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THE INFLUENCE OF GENERAL DEVELOPMENTAL EXERCISES CONDUCTED 
THROUGH A FUNCTIONAL TRAINING MODEL ON THE PHYSICAL PERFORMANCE 

OF STUDENTS

Ralitsa Kuncheva, Ivanka Stoyanova

Abstract: The aim of the study is to examine the effect of general developmental exercises implemented 
through a functional training model on the physical fitness of university students. The study involved 114 students 
who completed a 15-week program consisting of bodyweight and equipment-based exercises organized in a func-
tional format. Physical fitness was assessed using the Eurofit Test Battery before and after the intervention. The 
results indicate that the applied model contributes effectively to the improvement of  physical fitness and support 
its integration into physical education and sport programs in higher education.
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ВЪВЕДЕНИЕ 
Добрата работоспособност, в каквато и да е по вид дейност – умствена, трудова, спортна и 

др., може да бъде изградена само чрез целенасочена, системна работа, в основата на която стои 
развиването на двигателните способности на човека (Боева, 2018). Това твърдение се конкрети-
зира от Ortega и колектив (2018), които посочват, че именно развитието на основните двигателни 
качества – сила, бързина, издръжливост, гъвкавост и координация, определят нивото на физиче-
ска подготвеност и здраве. В този контекст според Ступина (2013) и Шамардин, Солопов, Червя-
кова (2000) физическата работоспособност представлява интегрален показател за фунционалното 
състояние и подготовка на организма, отразяващ способността му да реализира двигателна дей-
ност с необходимата интензвиност и продължителност.
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Според Маргаритов (2018) в условията на съвременния технологичен напредък се наблю-
дава нарушаване на естествения баланс между необходимата двигателна активност и начина на 
живот на студентите, което води до намалена физическа дееспособност и неблагоприятни после-
дици за здравето им. В този контекст Беломъжева-Димитрова и Димитров (2018) отбелязват, че 
часовете по физическо възпитание и спорт могат да осигурят необходимата двигателна активност 
и да стимулират интереса на младите хора към движението и спорта.

Бурухин и Кулагин (2018) обобщават, че използването на общоразвиващи упражнения в 
процеса на физическото възпитание е ефективно педагогическо средство за подобряване на дви-
гателните навици, развитие на физическите качества и повишаване на активността на студен-
тите. Шаповалов (2021) отбелязва, че упражненията с фукнционална насочесност се основават 
на принципите на общоразвиващите упражнения, използвайки естествени и базови двигателни 
движения за комплексно развитие на физическите качества. Тези упражнения се характеризират с 
универсалност и адаптивност, което ги прави приложими както в учебния процес, така и в само-
стоятелната физическа подготовка на студентите. 

Функционалната тренировка представлява комплекс от упражнения, които възпроизвеждат 
движения, максимално близки до естествените за човека в условия на трудова и всекидневна 
дейност. Двигателните действия по време на функционалната тренировка се характеризират по 
продължителност, степен на съчетаване на различни физически качества и ниво на сложност. Този 
подход способства за по-бързо усвояване на нови умения и двигателни навици при младите хора 
(Романенко, 2016). Следователно може да се заключи, че интегрирането на комплекси от общо-
развиващи упражнения във функционален тренировъчен модел представлява ефективен подход 
за развитие на физически качества, двигателна култура и здравословен потенциал на студентите.

Целта на настоящото изследване е да се оцени ефектът от прилагането на общоразвиващи 
упражнения, проведени чрез фунционален тренировъчен модел, върху физическата дееспособ-
ност на студенти, измерена чрез тестовата батерия Eurofit.

МЕТОДОЛОГИЯ
За реализирането на целта са поставени следните задачи: 
1. Да се приложи програма, включваща общоразвиващи упражнения, базирани на функцио-

нален тренировъчен модел.
2. Да се сравнят резултатите преди и след прилагането на програмата чрез статистически 

анализ.
3. Да се оцени ефективността на функционалния тренировъчен модел за развиване на ос-

новните двигателни качества.
Обект на настоящото изследване е физическата дееспособност на студентите, измерена 

чрез система от стандартизирани показатели за двигателна подготовка, включени в тестова-
та батерия Eurofit.

Предмет на изследването е влиянието на програмата от общоразвиващи упражнения, изпъл-
нявана чрез функционален тренировъчен модел, върху промените в показателите за физическа 
дееспособност на студентите.

Контингент на изследването са 114 студенти (мъже и жени) от различни специалности, обу-
чаващи се в часовете по „Спорт“ в ПУ,, Паисий Хилендарски“. Всички участници са в добро 
здравословно състояние и без противопоказания за физическо натоварване.

