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Дисертационният труд е обсъден и насочен за публична защита на 

заседание на разширен научен колугием на катедра „Лека атлетика” към 

Национална спортна академия „Васил Левски“. 

Трудът съдържа 142 страници, онагледен е с 30 таблици и 24 

фигури. Библиографията включва 186 литературни източника, от които 

136 на кирилица и 50 на латиница. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Публичната защита на дисертационния труд ще се състои на 

25.09.2018 г. (вторник) от 14:00 часа в зала А-3 на НСА „Васил Левски“, 

Студентски град, София. 

 Материалите по защитата на дисертационния труд са на 

разположение в библиотеката на НСА „Васил Левски“. 
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ВЪВЕДЕНИЕ 

Развитието на световната лека атлетика се характеризира с 

интензивни темпове, особено при подрастващото поколение атлети. 

Сериозен фактор на това развитие е обогатяването на международния 

спортен календар по лека атлетика с редица престижни състезания за 

млади лекоатлети (Младежки олимпийски игри, Световни първенства за 

19 и 17 годишни, Европейски първенства за същите възрасти плюс 

първенство за 20-22 годишни). Подобен феномен предполага ново 

отношение и промяна на разбиранията относно изграждането на 

тренировъчния процес в детско-юношеска възраст. Не случайно 

комисията по развитие към Международната асоциация на атлетическите 

федерации (ИААФ) разработи програмата „Детска атлетика”, основната 

цел на която е да се създадат обективни предпоставки за поставяне на 

тренировъчния процес при най-малките любители на този спорт в 

рамките на отговарящите на възможностите на младия организъм норми 

за специфично натоварване. Изискване, което гарантира планомерното и 

прогресивно развитие, съобразно особеностите на възрастовата и 

биологична характеристика на подрастващите организми. Подобен 

подход гарантира, че попадналите в тренировъчните групи талантливи 

деца ще получат оптималните предпоставки за цялостно разгръщане на 

своят генетичен потенциал, свързан с постигането на оптимални 

резултати във всички етапи на своята многогодишна спортна кариера.  

Едно от основните направления при решаване на тази задача е 

разкриването на сложната характеристика на спортното постижение и 

изграждането на система за контрол и оценка на ефективността на 

тренировъчния процес. 

Разработването на подобна система в условията на Репулика 

Гърция е актуално. Това изискване ни мотивира да насочим нашите 

изследователски търсения към решаването на този проблем при 

подрастващите атлети, които специализрат бягане на средни разстояния. 
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 ПОСТАНОВКА НА ПРОБЛЕМА 

 

От  направения обзор на научно-методичната литература по 

проблемите в бягането на средни и дълги разстояния установихме, че  

бягането на средни разстояния е една от най–трудните състезателни 

дисциплини в леката атлетика. По своята двигателна и физиологическа 

характеристика тя се отнася към упражненията със субмаксимална 

мощност. Спортният резултат при тях зависи от способността на 

организма да се бори с прогресивно нарастващата умора, тоест от 

равнището на специфична издръжливост (Бонов, П., 1984, 2006; Лазаров, 

Г., 1965; Суслов, Ф., 1982 и др.) 

Състезателите трябва да притежават хармонично развитие на 

основните физически качества – сила,  бързина и издръжливост. Всичко 

това прави тренировъчния процес по развитието на спортните 

постижения много сложен и противоречив. 

Особено деликатен е той при подрастващи състезатели в юношеска 

/15–16 години/ възраст, защото е зависим от интензивните процеси на 

биологичното развитие на организма (Антонов и кол. 1987; Лазаров, Г., И. 

Попов, 1972; Травин. Ю., 1975; Рачев, Кр. 1999 и др.).  Тези процеси 

протичат хетерохронно, т.е. основните функции на организма и 

производните им двигателни способности имат различни темпове на 

развитие във възрастов аспект. Тяхното целенасочено развитие 

предполага определяне на точни количествени критерии, върху които да 

се построява тренировъчният процес.  
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ХИПОТЕЗА 

 

Разкриването на сложната мултипараметрична характеристика на 

специфичната спортна работоспособност е един от перспективните 

пътища за решаване на проблемите, свързани с усъвършенстването на 

тренировъчния процес в бягането на средни разстояния. На тази 

постановка се базира научната хипотеза относно разработването на 

настоящия дисертационен труд. Тя се свежда до следното:  

