


Sadržaj
•Metrijske karakteristike testova (pouzdanost, 
validnost, objektivnost, specifičnost), principi 
testiranja i vrste testova
•Specifičnosti testiranja u sportu
•Specifičnosti testiranja u rekreaciji (fitnesu)
•Specifičnosti testiranja u fizičkom vaspitanju



Osnovne definicije
•Test – vrsta instrumenta, protokola ili procedure kojom se mere 
atributi ili osobine osobe

Primer:Test – skok udalj
•Testiranje/merenje – Proces prikupljanja podataka o 
sposobnostima ili atributima od interesa (pojedinačne osobe ili 
grupe)

Primer: Rezultati testa (2.2m, 1.9m, 2.3m)
•Evaluacija – proces interpretacije rezultata prikupljenih 
merenjima i određivanje njihovog značaja

Evaluacija – da li je rezultat dobrar ili loš?



Metrijske karakteristike testova- Validnost

• Stepen do kojeg neki test ima mogućnost da 
reflektuje ili proceni neku specifičnu sposobnost

• Najvažnija metrijska karakteristika



Tipovi validnosti – Kriterijumska validnost
• Ispitivanje povezanosti rezultati merenja nekog specifičnog testa s nekom 

drugom varijablom (kriterijum) koja mjeri isti fenomen, a za koju je već
utvrđena valjanost. 

• Primer: Koliko rezultat indirektna procena VO2max (step test) korelira sa  
rezultatom direktnog merenja u laboratoriji 



Konkurentna validnost
• Konkurentna – poređenje dve varijable koje se mere istu 

sposobnost (primer korelacija 2 testa jačine)



Prediktivna validnost

• Prediktivna – kriterijum se mjeri u budućnosti (koliko rezultat u 
testu izdržljivosti može da proceni rezultat u maratonskoj trci)



Sadržajna (content) validnost
• Utvrđuje da li test procenjuje ceo obim (spektar) nekog koncepta.
• Primer: da li test jačine opružanja potkolenice može da proceni jačinu 

nogu
• Ako rezultat testa ne može da se generalizuje na druge zadatke u kojima se 

ispoljava jačina noge onda naš test nije u dovoljnoj meri sadžajno validan



Tipovi validnosti – Očigledna validnost
• Koliko se čini da je test validan „na prvu loptu”
• Test je validan„na prvu loptu” ako je očigledno povezan s konceptom za kojeg tvrdi 

da ga meri više nego s nekim drugim konceptima
• Primjer: visina skoka povezana je sa zadacima u kojima se ispoljava verikalni dohvat

• Oprezno s njom!



Metrijske karakteristike testova - Pouzdanost

Saglasnost rezultata ponovljenih merenja
Preduslov za validnost



Pouzdanost ponovnog testiranja (test-retest)

• Da li su rezultati merenja fenomena u dve
vremenske tačke (pod uslovom da se fenomen
ne menja) međusobno visoko povezani.

• Primer: Test brzine tokom nekoliko ponavljanja 
ili danas i sutra

• Može biti pod uticajem i onoga koji testira i ko 
se testira



Pouzdanost između merilaca (inter tester)

• Upoređivanje istih rezultata dobijenih na 
istom ispitaniku ali merenjem različitih 
merilaca

VS



Razlika pouzdanost i validnost



Objektivnost - nezavisnost rezultata od merioca

Metrijske karakteristike testova - Objektivnost

VS



Mogućnost detekcije malih razlika

Metrijske karakteristike testova - Osetljivost



Energetski sistemi, kretne strukture koje su 
zastupljene u testu iste kao i specifična aktivnost

Metrijske karakteristike testova - Specifičnost



Osnovni principi testiranja
•Poznavanje cilja testiranja (od strane merioca i ispitanika) –
osigurava odabir najprikladnijeg protokola za procenu odgovarajućih sposobnosti ili 
karakteristike – testovi relevantni cilju testiranja

•Izbor testova mora zavisiti njihovih metrijskih karakteristika
•Standardizacija procedura i uslova (pre i tokom izvođenja testiranja: 
priprema ispitanika, kontrola uslova okruženja, kalibracija opreme, standardizacija 
protokola i instrukcija...)



Osnovni principi testiranja
•Prilokom testiranja mora se voditi najstrožije računa o 
bezbednosti i pravima ispitanika kao i etičkim kriterijumima 
(objašnjavanje procedura, rizika, bezbednost podataka, saglasnost...)