Експерименталната програма е проведена през февруари 2025 г. и продължава 15 седмици, 
съответстващи на един академичен семестър. Занятията се провеждат веднъж седмично с продъл-
жителност 90 мин. Програмата включва общоразвиващи упражнения, реализирани по функцио-
нален тренировъчен модел, който комбинира упражнения със собствено тегло, работа със свобод-
ни тежести и използване на нестабилни повърхности. Физическата дееспособност е оценена чрез 
тестовата батерия Eurofit (Council of Europe, 1988), която включва следните показатели:

• Скок дължина от място (cm);
• Бягане 20 m совалка (бр.);
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• Коремни преси за 30 s (бр.);
• Наклон напред от седеж (cm);
• Честота на почукване (s);
• Равновесна устойчивост (бр.);
• Хвърляне на медицинска топка 3 kg (cm).
Тестовете са проведени съгласно официалните указания за изпълнение, без използване на 

нормативни таблици за сравнение. За анализа на резултатите е приложен t-тест за зависими из-
вадки (Paired Samples t-test) с цел да се установят статистически значими различия между начал-
ните и крайните измервания на показателите. Изчислени са средни стойности (Mean), стандарт-
но отклонение (SD), t-стойност, степени на свобода (dj), p-ниво на значимост, 95% доверителни 
интервали (CI) и Cohen’s d за оценка на силата на ефекта. Освен това е изчислена корелационна 
матрица на Пирсън (r) между процентните промени (%Δ) на показателите с цел анализ на взаимо-
връзките между отделните компоненти на физическата дееспособност. Нивото на статистическа 
значимост е прието при p< 0.05. Изчисленията са направени с помощта на (Microsoft Excel 2016).

РЕЗУЛТАТИ 
Анализът на резултатите от проведения фунционален тренировъчен модел (таблица 1.) по-

казва наличие на статистически значими промени в повечето от изследваните показатели на физи-
ческата дееспособност. В тази връзка според Маргаритова (2020): „С анализирането на връзките 
и зависимостите между изследваните явления и процеси, се разкриват и изучават закономерно-
стите в състоянието и развитието им“. Програмата положително въздейства върху експлозивната 
сила, скоростната издръжливост, силовата издръжливост на трупа и фината моторика, докато при 
равновесната устойчивост и гъвкавостта се наблюдават различни тенденции.

При теста за скок дължина от място началната средна стойност е 172.4 ± 31.73 cm, а край-
ната – 173.72 ± 30.94 cm, което представлява увеличение с 1.3 cm. Макар промяната да изглежда 
малка в абсолютна стойност, тя е статистически значима (t (113) = 6.31; p < 0.001), което означава, 
че вероятността резултатът да е случаен е под 0.1%. Стандартното отклонение на разликите (SD 
Diff = 2.23 cm) показва ниска вариация между участниците, а доверителният интервал [0.90; 1.73] 
потвърждава надеждността на резултата. Изчисленият ефект по Cohen (d = 0.59) се определя като 
средно голям практически ефект, което показва, че функционалната тренировъчна програма е 
довела до реално подобрение в експлозивната сила на долните крайници.

Подобна тенденция се установява и при теста за бягане на 20 m совалка, при който средна-
та стойност се повишава от 20.95 ± 9.73 на 21.41 ± 9.54 совалки, т.е. увеличение с 0.46 совалки. 
Макар разликата да е малка, тя е статистически значима (t (113) = 7.16; p < 0.001). Стандартното 
отклонение на разликите (SD Diff = 0.69) показва относителна хомогенност в резултатите, а до-
верителният интервал [0.34; 0.59] потвърждава стабилността на ефекта. Ефектът по Cohen (d = 
0.67) се интерпретира като средно към голям, което показва осезаемо подобрение в скоростната 
издръжливост. 

По-изразено положително влияние се наблюдава при коремните преси, където средната 
стойност нараства от 17.79 ± 3.08 на 20.62 ± 3.90 повторения, т.е. с 2.83 повторения. Разликата е 
високо статистически значима (t (113) = 17.34; p < 0.001), а стандартното отклонение на разли-
ките (SD Diff = 1.74) показва умерена вариабилност между участниците, като при всички е отче-
тено подобрение. Доверителният интервал [2.51; 3.16] потвърждава надеждността на резултата, 
а изчисленият ефект по Cohen (d = 1.62) е много голям – най-високият сред всички анализирани 
показатели. Това показва, че програмата изключително силно въздейства върху силовата издръж-
ливост на мускулатурата на трупа.