Посредством изследване на корелационно–факторната 

структура на специфичната физическа работоспособност при 

подрастващите състезатели на средни разстояния (юноши и девойки 

във възрастта 15 – 18 години) ще се установят факторите на спортното 

постижение. Максимално ще се минимизира  броят на 

информативните тестове и показатели за контрол и оценка на 

тренировъчните ефекти, без да се губи съществена информация за 

управленския процес. Този подход дава възможност за оптимизиране 

на процеса на спортна тренировка.  Теоретично изведените най– 

информативни показатели ще отворят възможност да се разработи 

адекватна нормативна база за контрол и усъвършенстване на 

спортната подготовка. 
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ЦЕЛ, ЗАДАЧИ, МЕТОДИКА И ОРГАНИЗАЦИЯ НА 

ИЗСЛЕДВАНЕТО 

 

ЦЕЛ НА ИЗСЛЕДВАНЕТО 

Целта на настоящето изследване е следната: 

Повишаване на ефективността на тренировъчния процес при 

15-18 годишни лекоатлети от Република Гърция, специализиращи 

бягане на средни разстояния посредством оптимизиране на контролa 

на тренировъчния им процес. 

 

ЗАДАЧИ НА ИЗСЛЕДВАНЕТО 

Постигането на поставената цел предполага решаването на 

следните основни задачи: 

1. Анализ  на  научно–методична  литература  по  проблемите  в 

бягането  на  средни  разстояния. 

2. Установяване  на средното  ниво  и  дисперсията  на  

резултатите  по изследваните  показатели. 

3. Изследване  на корелационната  структура  на  специфичната 

физическа  работоспособност  при  лекоатлети  (юноши  и девойки 15–18 

години), състезатели  на  средни  разстояния. 

4. Изследване  на  фактурната  структура  на  специфичната 

физическа  работоспособност  при  лекоатлети  (юноши  и девойки 15– 18 

години), състезатели  на  средни  разстояния. 

5. Разработване  на  нормативна  база  за  контрол  и  оценка  на 

специфичната  физическа  работоспособност  при подготовката  на 

подрастващи  състезатели (юноши  и девойки 15– 18 години),  в  бягането  

на  средни разстояния. 
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МЕТОДИКА И ОРГАНИЗАЦИЯ НА ИЗСЛЕДВАНЕТО 

 

Обект на изследването 

Обект  на  изследването  са  26 юноши  и  28 девойки,  състезатели  

в бягането на  средни  разстояния  във  възрастта 15 – 18 години,  със  

средно  постижение  на  800 м – 1:55,27 мин. при юношите  и  2:15,36  мин.  

при  девойките. Същите са включени в ранглистите на 20-те най-добри 

състезатели (юноши и девойки) в Република Гърция в бягането на средни 

разстояния през състезателните 2014 и 2015 година. 

 

Предмет на изследването 

Предмет на изследването е корелационно-факторната структура на 

спортното постижение в бягането на средни разстояния във възрастта 15-

18 години (юноши и девойки). 

 

Методика на изследването 

Опитните лица (26 юноши и 28 девойки) бяха подложени на 

тестиране по обоснован от спортната теория и практика разширен набор 

от тестове, представени в Таблица 4. 
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Таблица 4 

 Тестове 

 № Наименование на теста 
Мерни 

единици 

Телесно тегло 1 ТЕЛЕСНО ТЕГЛО кг 

Динамометрия 2 СТАНОВА СИЛА кг 

3 СИЛА НА ДЯСНАТА РЪКА кг 

4 СИЛА НА  ЛЯВАТА РЪКА кг 

Гъвкавост 5 ДЪЛБОЧИНА НА НАКЛОНА см  

Скоростно-силови 

възможности 

6 СКОК ДЪЛЖИНА ОТ МЯСТО см 

7 ТРОЕН СКОК ОТ МЯСТО см 

Максимална скорост 8 БЯГАНЕ НА 20 М ЛЕТЯЩ СТАРТ сек 

Ловкост 9 ЛОВКОСТ сек 

Скоростна 

издръжливост 

10 БЯГАНЕ НА 300 М сек 

11 ПУЛС СЛЕД 300 М уд./мин. 

12 ПУЛС 1 МИН. СЛЕД 300 М уд./мин. 

Тензометрия 13 Х СРЕДЕН (МАКС. ОТСКОК) м 

14 А СИЛОВА ИЗДРЪЖЛИВОСТ 30 ОТСКОКА дж 

15 N КОЕФИЦИЕНТ НА СИЛОВА ИЗДРЪЖЛИВОСТ W(ват) 

16 К КОЕФИЦИЕНТ НА ПОНОСИМОСТ КЪМ НАТОВАРВАНЕ дж 

Функционален 

капацитет 

17 МАКСИМАЛНА СКОРОСТ НА БЯГАНЕ ПРИ VО2 МАКС. м/сек. 

