation between VO2 max (ml/kg/min) estimated by the 

two tests was moderate to high (men: r= . 0 .69, p . 0 .0001; women: r = 0 .77, p . 0 .0001) . (Aadahl et al . 2013)

Друга библиография

American College of Sports Medicine . (2010) . ACSM’s guidelines of exercise testing and prescription (8th ed .) Philadelphia: 

Lipincott Williams & Wilkins .

Klemm, K ., Butzke, M ., De Clerck, I ., Hoffmann, A ., Van Houtte, B ., Marschall, M ., Reichenbach, C ., Trentel Busch, L . & Bös, 

K . (2017) . Development and Evaluation of the European Fitness Badge. Research Report. Karlsruhe, Institute of Sports 

Sciences .

Santo, A . S ., & Golding, L . A . (2003) . Predicting maximal oxygen uptake from a modified 3- minute step test . Research 

Quarterly for Exercise and Sport, 74(1), 110-115 .

Zacho, M ., Bloomquist, K ., Saltin, B . (2005) . Udvikling af ny Steptest . Center for Muskelforskning og Motion og Kost På 

Recept .
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112: Тест без упражнения  (N-Ex)

Тестът N-Ex е обстойно оценен въпросник за самооценка, който измерва сърдечно-белодробния фитнес. Съ-
ществуват различни версии на теста N-Ex, които са обстойно проверени с оглед на психометричните свойства.

В този контекст се използва версия с 5 въпроса.

Основна библиография

Jurca, R . et al . (2005) . Assessing Cardiorespiratory Fitness without testing . Am J Prev Med 29 (3), 185-193 .

Съдържание на теста

самостоятелна оценка на физическата активност за измерване на сърдечно-белодробната издръжливост без про-

веждане на тестове

Снимка / описание

N-Ex е въпросник с 5 въпроса за активността . Участникът в теста трябва да отговори на въпроса достоверно са-

мостоятелно или с помощта на инструктор .

Въпрос: „Изберете 1 въпрос за активността, който най-добре описва вашия обичаен модел на физическа ак-

тивност в една обичайна седмица“

Отговор 1: Изпълнявам само моите ежедневни дейности, например домакинска работа и грижи за семейството .

Отговор 2: Освен моите ежедневни дейности се занимавам постоянно (5 или повече дни в седмицата) с дей-

ности с ниско натоварване, например изкачване на стълби за поне 10 минути на ден с леко повише-

ние в дишането и сърдечния ритъм .

Отговор 3: Занимавам се с физически упражнения от 20 минути до 1 час на седмица (например фитнес, бягане, 

плуване, каране на колело или бързо ходене) с поне умерена интензивност, което води до значи-

телно повишение в дишането и сърдечния ритъм

Отговор 4: Занимавам се с физически упражнения от 1 до 3 часа на седмица (например фитнес, бягане, плуване, 

каране на колело или бързо ходене) с поне умерена интензивност .

6. Профил за тест 1 112: Тест без упражнения  (N-Ex)
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Отговор 5: Занимавам се с физически упражнения повече от 3 часа на седмица (например фитнес, бягане, плу-

ване, каране на колело или бързо ходене) с поне умерена интензивност .

Оценяване

1: няма постоянна активност (отговор 1)

2: частично участие в постоянна умерена физическа активност, включваща спорт и развлекателни дейности (отг .2)

3: аеробни упражнения, например бягане/ходене от 20 до 60 минути на седмица или повече (отг .3 или по-висок)

Възможности за грешка

•  няма правилни отговори

•  грешно разбиране на въпроса .

Материали

• въпросник

• химикал

• очила, ако са необходими

Предварителна информация в науката

Психометрични свойства

Проучване 1: обективност/достоверност: 0,90

валидност спрямо критерии (корелация с VO2 max): 0,67             . 

извадка: N = няколко хиляди души; възраст 20-70 години; мъже, жени (вж . Jurca et al . 2005)

Проучване 2: достоверност на тест-повторен тест: 1,00 (гама коефициент) 

извадка: N = 22; 25-77 години; мъже, жени; време на тест-повторен тест: 1 седмица (Klemm et al . 2017)

Референтни стойности

63% от мъжете и 53% от жените на възраст 35-55 (N = 500 в проучване на общността) се занимават със спорт . Около 

половината от тях правят упражнения повече от 40 минути на седмица (Woll 1992) .

Друга библиография

Jackson, A . S ., Blair, S ., Mahar, M . T ., Wier, L ., Ross, R ., Stuteville, J .: Prediction of functional capacity without exercise testing . In: 

Med Sci Sports Exerc (1990) 22, 863-870 .

Klemm, K ., Butzke, M ., De Clerck, I ., Hoffmann, A ., Van Houtte, B ., Marschall, M ., Reichenbach, C ., Trentel Busch, L . & Bös, 

K . (2017) . Development and Evaluation of the European Fitness Badge. Research Report. Karlsruhe, Institute of Sports 

Sciences .

Suni, J . (1999) . Health-related Fitness Test Battery for Middle-aged Adults. With Emphasis on Musculoskeletal and Motor Tests . 

Jyväskylä .

Woll, A . (1992) . Diagnose körperlich-sportlicher Aktivität, Fitness und Gesundheit . Methodenband I . Karlsruhe: Research 

report (unpublished) .
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121: Тест за планк

Този тест за планк, също познат като „мост на пода“, измерва издръжливостта на предната мускулна верига, 
която има важна роля за ежедневните дейности.

Този статичен тест може да се използва като алтернатива на други по-традиционни оценявания на коремната 
мускулатура, например тест за коремно сгъване и коремна преса.

Съществуват много варианти. В нашите изисквания този статичен тест включва поддържане на натоварваща 
позиция, като тежестта на тялото се поддържа на предмишници, лакти и пръсти на краката за 30 секунди. Този 
тест се нуждае от много малко оборудване.

Основна библиография

Strand, S . L ., Hjelm, J ., Shoepe, T . C ., & Fajardo, M . A . (2014) . Norms for an Isometric Muscle Endurance Test . Journal of 

human kinetics, 40(1), 93-102 .

Съдържание на теста

базова сила – издръжливост на предните базови мускули

Снимка / описание

ГОРНА ЧАСТ НА ГЪРБАГЛАВА

СЕДАЛИЩЕ

Участникът в теста заема пронирана позиция на пода, като стъпалата са разтворени на ширината на таза . Повдигнете 

тялото от пода така, че лактите да са точно изравнени под раменете . По този начин само предмишниците и пръстите 

на краката докосват земята . Тялото е в права линията от главата до пръстите на краката . Позицията се характеризира 

с неутрален гръбнак, екстензия на фалангите . Не трябва да има никакво провисване в гърба и всичко трябва да е 

стегнато .

Когато участникът в теста постигне стандартната позиция планк, инструкторът поставя пръчка на гърба, за да се 

увери, че гръбнакът е изправен . Инструкторът проверява дали пръчката докосва 3 точки: задната част на главата, 

горната част на гърба и костта на опашката .

Когато участникът в теста заеме правилна позиция и даде сигнал, че е готов, тогава инструкторът стартира хрономе-

търа . Участникът в теста опитва да задържи тази позиция за 30 секунди .

6. Профил за тест 1 121: Тест за планк
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Тестът приключва, когато:

• Участникът в теста не може да задържи правилната позиция .

• Участникът в теста се изморява, доброволно прекратява теста или съобщава за неприятни ефекти или болка от 

теста (напр . главоболие, замайване, болка и т .н)

Оценяване

1: участникът в теста изпитва болка или не може да изпълни прониран планк за 15 секунди

2: участникът в теста може да задържи прониран планк за 15 секунди

3: участникът в теста може да задържи прониран планк за поне 30 секунди

Възможности за грешка

•  главата е наклонена назад в областта на врата

•  вратът се намира под гърдите

•  изпъкнал гръб, където гръбнакът в частта на торса става заоблен

•  тазът е наклонен назад и дупето стърчи над коляното/извън линията на ребрата

•  хълбоците, главата или раменете падат надолу

•  ръцете са поставени твърде близо една до друга

Материали

•  тънка гимнастическа постелка

• плоска дъска (10 cm широчина)

• хронометър

Предварителна информация в науката

Психометрични свойства

Проучване 1: Вътрешнокласова корелация r = 0,996 

Проучване 2: През 2016 г . 22 участници в теста са тествани 2 пъти с 1 седмица между опитите . Изчисляването на 

стойностите на хи-квадрат и гама не може да се изпълни, защото резултатите от двата дни на тестване за еднакви 

при 100% от участниците . Съответствието при 100% сочи към много добра достоверност . (Klemm et al . 2017)

Референтни стойности

Извадка: N = 471, 20 години, мъже = 194, жени = 277, (Strand et al . 2014)

6. Профил за тест 1 121: Тест за планк
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Нормативи за възраст 20 години (N = 471): мъже спортисти: 20-ти персентил = 125 сек, мъже, не са спортисти: 20-ти 

персентил = 72 сек, жени спортисти: 20-ти персентил = 59 сек, жени, не са спортисти: 20-ти персентил = 47 сек

(към предишната страница)

Друга библиография

Chase, K . A ., Brigham, C . E ., Peterson Facsm, J . T ., & Coste, S . C . (2014) . Fitness norms for the plank exercise . In International 

Journal of Exercise Science: Conference Proceedings (Vol . 8, No . 2, p . 14) .

Chase, K . A ., Brigham, C . E ., Peterson FACSM, J . T ., & Coste, S . C . (2014) . Fitness norms for the plank exercise . In International 

Journal of Exercise Science: Conference Proceedings (Vol . 8, No . 2, p . 14) .

Klemm, K ., Butzke, M ., De Clerck, I ., Hoffmann, A ., Van Houtte, B ., Marschall, M ., Reichenbach, C ., Trentel Busch, L . & Bös, 

K . (2017) . Development and Evaluation of the European Fitness Badge. Research Report. Karlsruhe, Institute of Sports 

Sciences .

Saporito, G ., Jernstedt, G . and Miller, H . “Test-Retest Reliability and Validity of the Plank Exercise” (2015) . Linfield College 

Student Symposium: A Celebration of Scholarship and Creative Achievement. Event . Submission 17 .

Schellenberg, K . L ., Lang, J . M ., Chan, K . M ., & Burnham, R . S . (2007) . A clinical tool for office assessment of lumbar spine 

stabilization endurance: prone and supine bridge manoeuvres . American journal of physical medicine & rehabilitation, 

86(5), 380-386 .
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122: Изправяне на един крак

Изправянето на един крак е тест, който има отношение към ежедневните дейности.

Безопасното изправяне на един крак е едно от най-често използваните умения е ежедневието. Хората, които 
не могат безопасно да се изправят на един крак, имат по-голяма вероятност да паднат при спортни упражне-
ния, например бягане или скачане.

Основна библиография

Bös, K ., Wydra, G ., & Karisch, G . (1992) . Gesundheitsförderung durch Bewegung, Spiel und Sport: Ziele und Methoden des 

Gesundheitssports in der Klinik . Erlangen: Perimed .

Съдържание на теста

сила в краката

Снимка / описание

БАЗА 1 БАЗА 2

Участникът в теста трябва да седне на стол в средата на повърхността за сядане . Стъпалата трябва да са изцяло на 

пода, а коленете да са сгънати в прав ъгъл .

Участникът в теста трябва да се изправи едновременно с двата крака . След това участникът в теста трябва да се из-

прави само на един крак (първо с по-силния, а след това с другия) . Докато е изправен, участникът в теста трябва да 

задържи баланс за поне 3 секунди .

Стъпалото на свободния крак може да се използва за балансиране . Горната част на тялото може да се наклони на-

пред за подпомагане на движението, но носът не трябва да излиза пред коленете . Ръцете се поставят в долната част 

на ребрата .

Участникът в теста изпълнява 2 опита .

6. Профил за тест 1 122: Изправяне на един крак
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Оценяване

1: Участникът в теста може да се изправи едновременно с двата крака

2: участникът може да се изправи с десния или левия крак

3: участникът може да се изправи с десния и с левия крак

Тестът е успешно преминат, ако участникът в теста може да се изправи и с двата крака поотделно, без да изгуби 

баланс .

Възможности за грешка

•  докосване на пода със свободния крак

•  загуба на баланс

•  падане назад към стола

•  неправилно достигане на крайната позиция (изправено ниво)

Материали

•  стол с равна повърхност за сядане

•  височина: 42 см височина на стола до 165 см височина на тялото,  

        47 см височина на стола над 165 см височина на тялото

Предварителна информация в науката

Психометрични свойства

достоверност на тест-повторен тест 1,0 (гама коефициент) 

извадка: N = 22; 25-77 години; мъже, жени; време на тест-повторен тест: 1 седмица (Klemm et al . 2017)

Референтни стойности

Процент на преминаване на теста (= 3 точки) 

N = 1082; мъже, жени; възраст 35-70 години (Wydra 2012) 

мъже: 75% 

жени:  67%

Друга библиография

Bös, K ., Wydra, G ., & Karisch, G . (1992) . Gesundheitsförderung durch Bewegung, Spiel und Sport: Ziele und Methoden des 

Gesundheitssports in der Klinik . Erlangen: Perimed .

Klemm, K ., Butzke, M ., De Clerck, I ., Hoffmann, A ., Van Houtte, B ., Marschall, M ., Reichenbach, C ., Trentel Busch, L . & Bös, 

K . (2017) . Development and Evaluation of the European Fitness Badge. Research Report. Karlsruhe, Institute of Sports 

Sciences .

Wydra, G . (2012) . Eine problemorientierte Diagnosestrategie für die Sporttherapie. Prävention, ambulante und stationäre 

Rehabilitation . In K . Schüle & G . Huber (Hrsg .) (2012) . Grundlagen der Sport- und Bewegungstherapie (S . 182-194) . Köln: 

Deutscher Ärzteverlag .
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123: Лицеви опори – комбинирана версия

Тестът за лицева опора е индивидуален тест за двигателни умения, който измерва мускулната издръжливост 
на торса и ръцете. Този тест често се описва в литературата за науката за спорта. Тестът за лицева опора е 
широко разпространен и често използван тест за умения.

Има множество варианти за теста за лицева опора (вж. Bös 2016). Вариантите се различават по изпълнението 
и продължителността на провеждането на теста

Предложеният вариант на теста включва 2 нива на трудност и се основава на Johnson & Nelson (1974, 121 ff ) и 
Tittl- bach et al. (2005). Подходящ е за начинаещи и хора с ниска физическа активност.

Основна библиография

Tittlbach, S ., Kolb, H ., Woll, A . & Bös, K . (2005) . Karlsruher gesundheitsorientierter Fitness Test (KGFT) . Bewegungstherapie 

und Gesundheitssport, 21(3), 109-115 .

Съдържание на теста

мускулна издръжливост на ръцете и торса (горни крайници)

Снимка / описание

БАЗА 1

Участникът в теста започва от пронирана позиция на пода . Палците трябва да са точно под раменете . Коленете са 

стабилни на пода . След това участникът в теста повдига горната част на тялото от пода, кръстосва прасците (по този 

начин тежестта пада върху долната част на горните бедра) и започва теста (вж . снимка База 1) . Участникът в теста спу-

ска тялото до пода, докато ръцете са сгънати на 90° (носът почти докосва пода) . След това участникът в теста избутва 

горната част на тялото, докато двете ръцете се изпънат . Това упражнение трябва да се повтори 5пъти .

БАЗА 2

След като се изпълнят 5 повторения с коленете на пода, коленете трябва да се повдигнат/краката трябва да са из-

пънати (вж . снимка База 2) и участникът в теста трябва да изпълни 5 повторения с изпънати крака, без коленете да 

докосват пода .

6. Профил за тест 1 123: Лицеви опори – комбинирана версия
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Оценяване

1: <5 модифицирани лицеви опори (снимка База 1)

2: 5 модифицирани лицеви опори (снимка База 1

3: ≥5 допълнителни нормални лицеви опори (снимка База 2)

Лицевите опори се броят, ако са изпълнени правилно .

Тестът е успешно преминат с 3 точки, ако са изпълнени 5 модифицирани и 5 нормални лицеви опори .

Възможности за грешка

•  лицевите опори не са изпълнени правилно (спад в хълбоците)

•  ръцете не са изпънати в горното положение на движението (обхватът на движение на ръцете трябва да е от на-

пълно изпънати до 90°)

•  цялото тяло трябва да се избута нагоре в 1 движение

•  лицето докосва пода

Материали

•  тънка гимнастическа постелка

Предварителна информация в науката

Психометрични свойства

Проучване 1: достоверност на тест-повторен тест: 0,94 

извадка: N = 40; 35-65 години; мъже, жени; време на тест-повторен тест: 4 седмици (Klemm et al . 2005) 

Проучване 2: достоверност на тест-повторен тест 1,0 (гама коефициент) 

извадка: N = 22; 25-77 години; мъже, жени; време на тест-повторен тест: 1 седмица (Klemm et al . 2017)

Референтни стойности

В проучването FINGER (N>1000; 33-77 години; мъже, жени) средната стойност на изпълнените лицеви опори е при-

близително 10 повторения със стандартно отклонение 5 повторения (вж . Bös et al . 2013) . Около 20% не могат да 

постигнат праговата стойност от 5 лицеви опори . Този предложен тест е подходящ за изпробване на минималните 

мускулни постижения на ръцете, раменете и торса .