•Poznavanje terminologije testiranja omogućava jasnu 
komunikaciju sa ispitanicima
•Testiranje ponavljati tokom regularnih intervala
•Rezultati blagovremeno i jasnim načinom moraju biti 
interpretirani trenerima i sportistima



Razlozi za testiranje
•Edukacija o trenutnom nivou forme i poređenje sa 
standardima (uzrast, pol...)
•Primena dobijenih rezultata za dizajniranje programa 
vežbanja
•Evaluacija procesa treninga, nastave fizičkog vaspitanja...
•Motivisanje klijenta (sportiste, učenika) utvrđivanjem 
jasnih i dostižnih ciljeva
•Stratifikacija rizika (povrede, zdravstveni rizici...)



Vrste testova

◼ Terenski testovi

◼ Laboratorijski testovi



TESTIRANJA U SPORTU
procena faktora vrhunskog izvođenja



Testiranja u sportu
•Rezultat u sportu pod uticajem relevantnih sposobnosti, 
karakteristika, znanja i veština:

Morfološke karakteristike
Motoričke sposobnosti
Funkcionalne sposobnosti
Psihosociološke sposobnosti i karakteristike
Specifične tehničke veštine
Taktička znanja i veštine



Testiranja u sportu
•Procena zdravstvenog statusa
•Procena morfoloških karakteristika
•Provera sistema za kretanje
•Procena mehaničkih osobina neuromišićnog sistema
•Procena aerobne moći
•Procena anaerobne moći i kapaciteta
•Procena mobilnosti i gipkosti
•Procena brzine i agilnosti
•Specifični primer terenskog testiranja u sportu



Procena zdravstvenog statusa
•Minimalno na svaki 6 meseci (određeno zakonom i 
sportskim pravilima)
•Izvodi ga kvalifikovani medicinski kadar (specijalisti 
sportske medicine, kardiolozi...)
•U zavisnosti od nivoa sportskog izvođenja može 
uključivati različite obime pregleda (propisane 
zakonom)
•Služi za procenu sposobnosti za bavljenje sportskim 
aktivnostima



Procena morfoloških karakteristika (udeo masne i 
bezmasne komponente)

Hidrodenzitometrija
Pletizmografija Bioimpedansa Kožni nabori

(3 ili 7 

kožnih nabora)



Procena osnovnih obrazaca kretanja 
(FMS)

•Provera stabilnosti i mobilnosti tela tokom izvođenja osnovnih 
obrazaca kretanja
•Preduslov za efikasnost izvođenja većine kretanja u 
svakodnevnom životu i sportu

www.functionalmovement.com



Ocenjivanje FMS



Ocenjivanje FMS



Mehaničke osobine neuromišićnog 
sistema

•Sposobnost ispoljavanja velike sile
•Sposobnost ispoljavanje maksimalne snage
•Sposobnost ispoljavanja maksimalne brzine



Standardni testovi jačine

Izometrijski
testovi

Izokinetički
testovi

Izoinercijani
testovi



BRF F

Standardni izometrijski test jačine
(STJ)



FoprBRFopr

Fpre

BRFpre

f = 1,00 – 2,00 Hz

Procena mišićne funkcije preko naizmeničnih
maksimalnih kontrakcija

•Bozic i sar., J Strength Con Res, 2011, 2013

Bozic i sar., Eur J App Physiol, 2012



Testovi snage – direktna procena snage

Power output 
tests



Vertikalni skok iz
polučučnja sa
rukama na bokovima

Vertikalni skok sa počučnjem
sa zamahom rukama

Vertikalni skok sa
počučnjem sa rukama
na bokovima

7 uzastopnih vertikalnih
skokova sa rukama na bokovima

Testovi snage –
indirektna procena

FUDBALSKI SAVEZ PREDAVANJE/motorika_prezentacija/VSP.wmv
FUDBALSKI SAVEZ PREDAVANJE/motorika_prezentacija/VSBR.wmv
FUDBALSKI SAVEZ PREDAVANJE/motorika_prezentacija/VSZR.wmv
FUDBALSKI SAVEZ PREDAVANJE/motorika_prezentacija/7US.MPG
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• Procena funkcije preko različitih mehaničkih izlaza 
dobijenih tokom mišićnih aktivnosti u uslovima 
savladavanja različitih konstantnih inercionih i/ili 
gravitacionih opterećenja 

• Primena testova zasnovanih funkcionalnim 
aktivnostima koji omogućavaju ekološki validniju
procenu neuromišićne funkcije