18 МАКСИМАЛЕН ПУЛС ПРИ VО2 МАКС.УД./МИН уд./мин. 

19 VО2 МИЛИТРА ЗА МИНУТА НА КИЛОГРАМ ТЕГЛО мин./кг 

20 VО2 МАКС. ЗА МИНУТА мл/мин. 

21 ЛАКТАТ НА 4-та МИН. ПРИ НАТОВАРВАНЕ ДО ОТКАЗ м.мол/л 

22 СКОРОСТ НА БЯГАНЕ ПРИ ПУЛС 170 км/ч 

Спортен резултат 23 СКОРОСТ НА БЯГАНЕ  800 М м/сек. 

24 СКОРОСТ НА БЯГАНЕ 3000 М м/сек. 

 

  

Изследваните лица бяха тестирани при еднакви условия в 

продължение на седем дни в лабораторни и теренни условия. На таблица 

5 са дадени ползваните тестове по дни. 
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Таблица 5 

 Работен план на проведените тестирания 

Дни Тестове № Място на тестиране 

1 Т1, Т2, Т3, Т4, Т5, Т6, Т7, Т8 Лаборатория/стадион 

2 Т9, Т10, Т11, Т12 Стадион 

3 Т14, Т15, Т16 Лаборатория 

4 Т17, Т18, Т19, Т20, Т21, Т22 Лаборатория 

5 Почивка Почивка 

6 Т23 Стадион 

7 Т24 Стадион 

 

 

Преди всяко изследване (лабораторно и теренно) се прави 

предварително разгряване със следното съдържание: 

Бягане от 2 км, след което се изпълняват 5 минути общоразвиващи 

упражнения. 

 

ОРГАНИЗАЦИЯ НА ИЗСЛЕДВАНЕТО 

 

Етапи  на  изследването 

Организацията  на  изследването  беше  проведена  в  три  етапа. 

 

Първи  етап.  Обхваща  периода  от  януари  2015  до  юни 2016  

година. През  този  период  беше  направен  преглед  на  голяма  част  от  

научно-методичната  литература,  също  така  бяха  установени  актуалните  

проблеми  при  подготовката  на юноши  и  девойки  в  бягането  на  средни  

разстояния  и  беше  поставен  научният  проблем  за  решаване. Проведено 

беше и пилотно изследване по специално подбран разширен набор от 
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тестове. В него взеха участие 10 юноши и 10 девойки, състезатели в 

бягането на 800 метра. Изследването беше проведено в първата седмица 

на месец май 2015 година.  Резултатите от него бяха обработени по 

предварително определената методика във връзка с основното изследване. 

Резултатите от изследването потвърдиха правилността на основните 

методически аспекти относно основната идея, свързана с избраната 

методология на изследването. Те бяха оформени  като научна разработка 

и представени под формата на магистърска дипломна работа, която 

успешно беше защитена пред държавна изпитна комисия в НСА „Васил 

Левски” през м. октомври 2015 година. 

 

Втори  етап.  Обхваща  периода  от м. октомври 2015 година до м. 

май 2016 година. През  този  етап  беше  проведено основното спортно-

педагогическо и  медико-биологическо  изследване  на 26 юноши и 28 

девойки, включени в листата на бягането  на  средни  разстояния на най- 

добрите резултати в Република  Гърция за съответните възрасти през 2015 

година. Изследваните  лица  бяха  тестирани  при  еднакви лабораторни  и  

теренни  условия.  На таблица  №4 по-горе е  представена  стандартната  

последователност  в  провеждането  на   тестовете в седмичния  

микроцикъл.   

 

Тестовете  са  представени  под  номерата,  които  има   в   

таблица 4. От тук нататък  тези  номера  остават  постоянни  в  

цялостния  текст  на  дисертационния  труд. 

 

Трети  етап.  Обхваща  периода  от м. май  2016 г. до м. октомври  

2016 година.  В  този  етап  бяха  обработени  и  анализирани  данни  от  

изследването  и окончателно  беше  оформен  дисертационният  труд. 
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Математико-статистически  методи 

 

За обработка на резултатите  от  направеното  изследване  

използвахме  следните  математико–статистически  методи: 

Вариационен  анализ  

Корелационен  анализ   

Факторен  анализ   

Статистически  методи  за  изготвяне  на нормативи 

(сигмален метод  на Мартин) 
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РЕЗУЛТАТИ И АНАЛИЗ 

 

Средни стойности и дисперсия на резултатите. 