Друга библиография

Bös, K . (2016) (Hrsg .) . Handbuch motorischer Tests . Göttingen: Hogrefe .

Bös, K ., Tittlbach, S . & Woll, A . (2013) . FinGer – Physical Activity, Fitness and Health – An international longitudinal study in 

Bad Schönborn and Tampere (1992, 1997, 2002, 2010) . International Sport Studies 34(2), 42-50 .

Johnson, B . L . & Nelson, J . K . 1974) . Practical Measurements for Evaluation in Physical Education . Minneapolis (Minnesota): 

Burgees Publishing .

Klemm, K ., Butzke, M ., De Clerck, I ., Hoffmann, A ., Van Houtte, B ., Marschall, M ., Reichenbach, C ., Trentel Busch, L . & Bös, 

K . (2017) . Development and Evaluation of the European Fitness Badge. Research Report. Karlsruhe, Institute of Sports 

Sciences .

Saint Romain, B ., & Mahar, M . T . (2001) . Norm-referenced and criterion-referenced reliability of the push-up and modified 

pull-up . Measurement in physical education and exercise science, 5(2), 67-80 .

Tittlbach, S ., Kolb, H ., Woll, A . & Bös, K . (2005) . Karlsruher gesundheitsorientierter Fitness Test (KGFT) . Bewegungstherapie 

und Gesundheitssport, 21(3), 109-115 .
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21



Описание на Европейската фитнес значка

131: Баланс на един крак

Балансирането на един крак, което понякога също се нарича „баланс на фламингото“, е добре познат и 
обстойно оценен тест за измерване на статичния баланс на цялото тяло

Предложеният вариант на теста е опростена версия за тестване на основното ниво на умения за баланс. Ос-
новното ниво на умения за баланс е необходимо за участие в спортни програми, ориентирани към здравето.

Основна библиография

Bös, K . & Wydra, G . (2002) . Fitness-Basis-Test . Aussagekraft und Praktikabilität eines einfachen funktionsorientierten Tests . 

Gesundheitssport und Sporttherapie, 18(6), 196-201 .

Съдържание на теста

статичен баланс на цялото тяло (координация в прецизни условия)

Снимка / описание

БАЗА ЗАТВОРЕНИ ОЧИ

Участникът в теста застава отпуснат на двата крака .

1)  Участникът в теста опитва да стои на силния крак за 15 секунди, без да губи баланс или да докосва земята с другия 

крак .

2)  Без да пуска другия крак, участникът в теста затваря очите и продължава да стои на силния крак за още 15 се-

кунди, без да губи баланс или да докосва земята с другия крак .

Повдигнатият крак трябва да е позициониран, както е посочено на снимката по-горе . Петата на крака докосва до-

лната част на изправения крак, а коляното е обърнато навън . Ръцете на участника в теста са изпънати отстрани и 

могат да се ползват за поддържане на баланс . Не трябва да има резки движения в стъпалата .

Участникът в теста изпълнява 2 опита .

6. Профил за тест 1 131: Баланс на един крак
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Оценяване

1: участникът в теста не може да стои за 15 секунди с отворени очи на една страна (силен крак)

2: участникът в теста може да стои за 15 секунди с отворени очи на една страна (силен крак)

3: участникът в теста може да стои за още 15 секунди със затворени очи на една страна (силен крак)

Възможности за грешка

•  загуба на баланс и докосване на земята със свободния краклицето докосва пода

•  отваряне на очите, преди да са изминали 15 секунди

Материали

•  хронометър

Предварителна информация в науката

Психометрични свойства

Study 1: test-retest reliability: 0 .50

sample: N = 40; 35-65 years; m, f; time test-retest: 4 weeks (Tittlbach et al . 2005)

Study 2: test-retest reliability 0 .1 (Gamma coefficient)

sample: N = 22; 25-77 years; m, f; time test-retest: 1 week (Klemm et al . 2017)

Референтни стойности

sample: N = 500; m, f; 35-55 years (Woll 1992)

 

 

 

 

 

 

 

 

 

отворени очи (%)

пол 1 точка 2 точки 3 точки

мъже 3 8 89

жени 6 14 80

затворени очи (%)

пол 1 точка 2 точки 3 точки

мъже 47 28 25

жени 63 17 20

Друга библиография

Bös, K . & Wydra, G . (2002) . Fitness-Basis-Test . Aussagekraft und Praktikabilität eines einfachen, funktionsorientierten Tests . 

Gesundheitssport und Sporttherapie, 18(6), 196-201 .

Johnson, B . L ., Nelson, J . K . (1979) . Practical measurements for evaluation in physical education . 4th Edit . Minneapolis: 

Burgess .

Klemm, K ., Butzke, M ., De Clerck, I ., Hoffmann, A ., Van Houtte, B ., Marschall, M ., Reichenbach, C ., Trentel Busch, L . & Bös, 

K . (2017) . Development and Evaluation of the European Fitness Badge. Research Report. Karlsruhe, Institute of Sports 

Sciences .

Tittlbach, S ., Kolb, H ., Woll, A . & Bös, K . (2005) . Karlsruher gesundheitsorientierter Fitness Test (KGFT) . Bewegungstherapie 

und Gesundheitssport, 21(3), 109-115 .

Woll, A . (1992) . Diagnose körperlich-sportlicher Aktivität, Fitness und Gesundheit . Methodenband I . Karlsruhe: Research 

report (unpublished) .
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132: Джъмпинг джак

Тестът за Джъмпинг джак е добре познато и широко разпространено упражнение, което също се използва за 
входен тест.

Предложената версия на теста за Джъмпинг джак е част от обстойно оценения тест „Координация при движе-
ния“ (вж. Bös & Wydra 1984).

Основна библиография

Tittlbach, S ., Kolb, H ., Woll, A . & Bös, K . (2005) . Karlsruher gesundheitsorientierter Koordinationstest (KGKT) . In 

Bewegungstherapie und Gesundheitssport, 21 (2005) 6, 253-258 .

Съдържание на теста

координация на цялото тяло (координация за време)

Снимка / описание

БАЗА

Начална позиция: Участникът в теста стои със събрани стъпала и ръце покрай тялото (лява снимка) .

Стъпалата подскачат настрани (до около ширината на раменете) и ръцете се повдигат над главата (дланите се до-

косват над главата и пляскат) в едно движение (средна снимка) . Участникът в теста незабавно изпълнява движението 

обратно, като подскача към начална позиция (дясна снимка) .

Упражнението трябва да се повтори 10 пъти, без да се накъсва движението .  Без накъсване означава изпълнение без 

прекъсвания с постоянно правилно движение .

Участникът в теста изпълнява 2 опита .

Оценяване

1: участникът в теста не може да повтори упражнението 10 пъти

2: участникът в теста може да повтори упражнението 10 пъти, но с няколко грешки и има накъсване

6. Профил за тест 1 132: Джъмпинг джак
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3: участникът в теста може да повтори упражнението 10 пъти без грешки и без накъсване

Възможности за грешка

•  стъпалата не докосват земята в същия момент, когато ръцете пляскат над главата

•  в горната позиция дланите не пляскат

Материали

•  не са необходими материали

Предварителна информация в науката

Психометрични свойства

Тестът за Джъмпинг джак е част от теста за координация при движения (BKT-Kur; Bös & Wydra 1984, Bös 2016) . BKT-Kur 

е обстойно оценен във връзка с психометричните свойства . .

Проучване1: достоверност на тест-повторен тест: 0,80

Валидност: Данни относно валидността могат да се намерят в Bös & Wydra 1984 .

Проучване 2: През 2016 г . 22 участници в теста са тествани 2 пъти с 1 седмица между опитите . Изчисляването на 

стойностите на хи-квадрат и гама не може да се изпълни, защото резултатите от двата дни на тестване за еднакви 

при 89% от участниците в теста . Съответствието при 89% сочи към добра достоверност . (Klemm et al . 2017)

Референтни стойности

извадка: N = 500; 35-55 години; мъже, жени (Woll 1992)

 

 

 

 

Джъмпинг джак (съответстващ %)

пол 1 точка 2 точки 3 точки

мъже 6 14 86

жени 4 10 80

Друга библиография

Bös, K . & Wydra, G . (1984) . Ein Koordinationstest für die Praxis der Therapiekontrolle . Krankengymnastik, 36(12), 777-798 .

Bös, K ., Wydra, G . & Karisch, G . (1992) . Gesundheitsförderung durch Bewegung, Spiel und Sport. Erlangen: perimed .

Klemm, K ., Butzke, M ., De Clerck, I ., Hoffmann, A ., Van Houtte, B ., Marschall, M ., Reichenbach, C ., Trentel Busch, L . & Bös, 

K . (2017) . Development and Evaluation of the European Fitness Badge. Research Report. Karlsruhe, Institute of Sports 

Sciences .

Tittlbach, S ., Kolb, H ., Woll, A . & Bös, K . (2005) . Karlsruher gesundheitsorientierter Koordinationstest (KGKT) . In 

Bewegungstherapie und Gesundheitssport, 21(6), 253-258 .

Woll, A . (1992) . Diagnose körperlich-sportlicher Aktivität, Fitness und Gesundheit . Methodenband I . Karlsruhe: Research 

report (unpublished) .
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141: Протягане от седеж

Тестът за протягане от седеж изразява гъвкавостта на долната част на тялото. Има много тестове под общия 
знаменател на „сгъване на тялото“, които се различават по изпълнението и оборудването за измерване.  Добре 
познати са двата варианта „протягане от стоеж“ и „протягане от седеж“.

Предложеният тест е протягане от седеж, който е вариант с количествено изпълнение (достигане на нивото 
на ходилото). Тестът е добре пригоден за проверяване на минималната гъвкавост на долната част на тялото.

Основна библиография

Tittlbach, S ., Kolb, H ., Woll, A . & Bös, K . (2005) . Karlsruher gesundheitsorientierter Fitness Test (KGFT) . Bewegungstherapie 

und Gesundheitssport, 21(3), 109-115 .

Съдържание на теста

измерване на гъвкавостта на кръста и задните бедрени мускули

Снимка / описание

БАЗА

Участникът в теста седи на пода и двата крака за изпънати право напред . Ходилата на стъ-

палата/обувките са поставени плоско на кутията . Двата крака трябва да са заключени и при-

тиснати плоско към пода, инструкторът може да помогне еднократно в началото, като ги 

задържи .

Докато дланите са обърнати надолу, а ръцете са една върху друга или една до друга, участникът в теста се протяга 

напред към измервателната линия максимално напред . Ръцете остават на същото ниво, без да се протяга една ръка 

пред другата . Участникът в теста се протяга напред и задържа позицията за 1 до 2 секунди, докато се записва раз-

стоянието .

Ако е невъзможно да се достигнат ходилата, участникът получава отрицателна стойност . 

Инструкторът трябва да се увери, че няма резки движения и краката остават изпънати на пода

Участникът в теста изпълнява 2 опита .

6. Профил за тест 1 141: Протягане от седеж
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Оценяване

измерване на разстоянието от нивото 

на ходилата до върха на пръстите в см cm: 

Точки Мъже Жени

1 <–10 cm <– 5 cm

2 –10 cm to – 5 cm – 5 cm to 0 cm

3 >– 5 cm > 0 cm

Ако пръстите не преминат стъпалата, се предоставя отрицателна стойност .

Възможности за грешка

•  позицията на ръцете не може да се задържи за 1 до 2 секунди

•  краката не са изпънати

Материали

•  кутия за протягане от седеж или обърната гимнастическа пейка

• специална измервателна лента за 5 и 10 см (вж . пакет с инструменти, глава 12 . d)

Предварителна информация в науката

Психометрични свойства

Проучване 1: достоверност на тест-повторен тест: 0,95 

извадка: N = 40; 35-65 години; мъже, жени; време на тест-повторен тест: 4 седмици (Klemm et al . 2005) 

Проучване 2: валидност спрямо критерия (корелация между протягане от седеж и тест за протягане от седеж с 

предпазване на гърба): 0,51-0,59 (мъже), 0,66-0,76 (жени) 

извадка: N = 93; 20-30 години; мъже, жени (Lopez-Minarro et al . 2009) Проучване 3: достоверност натест-повторен 

тест 0,9 (гама коефициент) 

извадка: N = 22; 25-77 години; мъже, жени; време на тест-повторен тест: 1 седмица (Klemm et al . 2017)

Референтни стойности

В проучването FINGER (N>1000; 33-77 години; мъже, жени) средната стойност на сгъване на тялото е приблизително 

-1 за мъже и +6 за жени (вж . Bös et al . 2013) . Средните стойности за мъжете не достигат нивото на ходилата .

Друга библиография

Bös, K ., Tittlbach, S . & Woll, A . (2013) . FinGer – Physical Activity, Fitness and Health – An international longitudinal study in 

Bad Schönborn and Tampere (1992, 1997, 2002, 2010) . International Sport Studies 34(2), 42-50 .

Chillon, P . et al . (2010) . Hip flexibility is the main determinant of the back-saver sit-and-reach test in adolescents . Journal 

of sports sciences, 28(6), p . 641-648 .

Klemm, K ., Butzke, M ., De Clerck, I ., Hoffmann, A ., Van Houtte, B ., Marschall, M ., Reichenbach, C ., Trentel Busch, L . & Bös, 

K . (2017) . Development and Evaluation of the European Fitness Badge. Research Report. Karlsruhe, Institute of Sports 

Sciences .

Tittlbach, S ., Kolb, H ., Woll, A . & Bös, K . (2005) . Karlsruher gesundheitsorientierter Koordinationstest (KGKT) . In 

Bewegungstherapie und Gesundheitssport, 21(6), 253-258 .

Wells, K . F ., & Dillon, E . K . (1952) . The sit and reach—a test of back and leg flexibility .

Research Quarterly. American Association for Health, Physical Education and Recreation, 23(1), 115-118 .
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7. Профил за тест 2

Профил за тест 2 ориентиран към постижения и следо-

вателно трябва да се постигнат възможно най-добрите 

резултати . Референтните стойности са съобразени с 

пола и възрастта . Оценяването се основава на 5 кла-

сификации (квинтили) – от „значително под средното“ 

до „значително над средното“ .

Разширено фитнес ниво отговаря на средното ниво 

на физическа форма на населението (персентилен 

ранг 40-60) в същата възраст и пол . Това означава, че 

участникът в теста е в по-добра форма от 40% и в по-

слаба форма от съответната възрастова група . Пре-

поръчват се повече фитнес дейности, свързани със 

здравето . Участието в повечето фитнес програми за 

упражнения е възможно .

Одобрено фитнес ниво означава, че физическата 

форма е по-добра от средното ниво за населението 

(по-високо от персентилен ранг 60) за същата възраст 

и пол . Участникът в теста попада в 40% от най-добра 

физическа форма за съответната възрастова група . 

Участникът в теста трябва да продължи да се занимава 

с фитнес дейности, свързани със здравето .  Могат 

също да се изпълняват предизвикателни и състеза-

телни дейности .

Целевата група на този ТР2 са физически активни въз-

растни (вж . глава 5) . Чрез изпълнението на различни 

компоненти от този профил за тест участникът в теста 

може да постигне присъждането на ниво 2 или ниво 3 

(вж . глава 3)

В сравнение с ТР1 този профил за тест е насочен към 

активно спортуващи хора . Оценяването е по-пре-

цизно, тъй като нивото на активност и очакваните ус-

ловия са по-високи . Оценяването на ТР2 е съобразено 

с възрастта и пола на участника в теста, което озна-

чава, че индивидуалният резултат се сравнява с ре-

зултатите на референтната група от цялото население . 

С помощта на съществуващи нормативи и проведени 

проучвания през последните години (вж . описанията 

на теста стр . 30) може да се определи оценяването на 

ТР2 . Освен това нормативите се подновяват след оп-

ределен период, за да се постигне модерна и текуща 

значка .

Участникът в теста първо получава оценяване за всеки 

компонент на теста . Всеки индивидуален резултат се 

структурира с помощта на нормативи спрямо възрас-

тта и пола с точкова скала от 1 до 5 . Точковите стой-

ности отговарят на квинтили: 1 точка =  персентилен 

ранг 0-20, 5 точки = персентилен ранг 81-100 . След това 

индивидуалните резултати се сумират в измерения . 

Ако има повече компоненти на теста за дадени изме-

рения, се изчисляват средни стойности, които се за-

кръглят нагоре при необходимост . Това води до резул-

тат на профил в четирите измерения: издръжливост, 

сила, координация и гъвкавост . Съответно така могат 

да се преценят силните и слаби страни в движенията . В 

следващата стъпка всички 4 измерения се сумират до 

общ резултат . Тази стойност варира от 4 точки (1 точка 

за измерение) до 20 точки (5 точки за измерение) .