При показателя за гъвкавост, оценяващ мобилността и обхвата на движение, се наблюдава 
противоположна тенденция. Средната стойност намалява от 2.90 ± 7.65 cm на 2.15 ± 7.24 cm, кое
то представлява спад с 0.75 cm. Стандартното отклонение на разликите (SD Diff = 0.80) показва 
ниска дисперсия, въпреки че резултатът от t-теста показва висока статистическа значимост на 
разликата (t (113) = –10.01; p < 0.001). Поради големия размер на извадката, величината на самата 
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промяна е твърде малка, за да има практическа значимост. Доверителният интервал [–0.90; –0.61] 
потвърждава надеждността на резултата. Той показва, че понижаването е в рамките на по-малко от 
1 cm. Макар ефектът по Cohen’s d (–0.94) да попада в категорията „голям ефект“ от статистическа 
гледна точка, това се дължи основно на ниската вариабилност на разликите и големия размер на 
извадката. Самото понижение е под 1 cm и няма реално функционално значение. Следователно 
той е статистически голям, но практически незначим, което означава, че гъвкавостта на участни-
ците по същество не се е променила. 

Таблица 1. Средни стойности, стандартни отклонения и статистически показатели 
от физическите тестове преди и след прилагането на функционалната тренировъчна 

програма (n = 114)

Показател
Initial 
Mean
± SD

Final 
Mean
± SD

Mean 
Diff

SD
Diff

t df p
95% 
CI

Lower

95%
CI 

Upper

Cohen’s 
d

Скок 
дължина от 
място (cm)

172.4
± 31.73

173.72 
±

30.94

1.32 2.23 6.31 113 <0.001 0.9 1.73 0.59

Бягане 20 m 
совалка (бр.)

20.95
± 9.73

21.41
± 9.54

0.46 0.69 7.16 113 <0.001 0.34 0.59 0.67

Коремни 
преси (бр.)

17.79
± 3.08

20.62
± 3.90

2.83 1.74 17.34 113 <0.001 2.51 3.16 1.62

Наклон 
напред от 

седеж (cm)

2.90 ± 
7.65

2.15 ± 
7.24

-0.75 0.8 -10.01 113 <0.001 -0.9 -0.61 -0.94

Честота на 
почукване

(s)

10.32
± 1.44

10.16
± 1.33

-0.16 0.22 -7.68 113 <0.001 -0.2 -0.12 -0.72

Развновесна 
устойчивост

(бр.)

0.22 ±
0.65

0.16 ±
0.41

-0.06 0.55 -1.19 113 0.238 -0.16 0.04 -0.11

Хвърляне на 
плътна топка 

3 kg
(см)

573.75
±

180.79

574.90 
±

180.32

1.16 2.29 5.39 113 <0.001 0.73 1.58 0.51

Забележка: Initial Mean ± SD – начална средна стойност и стандартно отклонение; Final Mean ± SD – крайна 
средна стойност и стандартно отклонение; Mean Diff – средна разлика между началните и крайните резултати; 
SD Diff – стандартно отклонение на разликите; t – t-стойност от t-теста за зависими извадки; df – степени на сво-
бода; p – ниво на статистическа значимост; 95% CI – 95% доверителен интервал на разликата; Cohen’s d – размер 
на ефекта. Стойности на p < 0.05 се считат за статистически значими.

По отношение на честотата на почукване, която оценява фината моторика, скоростта и 
ритмичността на движенията, се отчита намаляване на времето за изпълнение от 10.32 ± 1.44 s 
до 10.16 ± 1.33 s, което представлява подобрение с 0.16 s. Разликата е статистически значима (t 
(113) = –7.68; p < 0.001), при ниска вариабилност (SD Diff = 0.22) и доверителен интервал [–0.20; 
–0.12]. Изчисленият ефект по Cohen (d = 0.72) показва средно голям практически ефект, което 
свидетелства за съществено подобрение във фината моторика и координацията на движенията.

  При показателя за равновесна устойчивост средната стойност намалява от 0.22 ± 0.65 на 
0.16 ± 0.41 бр., което представлява разлика от –0.06 бр. Изчислената стойност на t-теста (t (113) = 
–1.19; p = 0.238) показва, че промяната не е статистически значима, а доверителният интервал 
[–0.16; 0.04] включва нулата, което потвърждава липсата на реален ефект. Стойността на ефекта 
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по Cohen (d = – 0.11) е много слаба, което показва, че функционалната тренировъчна програма не 
е оказала съществено влияние върху равновесната стабилност.