Средни стойности и дисперсия на резултатитепри юношите.  

 

На таблица 7 са представени резултатите от вариационния анализ 

на изследването при юношите. 

 

Средното ниво на постижение в бягането на 800 м при тестираните 

юноши е 1:55,27 мин. (6,63м/сек). Коефициентът на вариация V% = 5,1 

потвъждава еднородността на изследваната група. Абсолютните 

резултати се намират в диапазон 1:48,69 мин. до  2:00,66 мин, което е 

достатъчно основание да считаме, че данните от изследването са коректни 

като основа за корелационен анализ и база за разработване на нормативи. 
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Вариационен анализ на резултатите от изследването при 

девойките. 

На таблица 8 са представени резултатите от вариационния анализ 

на изследването при девойките. 

 

 

 

Средното ниво на постижение в бягането на 800 м, тест № 23, е х

23 = 2:15,36 мин.(5,51 м/сек). при коефициент на вариация V23 = 3,5 т. е. 

еднородни. Абсолютните резултати се намират в диапазон 2:05,77 мин. 

до 2.23,62 мин, което е достатъчно основание да приемем, че данните от 

изследването са коректни, като основа за корелационен анализ и база за 

разработване на нормативи. 
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Обобщение 

 

Вариационият анализ на резултатите от комплексните тестирания 

разкрива някои общи и специфични особености в нивото на 

специфичната физическа работоспособност при изследваните лица.  

Средното телесно тегло на юношите не отговаря на стандартите за 

дисциплината 800 м. Това според нас се дължи на ръстови и възрастови 

индивидуални особености.  

Освен това юношите се различават помежду си в нивото на 

следните показатели: телесно тегло, сила на дясната ръка, силова 

издръжливост 30, коефициент на силова издръжливост, коефициент на 

поносимост към натоварване и функционален капацитет. 

Може да се счита, че тези разлики, както и посочените от нас 

експертни различия в нивото на скоростната и базовата издръжливост 

(тест №10, 24), определят съответните нива на спортния резултат в 

бягането на 800 м (от  1:48,69 до 2:00,66).   

Юношите са статистически еднородни по следните показатели: тест 

№ 2, 4, 5, 6, 7, 8, 9, 11, 12, 13, 17, 18, 19, 20.  

Те показват компактност в нивото на регионалните силови 

възможности, взривната сила на долните крайници, специфичната 

ловкост и абсолютните скоростни възможности. 

Това са показатели, които се отчитат еднозначно при подбора в 

бягането на средни разстояния и по същия начин се влияят от 

специфичната тренировка в посочените дисциплини.  

Малко по-различна е картината на получените резултати при 

девойките. 

Те са еднородни по следните показатели: телесно тегло, гъвкавост, 

скоростно-силови възможности на долните крайници, абсолютните 

скоростни възможности, специфичната ловкост, скоростната 

издръжливост и функционалните възможности.  
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По-съществени индивидуални различия в нивата на резултатите 

констатирахме при регионалните и максимални силови възможности, 

силовата издръжливост, анаеробния капацитет и базовата издръжливост. 

От всичко казано до тук следва, че изследваните девойки са със 

значително по-малки индивидуални различия в нивата на резултатите по 

повечето тестове.   

Сравнявайки данните от вариационния анализ при двата пола, 

следва да отбележим следните сходства и различия.  

По своята статистическа компактност двете групи (юноши и 

девойки) си приличат в 17 от общо 24-те теста, а се различават в 

останалите 7. 

Като най-важен за по-нататъшния анализ е отговорът на въпроса 

какво определя разликите в комплексната компактност на получените 

резулатати при двата пола. 

Вниквайки в съдържанието на информацията, която носят 

тестовете по които те се различават, ние предполагаме, че посочените 

разлики се дължат на различните степени на взаимозависимост между 

следните тестове:   телесно тегло, 300 м (специална издръжливост), 

възстановяване на пулса след бягане и максимални скоростно-силови 

възможности на долните крайници.  

Разбира се това заключение в голяма степен е експертно. Неговото 

по-точно обосноваване, както и разкриването на съдържанието на 

сложната мултипараметрична характеристика на специфичната спортна 

работоспособност предполага проучване на корелационните 

взаимовръзки между резултатите в изследваните тестове. 
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Корелационна структура на специфичната физическа 

работоспособност при юношите. 