Ниво 2 Разширено** се постига, ако участникът в теста 

получи поне 11 точки . Това отговаря на персентилен 

ранг от 40 или повече

Ниво 3 Разширено*** се постига, ако участникът в 

теста получи поне 15 точки . Това отговаря на персен-

тилен ранг от 60 или повече . Участниците в теста с 19 

или 20 точки получават специален коментар за техния 

резултат .

Нормативните таблици са структурирани спрямо 

възраст и пол . Изискват се различни постижения за 

присъждане на EFB в зависимост от възраст и пол . 

Например 20-годишна жена и 40-годишен мъж, които 

участват в теста и постигнат еднакъв резултат в ком-

понентите на теста, ще получат различни нива заради 

разликата във възрастта и пола .
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Таблица 4: Общ преглед на компонентите на тест ТР2

Компонентите на тест ТР2 Допълнителни 
измервания  
(виж глава 8)

210 
Издръжливост

220
Сила

230
Координация

240
Гъвкавост

211 Стъпков тест 221 Планк тест 231 Фламинго 241 Протягане от седеж 250 Състав на тялото

212 Ходене
222 Протягане 

от подскок 232 Ходене назад 260 Стойка

223 Лицева опора
Въпросник 

за активност

Таблица 4 представя общ преглед на всички възможни 

компоненти на ТР2 . Компонентите на теста имат опро-

стени имена и допълнително са отбелязани с номера .

Подобно на ТР1 участникът в теста може да изпълни 

стъпковия тест (211), който измерва сърдечно-белод-

робната издръжливост, или теста за ходене, който има 

същата насоченост, но е с по-предизвикателни изиск-

вания, тъй като дистанцията за ходене е 2 км .

Препоръчва се използването на стъпковия тест, ако 

има наличното оборудване . При по-големи групи 

обаче тестът за ходене 2 км може да е добра алтерна-

тива .

По отношение на силата трябва да се изпълнят 2 от 3 

теста . Участниците в теста имат избор между тест за 

планк (221), тест за протягане от подскок (222) и тест за 

лицева опора (223) .

Препоръчва се използването на тест за планк, който 

се фокусира върху базовата стабилност и тест за про-

тягане от подскок, който оценява експлозивната сила 

на долните крайници .

Лицевата опора е алтернативен тест за стабилност на 

торса и силата на горните крайници .

В частта за координация трябва да се изпълнят двата 

теста: баланс на фламингото (231), оценяващ статичния 

контрол на стойката, и тест за ходене назад (232), оце-

няващ динамичния баланс .

Гъвкавостта се оценява чрез теста за протягане от 

седеж (241) .

За подробни описания, инструкции и съвети за всички 

компоненти на теста в ТР2 вижте също картите със 

снимки в пакета с инструменти (глава 12) .
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211: Датският стъпков тест

Датският стъпков тест е безопасен и удобен метод за приблизително определяне на максималното поемане 
на кислород (VO2max). Той е бърз, изисква малко оборудване, като същевременно е лесен и забавен за изпъл-
нение. Датският стъпков тест е прогресивен тест, основан на принципа, че енергийният разход за стъпване с 
определено темпо и височина е относително независим от възраст, пол и тренировъчен статус.

Тестът е постепенно нарастващо пределно упражнение, което се изпълнява на пейка за стъпване с темпо, 
определено от компютърна програма. В началото се стъпва нагоре на всеки 5 секунди и темпото нараства до 
стъпка на всяка 1 секунда. Участникът в теста трябва да продължи, докато не може повече да поддържа тем-
пото. Това означава, че това е пределен тест за VO2 max. Възможно е да се тества група от хора.

Основна библиография

Aadahl, M ., Zacho, M ., Linneberg, A ., Thuesen, B . H ., & Jørgensen, T . (2013) . Comparison of the Danish step test and 

the watt-max test for estimation of maximal oxygen uptake: the Health2008 study . European journal of preventive 

cardiology, 20(6), 1088-1094 .

Съдържание на теста

сърдечно-белодробна издръжливост

Снимка / описание

БАЗА ГОРЕ ГОРЕ ДОЛУ ДОЛУ

Участникът в теста трябва да носи спортни обувки . Възможно е да се пробва поредицата от стъпки отстрани на 

пейката 2 до 3 пъти, за да е сигурно, че участникът в теста знае как да следва командите за стъпване . Важно е да се 

стъпва отгоре на пейката и да се изпъват краката всеки път . Тежестта на тялото трябва винаги да е равномерно раз-

пределена на цялото стъпало . Участникът в теста трябва да сменя използването на ляв и десен крак . В крайната фаза 

на теста обаче участникът може да продължи само с движение нагоре и надолу .
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Участникът в теста трябва да стои близо до пейката за стъпване и движението трябва да е право нагоре и надолу, без 

да се скача . Тестът трябва да се прекрати, ако участникът изостава с поне 4 стъпки от зададената поредица . Макси-

малното време е 6 минути .

Оценяване

измерване на времето за следване на зададена поредица

Възможности за грешка

•  ритъмът на темпото не се спазва правилно

•  краката не са изпънати, когато се стои на пейката (в края на теста е допустимо краката да не са напълно изпънати, 

тъй като темпото е много бързо)

•  ако участникът в теста има много ниско умение да координира стъпването нагоре и надолу или се почувства за-

маян и спре 

резултатът не е прецизен преди пълно изтощение

•  тежестта на тялото не е равномерно разпределена на цялото стъпало

Материали

•  компютър

•  поредица на стъпване (за сваляне от онлайн платформа за данни)

•  високоговорител

•  пейка за стъпване (височина в см 30 за жени/35 за мъже)

•  хронометър

Специални забележки

1) Височина на стъпване

Препоръчителната височина на стъпката е 30 см за жени и 35 см за мъже . Възможно е да има отклонение от тази 

височина за специални групи в теста . В този случай трябва да се предвидят специални стъпки:

Съвети за правилната височина на пейката за стъпване

20 см: Много слаби или хора в напреднала възраст с леки проблеми в мускулатурата и скелета 25 см: 

Нетрениращи хора

30 см: Здрави жени

35 см: Здрави мъже и добре тренирани жени

40 см: Добре тренирани мъже 

Изборът на правилна височина е важен, защото височината оказва влияние на VO2 max . Това се изчислява в онлайн 

платформа за данни чрез формула, където височината на стъпване е важен фактор . Затова трябва да се отбележи 

височината на стъпване .

2) Тегло на участника в теста

Теглото на участника в теста се изисква за изчисляването на VO2 max . Уверете се ,че компонентът за тегло е попъл-

нен в полето за състав на тялото .
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3) Алтернативен тест за издръжливост

Ако изпълнението на стъпковия тест не е възможно поради организационни пречки, може да се обмисли следната 

алтернатива: 212 Тест за ходене (много подходящ за здравословен спорт, може да се изпълни като събитие, което 

включва тест) .

Предварителна информация в науката

Психометрични свойства

Проучване 1:

Обективност и достоверност: 25 младежи от 2 датски училища въведоха стъпковия тест в 2 отделни момента с 1 

седмица между тях . Резултатите не показаха значителна разлика между първия и втория тест, което подсказва, че 

резултатите от теста са последователни . Това указва добра достоверност на стъпковия тест .

Валидност: Регресионен анализ показва висока корелация с VO2 max (R2 = 0,77; P <0,0001) . Това указва добра кон-

структивна валидност на стъпковия тест . (Zacho et al . 2005)

Проучване 2:

Достоверност на тест-повторен тест: 0,71, мъже = 0,78, жени = 0,70

извадка: N = 62; 26-67 години; мъже, жени; време на тест-повторен тест: 1 седмица (Klemm et al . 2017)

Референтни стойности

The Danish step test was tested for the estimation of VO2 max in comparison to the watt-max test during the Health2008 

study . 346 men and 449 women have been tested . The correlation between VO2 max (ml/kg/min) estimated by the two 

tests was moderate to high (men: r = 0 .69, p . 0 .0001; women: r = 0 .77, p . 0 .0001) .

Друга библиография

American College of Sports Medicine . (2010) . ACSM’s guidelines of exercise testing and prescription (8th ed .) Philadelphia: 

Lipincott Williams & Wilkins .

Klemm, K ., Butzke, M ., De Clerck, I ., Hoffmann, A ., Van Houtte, B ., Marschall, M ., Reichenbach, C ., Trentel Busch, L . & Bös, K . 

(2017) . Development and Evaluation of the European Fitness Badge. Research Report. Karlsruhe, Institute of Sports 

Sciences .

Santo, A . S ., & Golding, L . A . (2003) . Predicting maximal oxygen uptake from a modified 3- minute step test . Research 

Quarterly for Exercise and Sport, 74(1), 110-115 .

Zacho, M ., Bloomquist, K ., Saltin, B . (2005) . Udvikling af ny Steptest . Center for Muskelforskning og Motion og Kost På 

Recept .
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212: Тест за 2 км ходене

Тестът за 2 км ходене е разработен през 1993 в института UKK от Raja Laukkanen и е стандартизиран и проме-
нен за Германия от Klaus Bös през 2003

Съществуват варианти на теста за пътека за бягане.

Основна библиография

Bös, K . (2003) . 2 km-Walking-Test . Alters- und geschlechtsspezifische Normwerte . Gesundheitssport und Sporttherapie 

19 (6) 201-207 .

Съдържание на теста

сърдечно-белодробна издръжливост

Снимка / описание

Участникът в теста трябва да ходи максимално бързо по равен път 2 км с техниката за ходене . Следователно може да 

се използва измерен затворен път навън . В спортна зала може да се използва игрище за волейбол, което се обикаля 

с ходене

Опция: контрол на пулса с монитор за измерване на сърдечния ритъм .

Оценяване

измерване на времето за ходене 2 км (минути, секунди)

Възможности за грешка

•  джогинг вместо ходене

•  не се поддържа контакт на стъпалото със земята

Материали

•  2 км дистанция за ходене навън или на игрище в зала
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•  хронометър

Предварителна информация в науката

Психометрични свойства

достоверност на тест-повторен тест: 0,73-0,93 (Laukkanen 1993) 

Валидност (корелация с VO2 max): 0,75-0,97 (Laukkanen 1993)

Референтни стойности

Има стандартни стойности, основани на проучването на Bös (2003) и проучването FINGER на Bös, Tittlbach & Woll 

(2013) . Извадката за теста представлява няколко хиляди мъже и жени на възраст от 30 до 80 години .

Друга библиография

Bös, K . (2003) . 2 km-Walking-Test . Alters- und geschlechtsspezifische Normwerte . Gesundheitssport und Sporttherapie, 

19(6) 201-207 .

Bös, K ., Tittlbach, S . & Woll, A . (2013) . FinGer – Physical Activity, Fitness and Health – An international longitudinal study in 

Bad Schönborn and Tampere (1992, 1997, 2002, 2010) . ISS 34,2, 42-50 .

Laukkanen, R . (1993) . Development and evaluation of a 2-km walking test for assessing maximal aerobic power of adults in 

field conditions . University of Kuopio .

Laukkanen, R . M . T ., Oja, R ., Pasanen, M . E ., & Vuori, I . M . (1993) . Criterion validity of a two-kilometer walking test for 

predicting the maximal oxygen uptake of moderately to highly active middle-aged adults . Scandinavian journal of 

medicine & science in sports, 3(4), 267-272 .

Oja, P ., Laukkanen, R ., Pasanen, M ., Tyry, T ., & Vuori, I . (1991) . A 2-km walking test for assessing the cardiorespiratory fitness 

of healthy adults . International journal of sports medicine, 12(4), 356-362 .
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221: Тест за планк

Този тест за планк, също познат като „мост на пода“, измерва издръжливостта на предната мускулна верига, 
която има важна роля за ежедневните дейности.

Този статичен тест може да се използва като алтернатива на други по-традиционни оценявания на коремната 
мускулатура, например тест за коремно сгъване и коремна.

Съществуват много варианти. В нашите изисквания този статичен тест включва поддържане на натоварваща 
позиция, като тежестта на тялото се поддържа на предмишници, лакти и пръсти на краката, докато е въз-
можно (макс. 4 мин). Този тест се нуждае от много малко материали.

Основна библиография

Strand, S . L ., Hjelm, J ., Shoepe, T . C ., & Fajardo, M . A . (2014) . Norms for an Isometric Muscle Endurance Test . Journal of 

human kinetics, 40(1), 93-102 .

Съдържание на теста

базова сила – издръжливост на предните базови мускули

Снимка / описание

ГОРНА ЧАСТ НА ГЪРБАГЛАВА

СЕДАЛИЩЕ

Участникът в теста заема пронирана позиция на пода, като стъпалата са разтворени на ширината на таза . Повдигнете 

тялото от пода така, че лактите да са точно изравнени под раменете . По този начин само предмишниците и пръстите 

на краката докосват земята . Тялото е в права линията от главата до пръстите на краката . Позицията се характеризира 

с неутрален гръбнак, екстензия на фалангите . Не трябва да има никакво провисване в гърба и всичко трябва да е 

стегнато .

Когато участникът в теста постигне стандартната позиция планк, инструкторът поставя пръчка на гърба, за да се 

увери, че гръбнакът е изправен . Инструкторът проверява дали пръчката докосва 3 точки: задната част на главата, 

горната част на гърба и костта на опашката .

Когато участникът в теста заеме правилна позиция и даде сигнал, че е готов, тогава инструкторът стартира хрономе-

търа . Участникът в теста опитва да задържи тази позиция, доколкото е възможно .
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Тестът приключва, когато:

•  Участникът в теста не може да задържи правилната позиция .

•  Участникът в теста се изморява, доброволно прекратява теста или съобщава за неприятни ефекти или болка от 

теста (напр . главоболие, замайване, болка . . .)

Оценяване

измерване на максималното време, за което участникът в теста може да задържи правилна позиция на планк (макс . 4 мин)

Възможности за грешка

• главата е наклонена назад в областта на врата

•  вратът се намира под гърдите

•  изпъкнал гръб, където гръбнакът в частта на торса става заоблен

•  тазът е наклонен назад и дупето стърчи над коляното/извън линията на ребрата

•  хълбоците, главата или раменете падат надолу

•  ръцете са поставени твърде близо една до друга

Материали

• тънка гимнастическа постелка

•  плоска дъска (10 см широчина)

•  хронометър
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Предварителна информация в науката

Психометрични свойства

Проучване 1: Вътрешнокласова корелация R = 0,996 

Проучване 2: достоверност на тест-повторен тест: 0,88, мъже = 0,93, жени = 0,76 

извадка: N = 62; 26-67 години; мъже, жени; време на тест-повторен тест: 1 седмица; (Klemm et al . 2017))

Референтни стойности

Извадка: N = 471, 20 години, мъже = 194, жени = 277, (Strand et al . 2014)

Нормативи за възраст 20 години (N = 471): мъже спортисти: 20-ти персентил = 125 сек, мъже, не са спортисти: 20-ти 

персентил = 72 сек, жени спортисти: 20-ти персентил = 59 сек, жени, не са спортисти: 20-ти персентил = 47 сек

Друга библиография

Chase, K . A ., Brigham, C . E ., Peterson FACSM, J . T ., & Coste, S . C . (2014) . FITNESS NORMS FOR THE PLANK EXERCISE . In 

International Journal of Exercise Science: Conference Proceedings (Vol . 8, No . 2, p . 14) .

Chase, K . A ., Brigham, C . E ., Peterson FACSM, J . T ., & Coste, S . C . (2014) . Fitness norms for the plank exercise . In International 

Journal of Exercise Science: Conference Proceedings (Vol . 8, No . 2, p . 14) .

Klemm, K ., Butzke, M ., De Clerck, I ., Hoffmann, A ., Van Houtte, B ., Marschall, M ., Reichenbach, C ., Trentel Busch, L . & Bös, 

K . (2017) . Development and Evaluation of the European Fitness Badge. Research Report. Karlsruhe, Institute of Sports 

Sciences .

Saporito, Gia; Jernstedt, Gretchen; and Miller, Holden, “Test-Retest Reliability and Validity of the Plank Exercise” (2015) . 

Linfield College Student Symposium: A Celebration of Scholarship and Creative Achievement. Event . Submission 17 .

Schellenberg, K . L ., Lang, J . M ., Chan, K . M ., & Burnham, R . S . (2007) . A clinical tool for office assessment of lumbar spine 

stabilization endurance: prone and supine bridge manoeuvres . American journal of physical medicine & rehabilitation, 

86(5), 380-386 .

7. Профил за тест 2 221: Тест за планк

37



Описание на Европейската фитнес значка

222: Протягане от подскок

Тестът за протягане от подскок е често цитиран, международно признат спортно-двигателен индивидуален 
тест за измерване на силата на долните крайници (умение за скачане).

Тестът е високо стандартизиран, лесен за изпълнение и се използва като индивидуален тест, като част от 
серия тестове или в профили за тест.

Тестът за протягане от подскок има широко приложение за деца и възрастни. Има много изследвания, които 
доказват психометричните свойстваs.

Основна библиография

Tittlbach, S ., Kolb, H ., Woll, A . & Bös, K . (2005) . Karlsruher gesundheitsorientierter Fitness Test (KGFT) . Bewegungstherapie 

und Gesundheitssport, 21(3), 109-115 .