При теста за хвърляне на плътна топка 3 kg се установява леко, но статистически значимо 
подобрение. Средната стойност се увеличава от 573.75 ± 180.79 cm на 574.90 ± 180.32 cm, т.е. с 
1.16 cm. Разликата е статистически значима (t (113) = 5.39; p < 0.001), а доверителният интервал 
[0.73; 1.58] потвърждава стабилността на резултата. Стандартното отклонение на разликите (SD 
Diff = 2.29) показва умерена вариабилност, а ефектът по Cohen (d = 0.51) се определя като среден, 
което свидетелства за реално подобрение в експлозивната сила на горните крайници.

В обобщение може да се посочи, че приложеният функционален тренировъчен модел с 
включени ощоразвиващи упражнения значително подобрява пет от седемте изследвани показате-
ля, като най-силно изразено е въздействието върху силовата издръжливост (коремни преси) и ско-
ростната издръжливост (совалково бягане). Това показва, че програмата е ефективна за развиване 
на силово-скоростните и координационните способности, но е необходимо включването на ком-
поненти, насочени към поддържане или подобряване на гъвкавостта и равновесната устойчивост. 

Таблица 2. Корелационна матрица (r на Пирсън) между процентните промени (%Δ) 
на физическите показатели (n = 114)

Показатели

Скок 
дължина 
от място

(cm)

Бягане 
20 m 

совалка
(бр.)

Коремни 
преси
(бр.)

Гъвкавост
(cm)

Честота 
на 

почукване
(s)

Равновесие
(бр.)

Хвърляне 
на 

медицинска 
топка 3 кг

(cm)
Скок 

дължина от 
място (cm)

1.00 -0.43* -0.38* 0.05 0.11 0.08 0.59**

Бягане 20 
m совалка 

(бр.)
-0.43* 1.00 -0.36* -0.10 -0.18 -0.12 -0.41*

Коремни 
преси (бр.)

-0.38* -0.36* 1.00 0.06 0.14 0.09 -0.33

Наклон 
напред от 

седеж (cm)
0.05 -0.10 0.06 1.00 0.15 0.06 -0.09

Честота на 
почукване

(s)
0.11 -0.18 0.14 0.15 1.00 0.11 0.09

Равновесие
(бр.)

0.08 -0.12 0.09 0.06 0.11 1.00 0.10

Хвърляне на 
медицинска 
топка 3 kg

(cm)

0.59** -0.41* -0.33 -0.09 0.09 0.10 1.00

*Коефициенти на корелация на Пирсън (r) между процентните промени (%Δ) на показателите 
за физическа подготовка.**⁎p < 0.05; ⁎⁎p < 0.01.*

Резултатите от корелационния анализ (таблица 2.) разкриват характерни зависимости меж-
ду отделните компоненти на физическата дееспособност. Установена е умерена до силна положи-
телна корелация между скока дължина от място и хвърлянето на медицинска топка 3 кг (r = 0.59; 
p< 0.01), което съответства на твърденията на (Li et al., 2023; Xiao et al,. 2025) за функционална 
връзка между експлозивната сила на долните и горните крайници. Отчетени са отрицателни коре-
лации между бягането 20 m совалка и коремните преси (r = - 0.43; p<0.05), както и между бягането 
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20 m совалка и коремни преси (r = -0,36; p<0.05). Тези зависимости могат да бъдат обяснени чрез 
особеностите на скоростно-силовите способности, при които двигателните действия изискват ед-
новременно значителна мускулна сила и висока скорост на изпълнение.

ЗАКЛЮЧЕНИЕ
В резултат на проведеното изследване може да се направят следните заключения: 
Проведеният функционален тренировъчен модел с включени общоразвиващи упражнения 

води до значими подобрения в силово-скоростните и координационните способности, като по-
твърждава своята ефективност за повишаване на физическата дееспособност.

Най-изразено е подобрението в силовата издръжливост, скоростната издръжливост и екс-
плозивната сила, докато при гъвкавостта се наблюдава минимално понижение, а при равновесие-
то липсва съществена промяна.

Установените взаимовръзки между физическите показатели подчертават интегралния ха-
рактер на двигателната подготовка и необходимостта от по-балансиран тренировъчен подход, 
включващ упражнения за гъвкавост и равновесна устойчивост.

Функционалният тренировъчнен модел, реализиран чрез общоразвиващи упражнения, по-
добрява повечето физически качества с различна степен на ефект върху отделните показатели. 
Данните очертават ясна тенденция в адаптационните промени и позволяват надеждна оценка на 
въздействието на модела.
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