От направения корелационен анализ в таблица 9, която 

представлява корелационна матрица, е видно, че корелационната 

структура на специфичната физическа работоспособност при 

подрастващи състезатели (юноши) се изразява чрез 51 значими 

корелационни зависимости при r = 0,05, Р = 95% и равнище на значимост 

  0,630. 

 

       

За спортната теория и практика особен интерес в този масив от 

интеркорелации е разкриването на онези корелации и зависимости, които 

има спортният резултат в бягането на 800 м. 
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Фигура  1.  Корелационна зависимост на спортния резултат при юноши 

 

Тези корелации са представени на фигура 1. Оказва се че, при 

юношите нивото на спортния резултат има голяма и значителна 

зависимост в 5 от общо 24 теста. Между тестовете с голяма корелационна 

зависимост  е тест  № 10  (бягане на 300 м  –  скоростна  издръжливост) 

r = –0,761. Тази корелационна зависимост отразява експертното 

становище за голямото значение на скоростната издръжливост за 

подобряване на спортния резултат в бягането на 800 м. 

Интерес представлява голямата зависимост на регионалните 

силови възможности, измерени посредством тест № 2 (станова сила) 

r = 0,709. Явно силовите възможности на мускулните групи, които 

участват в това упражнение, имат пряко отношение към техниката на 

бягане и от там влияят върху нивото на спортния резултат.  

Внимание заслужава също корелационната зависимост на 

спортния резултат, с възстановяването на пулсовата честота след бягане 

на 300 м (тест № 12) r = 0,691. Тя отразява косвено способността да се 

реагира адекватно на умората вследствие на анаеробно натоварване, 

каквото е бягането на 300 м. 

Заслужава внимание и значителната зависимост на спортния 

резултат с тест № 15 (коефициент на силова издръжливост) r = 635, който 
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отразява нивото на силовата издръжливост - качество с особено значение 

за поддържане на състезателната скорост. 

Към този анализ следва да уточним, че получената значима 

корелация r = 0,638 на спортния резултат със сила на дясната ръка (тест 

№ 3) в голяма степен е случайна и ние не я отчитаме. 

По-нататъшният анализ на значимите корелационни зависимости 

предполага разкриването на интеркорелационните зависимости на 

коментираните по-горе тестове. 

Разкриването на тези корелации ще спомогнат за усъвършенстване 

на тренировъчния процес посредством неговото разнообразяване върху 

основата на така наречения положителен принос на тренираността. 

 

 Корелационна структура на специфичната физическа 

работоспособност при девойките. 

От направения корелационен анализ в таблица 10 е видно, че 

корелационната структура на спортния резултат в бягането на 800 м  при 

изследваните състезателки (девойки) се изразява чрез 44 значими 

корелационни зависимости при r = 0,05, Р = 95% и равнище на значимост 

  0,630. 
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За спортната теория и практика особен интерес в този масив от 

интеркорелации е разкриването на онези корелации и зависимости, които 

има спортният резултат в бягането на 800 м. При девойките тя се определя 

от значителната зависимост с 8 от общо 24 теста, представена на фиг. 5. 

 

 

Фигура 5. Корелационна зависимост на спортния резултат при девойки 

 

Най-голяма е тази зависимост с тестове № 20 (VО2 за минута) 

r = 0,831 и тест № 19 (VО2 мл/кг) r = 0,632 и тест № 18 (HR при VO2) 

r = 0,795, които по същество отразяват нивото на функционалния 

капацитет. Значима зависимост на спортния резултат с тест № 14 (силова 

издръжливост 30) r = 0,631 разкрива влиянието на силовата 

издръжливост върху постижението в бягането на 800 м.  
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Значима корелационна зависимост съществува между спортния 

резултат и скоростно-силовите възможности на долните крайници (тест 

№ 7) r = 0,634. 

Следва да уточним, че получените големи корелации r3 = 0,789, 

r4 = 0,747 (тест№ 3, 4) на локалните силови възможности са случайни и 

ние не ги отчитаме.  

Корелационната зависимост, която съществува с дълбочината на 

наклона (тест № 5) r = 0,717 предполага, че  гъвкавостта има конкретно 

отношение към способността за поддържане на оптимална амплитуда и 

честота на крачката. 