Съдържание на теста

експлозивна сила на долните крайници

Снимка / описание

БАЗА

Участникът в теста застава странично до стена . Върховете на пръстите се намазват с тебешир . Участникът в теста пов-

дига ръката до стената и отбелязва най-високата позиция, където средният пръст докосва стената . Тази височина се 

отбелязва като вертикално протягане . Участникът в теста отстъпва от стената (на дължината на стъпалото) и застава 

странично до стената .

Пръстите отново трябва да се намажат с тебешир .

След това участникът в теста трябва да скочи максимално високо, като докосне стената с ръка . Коленете и ръцете 

може да се използват за залюляване, но без да се пристъпва . Тази височина се отбелязва като протягане от подскок .

Участникът в теста изпълнява 2 опита .
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Оценяване

разлика между вертикално протягане и протягане от подскок (най-висока точка на докосване) в см

Възможности за грешка

•  грешно определяне на височините

•  стената не се докосва в най-високата точка при скачане

•  участникът в теста пристъпва с кракатa

Материали

• измервателна лента

• тебешир, магнезий

•  стол или кутия/кашон за стъпване при измерванетo

Предварителна информация в науката

Психометрични свойства

Проучване 1: достоверност на тест-повторен тест: 0,95 

извадка: N = 40; 35-65 години; мъже, жени; време на тест-повторен тест: 4 седмици (Klemm et al . 2005) 

Проучване 2: достоверност на тест-повторен тест: 0,86, мъже = 0,87, жени = 0,75 

извадка: N = 62; 26-67 години; мъже, жени; време на тест-повторен тест: 1 седмица (Klemm et al . 2017)

Референтни стойности

The standard values are based on the FINGER-study of Bös, Tittlbach & Woll (2013) . Test sample are 1303 men and 1683 

women in the age of 30 to 80 years .

Друга библиография

Aragón, L . F . (2000) . Evaluation of four vertical jump tests: Methodology, reliability, validity, and accuracy . Measurement in 

physical education and exercise science, 4(4), 215-228 .

Bös, K ., Tittlbach, S . & Woll, A . (2013) . FinGer – Physical Activity, Fitness and Health – An international longitudinal study in 

Bad Schönborn and Tampere (1992, 1997, 2002, 2010) . ISS 34,2, 42-50 .

Klemm, K ., Butzke, M ., De Clerck, I ., Hoffmann, A ., Van Houtte, B ., Marschall, M ., Reichenbach, C ., Trentel Busch, L . & Bös, 

K . (2017) . Development and Evaluation of the European Fitness Badge. Research Report. Karlsruhe, Institute of Sports 

Sciences .

Leard, J . S ., Cirillo, M . A ., Katsnelson, E ., Kimiatek, D . A ., Miller, T . W ., Trebincevic, K ., & Garbalosa, J . C . (2007) . Validity of two 

alternative systems for measuring vertical jump height . The Journal of Strength & Conditioning Research, 21(4), 1296-

1299 .

Tittlbach, S ., Kolb, H ., Woll, A . & Bös, K . (2005) . Karlsruher gesundheitsorientierter Fitness Test (KGFT) . Bewegungstherapie 

und Gesundheitssport, 21(3), 109-115 .
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223: Лицеви опори – специална версия

Тестът за лицева опора е индивидуален тест за двигателни умения, който измерва мускулната издръжливост 
на торса и ръцете. Този тест често се описва в литературата за науката за спорта. Тестът за лицева опора е 
широко разпространен и често използван тест за умения.

Има множество варианти за теста за лицева опора (вж. Bös 2016). Вариантите се различават по изпълнението 
и продължителността на провеждането на теста. Предложеният вариант на теста се основава на предложение 
от Tittlbach, Kolb, Woll & Bös (2015).

Основна библиография

Tittlbach, S ., Kolb, H ., Woll, A . & Bös, K . (2005) . Karlsruher gesundheitsorientierter Fitness Test (KGFT) . Bewegungstherapie 

und Gesundheitssport, 21(3), 109-115 .

Съдържание на теста

мускулна издръжливост на горните крайници

Снимка / описание

БАЗА

Участникът в теста заема пронирана позиция на пода . Ръцете се докосват над дупето . При започване на теста ръцете 

трябва да се раздалечат и да се поставят близо до раменете, докато стъпалата остават на ширината на таза . След това 

участникът в теста повдига цялото тяло от пода, докато ръцете се изпънат и повече няма контакт с пода . Едната ръка 

трябва да се раздалечи и да докосне другата ръка . По време на тази процедура само едната ръка и стъпалата са в 

контакт със земята . Торсът и стъпалата са изпънати .
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Участникът в теста спуска тяло право до пода, докато достигне коремна позиция и начална позиция . Преди послед-

ващите лицеви опори ръцете трябва отново да се докоснат отгоре на дупето .

Могат да се броят само правилни лицеви опори .

Оценяване

измерване на всички правилни лицеви опори за 40 секунди

Възможности за грешка

•  краката и горната част на тялото не се избутват/спускат едновременно

•  ръцете не се докосват отзад на гърба

•  в горната позиция едната ръка не се вдига, за да докосне другата

•  лицето докосва пода

Материали

•  тънка гимнастическа постелка

•  хронометър

Предварителна информация в науката

Психометрични свойства

Проучване 1: достоверност на тест-повторен тест: 0,94 

извадка: N = 40; 35-65 години; мъже, жени; време на тест-повторен тест: 4 седмици (Klemm et al . 2005) 

Проучване 2: достоверност на тест-повторен тест: 0,79, мъже = 0,63, жени = 0,80 

извадка: N = 62; 26-67 години; мъже, жени; време на тест-повторен тест: 1 седмица (Klemm et al . 2017)

Референтни стойности

Стандартните стойности се основават на проучването FINGER на Bös, Tittlbach & Woll (2013) . Извадката за теста пред-

ставлява 1303 мъже и 1683 жени на възраст от 30 до 80 години .

Друга библиография

Bös, K ., Tittlbach, S . & Woll, A . (2013) . FinGer – Physical Activity, Fitness and Health – An international longitudinal study in 

Bad Schönborn and Tampere (1992, 1997, 2002, 2010) . ISS 34,2, 42-50 .

Klemm, K ., Butzke, M ., De Clerck, I ., Hoffmann, A ., Van Houtte, B ., Marschall, M ., Reichenbach, C ., Trentel Busch, L . & Bös, 

K . (2017) . Development and Evaluation of the European Fitness Badge. Research Report. Karlsruhe, Institute of Sports 

Sciences .

Saint Romain, B ., & Mahar, M . T . (2001) . Norm-referenced and criterion-referenced reliability of the push-up and modified 

pull-up . Measurement in physical education and exercise science, 5(2), 67-80 .

Tittlbach, S ., Kolb, H ., Woll, A . & Bös, K . (2005) . Karlsruher gesundheitsorientierter Fitness Test (KGFT) . Bewegungstherapie 

und Gesundheitssport, 21(3), 109-115 .
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231: Баланс на фламингото

Балансът на фламингото е широко разпространен спортно-двигателен индивидуален тест за измерване на 
координацията при прецизни упражнения и често се описва в литературата за науката за спорта. Има много 
разновидности на теста за баланс на фламингото, обхватът и приложението са широки.

Предложеният тест е публикуван от Tittlbach, Kolb, Woll & Bös (2005) и е част от Eurofit (Oja & Tuxworth 1995).

Основна библиография

Tittlbach, S ., Kolb, H ., Woll, A . & Bös, K . (2005) . Karlsruher gesundheitsorientierter Fitness Test (KGFT) . Bewegungstherapie 

und Gesundheitssport, 21(3), 109-115 .

Съдържание на теста

контрол на статичната стойка (координация в прецизни условия)

Снимка / описание

Участникът в теста трябва да балансира със силния крак на балансираща греда . Другият крак се изпъва настрани (около 

45 градуса) и не трябва да докосва балансиращия крак . Участникът в теста трябва да балансира за 60 секунди, докато ин-

структорът отброява докосванията на пода . Докосванията до поддържащия тежестта крак също се отбелязват като  грешки . 

Ръцете на участника в теста са изпънати отстрани и могат да се ползват за поддържане на баланс

Ако участникът в теста напусне балансиращата греда с двата крака, хронометърът трябва да се спре, докато участникът в 

теста се завърне върху гредата . След 2 пълни падания (=двата крака са на пода) тестът се прекратява и се отбелязва резул-

тат 30 .

Оценяване

Измерване на броя грешки за 60 секунди . Максималният брой грешки (кракът докосва земята или поддържащия тежестта 

крак) е 30 .

Тестът се прекратява, ако има повече от 30 докосвания на пода или участникът в теста падне (=докосване на земята с двата 

крака) повече от 2 пъти .
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Възможности за грешка

•  другият крак докосва земята, гредата или балансиращия крак = докосване на пода

•  участникът в теста напуска балансиращата греда с двата крака = падане

Материали

• хронометър

•  балансираща греда (дължина 40 см, височина 4 см, ширина 3 см)

•  плоска неплъзгаща гимнастическа постелка (ако гредата се подхлъзва)

Предварителна информация в науката

Психометрични свойства

Проучване 1: достоверност на тест-повторен тест: 0,92 

извадка: N = 39; 35-65 години; мъже, жени; време на тест-повторен тест: 4 седмици (Klemm et al . 2005) 

Проучване 2: достоверност на тест-повторен тест: 0,70, мъже = 0,65, жени = 0,73 

извадка: N = 62; 26-67 години; мъже, жени; време на тест-повторен тест: 1 седмица (Klemm et al . 2017)

Референтни стойности

Стандартните стойности се основават на проучването FINGER на Bös, Tittlbach & Woll (2013) . Извадката за теста пред-

ставлява 1303 мъже и 1683 жени на възраст от 30 до 80 години .

Друга библиография

Bös, K ., Tittlbach, S . & Woll, A . (2013) . FinGer – Physical Activity, Fitness and Health – An international longitudinal study in 

Bad Schönborn and Tampere (1992, 1997, 2002, 2010) . ISS 34,2, 42-50 .

Klemm, K ., Butzke, M ., De Clerck, I ., Hoffmann, A ., Van Houtte, B ., Marschall, M ., Reichenbach, C ., Trentel Busch, L . & Bös, 

K . (2017) . Development and Evaluation of the European Fitness Badge. Research Report. Karlsruhe, Institute of Sports 

Sciences .

Oja, P . & Tuxworth, B . (Eds .) . (1995) . Eurofit for adults, Assessment of health-related fitness. Finnland: Council of Europe und 

UKK-Institute Tampere: Research Report .

Tittlbach, S ., Kolb, H ., Woll, A . & Bös, K . (2005) . Karlsruher gesundheitsorientierter Fitness Test (KGFT) . Bewegungstherapie 

und Gesundheitssport, 21(3), 109-115 .
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232: Ходене назад

Тестът за ходене назад измерва координацията за време. В настоящата форма това е комбинация от ходене 
назад (Higbie et al. 1996) и балансиране назад (Kiphard & Schilling 2007). Ходенето назад е използвано в проуч-
ването FINGER (Tittlbach et al. 2005) и е част от немския двигателен тест. (Bös et al. 2005)

Основна библиография

Tittlbach, S ., Kolb, H ., Woll, A . & Bös, K . (2005) . Karlsruher gesundheitsorientierter Koordinationstest (KGKT) . 

Bewegungstherapie und Gesundheitssport, 21(6), 253-258 .

Съдържание на теста

динамичен баланс (координация за време)

Снимка / описание

Участникът в теста трябва да ходи назад максимално бързо на дистанция 6 м . Пръстите на краката на единия крак 

трябва да докосват петата на другия крак . Не трябва да има празно място между пръстите на краката и петите . И 

двете стъпала трябва да са зад линията за 6 м и тогава се спира времето .

Участникът в теста изпълнява 3 опита . За трите опита участникът в теста трябва да се фокусира върху правилното 

изпълнение на движението в първия опит . За втория и третия опит участникът в теста може да се опита да увеличи 

бързината .

Ако движението не се изпълни правилно за всичките трите опита или не се достигне линията за 6 м, най-голямата 
постигната дистанция трябва да се измери . Следователно дистанцията се брои за резултат от този компонент от 

теста вместо времето .

Оценяване

измерване на времето за дистанцията от 6 м в сек

Ако постигнатата дистанция е по-малка от 6 м, най-голямата дистанция се измерва .
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Възможности за грешка

•  стъпалата не се докосват едно до друго

•  участникът в теста не ходи по линията

Материали

•  хронометър

•  хартиена лента 6 м

•  измервателна лента

Предварителна информация в науката

Психометрични свойства

Проучване 1: достоверност на тест-повторен тест = 0,79

извадка: N = 39; 35-65 години; мъже, жени; време на тест-повторен тест: 4 седмици (Klemm et al . 2005)

Проучване 2: достоверност на тест-повторен тест = 0,75, мъже = 0,49, жени = 0,76

извадка: N = 62; 26-67 години; мъже, жени; време на тест-повторен тест: 1 седмица (Klemm et al . 2017)

Референтни стойности

Има стандартни стойности, основани на проучването на Bös et al . 2013 (мъже N = 1303, жени N = 1685, възраст 35-75) .

Друга библиография

Bös, K ., Tittlbach, S . & Woll, A . (2013) . FinGer – Physical Activity, Fitness and Health – An international longitudinal study in 

Bad Schönborn and Tampere (1992, 1997, 2002, 2010) . ISS 34,2, 42-50 .

Bös, K ., Wydra, G . & Karisch, G . (1992) . Gesundheitsförderung durch Bewegung, Spiel und Sport. Erlangen: perimed .

Higbie, Elizabeth J ., Kirk J . Cureton, Gordon L . Warren III, and Barry M . Prior . Effects of concentric and eccentric training on 

muscle strength, cross-sectional area, and neural activation . J. Appl. Physiol. 81(5): 2173-2181, 1996 .

Klemm, K ., Butzke, M ., De Clerck, I ., Hoffmann, A ., Van Houtte, B ., Marschall, M ., Reichenbach, C ., Trentel Busch, L . & Bös, 

K . (2017) . Development and Evaluation of the European Fitness Badge. Research Report. Karlsruhe, Institute of Sports 

Sciences .

Tittlbach, S ., Kolb, H ., Woll, A . & Bös, K . (2005) . Karlsruher gesundheitsorientierter Koordinationstest (KGKT) . 

Bewegungstherapie und Gesundheitssport, 21(6), 253-258 .
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241: Протягане от седеж

Тестът за протягане от седеж изразява гъвкавостта. Има много тестове под общия знаменател „сгъване на тя-
лото“, които се различават по изпълнението и оборудването за измерване. Добре познати са двата варианта 
„протягане от стоеж“ и „протягане от  седеж“.

Предложеният тест е протягане от седеж, който е вариант с количествено изпълнение (достигане на нивото 
на ходилото). Тестът е пригоден за проверяване на минималната гъвкавост.

Основна библиография

Tittlbach, S ., Kolb, H ., Woll, A . & Bös, K . (2005) . Karlsruher gesundheitsorientierter Fitness Test (KGFT) . Bewegungstherapie 

und Gesundheitssport, 21(3), 109-115 .

Съдържание на теста

гъвкавост на кръста и задните бедрени мускули

Снимка / описание

БАЗА

Участникът в теста седи на пода и двата крака за изпънати право напред . Ходилата на стъ-

палата/обувките са поставени плоско на кутията . Двата крака трябва да са заключени и при-

тиснати плоско към пода, инструкторът може да помогне еднократно в началото, като ги 

задържи .

Докато дланите са обърнати надолу, а ръцете са една върху друга или една до друга, участникът в теста се протяга 

напред към измервателната линия максимално напред . Ръцете остават на същото ниво, без да се протяга една ръка 

пред другата . Участникът в теста се протяга напред и задържа позицията за 1 до 2 секунди, докато се записва раз-

стоянието .

Ако е невъзможно да се достигнат ходилата, участникът получава отрицателна стойност .

Инструкторът трябва да се увери, че няма резки движения и краката остават изпънати на пода . Участникът в теста 

изпълнява 2 опита .

7. Профил за тест 2 241: Протягане от седеж
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Оценяване

Измерване на дистанцията между нивото на ходилото и върховете на пръстите в см . Ако пръстите не преминат пред 

стъпалата, се записва отрицателен резултат .

Възможности за грешка

•  позицията на ръцете не може да се задържи за 1 до 2 секунди

•  краката не са изпънати

Материали

•  кутия за протягане от седеж или обърната гимнастическа пейка

•  специална измервателна лента (вж . пакет с инструменти, глава 12 . d .)

Предварителна информация в науката

Психометрични свойства

Проучване 1: достоверност на тест-повторен тест: 0,95 

извадка: N = 40; 35-65 години; мъже, жени; време на тест-повторен тест: 4 седмици (Klemm et al . 2005) 

Проучване 2: валидност спрямо критерия (корелация между протягане от седеж и тест за протягане от седеж с 

предпазване на гърба): 0,51-0,59 (мъже), 0,66-0,76 (жени) 

извадка: N = 93; 20-30 години; мъже, жени (Lopez-Minarro et al . 2009) 

Проучване 3: достоверност на тест-повторен тест: 0,93, мъже = 0,92, жени = 0,94 

извадка: N = 62; 26-67 години; мъже, жени; време на тест-повторен тест: 1 седмица (Klemm et al . 2017)

Референтни стойности

Стандартните стойности се основават на проучването FINGER на Bös, Tittlbach & Woll (2013) . Извадката за теста пред-

ставлява 1303 мъже и 1683 жени на възраст от 33 до 77 години .

Друга библиография

Bös, K ., Tittlbach, S . & Woll, A . (2013) . FinGer – Physical Activity, Fitness and Health – An international longitudinal study in 

Bad Schönborn and Tampere (1992, 1997, 2002, 2010) . ISS 34,2, 42-50 .

Chillon, P . et al . (2010) . Hip flexibility is the main determinant of the back-saver sit-and-reach test in adolescents . Journal 

of sports sciences, 28(6), p . 641-648 .

Hoeger, W . W . K ./Hopkins, D . R . (1992) . A comparison of the sit and reach and the modified sit and reach in the 

measurement of flexibility in women . In: RQES 63, 191-195 .

Klemm, K ., Butzke, M ., De Clerck, I ., Hoffmann, A ., Van Houtte, B ., Marschall, M ., Reichenbach, C ., Trentel Busch, L . & Bös, 

K . (2017) . Development and Evaluation of the European Fitness Badge. Research Report. Karlsruhe, Institute of Sports 

Sciences .

Lopez-Minarro, P . A ., de Baranda Andujar, P . S ., Rodriguez-Garcia, P . (2009) . A comparison of the sit-and-reach test and the 

back-saver sit and-reach test in university students . 1-11 .

Mier, C . M . et al . (2013) . Sex differences in pelvic and hip flexibility in men and women matched for sit-and-reach score . 

The Journal of Strength & Conditioning Research, 27(4), p . 1031-1035 .

Tittlbach, S ., Kolb, H ., Woll, A . & Bös, K . (2005) . Karlsruher gesundheitsorientierter Fitness Test (KGFT) . Bewegungstherapie 

und Gesundheitssport, 21(3), 109-115 .
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8. Допълнителни измервания

Може да се получи пълна представа за фитнес статуса 

на човек чрез допълнителни измервания . Тези измер-

вания не са част от оценяването на значката, но трябва 

да се проведат, за да се предостави обща обратна ин-

формация .

Допълнителните компоненти на двата профила за тест 

са въпроси за активността, състав на тялото и стойка . 

Изрично препоръчваме да се измерят допълнител-

ните компоненти .

Активността се измерва с 1 въпрос, който предполага 

5 категории за отговор . За оценяване на състава на тя-

лото се измерват височината, теглото и обиколката на 

кръста . С тези измервания е възможно да се изчисли 

ABSI (151/251) (индекс за форма на тялото), разработен 

от Krakauer и Krakauer (2014) . Ако поради различни 

причини не се измери обиколката на кръста, се изчис-

лява BMI (152/252) . Стойката се оценява чрез специа-

лен тест за стойка (161/261) .

8. Допълнителни измервания

48



Описание на Европейската фитнес значка

151/251: Индекс за форма на тялото (ABSI)

ABSI (индекс за форма на тялото) е отговорът на критиките за BMI, който предлага обемно измерване.

ABSI също взема предвид разпределението на мазнините в тялото чрез включване на обиколката на кръста. 
Jesse и Nir Krakauer разработват индекса за форма на тялото (ABSI) през 2012 г.

Основна библиография

Krakauer, N . Y ., & Krakauer, J . C . (2014) . Expansion of Waist Circumference in Medical Literature: Potential Clinical 

Application of a Body Shape Index . J Obes Weight Loss Ther, 4(216), 2 .

Съдържание на теста

ABSI разглежда височината, теглото на тялото, коремната обиколка (измерена над бедрената кост), пола и възрастта .

Снимка / описание

За да се изчисли ABSI, инструкторът трябва да измери височината и теглото на тялото, и обиколката на кръста . При 

измерването на обиколката на кръста участникът в теста трябва да стои изправен, като тежестта е равномерно раз-

пределена на двата крака . Ръцете трябва да висят отпуснати отстрани .

Инструкторът напипва най-високата точка на илиачната кост и най-ниската точка на ребрата . Инструкторът трябва 

да прикрепи измервателната лента по средата на двете точки и да прекара лентата около кръста успоредна на пода .

Участникът в теста трябва дълбоко да поеме въздух, да издиша и след това да спре да диша . Докато участникът за-

държа дъха си, инструкторът измерва обиколката на кръста . .

ABSI се изчислява чрез следната формула (калкулатор: https://nirkrakauer .net/sw/absi-calculator .html):

ABSI =
waist circumference

BMI 23 ⇥ height 12

За изчислението се изваждат 2 см от височината (в зависимост от обувките) и 0,5-1,5 кг от теглото (в зависимост от 

дрехите) .

8. Допълнителни измервания 151/251: Индекс за форма на тялото (ABSI)
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Оценяване

ABSI зависи от пола и възрастта . С компютър може да се изчисли стойността на ABSI спрямо съответните средни 

стойности и стандартната дисперсия за пола и възрастта .

Допълнителен коментар се записва на листа за обратна информация с оглед разбирането на тази стойност . Този 

коментар има отношение към резултата за населението от същата възраст и пол .

Класификацията на ABSI е същата като компонентите на теста, за да се улесни работата . Структурирана е в 5 катего-

рии – от 1 „значително под средното“ до 5 „значително над средното“ .

Възможности за грешка

• обиколката на кръста не се измерва съгласно описанието по-горе

• грешка при измерването на височината и теглото

• грешно въведени данни в онлайн платформата за данни

Материали

• права линия за височина на тялото

• кантар за теглото на тялото

• гъвкава измервателна лента за обиколката на кръста

Предварителна информация в науката

Психометрични свойства

Проучване 1: Чрез продължителното проучване (N = 7000; мъже, жени; Америка) за над 25 години авторите показ-

ват, че ABSI в валиден тест за определяне на риска от смъртност (Krakauer & Krakauer 2014) . 

Проучване 2: достоверност на тест-повторен тест: 0,93, мъже = 0,49, жени = 0,94 

извадка: N = 62; 26-67 години; мъже, жени; време на тест-повторен тест: 1 седмица (Klemm et al . 2017) 

Частични ниската достоверност е в резултат от измервания на обиколката на кръста, на които не може да се раз-

чита . Следователно измерването на обиколката на кръста трябва да е много прецизно .

Референтни стойности

Референтните стойности на онлайн калкулатора отговарят на извадка от 7000 мъже и жени в Америка . Числените 

стойности се основават на сложна формула, която може да се разбере с помощта на референ .

Друга библиография

Biolo, G ., Di Girolamo, F . G ., Breglia, A ., Chiuc, M ., Baglio, V . et al . (2015) . Inverse relationship between “a body shape index” 

(ABSI) and fat-free mass in women and men: Insights into mechanisms of sarcopenic obesity . Clinical Nutrition, 34(2), 

323-327 .

Duncan, M . J ., Mota, J ., Vale, S ., Santos, M . P ., & Ribeiro, J . C . (2013) . Associations between body mass index, waist 

circumference and body shape index with resting blood pressure in Portuguese adolescents . Annals of human 

biology, 40(2), 163-167 .

Klemm, K ., Butzke, M ., De Clerck, I ., Hoffmann, A ., Van Houtte, B ., Marschall, M ., Reichenbach, C ., Trentel Busch, L . & Bös, 

K . (2017) . Development and Evaluation of the European Fitness Badge. Research Report. Karlsruhe, Institute of Sports 

Sciences .

Krakauer, N . Y ., & Krakauer, J . C . (2012) . A new body shape index predicts mortality hazard independently of body mass 

index . PLoS One, 7(7), e39504 .
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152/252: Индекс за телесна маса (BMI)

BMI (индекс за телесна маса) е антропометрично измерване, което представя отношението между височината 
и теглото на тялото. За първи път BMI е описан от белгийския математик Adolphe Quetelet през 1832 г.

Тъй като BMI се получава бързо и лесно, това е най-широко разпространеният параметър за състоянието на 
тялото по това време. Тъй като има силно отношение към ежедневието, BMI е често споменаван параметър 
за състоянието на тялото. Най-сериозните критики за BMI са свързани с липсващото разграничение между 
мускулна маса и маса от мазнини. (вж. Krell-Rösch & Schmidt 2016).

Основна библиографияs

Krell-Rösch, J . & Schmidt, S . (2016) . Körperkonstitution . In: Bös, K . (Hrsg .) . Handbuch Motorische Tests . Göttingen: Hogrefe, 

Kapitel 1 .6 .

Quetelet, M . A . (1841) . A Treatise on Man and the Development of his Faculties. New York: Burt Franklin .

Съдържание на теста

относително тегло на тялото

Снимка / описание

За да се изчисли BMI, трябва да се измери теглото на тялото в килограми (кг) и височината на тялото в метри (м) . 

Измерването отговаря на формулата:
BMI =

weight[kg]

height2[m2]

За изчислението се изваждат 2 см от височината (в зависимост от обувките) и 0,5-1,5 кг от теглото (в зависимост от 

дрехите) .

8. Допълнителни измервания 152/252: Индекс за телесна маса (BMI)
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Оценяване

BMI резултат

под нормално тегло <18.5

нормално 18.5-24.9

леко наднормено 25-27.4

наднормено 27.5-29.9

затлъстяло I 30-39.9

затлъстяло II ≥ 40

Възможности за грешка

•  грешка при измерването на височината/теглото на тялото

Материали

•  права линия за височина на тялото

•  кантар за теглото на тялото

Предварителна информация в науката

Психометрични свойства

Достоверност на тест-повторен тест: 0,91, мъже = 0,73, жени = 0,96 

извадка: N = 62; 26-67 години; мъже, жени; време на тест-повторен тест: 1 седмица (Klemm et al . 2017) 

Валидност: Валидността е ограничена, защото BMI разглежда обемно измерване, а не разпределението на маз-

нините . Хора с дребна и плътна структура, например бодибилдъри, получават грешна категория за висок риск 

за здравето заради специфичните си занимания . Същото важи за хора с коремни мазнини, но и с мазнини около 

ханша . .

Референтни стойности

Много проучвания на населението са налични за изчисление на BMI . Съществуват различни фиксирани граници 

на BMI като насоки за категоризация на наднормено тегло за възрастни . Световната здравна организация (WHO) 

дефинира наднормено тегло като BMI над 25 и затлъстялост като BMI над 30 (WHO 2000) .

Друга библиография

Cole, T . J ., Bellizzi, M . C ., Flegal, K . M . & Dietz, W . H . (2000) . Establishing a standard definition for child overweight and 

obesity worldwide: international survey . British Medical Journal, 320 (7244), 1240-1243 .

Klemm, K ., Butzke, M ., De Clerck, I ., Hoffmann, A ., Van Houtte, B ., Marschall, M ., Reichenbach, C ., Trentel Busch, L . & Bös, 

K . (2017) . Development and Evaluation of the European Fitness Badge. Research Report. Karlsruhe, Institute of Sports 

Sciences .

Kromeyer-Hauschild, K ., Wabitsch, M ., Kunze, D ., Geller, F ., Geiß, H . C ., Hesse, V ., von Hippel, A ., Jäger, U ., Johnsen, D ., Korte, 

W ., Menner, K ., Müller, G ., Müller, J . M ., Niemann-Pilatus, A ., Remer, T ., Schäfer, F ., Wittchen, H .-U ., Zabransky, S ., Zellner, 

K ., Ziegler, A . & Hebebrand, J . (2001) . Perzentile für den Body-mass-Index für das Kindes- und Jugendalter unter 

Heranziehung verschiedener deutscher Stichproben . Monatszeitschrift Kinderheilkunde, 149 (8), 807-818 .

Pietrobelli, A ., Faith, M . S ., Allison, D . B ., Gallagher, D . Chiumello, G . & Heymsfield S . B . (1998) . Body mass index as a measure 

of adiposity among children and adolescents: A validation study . The Journal of Pediatrics, 132(2), 204-210 .
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161/261: Тест за изправена стойка (USPT)

Добрата изправена стойка е важна за поддържане на стабилност и баланс с минимални усилия и най-малко 
натоварване. Съществува мнение, че поддържането на добра стойка има прекрасни ползи за здравето, на-
пример предотвратяване на излишни натоварвания и травми (напр. хронична болка в кръста), както и подо-
бряване на ефикасността на дишането и предотвратяване на умората (мускулите използват по-малко енер-
гия). Известно е, че лошата стойка може да се причини от дефекти в ставите (напр. обездвижване), костите 
(напр. деформация), нервите (напр. свръхактивация) и мускулите (напр. слабости). Най-често лошите навици 
са първопричината за лоша стойка, като седенето и уседналият начин на живот са на първо място.

Следователно прилагането на този тест може да помогне на уседналите хора да са по-информирани за нез-
дравословния начин на живот. Този тест за изправена стойка (USPT) е също така важен въвеждащ тест преди 
започване на всякакви видове упражнения, тъй като трениране с лоша стойка може да доведе до прекомерни 
травми.

Основна библиография

Page, P ., Lardner, R ., & Frank, C . (2010) . Assessment and Treatment of Muscle Imbalance: The Janda Approach . Champaign, IL: 

Human Kinetics .

Съдържание на теста

наблюдение на естествената изправена стойка при стоене

Снимка / описание

Изберете тихо място с достатъчна осветеност . Идеални възможности са отделна съблекалня или ъгъл в коридора . 

Помолете участника в теста да съблече всички свободно висящи дрехи, напр . яке, които могат да се съблекат без 

неудобства . Препоръчват се прилепнали по тялото дрехи, но това не е задължително . Помолете участника в теста да 

застане прав с боси крака или плоски обувки .

Инструкторът наблюдава участника в теста, докато стои отстрани на поне 3 метра . Докато е наблюдаван, участникът 

в теста може бавно да отброява от 20 до 1, за да се разсейва .

8. Допълнителни измервания 161/261: Тест за изправена стойка (USPT)
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Оценяване

Стойка A: 
никой от критериите по-горе не е 
представен.

Отговаря на добра изправена стойка.

Стойка B: 
глава в предна позиция

Наблюдавайте дали ухото е ясно отпред 
към (пред) рамото. Ако това се наблюдава, 
моля отбележете „B“.

Стойка C: 
твърде куха поза в долната част на гърба

Докато наблюдавате изправено положение, 
наблюдавайте дали долната част на гърба 
има ненормална голяма арка.

Ако това се наблюдава, моля, отбележете 
„C“.

Поза D: (= оценка B + C)
и двете позиции на главата напред (оценка 
Б) и твърде кухата долна част на гърба 
(оценка С)

Ако присъстват както резултат Б (предна 
позиция на главата), така и резултат С 
(твърде куха долна част на гърба), моля 
дайте оценка „D“.

Стойка E: 
тестът не може да бъде изпълнен заради 
болка или нараняване

Ако участникът в теста се оплаче от болка 
при провеждане на теста, прекратете 
незабавно и поставете оценка “E”.
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Възможности за грешка

•  тестът е невъзможен поради широки дрехи, високи токчета или свободно падаща коса

•  участникът в теста не желае да го проведе поради дискомфорт

•  участникът в теста не желае да покаже своята обичайна стойка и я променя към такава, която мисли, че е правил-

наd

Материали

•  карта със снимки за инструктора на теста

Предварителна информация в науката

Психометрични свойства

все още не са установени

Референтни стойности

все още не са установени
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9. Онлайн платформа за данни и нейната употреба

Онлайн платформата за данни е инструмент за ком-

пютърно оценяване на EFB . Предоставя се достъп за 

всеки инструктор, който иска да участва в EFB с група 

от участници в теста и има разрешение да участва в 

EFB (www .fitnessbadge .eu) . 

Администрацията на разрешенията е отговорност на 

съответните участващи организации в различните 

държави . 

Лицата, които желаят да участват в EFB, трябва да се 

свържат с отговорната организация на национално 

ниво (главна) (данни за контакт на www .fitness-badge .

eu) . Главната организация предоставя 1 код за достъп, 

за да създадете 1 тест в онлайн платформата за данни . 

Следователно трябва да покажете участието на обра-

зователен семинар за EFB .

От момента, в който получите кода за достъп (E-XXX-

…), можете да започнете подготовка за EFB с помощта 

на наръчника и онлайн платформата за данни

В онлайн платформата за данни можете да намерите 

следните раздели:

• Раздел за тест: В този раздел може да се попълва 

информация за теста, да се избира профилът за тест 

и да се показва общ преглед

• Раздел за изтегляне: Тук се показват и могат да 

бъдат изтеглени всички документи и мултимедийно 

съдържание, които са необходими за участието, на-

пример листове с данни, декларация за съгласие, 

видео поредица за стъпков тест, наръчник и други .

• Раздел за входни данни: В този раздел ще бъдете 

насочвани от един към друг компонент на теста, 

за да въведете данните за всеки участник в теста в 

зависимост от избрания профил за тест . Можете да 

създадете помощен код за въвеждането на данни 

(A-XXX-…) . Този код е винаги валиден само за 1 тест .