Анализът на значимите корелационни зависимости има връзка с 

разнообразяване на тренировъчния процес, върху основата на така 

наречения положителен принос на тренираността. Това предполага 

разкриването на интеркорелационните зависимости на коментираните по-

горе показатели. 
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Факторна  структура  на  специфичната  физическа 

работоспособност. 

Факторен анализ на резултатите при  юноши. 

  В  резултат  на  факторизирането  на  изходните  корелационни  

матрици  от  включените  24  показателя  извлякохме  6  фактора в таблица  

№ 11  с  84.372%  обяснена   дисперсия. 

 

 

Първи  фактор  се  определя  от  показателите:  лактат  на  4–тата  

минута  при  натоварване  до  отказ /0.886/,  бягане  на  300 м,  бягане  на  

20 м  летящ  старт.  Те  дават  представа  за  анаеробната работоспособност  

на  състезателите.  Факторът  бе  идентифициран  като  анаеробни  
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възможности  и  обяснява 22.328%  от  изходната  дисперсия. 

Втори  фактор се  представя  от  скоростта  на  бягане  при  пулс  

170 уд/мин  /–0.890/,  максимална  скорост  на  бягане  при  VO2 

max( 0.865)  и  скорост  на  бягане  3000м /0.701/.  Като  цяло  тези  

показатели  отразяват  аеробната  ефективност  на   беговите  възможности.  

Факторът  бе  наречен  „аеробни бегови възможности“.  Той  обяснява 

18.775%  от  обяснената  дисперсия.  С  най  високо  факторно  тегло  е  

показател  № 22,  даващ  представа  за  ефективността  на  мускулната  

дейност  при  функционално  натоварване  на  сърдечно–съдовата  система  

от  170 уд/ мин. 

Трети  фактор е  наречен  „специфични  силови  възможности“  и  

обяснява  14.972 %  от  дисперсията  на  показателите.  С  високи  факторни  

тегла  са  показателите: х  максимален  отскок  на  тензоплатформа /0.930/  

и  силова  издръжливост  30  подскока /0.871/,  характеризиращи  

специфичната  функционална  работоспособност  като  функция  на  

експлозивната  и  скокова  издръжливост. 

По  четвърти  фактор  са  се   откроили   също  2  показателя  с  

високи   факторни  тегла:  VO2 max/min ( 0.943) u  VO2 max min.kg/тегло 

/0.790/.  Факторът е наречен  „аеробен  капацитет“   и  отразява  

максималните  кислородни  възможности  на  кардио-респираторната  

система.  Той  обяснява  13.817 %  от  общата  дисперсия. 

В  пети  фактор  високо  факторно   тегло  има  показател  №16 - 

коефициент  на  поносимост  към  натоварване  /0,794/.  Той е комплексен 

измерител на специфичната функционална  работоспособност   и  

характеризира   капацитета  на  функционалното  напрежение,  т.е.  един  

пулсов  удар  каква  ватова  мощност  лимитира  по  време  на  30  подскока  

върху  тензоплатформа.  Факторът  бе  идентифициран като „поносимост  

към  скоростно–силови  натоварвания”.  Обяснената  дисперсия  на  

фактора  е  8.032 %. 
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Шести  фактор  се  определя  също  от  влиянието  само  на  един  

тест (Hr  1  мин. След  300м 0.914)  и  отразява  нивото  на  специфична  

тренираност  на  сърдечно–съдовата  система.  Факторът  бе  наречен  

„специфична  тренираност”  и  обяснява  6.449%  от  изходната  

дисперсия. 

 

 

Факторен анализ на резултатите при девойки.   

 

На  таблица 18  е  представена  факторната  матрица  на  

показателите   след  ротацията.  При  зададен  критерий   за  единица    за  

собствените   суми   от   корелационната    матрица  24х24,  са  извлечени    

7  фактора  с  82.411%  обяснена  дисперсия.   
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Както  се  вижда,  по първи  фактор   високи  тегла  имат  тестовете:   

максимален  отскок /0.887/,  скок  на  дължина  от  място /0.844/,  А  силова  

издръжливост  30  подскока  /0.831/,  N   коефициент  на  поносимост  към  

натоварване  и  показатели  за  максимална  скорост  и  скоростно–силови  

качества.  Тези  две  групи  показатели   дават  представа   за  

експлозививната,  скоковата   издръжливост  и  скоростно–силовите  

качества   на  долните  крайници  на  състезателките   и  затова   първи  

фактор  бе  наречен  „специфични  силови  възможности”.  Този  фактор  

обяснява  22.048%   от  общата  дисперсия  на  показателите. 
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По  втори   фактор  високи   тегла  имат  показателите:  телесно  

тегло /0.845/,  сила  на  лява  ръка  /0.845/,  станова  сила /0.776/  и  

максимална  кислородна  консумация  на  минута /0.773/.  Те   

характеризират  абсолютните  силови   възможности  и  аеробния  

капацитет.   Факторът  бе  наречен  телесно  тегло  „абсолютни   силови  

възможности”  и  обяснява  17.242%  от  дисперсията  на  включените  

тестове. 