• Раздел за изходни данни: След въвеждането на 

данни сертификатите могат да се принтират или 

изпратят по имейл до съответния участник само с 1 

щракване . Тези функционалности могат да се наме-

рят в общия преглед на участниците .

Онлайн платформата за данни работи като калкулатор 

и програма за събиране на данни за ваша полза .  В 

основата на изчисленията стоят хиляди стойности от 

данни, които дефинират нормативите и правилата за 

изчисления, които определят как даден участник по-

лучава съответното ниво на EFB . Конкретното изчисле-

ние на всеки профил е показано в съответните глави 

6 и 7

Като подготовка трябва да се разгледа онлайн плат-

формата за данни, за да се борави адекватно с вход-

ните данни преди деня на теста

Изрично препоръчваме да се работи с онлайн плат-

формата за данни .

Данните ще се използват за допълнителни научни из-

числения и създаване на нови нормативи . Следова-

телно трябва да се подсигури прецизно измерване 

и правилно въвеждане на данните по всяко време .

Единственият вариант да не се работи с платформата е 

в случай на изпълнение на профил за тест 1 . В този слу-

чай е възможно да се принтират всички необходими 

документи и сертификатите за незабавна употреба . В 

този случай обаче няма възможност за подробна об-

ратна информация .

Има няколко възможности за работа с онлайн плат-

формата за данни . След като се съберат данните на 

хартия в деня на теста, те могат да се въведат в систе-

мата впоследствие в офиса или у дома . В този случай 

трябва да се уверите, че има пълен набор от данни за 

всеки участник в теста . Възможно е също директно въ-

веждане на данни, но това изисква компютър с достъп 

до интернет . Трябва да разполагате с принтер на място, 

ако искате директно да принтирате сертификати . 

След въвеждането на данни се препоръчва обратна 

информация/предоставяне на съвети (вж . глава 10) за 

цялостното изпълнение на EFB .

Ако има притеснение относно събирането на данни, 

бихме искали да подчертаем, че всички събрани данни 

директно се анонимизират след принтирането или 

изпращането на сертификат по имейл до участника в 

теста (имайте предвид, че след като сертификатът вед-

нъж се предостави на участника в теста, няма възмож-

ност за повторно предоставяне) . По този начин се съо-

бразяваме с европейските стандартни за обработване 

на данни .
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Предоставяне на съвети
10. Съветване за поведение след тестване

Европейската фитнес значка предоставя подробна ин-

формация относно личния фитнес статус .

Ефективното предоставяне на съвети може да по-

могне за:

•  Създаване на осъзнато разбиране за проблемите в 

индивидуалния фитнес статус и развиване на знания 

относно здравословните ефекти от упражненията, 

както и възможностите за започване на дейност 

(етап 1 „Не се интересува и 2 „Интересува се“) .

•  Достигане до непоклатимо решение за започване 

(на повече) активност и създаване на конкретни пла-

нове как да се постигне това (етап 3 „В подготовка“) .

•  Намиране на дейност и/или група за упражнения,-

мотивация и подкрепа за подобряване на индивиду-

алната физическа форма (етап 3 „В подготовка“ и 4 „В 

търсене“) .

•  Завръщане от „варираща“ ситуация до „поддържане 

на физическа активност (етап 5 „Поддържане“) .

• Предоставяне на устойчива обратна информация за 

индивидуалния фитнес статус и насърчаване на по-

ложителни емоции от постигането на фитнес ниво 

над средното (етап 5 „Поддържане“ .

Принципи на предоставянето на съвети

1 .  Бъдете ясни и кратки

2 .  Фокусирайте се върху интересите и силните 

страни на човека, когото съветвате

3 .  Използвайте отворени въпроси

4 . Не давайте заповеди, а предоставяйте подкрепа, 

окуражаване и препоръки

5 .  Стимулирайте обмислянето и обобщавайте

6 . Имайте предвид, че не трябва да се влюбвате в 

собствените си идеи . Задавайте въпроси, за да 

научите идеите на отсрещния човек . Ако човекът 

от другата страна не одобрява идеите ви, трябва 

да сте готови да изоставите вашата идея и да въз-

приемете друга гледна точка .

Стъпки при предоставянето на съвети

Има различни стъпки за изпълнение при предоставя-

нето на съвети: .

1 . Опознайте участника в теста:

Представете се . Кажете кой сте и каква е целта на раз-

говора .

Попитайте защо участникът в теста иска да участва и 

какви са неговите очаквания .

“Какво ви мотивира да участвате в Европейската 

фитнес значка? Каква е вашата цел в това начина-

ние? Какво искате да постигнете?”

Оценете усилията, които е положил участникът в теста .

“Много се радвам, че присъствате на нашето съби-

тие днес, което е голяма крачка за вас.”

Попитайте за интересите и целите на участника в 

теста по отношение на активността (напр . ежедневни 

дейности) и спорта . Попитайте за причините, поради 

които участникът е определил тази цел (външни, въ-

трешни, мотивация) . Попитайте за важността и чув-

ството от постигането на целта . .

“В какви спортни дейности/упражнения сте участ-

вали в миналото/когато бяхте млади? Какви са ва-

шите интереси в спорта? Какви са вашите цели? 

Защо избирате тази цел? Каква е причината да се 

откажете? Чувствате ли се като цяло „във форма“?”

2 . Обмисляне на резултатите

Раздайте резултатите на участника в теста и ги оце-

нете, като определите силните и слаби страни .  Гово-

рете очи в очи с участника в теста 
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Предоставете обратна информация за неговия фитнес 

статус и покажете благодарност за силните страни! 

Предоставете обратна информация за целите, които 

участникът е заявил в стъпка 1:

„Забелязвам, че гъвкавостта ви е значително над 

средната. Поздравления за този добър резултат. 

Вашата цел е да изпитвате по-малко болка в гърба. 

Разглеждайки вашите резултати от теста за планк, 

може да се каже, че има как да се подобрите. Затова 

някои упражнения за гърба ще бъдат полезни.“

Също така направете връзка между резултатите и фи-

зическите дейности, с които се занимават или са се 

занимавали . Напр . бегачите може да имат нужда от по-

вече упражнения за сила .

3 . Осъзнаване на физическата активност

Създаване на осъзнатост за индивидуалната ситуация 

чрез оценяване и интерпретиране на резултатите от 

теста, като се имат предвид зададените цели .

Представяне на предимствата от повече и/или по-пъл-

ноценни упражнения, свързани с физическата форма 

и здравето .

„Какво мислите за вашите резултати от теста? 

Как се чувствате от вашата оценка/резултат? Как 

бихте искали да се промените? Доколко е важно да по-

лучите по-добра оценка?“

4 . Използване на цели

Помогнете на участника в теста да си постави реалис-

тични цели, които да са конкретни и могат да се измер-

ват във времето .

„За какви цели искате да работите? Какво бихте на-

правили по различен начин? Как бихте искали следва-

щия път да получите по-добър резултат? С поглед 

напред: В момента сте...; как бихте искали да изглеж-

дат вашите резултати след 6 месеца?“

5 . Създаване на план за действие

Потърсете дребни промени в поведението, които 

могат да бъдат включени в ежедневни дейности за по-

добряване на здравния статус и резултата . Помолете 

участника сам да формулира идеите си . Посъветвайте 

участника за справянето с препятствията, ако е необ-

ходимо .

Дайте предложения за групи за упражнения и/или до-

пълнителни физически дейности/упражнения .

Създайте план за действие, основан на предложенията 

на участника в теста . 

„Мислите ли, че ще успеете? Кое би било препятствие 

за тези алтернативи?“

6 . Обобщаване

Завършете с план, напр . записване в клуб за спорт . По-

питайте за отворени въпроси .

Групи и перспективи за съветване за поведение

Могат да се разграничат 4 групи хора за съветване за 

поведение с оглед на целевите групи, описани в глава 5 .

Целева група 1 трябва да се раздели на 2 групи: „Няма 

основно фитнес ниво“ (1а) – неуспешно присъждане на 

ниво 1 на значката – и „Основно фитнес ниво“ (1b) – това 

означава присъждане на ниво 1 на значката .

Група 1а: Няма основно фитнес ниво (неуспешно 
присъждане на ниво 1 на значката)

Ако не се постигне успешно основното фитнес ниво, 

има спешна нужда да се включи човекът в специални 

програми за здраве и упражнения . Предоставянето на 

съвети е много важно за тази група . Тъй като члено-

вете на тази група обичайно са на етап на НЕРА пове-

дение между 1-3, предоставянето на съвети трябва 
да включва:

•  Изрично разбиране за интересите и целите на участ-

ника в теста

•  Създаване на осъзнатост за индивидуалната ситуа-

ция чрез внимателно оценяване и интерпретиране 

на резултатите от теста – включително състав на тя-

лото и стойка

•  Създаване на осъзнатост за възможните ефекти от 

упражнения особено върху слабите места във физи-

ческата форма и предлагане на подходящи групи за 

упражнения

•  Изрично разбиране за препятствията и даване на 

решения за справянето с препятствията

10. Съветване за поведение след тестване

58



Предоставяне на съвети

Група 1b: Основно фитнес ниво (ниво 1: Основно)

Физическата форма на тази група е на ос-

новно ниво за стимулиране на здравето .  

Фитнес статус на основно ниво означава, 

че е възможно да се участва програми за 

упражнения с ниско натоварване в клубове за спорт 

и гимнастика . Членовете на тази група обичайно са на 

етап на НЕРА поведение между 3 и 4 . Следователно 

предоставянето на съвети трябва да включва:

•  Изрично разбиране за интересите и целите на участ-

ника в теста

•  Създаване на осъзнатост за индивидуалната ситуа-

ция чрез оценяване и интерпретиране на резулта-

тите от теста

• Представяне на предимствата от повече и/или 

по-пълноценни упражнения, свързани с физиче-

ската форма и здравето за въпросния човек

•  Предлагане на групи за упражнения и/или допълни-

телни физически дейности/упражнения

•  Изрично разбиране за препятствията и даване на 

решения за справянето с препятствията

Група 2: Средно фитнес ниво (ниво 2: Разширено)

Физическата форма на тези хора 

отговаря на средното ниво на на-

селението от същата възраст и пол, 

тоест тези хора са част от 20% от

тяхната възрастова група, които има средно ниво на 

физическа форма . Те трябва да се ангажират с повече 

дейности, свързани със здраве и фитнес . Хората в тази 

група обичайно са на етап на НЕРА поведение между 3 

и 5 .  Следователно предоставянето на съвети трябва 
да включва:

•  Изрично разбиране за интересите и целите на участ-

ника в теста

•  Създаване на осъзнатост за индивидуалната ситуа-

ция чрез оценяване и интерпретиране на резулта-

тите от теста .

•  Представяне на предимствата от повече и/или 

по-пълноценни упражнения, свързани с физиче-

ската форма и здравето .

•  Предлагане на групи за упражнения и/или допълни-

телни физически дейности/упражнения .

•  Изрично разбиране за препятствията и даване на 

решения за справянето с препятствията .

Група 3: Фитнес ниво над средното (ниво 3: Одо-
брено)

Фитнес статусът на тази група е 

по-добър от средното ниво на на-

селението от същата възраст и пол, 

тоест членовете на тази група се включват в 40% от 

хората с най-добра физическа форма в тяхната възрас-

това група и обичайно са на етап на НЕРА поведение 

5 . За тази група обичайно е достатъчна само кратка 
обратна информация:

•  Изрично разбиране за интересите и целите на участ-

ника в теста

• Оценяване и интерпретиране на резултатите от 

теста – потвърждение за фитнес ниво

•  което подобрява здравето

•  Предлагане на допълнителни физически дейности/

упражнения или даване на нови идеи за създаване и 

поддържане на активност (ако се поискат)

Предоставяне на съвети в различни ситуации на 
тестване и присъждане

Ситуацията на тестване и присъждане на значката (вж . 

глава 5) също оказва влияние върху възможностите за 

предоставяне на съвети, напр .

Ситуация „спортни събития с малко хора или клубове 

за гимнастика“: В тази ситуация фокусът на предоста-

вянето на съвети трябва да е върху предлаганата гама 

от упражнения с клубовете за спорт и гимнастика, за 

да се подобри ефективно фитнес нивото на въпросния 

човек .

Ситуация „групи за спорт или упражнения в клубове за 

спорт или гимнастика“: Тук фокусът напредоставянето 

на съвети трябва да е върху подобрението в контекста 

на групата и допълнителни упражнения, разработени 

за ефективно подобрение на фитнес нивото на въ-

просния човек .

Ситуация „големи събития, напр . на спортните феде-

рации“: В тази ситуация фокусът на предоставянето 
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на съвети трябва да е върху общото подобрение на 

фитнес нивото на въпросния човек (напр . упражнения 

вкъщи) .

Ситуация в „компании“: Тук фокусът на предоставянето 

на съвети трябва да е върху организиране на активен 

начин на живот по време на работа . Напр . някои уп-

ражнения в офиса или почивки за активност за всички . 

В тази ситуация трябва да се включи обратна информа-

ция за управителя на компания с оглед на възможните 

дребни промени, които водят до активност и мотива-

ция на служителите .

Предоставяне на съвети и справяне с препятстви-
ята

Препятствията са субективни, тоест силно вариращи 

индивидуални преценки, които противоречат на по-

стоянната ангажираност във физически дейности . Те 

често включват предполагаеми отрицателни послед-

ствия от участието в спортни дейности, напр . по-малко 

време за партньора/семейството, риск от травми, во-

дещи до инвалидност, страх от провал, лични възмож-

ности или унижение .

За да се преодолеят успешно тези препятствия, трябва 

първо да се осъзнаят, тоест конкретно да се насочи 

вниманието .  Само тогава е възможно да се намерят 

стратегии за справяне с тези ситуации . Треньорът 

може да попита участника в теста за конкретните при-

чини за предишната липса на активност или защо опи-

тите за активност са били неуспешни и да направи съ-

ответните коментари . Следват някои общи препоръки 

за успешно справяне с препятствия::

Упражняване с партньор или приятел. По този 

начин и двамата чувстват определено „задължение“ да 

участват в постоянна физическа дейност и могат да се 

окуражават в моменти на спадане на мотивацията .

Поставяне на цел и възнаграждаване след пости-
гането на персонална цел (напр . постоянно участие 

в спортна програма за здравето в продължение на 12 

седмици) . Тази награда е по-скоро символична, но въ-

преки всичко трябва да има голяма значимост за въ-

просната личност . .

Показване на толерантност към себе си. Целта 

на физическата дейност не трябва да се „абсолютно“ 

здраве и/или физическа форма . Важно е винаги да се 

подхожда реалистично и с достатъчна гъвкавост, за да 

се компенсират моментните недостатъци в тренира-

нето .

Няма гарантирана формула за успешното преодоля-

ване на препятствията . Всяка стратегия за справяне 

трябва да се пригоди към конкретните обстоятелства .  

По-долу са описани някои възможни отговори за ти-

пичните ситуации на препятствия:

Липса на време: Това е доста често използван ар-

гумент, на който консултиращият може да отговори 

с поставяне на приоритети . Постоянната физическа 

активност може да се поддържа само с поставянето й 

като лично занимание с висока важност . Някои висши 

мениджъри например намират възможност да правят 

джогинг всяка сутрин, въпреки че имат висок стрес в 

работата, или поне организират ежедневните си дей-

ности с мисълта за активност . Поставянето на висок 

приоритет обаче е единствено възможно, ако физи-

ческата активност се създава лично и се приема като 

забавно занимание .

Причини, свързани със здравето: Консултиращият 

може да представи предпазващите ефекти на физиче-

ската активност и да изтъкне високата квалификация 

на инструкторите . За хора с ограничения в движе-

нията или здравето има също много възможности да 

бъдат или да започнат активност, както и да имат поло-

жителни ефекти върху тяхното здраве .

Страх от унижение: Консултиращият може да препо-

ръча програма за участници от подобно ниво на фи-

зически и спортни умения или със сравнимо ниво на 

здравето .

Мързел: Участникът трябва обстойно да бъде подгот-

вен за умствената нагласа да бъде физически активен . 

Допълнително може да помогне конкретна, пости-

жима и измерима цел за създаване и постигане на дос-

татъчна мотивация (напр . след приключване на курса 

ще можете да ходите 20 минути без спиране; ще имате 

възможност да носите кашон с бутилки от колата до 

вкъщи) .

Липса на подкрепа: Ако участникът няма достатъчна 

подкрепа от семейството и приятелите, консултира-

щият може да се опита да компенсира тази липса, като 

намеси други участници (напр . посрещане от вкъщи) .

Липса на адекватни физически дейности: Кон-

султиращият може да покаже на участника гамата от 
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спортни програми, свързани със здравето, в клуба 

или упражнения/дейности, които могат да се правят 

вкъщи . .

Липса на интерес: В този много труден случай е 

важно отново да се покажат предимствата за здравето 

от постоянната физическа активност и да се наблегне 

на забавния елемент при тренирането в група, за да 

се мотивира записването на участника в програма за 

спорт . Дейностите, които са забавни и засилват физи-

ческите възможности, може в крайна сметка да пови-

шат мотивацията за постоянно участие .

Прекомерно натоварване: Консултиращият може да 

наблегне на високата квалификация на инструкторите, 

които се специално обучени да провеждат упражнени-

ята по начин, който засилва здравето, без да има пре-

комерна интензивност . За да има мотивация, трябва 

да се създаде равнопоставена връзка – не трябва да е 

„треньор експерт“ срещу „клиент с нежелание“ .

Провеждащият теста трябва винаги да се опита 
да предостави съвети след тестването. Отнема 
време, но е ефективно. Споменатите съвети могат 
да помогнат.
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Изпълнение на Европейската фитнес значка
11. Подготовка и изпълнение на Европейската фитнес значка

В тази глава се предлагат всички съвети и информа-

ция, която има отношение към подготовката и изпъл-

нението на Европейската фитнес значка . С помощта на 

тази глава и следващата глава „Пакет с инструменти“ 

може да започне изпълнението на EFB . Блоксхемата 

по-долу, структурирана в 3 части, представя общ пре-

глед на необходимия материал и ви отвежда към съот-

ветните страници .

Първата част „Проверка преди деня на теста“ 

трябва да се изпълни в седмиците преди деня на теста . 

Ако тези точки са ясни, може да започне изпълнението 

на EFB .

Блоксхема 1 ДИАГРАМА

Решение дали ще се проведе профил за тест 1 или 2, спрямо ситуацията на теста и очакваната 
целева група участници (виж стp. 7 f.)

Ще има ли компютър (с интернет)
и принтер на място?

Всички тестови позиции са подготвени, 
а инструкторите запознати.

Декларацията за съгласие
е попълнена

PAR-Q е попълнен

Въпросникът за дейността е 
попълнен

Загрявка

Тестовите елементи се провеждат

Височина, тежест и обиколка на 
талията са премерени.

Тест за стойка се провежда

Въвеждане на данните в компютър (ако не е станало на място)

EFB Ниво ще бъде калкулирано, сертификат (стр.120) и обратна връзка 
(стp. 123) могат да бъдат принтирани или изпратени по email.

Поне един тест на измерение е 
изпълнен

Предоставяне на съвети от водещ на 
теста/инструктор (вж. стр. 57 ff.)

Предай EFB

Състава на тялото се измерва, 
определя се стойката

Предлагане на насоки/възможности 
за активност

Тестовия ден може да дойде, тест 
профил 1 или 2 да се проведе

Всички нужни материали за 
тестовете, доброволци са достъпни?

EFB документите трябва да се принтират 
(декларация за съгласие, въпросници, 

листи за данни) за попълване на ръка (виж 
стp. 66)

Започни EFB

принтирани изпратени по email

Алтернативни материали (стр. 75 ff.) или 
алтернативни тестове (виж стp. 8 f., 28 f.) 

трябва да се подготвят

Провери дали някои не трябва да се 
изключат (виж стp. 68)

Въпросника за активност ще се брои за 
тест за издръжливост (само за TP1)

Поне един тест
на измерение е изпълнен

Височина и тежест ще се преценят от 
водещия теста

Информация защо позата е важна за 
здравето

Профил за тест 1: 
Ако изобщо не е 

възможно 
въвеждането на 

данни, 
сертификатът и 

листовете за 
оценки и 

допълнителни 
измервания 
могат да се 
принтират 

предварително. 
Оценяването 
трябва да се 
извърши на 

място веднага 
след тестването.

Поне едно 
положително

Липсва тест за 
издръжливост

Други тестове липсват

EFB не е възможен

EFB не е възможен

EFB не е възможен

ПРОВЕДИ 
ПРЕДИ ДЕНЯ 

НА ТЕСТА

В ДЕНЯ
НА ТЕСТА

СЛЕД ТЕСТА 
ИЛИ СЛЕД 

ДЕНЯ
НА ТЕСТА

Втората част „В деня на теста“ може да се използва 

като контролен списък по време на деня на теста . 

Първо е важно да се внимава относно здравето и съ-

гласието на участниците в теста .

Преди активната част на EFB трябва да се проведе 

обща загрявка за най-добрата възможна подготовка . 

Загрявката може да се подготви много творчески, но 

трябва задължително да включва всички мускулни 

групи, които се използват в компонентите на теста, 

както и учестяване на сърдечния ритъм . Загрявката 

трябва да продължи от 5 до 10 минути .

Има 3 различни начина за изпълнение на EFB с група 

провеждащи теста или участници . Преди да се избере 

правилният подход, трябва да се отговори на следните 

въпроси:

•  Колко хора искат да изпълнят EFB?

•  Колко инструктори могат да помогнат при изпълне-

нието на EFB?

•  Какъв е времевият интервал за подреждане, изпъл-

нение и събиране на оборудването?

•  Участниците запознати ли са с компонентите на 

теста?

• How many »materials sets« you have?

Ако има отговори на тези въпроси, решението по кой 

начин може да се изпълни EFB би следвало да е ясно .
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Блоксхема 2

ДИАГРАМА

Решение дали ще се проведе профил за тест 1 или 2, спрямо ситуацията на теста и очакваната 
целева група участници (виж стp. 7 f.)

Ще има ли компютър (с интернет)
и принтер на място?

Всички тестови позиции са подготвени, 
а инструкторите запознати.

Декларацията за съгласие
е попълнена

PAR-Q е попълнен

Въпросникът за дейността е 
попълнен

Загрявка

Тестовите елементи се провеждат

Височина, тежест и обиколка на 
талията са премерени.

Тест за стойка се провежда

Въвеждане на данните в компютър (ако не е станало на място)

EFB Ниво ще бъде калкулирано, сертификат (стр.120) и обратна връзка 
(стp. 123) могат да бъдат принтирани или изпратени по email.

Поне един тест на измерение е 
изпълнен

Предоставяне на съвети от водещ на 
теста/инструктор (вж. стр. 57 ff.)

Предай EFB

Състава на тялото се измерва, 
определя се стойката

Предлагане на насоки/възможности 
за активност

Тестовия ден може да дойде, тест 
профил 1 или 2 да се проведе

Всички нужни материали за 
тестовете, доброволци са достъпни?

EFB документите трябва да се принтират 
(декларация за съгласие, въпросници, 

листи за данни) за попълване на ръка (виж 
стp. 66)

Започни EFB

принтирани изпратени по email

Алтернативни материали (стр. 75 ff.) или 
алтернативни тестове (виж стp. 8 f., 28 f.) 

трябва да се подготвят

Провери дали някои не трябва да се 
изключат (виж стp. 68)

Въпросника за активност ще се брои за 
тест за издръжливост (само за TP1)

Поне един тест
на измерение е изпълнен

Височина и тежест ще се преценят от 
водещия теста

Информация защо позата е важна за 
здравето

Профил за тест 1: 
Ако изобщо не е 

възможно 
въвеждането на 

данни, 
сертификатът и 

листовете за 
оценки и 

допълнителни 
измервания 
могат да се 
принтират 

предварително. 
Оценяването 
трябва да се 
извърши на 

място веднага 
след тестването.

Поне едно 
положително

Липсва тест за 
издръжливост

Други тестове липсват

EFB не е възможен

EFB не е възможен

EFB не е възможен

ПРОВЕДИ 
ПРЕДИ ДЕНЯ 

НА ТЕСТА

В ДЕНЯ
НА ТЕСТА

СЛЕД ТЕСТА 
ИЛИ СЛЕД 

ДЕНЯ
НА ТЕСТА

Първият начин на изпълнение на значката е експерт-

ният начин . Всеки инструктор през цялото време 

следи 1 компонент на теста и участниците (двама души 

едновременно) се сменят в тестовете по зададен ред 

или на случаен принцип в зависимост от свободната 

база за тест . В последния случай участниците в теста 

трябва да имат опит в спортуването . Тази опция изис-

ква много инструктори .

Вторият начин на изпълнение на значката е за клу-

бове за спорт . Участниците в теста и техният треньор 

познават компонентите на теста и уменията си доста 

добре и могат да записват и изпълняват EFB заедно 

по време на спортно занимание . След обща инструк-

ция от сертифицирания треньор участниците в теста 

изпълняват компонентите на теста самостоятелно в 

групи и взаимно се инструктират . По този начин няма 

нужда от допълнителни инструктори, но участниците 

в теста трябва много добре да са запознати с компо-

нентите на теста .

Третият начин на изпълнение на значката е за групи . 

1 инструктор за теста се разпределя към група от 

участници в теста . Заедно с групата инструкторът се 

движи през компонентите на теста . Оптималният раз-

мер на група е 4 . По този начин има нужда от много 

малко инструктори, които могат да се справят с много 

участници за кратко време . По този начин инструкто-

рът опознава участниците много добре и се създават 

доверени контакти .

Като пример за времето по третия начин тестът беше 

изпълнен от 4 инструктори и 20 участници за 1 час . 
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Подреждането и събирането на материалите отнема 

приблизително 30 минути .

Относно препоръчителния ред на компонентите на 

теста вижте стр . 78 f . Моля, имайте предвид, че няма 

идеален ред, но той трябва да се подбере с оглед на 

трудността накомпонентите на теста за участниците . 

В началото могат да се изпълнят съставът на тялото и 

стойката, също е възможно да се изпълнят в края или 

по време на теста в зависимост от размера на групата, 

условията на място и изискванията на участниците в 

теста . Уверете се, че данните са пълни и всеки участ-

ник в теста е изпълнил достатъчно компоненти . Денят 

на теста като цяло е единствената възможност да по-

лучите тези измервания и резултати . .

Третата част „След тест или след ден на тест“ раз-

глежда процеса след деня на теста .  Ако не е извър-

шено на място, въвеждането на данни трябва да се 

направи в онлайн платформата за данни (вж . глава 9) 

и сертификатите трябва да се изпратят по имейл на 

участниците или директно да се принтират и да се 

раздадат лично . В допълнение към сертификата учас-

тниците също получават обратна информация . Ако 

няма повече контакти с участниците, можете да изпра-

тите по имейл, като ги подготвите в деня на теста за 

резултатите и листовете с обратна информация, които 

ще получат по имейл . Ако сертификатът ще се раздаде 

лично, обяснете обратната информация и направете 

справка с глава 10 .

Винаги имайте предвид, че целта на EFB е да мотивира 

за здравословно поведение и поддържането му .

Запознайте се с цялата блоксхема преди деня на теста 

и повторно обмислете вашия процес в детайли с оглед 

на местните условия по време на деня на теста .

Блоксхема 3

ДИАГРАМА

Решение дали ще се проведе профил за тест 1 или 2, спрямо ситуацията на теста и очакваната 
целева група участници (виж стp. 7 f.)

Ще има ли компютър (с интернет)
и принтер на място?

Всички тестови позиции са подготвени, 
а инструкторите запознати.

Декларацията за съгласие
е попълнена

PAR-Q е попълнен

Въпросникът за дейността е 
попълнен

Загрявка

Тестовите елементи се провеждат

Височина, тежест и обиколка на 
талията са премерени.

Тест за стойка се провежда

Въвеждане на данните в компютър (ако не е станало на място)

EFB Ниво ще бъде калкулирано, сертификат (стр.120) и обратна връзка 
(стp. 123) могат да бъдат принтирани или изпратени по email.

Поне един тест на измерение е 
изпълнен

Предоставяне на съвети от водещ на 
теста/инструктор (вж. стр. 57 ff.)

Предай EFB

Състава на тялото се измерва, 
определя се стойката

Предлагане на насоки/възможности 
за активност

Тестовия ден може да дойде, тест 
профил 1 или 2 да се проведе

Всички нужни материали за 
тестовете, доброволци са достъпни?

EFB документите трябва да се принтират 
(декларация за съгласие, въпросници, 

листи за данни) за попълване на ръка (виж 
стp. 66)

Започни EFB

принтирани изпратени по email

Алтернативни материали (стр. 75 ff.) или 
алтернативни тестове (виж стp. 8 f., 28 f.) 

трябва да се подготвят

Провери дали някои не трябва да се 
изключат (виж стp. 68)

Въпросника за активност ще се брои за 
тест за издръжливост (само за TP1)

Поне един тест
на измерение е изпълнен

Височина и тежест ще се преценят от 
водещия теста

Информация защо позата е важна за 
здравето

Профил за тест 1: 
Ако изобщо не е 

възможно 
въвеждането на 

данни, 
сертификатът и 

листовете за 
оценки и 

допълнителни 
измервания 
могат да се 
принтират 

предварително. 
Оценяването 
трябва да се 
извърши на 

място веднага 
след тестването.

Поне едно 
положително

Липсва тест за 
издръжливост

Други тестове липсват

EFB не е възможен

EFB не е възможен

EFB не е възможен

ПРОВЕДИ 
ПРЕДИ ДЕНЯ 

НА ТЕСТА

В ДЕНЯ
НА ТЕСТА

СЛЕД ТЕСТА 
ИЛИ СЛЕД 

ДЕНЯ
НА ТЕСТА

Общи инструкции

Като цяло има някои аспекти, които трябва да се об-

мислят по време на целия процес на изпълнение на 

EFB . Прочетете внимателно относно тези аспекти .

Преди теста

• Информационно писмо/имейл с важна информация: 

Информиране на участниците относно процеса и 

какво трябва да очакват, като се акцентира върху ма-

териалите, които трябва да носят със себе си, напр . 

спортни дрехи, очила и вода за пиене .

•  Информиране на инструкторите относно съдържа-

нието на теста, процеса и работата с участниците в 

теста .

Условия

•  Трябва да има комплект за първа помощ на място

•  Трябва да се определи специално място за спортни 

раници, за да се намалят препятствията

11. Подготовка и изпълнение на Европейската фитнес значка
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Процедура за теста

• Препоръчителен начин на изпълнение: 1 инструктор отговаря за група от 4 участници и изпълнява последова-

телно тестовете заедно с тях (изискват се по-малко инструктори) . Ако има достатъчно инструктори, е възможно да 

се определи експерт за всеки компонент на теста, който стои на съответната база, докато участниците преминават 

през базите .

•  Трябва да се носят обувки по време на всички тестове, по избор за протягане от седеж, не се изисква за състав на 

тялото . Опитайте да комбинирате тестовете без обувки да са един след друг . При повторение на целия тест опи-

тайте да използвате еднакви обувки за адекватно сравнение на резултатите .

•  По време на изпълнение на тест участникът в теста трябва да бъде информиран за оставащото време, както и 

съответно за постигнатото време на кратки интервали (напр . 30 секунди) . Ако има болка или някакъв проблем, 

трябва да се отмени EFB

•  Искаме да се отчетат най-добрите резултати за участника в теста (напр . грешки при броене)

•  Ако даден тест не може да се изпълни, той трябва да се пропусне

•  Почивките за пиене на течности трябва да се обявят от водещия на теста

След теста

•  Уверете се, че всички участници се чувстват добре преди напускане на мястото на теста

• Събирането на данни трябва да се извърши от 2 души .

11. Подготовка и изпълнение на Европейската фитнес значка
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12. Пакет с инструменти

Изискват се определени материали за изпълнението на Европейската фитнес значка . Съответният списък може да 

се намери в пакета с инструменти . Други полезни инструменти, например карти със снимки, карта за организацията 

на базите и др . също са част от пакета с инструменти .

a . Декларация за съгласие  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  67

Всеки участник трябва да попълни тази декларация преди започване на теста .

b . Въпросник за здраве и неговото обяснение .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  68

Всеки участник трябва да попълни този въпросник преди започване на теста .

c . Въпросник за активност и неговото обяснение  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  70

Всеки участник трябва да попълни този въпросник преди започване на теста .

d . Материали за изпълнение на Европейската фитнес значка  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  72

Тези материали трябва да са налични за изпълнението на значката .

e . Карта и подредба на базите за тест  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  79

Използвайте тази карта като предложение за условията и подредбата във вашата зала/място на събитие .

f . Карти със снимки и инструкции за тест  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  81

Картите със снимки би трябвало да помогнат за показване на правилното изпълнение, а инструкциите 

на гърба могат да се използват при обяснение на базите за тест .

g . Списък за данни  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  119

За всеки участник трябва да се използва 1 списък за данни за отбелязване на резултатите от теста . .

h . Примери за сертификата  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  121

Всеки участник получава сертификат след изпълнение на EFB .
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В допълнение към сертификата всеки участник получава лична обратна информация .
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Декларация за съгласие 

 
 
 
 

Събитие: Дата: 
 
 
 
 

име на участника 
 
 
 
 

С подписа си декларирам моето съгласие по следните точки: 
 

(1) Получих информация за провеждането на теста и съм наясно че мога 
да изискам допълнителна информация от тестващия по всяко време. 

 
(2) Участието ми е на доброволен принцип и на моя собствена 

отговорност.  

(3) По всяко време мога да прекратя участието си. 

(4) Съгласен съм личните ми данните (възраст, пол и резултати от теста) 
да се ползват анонимно с цел обработка и публикация на 
изследвания. 

 
(5)Съгласен съм организацията да въведе и обработи данните и 

резултатите ми в онлайн платформа, изчисли резултатите и 
разпечата личния ми сертификат. Обобщените ми лични данни да 
се считат анонимни (виж 4). 