В   трети  фактор  се  открояват   с  високи  факторни   тегла  

показателите:   скорост  на  бягане  при  Hr  170 уд./мин. /0.869/,  скорост  

на  бягане  3000м /0.846/  и  максимална  скорост   на  бягане  при  VO2 

max /0.801/.  Тази  група  показатели  дава  информация  за  аеробна  

ефективност   на  беговите  възможности   и   затова  трети  фактор  бе   

идентифициран  като  „аеробни  бегови  възможности”. Факторът  

обяснява  13.309%  от  изходната  дисперсия. 

Най високо  тегло  от  четвърти  фактор  има  показателят  

максимален  пулс  при  VO2 max /0.835/.  Затова  той  е  наречен  

„максимален  работен  пулс”.  Обяснената  дисперсия  е  9.420%   

Високото  факторно  тегло  на  теста  ловкост /0.806/,  който  е  попаднал  

във  фактор 6,  е по–скоро  случайно,  независимо   че  в  корелационната  

матрица  той  корелира  най–високо /r= 0.570/  с  тест  №18  максимален  

работен  пулс. 

Петият  фактор е  представен  от  високите  тегла  на  два  

показателя – скорост  на  бягане  800 м,  и  пулс  след  300 м /0.871, –0.692/.  

Тестовете  дават  представа  за  специалната  издръжливост  и  

функционалното  натоварване  на  сърдечно–съдовата  система,  затова  

факторът  бе  наречен „специална  издръжливост”.  Факторът  специална  

издръжливост  обяснява  7.098 %  от  дисперсията. 

Шести  фактор  обяснява  едва  7.081%  от  дисперсията.  По  него  

с  високо  тегло  се   открояват  два  показателя – VO2 ml/kg/тегло  и  бягане  

на  300м /0.737, 0.588/.  Факторът  се  характеризира  от  аеробния  
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капацитет  и  скоростната  издръжливост  на  състезателките.  Ние  го  

идентифицирахме  като  „специфична  тренираност”. 

Седмият,  последен  фактор,  се  характеризира  от  високите  тегла  

на  два  показателя –  дълбочина  на  наклона /0.718/  и  лактат  на 4–тата  

минута  при   натоварване  до  отказ /– 0.699/.  Дълбочината  на  наклона  

дава  представа  за  гъвкавостта   на  тазобедрените  стави  и  гръбначния  

стълб,  затова  факторът  е  определен, като  „гъвкавост”. Факторът  

обяснява  6,209%  от  изходната  дисперсия.  Това,  че  във  фактора  

гъвкавост  попада  и  лактата  на  4–тата  минута  при  натоварване  до  

отказ,  по  всяка  вероятност  е   случайно,  независимо  от  това   неговата   

информационна   стойност  е  доказана  от  спортната  практика.  Това  

личи  и  от  общността  на  теста  h2= 0.641,  която  е  най–ниска  от  целия  

набор  показатели. 

Резултатите  от  факторния  анализ  дават  яснота  по   основните  

методически  изисквания,  свързани  с  планирането  и   управлението  на  

тренировъчния  процес  в  бягането  на  средни  разстояния  за   юноши  и  

девойки. 

  

Нормативи за контрол и оценка на специфичната физическа 

работоспособност при юноши и девойки (15-18 години) в бягането на 

средни разстояния.  