 
Прочетох, разбрах и съм съгласен с декларацията. 

 
 
 
 
 
 

дата, подпис 

a. Декларация за съгласие

12. Пакет с инструменти a. Декларация за съгласие
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  Анкетна карта/въпросник за определяне на здравословното състояние 
 
 

Моля прочетете внимателно седемте въпроса и отбележете с (Х) правилния 
отговор, който се отнася за Вас.  

 
 

Вашия доктор казвал ли Ви е че имате сърдечни 
проблеми и че трябва да спазвате препоръчан от него 
двигателен режим (практикувате физически 
упражнения сами след лекарски препоръки)? 

 

2 Когато тренирате чувствате ли болка в гърдите?  
 

През последните месеци случвало ли се е да страдате 
от болка в гърдите, дори когато не практикувате 
физически упражнения?  

 
Имате ли проблем с виене на 
свят/замаяност/нарушения в равновесието? Случвало ли 
се е да загубите съзнание?  
Имате ли проблем със ставно заболяване (например 
коляно, бедро, рамо, гръб) което може да се влоши при 
смяна на тренировъчния режим/физическата дейност? 

 
Взимате ли лекарства предписани от Вашия доктор за 
кръвно налягане или проблеми със сърцето? 

 
 

Има ли други причини поради, които да не можете да се 
занимавате с физическа активност?  

ДА НЕ 

 
Потвърждавам, че попълнената информация е вярна. 

 
 

        подпис на анкетирания 
 

 
 

PAR‐Q прегледана е от водещия теста и the European Fitness Badge може 
да бъде проведен. 
ДА 

        подпис на водещия теста 
 

5 

7 

b. Въпросник за здраве и неговото обяснение

12. Пакет с инструменти b. Въпросник за здраве и неговото обяснение
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Съвети за инструктора/водещия за боравене с 
резултатите от въпросника за здраве

PAR-Q (въпросник за готовност за физическа актив-

ност) служи като предварителна информация за из-

ползвания въпросник за здравето . Този въпросник по-

дсигурява, че никой участник в теста няма да участва в 

EFB с непредвидим риск за здравето .

Следователно всеки участник в теста трябва да по-

пълни въпросника за здравето преди началото на EFB .

Ако участник в теста отговори на някой въпрос с „да“, 

той се инструктира да се посъветва с инструктор/

водещ на теста .  Като инструктор/водещ на теста при 

всички случаи трябва да проверите всички въпрос-

ници .

По-долу можете да намерите някои съвети за тълкува-

нето на различни отговори .

1) Критерии за изключване

• Текущо заболяване/влошаване на здравето или 

болка

• Има положителен отговор на въпроси 1-3 (при 

всички случаи трябва да се спомене, че интензив-

ните физически упражнения могат да причинят по-

вишен риск при текущи инфекции или заболявания)

2) Критерии за частично изключване

•  Въпрос 4: Имате ли често или постоянно замайване? 

Има ли сериозна причина за загуба на съзнание? 

Нормално ли е кръвното налягане? Ако няма обяс-

нение за замайването и загубата на съзнание, трябва 

да се препоръча посещение при лекар преди учас-

тието .

•  Въпрос 5: Има ли в момента проблеми със ставите 

или възпаления в областта на ставите (в повечето 

случаи артритът не е критерий за изключване) . Със 

съгласието на участника в теста трябва да се пропус-

нат определени тестове (напр . протягане от подскок 

в случай на болка в коляното) .

•  Въпрос 6: Медикаментите не са критерий за изключ-

ване само ако медикаментите се приемат поради те-

кущо заболяване (вж . 1) .

•  Въпрос 7: Участникът в теста трябва да се попита за 

подробности . Ако има съмнение, трябва да се пре-

поръча посещение при лекар преди участието .

ВАЖНО: Ако в качеството си на инструктор/водещ на 

теста не сте сигурни за здравословното състояние на 

участник в теста, този участник трябва да се изключи 

от EFB, докато не се прегледа от лекар .

12. Пакет с инструменти b. Въпросник за здраве и неговото обяснение
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фамилия име Email                                                                  възраст пол дата на тестване 

 
  
 
 

ДЕЙНОСТ 
  

 
 
 

Изберете един отговор, който най-добре описва 
тренировъчния Ви режим в рамките на една седмица. 

 
 
 
 

1 Дневните ми занимания се свеждат до домакинска работа и  
 семейни грижи (1) 

 
 

Освен ежедневните ми дейности аз редовно упражнявам 
двигателен режим/активност (5 дни или повече седмично) с лек 
интензитет  - като изкачване на стълби най-малко 10 мин на 
ден с промяна в дишането и увеличение на сърдечната 
честота (2) 

 
 
 

Правя физически упражнения от 20 мин до 1 час седмично 
(като фитнес, бягане, плуване, колоездене, бързо ходене) с 
умерен интензитет, тоест със завишен сърдечен ритъм и 
дишане. (3) 

 
 
 

Упражнявам се от 1 до 3 часа седмично (което включва фитнес, 
бягане, плуване, колоездене, или бързо ходене) с най-малко 
среден интензитет. (4) 

 
 
 

Правя физически упражнения повече от 3 часа седмично (като 
фитнес, бягане, плуване, колоездене, бързо ходене) с най- 
малко среден интензитет. (5)

c. Въпросник за активност и неговото обяснение

12. Пакет с инструменти c. Въпросник за активност и неговото обяснение
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Боравене с въпросника за активност

Въпросникът за активност е част от EFB за всеки 

участник в теста поради различни причини . На първо 

място резултатите от този въпросник се използват за 

статистически стойности при всеки случай . На второ 

място в ТР1 тази стойност може да се използва като 

алтернатива за частта за издръжливост в стъпковия 

тест (вж . стр . 13) . Винаги обаче се препоръчва тест с 

изпълнение .  Участниците в теста трябва да са наясно, 

че би следвало да помислят за обичайна седмица . 

Въпросникът трябва да се попълни спокойно в тиха 

обстановка, като се предостави възможност за непри-

косновеност на лични данни .

12. Пакет с инструменти c. Въпросник за активност и неговото обяснение
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d. Материали за изпълнение на Европейската фитнес значка

На следващите страници са представени материалите 

за двата профила за тест . Първо е показан редът на 

компонентите на теста и след това има общ списък . На 

последно място са показани алтернативите на някои 

специални материали .

Списък с материали – Профил за тест 1

Тези материали трябва да са налични за изпълнение 

на ТР1 .

Трябва да решите кои тестове трябва да се изпълнят 

(вж . стр . 8 f .) . С този списък можете да видите съответ-

ните материали за всеки компонент на теста .

Важни забележки:

•  Ако има възможна алтернатива, можете да я наме-

рите в колоната „Алтернатива“ . Алтернативите са по-

казани на стр . 75 ff .

• За всеки компонент на теста има карта със снимки за 

общ преглед по време на изпълнение на теста (вж . 

стр . 80 ff .) .

Тест елемент Материали Алтернатива

111 СТЕП ТЕСТ
(стр. 10)

Компютър / лаптоп / таблет / телефон с видео и звук

Пейка за стъпване (25 см) Гимнастическа пейка,  
комбинация от пейки за 
стъпване, гимнастическа 
кутия

Високоговорител

121 ПЛАНК ТЕСТ
(стр. 15)

Тънка гимнастическа постелка

Хронометър

Плоска дъска (5-10 cм широка, ~100 cм дълга, лек материал, като 
дърво)

122 ИЗПРАВЯНЕ НА 
ЕДИН КРАК
(стр. 18)

2 стола с равна повърхност за сядане (височина 42 см и 47 см)

123 ЛИЦЕВИ 
ОПОРИ
(стр. 20)

Тънка гимнастическа постелка

131 БАЛАНС НА 
ЕДИН КРАК
(стр. 22)

Хронометър

141 ПРОТЯГАНЕ ОТ 
СЕДЕЖ
(стp. 26)

Кутия за протягане от седеж специална измервателна 
лента + обърната 
гимнастическа пейка

151 ИНДЕКС ЗА 
ФОРМА НА ТЯЛОТО 
(ABSI)
(стp. 49)

2 м права линия

Kантар

Гъвкава измервателна лента

152 ИНДЕКС ЗА ТЕ-
ЛЕСНА МАСА (BMI)
(стp. 51)

Kантар

Измервателна лента

12. Пакет с инструменти d. Материали за изпълнение на Европейската фитнес значка
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Общ списък на материалите TP1

1x Високоговорител

1x Компютър / лаптоп / таблет / телефон с видео и звук

Карти със снимки за всеки елемент от теста

Листи за данни спрямо броя участници в теста

Декларации за съгласие спрямо броя участници в теста

Въпросници за активност спрямо броя участници в теста

Здравни въпросници спрямо броя участници в теста

Клипборд / папка за инструкторите

Химикали спрямо броя участници в теста

Следващите материали зависят от броя участници в 

теста и броя инструктори . Таблицата показва мини-

малния нужен брой . Колкото повече материали са 

налични, повече участници могат да изпълнят теста 

едновременно .

2x Пейка за стъпване (25 см)

4x Тънка гимнастическа постелка

2x Хронометър

1x Плоска дъска (5-10 cм широка, ~100 cм дълга, лек материал, като дърво)

2x 2 стола с равна повърхност за сядане (височина 42 см и 47 см)

1x Кутия за протягане от седеж

1x 2 м права линия

1x Kантар

1x Гъвкава измервателна лента

1x Измервателна лента

12. Пакет с инструменти d. Материали за изпълнение на Европейската фитнес значка
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Списък с материали – Профил за тест 2

Тези материали трябва да са налични за изпълнение на 

профил за тест 2 .

Трябва да решите кои тестове трябва да се изпълнят 

(вж . стр . 28 f .) . С този списък можете да видите съответ-

ните материали за всеки компонент на теста .

Важни забележки:

•  Ако има възможна алтернатива, можете да я наме-

рите в колоната „Алтернатива“ . Алтернативите са по-

казани на стр . 75 ff .

• За всеки компонент на теста има карта със снимки за 

общ преглед по време на изпълнение на теста (вж . 

стр . 80 ff .) .

Тест елемент Материали Алтернатива

211 СТЕП ТЕСТ
(стp. 30)

Компютър / лаптоп / таблет / телефон с видео и звук

Пейка за стъпване (30-40 см) Гимнастическа пейка,  
комбинация от пейки за 
стъпване, гимнастическа 
кутия

Високоговорител

212 ХОДЕНЕ
(p. 33)

Хронометър

2км равна дистанция за ходене

221 ПЛАНК ТЕСТ
(стp. 35)

Тънка гимнастическа постелка

Хронометър

Плоска дъска (5-10 cм широка, ~100 cм дълга, лек материал, като 
дърво)

222 ПРОТЯГАНЕ ОТ 
ПОДСКОК
(стp. 38)

Тебешир Магнезий

Стол Кутия / кашон / маса / 
стълба

2 м измервателна лента

223 ЛИЦЕВА ОПОРА
(стp. 40)

Хронометър

Тънка гимнастическа постелка

231 БАЛАНС НА 
ФЛАМИНГО
(стp. 42)

Балансираща греда (дължина 40 см, височина 4 см, ширина 3 см) Дървена греда

Хронометър

232 ХОДЕНЕ НАЗАД
(стp. 44)

6 м залепваща лента Подови отбелязки в залата

Хронометър

241 ПРОТЯГАНЕ ОТ 
СЕДЕЖ
(стp. 46)

Кутия за протягане от седеж специална измервателна 
лента + обърната 
гимнастическа пейка

251 ИНДЕКС ЗА 
ФОРМА НА ТЯЛОТО 
(ABSI)
(стp. 49)

2 м права линия

Кантар

Гъвкава измервателна лента

252 ИНДЕКС ЗА ТЕ-
ЛЕСНА МАСА (BMI)
(стp. 51)

Кантар

Измервателна лента

12. Пакет с инструменти d. Материали за изпълнение на Европейската фитнес значка
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Общ списък на материалите TP2

1x Високоговорител

1x Компютър / лаптоп / таблет / телефон с видео и звук

1x 2км равна дистанция за ходене

1x Тебешир

1x Стол

Карти със снимки за всеки елемент от теста

Листи за данни спрямо броя участници в теста

Декларации за съгласие спрямо броя участници в теста

Въпросници за активност спрямо броя участници в теста

Здравни въпросници спрямо броя участници в теста

Клипборд / папка за инструкторите

Химикали спрямо броя участници в теста

Следващите материали зависят от броя участници в 

теста и броя инструктори . Таблицата показва мини-

малния нужен брой . Колкото повече материали са 

налични, повече участници могат да изпълнят теста 

едновременно .

2x Пейка за стъпване (30-40 см)

4x Хронометър

2x Тънка гимнастическа постелка

1x Плоска дъска (5-10 cм широка, ~100 cм дълга, лек материал, като дърво)

2x Измервателна лента

1x Балансираща греда (дължина 40 см, височина 4 см, ширина 3 см)

1x 6 м залепваща лента

1x Кутия за протягане от седеж

1x 2 м права линия

2x Кантар

1x Гъвкава измервателна лента

12. Пакет с инструменти d. Материали за изпълнение на Европейската фитнес значка
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Алтернативи

111 & 211 Стъпков

Съществуват различни възможности като алтернативи на пейката за стъпване:

•  Комбинация от 2 пейки за стъпване

Възможна е комбинация от пейки за стъпване, ако единична пейка за стъпване няма необходимата височина . Уве-

рете се, че конструкцията е стабилна . Трябва да се постави до стена или нещо подобно, за да се предотврати движе-

ние на пейката за стъпване .

•  Гимнастическа пейка

Може също да се използва гимнастическа пейка . Най-често тези пейки са високи около 35 см . С цел стабилност 

може да се тества група от 4 участници в теста едновременно, като се разполагат обърнати лице в лице, двама по 

двама от двете страни на пейката . Внимавайте при използването на по-стари пейки заради дребните движения на-

горе и надолу на пейката .

•  Гимнастическа кутия

Може да се използва гимнастическа кутия (височина около 40 см) като по-висока алтернатива . Уверете се, че това 

също е стабилна конструкция .

12. Пакет с инструменти d. Материали за изпълнение на Европейската фитнес значка
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141 & 241 Протягане от седеж

Съществува следната възможност като алтернатива на кутия за протягане от седеж:

Измервателна лента и обърната гимнастическа пейка . Пейката трябва да е облегната на стена .

В профил за тест 1 също е възможно да се използва специална измервателна лента с подходящите цветове за оце-

няване върху нея . Ако могат да се използват двете страни на лентата, е възможно да се включи оценяването на 

двата пола . С тази измервателна лента участникът в теста получава директна обратна информация за гъвкавостта си 

заради цветовете . Вж . стр . 27 за подходящото оценяване .

12. Пакет с инструменти d. Материали за изпълнение на Европейската фитнес значка
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231 Баланс фламинго

Съществува следната възможност като алтернатива на балансираща греда:

Дървена или метална греда с дължина приблизително 40 см, височина ≤4 см и ширина 3 см . Уверете се, че конструк-

цията е стабилна, за да може участникът в теста да балансира стабилно на гредата .

12. Пакет с инструменти d. Материали за изпълнение на Европейската фитнес значка
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e. Карта и подредба на базите за тест

 ПРОФИЛ ЗА ТЕСТ 1

Специална стая / зала
ДОПЪЛНИТЕЛНИ МАТЕРИАЛИ

В залата: 
маси и столове

На всеки тест: 
съответстваща карта със снимки

При всеки инструктор: 
хронометър или мобилен телефон, таблици с 
информация, клипборд или папка, химикал

ПРЕПОРЪЧИТЕЛНА ПОРЕДНОСТ*

1. 111 Стъпков тест

2. 123 Лицеви опори

3. 141 Протягане от седеж

4. 131 Баланс на един крак

5. 132 Джъмпинг джак

6. 121 Планк

7. 161 Стойка

8. 122 Изправяне на един крак

150  Телесен състав преди или след 
упражненията

*  това е само препоръка, вижте глава 11 за повече 
съвети.

Маси
150

111

123 141

122 161

121

132

131

12. Пакет с инструменти e. Карта и подредба на базите за тест
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ПРОФИЛ ЗА ТЕСТ 2

Специална стая / зала
ДОПЪЛНИТЕЛНИ МАТЕРИАЛИ

В залата: 
маси и столове

На всеки тест: 
съответстваща карта със снимки

При всеки инструктор: 
хронометър или мобилен телефон, таблици с 
информация, клипборд или папка, химикал

ПРЕПОРЪЧИТЕЛНА ПОРЕДНОСТ*

1. 211 Стъпков тест (or 212)

2. 223 Лицеви опори

3. 241 Протягане от седеж

4. 231 Фламинфо баланс

5. 232 Ходене назад

6. 222 Протягане от подскок

7. 261 Стойка

8. 221 Планк

250  Телесен състав преди или след 
упражненията

*  това е само препоръка, вижте глава 11 за повече 
съвети.

Маси
250

211

223

221 261

222

232

231

212

241

12. Пакет с инструменти e. Карта и подредба на базите за тест
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