 

Обработката  на  данните  показа,  че разпределението  на  

признаците  е  нормално  и  близко  до нормалното,  което  ни  позволи  да  

използваме  сигмалния метод /метод  на Мартин/  за  изготвяне  на  

нормативи. Използвана  е  5-степенна  скала  на  Щефко,  като словесните  

оценки  и  процент  от  случаите,  които  попадат между  тях,  са  

представени  в  крайните леви вертикални графи на оценъчните таблици 

с номера 26 и 27. 
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Използването на нормативите открива широки възможности за 

целенасочено управление на тренировъчния процес, посредством от една 

страна на силните и слаби страни в моментното състояние в 

индивидуалната структурата на специфичната физическа 

работоспособност на състезателите, както и при оценката на ефекта от 

прилаганите тренировъчни натоварвания, съобразно целевите задачи в 

съответните микро и мезоцикли. Например състезателят Х.К. при 

поредното комплексно тестиране показва следните резултати, съответно: 

в скок на дължина от място - 285 см; бягане на 300 м - 37,88 сек. и МКК -

67,25 мл/кг/мин. Тези разултати получават следните количествени оценки, 

съобразно общото ниво на изследваната група: скок дължина - много 

добра (40 т); 300 м – много добра (36 т.) и МПК - добра (22т.).  Оценките 

показват актуалната структура на специфичната физическа 

работоспосбонст на състезателя.   На базата на тази информация 

треньорът следва по експертен път да вземе съответното решение: върху 

развитието на постиженията в кои от посочените тестове следва да насочи 

усилията си в следващите цикли на тренировъчния процес, дали да 

заложи върху развитието на изоставащите или засилването на силните 

страни. 
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ИЗВОДИ И ПРЕПОРЪКИ 

От направените изследвания и анализи ние изведохме следните 

основни изводи и препоръки, свързани с усъвършенстването, 

планирането и управлението на тренировъчния процес при подрастващи 

състезатели - юноши и девойки във възрастта 15-18 години в бягането на 

800 м. 

ИЗВОДИ 

1. Спортното постижение в бягането на 800 м има сложна 

мултипараметрична характеристика. 

2. Юношите, трениращи бягане на 800 м реализират по-високи 

постижения благодарение на по-доброто ниво на скоростни и 

скоростно силови възможности. 

3. Девойките, трениращи бягане на 800 м реализират по-високи 

постижения благодарение на по-доброто ниво на 

функционалните възможности. 

4. Мултипараметричната характеристика на спортния резултат при 

юношите се определя от нивото на резултатите в следните 5 

теста: тест № 10 – бягане на 300 м r = –0,761; тест № 2 – станова 

сила r = 0,709; тест № 12 – възстановителни процеси след бягане 

на 300 м r = 0,691; тест № 15 – Коефициент на силова 

издръжливост  r = 0,635. 

5. Мултипараметричната характеристика на спортния резултат при 

девойки се определя от нивото на резултатите в следните теста: 

тест № 5 – дълбочина на наклона r = 0,717; тест № 7 – троен скок 

от място r = 0,634; тест № 14 – силова издръжливост  r = 0,631; 

тест № 18 – максимален пулс при VO2макс. r = 0,795; тест № 19 

– VO2 мл/мин на кг/тегло r = 0,632; тест № 20 – VO2макс./мин 

r = 0,831. 
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ПРЕПОРЪКИ 

1. При подготовката на юноши и девойки във възраст от 15-18 

години би следвало да се акцентира вниманието върху следните 

методически особености: 

Юношите могат да изпълняват завишена по обем  и интензивност 

тренировъчна работа със скоростен и скоростно-силов характер, а 

девойките по-голяма по обем и интензивност  тренировъчна работа с 

функционална насоченост в аеробен режим. 

2. Разкритите интеркорелационни зависимости на основните 

тестове, които определят спортния резултат, с някои от останалите 

тестове, могат да бъдат използвани при разнообразяването на 

тренировъчния процес върху основата на т.нар. положителен принос на 

тренировъчния ефект. 

3. Представените в таблици №24 и 27 нормативи за контрол 

позволяват треньорът да оценява постигнатия тренировъчен ефект и да 

определя индивидуалната характеристика на тренировъчния процес за 

всеки един  състезател. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 34 

 

Публикации във връзка с дисертационния труд 

 

Рукас, Л. (2016) - Структура на специфичната физическа 

работоспособност в бягането на средни разстояния при 15-19 годишни 

юноши от Република Гърция. Списание „Спорт и наука”, бр.2, 

стр.140/150. 

Рукас, Л. (2016) - Нормативи за контрол и оценка на специфичната 

физическа работоспособност  при 15-19 годишни юноши в бягането на 

средни разстояния от Република Гърция. Списание „Спорт и наука”, бр.3, 

стр.153/160. 

Рукас, Л. (2017) - Нормативи за контрол и оценка на специфичната 

физическа работоспособност  при 15-19 годишни девойки в бягането на 

средни разстояния от Република Гърция. Списание „Спорт и наука”, бр.3, 

стр.258/265. 