Procena mišićne funkcije preko F-V modela

Pazin i sar., Eur J Appl Physiol, 2013

Cuk i sar., Eur J Appl Physiol, 2014

Pazin, Bozic i sar., Eur J Appl Physiol, 2013



Procena aerobno-anaerobnih moći i 
kapaciteta

Varijable koje se prate:
▪ Maksimalna potrošnja kiseonika

(VO2max)
▪ Brzina na intenzitetu 

maksimalne potrošnje kiseonika
▪ Anaerobni prag
▪ Ekonomičnost kretanjaCilj:

▪ Ispitati aerobne i anaerobne kapacitete
za vršenje rada

▪ Optimizacija treninga izdržljivosti 
(određivanje optimalnog intenziteta i 
obima)



 Postepeno povećavanje brzine trčanja (na svakih 1-4 min povećanje 0.5-
2km/h, u zavisnosti od protokola)

 Varijable koje se prate:
 VO2 (VO2max)
 VCO2
 Odnos VCO2/VO2
 Frekvencija srca
 Brzina trčanja na intenzitetu maksimalne potrošnje kiseonika (brzina kada se dostiže

plato VO2, nema značajnog porasta u VO2 iako brzina trčanja raste)
 Ekonomičnost rada (VO2 na submax intenzitetima
 Maksimalno vreme trčanja posle dostizanja VO2max (anaerobni kapacitet)

Progresivni test na tredmilu (VO2max)



Progresivni test (procena anaerobnog praga)



Procena anaerobne moći
 Vingejt test (6-10s):

 Maksimalna snaga



Procena anaerobnog kapaciteta
 Vingejt test (30-60s):

 Maksimalna snaga
 Prosečna snaga
 Minimalna snaga
 Indeks zamora (1-(minimalna

snaga/maksimalna
snaga))x100



Procena anaerobnog kapaciteta  - maksimalni 
akumulisani kiseonički dug
 Za sada kriterijumski test za procenu

anaerobnog kapaciteta
 Prethodno izračunavanje VO2 – P relacije

(linearna kriva)
 Rad na intenzitetu 115-130%VO2max do

maksimalnog trajanja
 VO2 teorijski – VO2 postignuti



Procena mobilnosti i gipkosti
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Varijable koje se prate:
▪ Uglovi u specifičnim zglobovima

Cilj:
▪ Ispitati ograničavajuće faktore za vršenje pokreta

kao i rizične faktore povređivanja



• 5, 10, 20, 30, 40m sprint

Procena brzine

../../FSFV Niksic/Dijagnostika treniranosti sportista/FUDBALSKI SAVEZ PREDAVANJE/Rukometni savez/FINALE/Sprint/MOV03426.MPG


Procena agilnosti



Procena agilnosti



Primer motoričkog testiranja iz rukometa
-terensko testiranje-

BRZINA
SNAGA

GIPKOST IZDRŽLJIVOST

AGILNOST



Analiza takmičarske aktivnosti u rukometu
-GIPKOST-

Najugroženije mišićne regije za povređivanje kod 
rukometaša su mišići zadnje i unutrašnje lože natkolenice i 
mišići koji pripadaju zglobu ramena.



GIPKOST

Pretklon u 
sedu

Test abdukcije

Iskret sa palicom

Eli test...Tomasov test

Špagat test

Test fleksije u 
zglobu kuka



GIPKOST
Test fleksije u 
zglobu kuka

Test abdukcije

Iskret sa palicom

Eli test...Tomasov test

Špagat test

Pretklon u 
sedu
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Špagat test (Bozic at al., J Strength Con Res, 2010)

../../FSFV Niksic/Dijagnostika treniranosti sportista/FUDBALSKI SAVEZ PREDAVANJE/motorika_prezentacija/Spagat.wmv


Iskret sa palicom



Najveći broj sprinteva u rukometu je do 20m. Sprint od 10m 
najbolje determiniše razliku između elitnih i amaterskih
rukometaša.

Analiza takmičarske aktivnosti u rukometu
-BRZINA-



BRZINA

Taping nogom

20m sprint sa merenjem
prolaza na 10m

40m leteći sprint
60m sprint

Test brzine reakcije 
(zvuk i vizuelni signal)



BRZINA

Taping nogom

Test brzine reakcije 
(zvuk i vizuelni signal)

20m sprint sa merenjem
prolaza na 10m

40m leteći sprint
60m sprint



20m sprint sa merenjem prolaza na 10m

../../FSFV Niksic/Dijagnostika treniranosti sportista/FUDBALSKI SAVEZ PREDAVANJE/Rukometni savez/FINALE/Sprint/MOV03426.MPG


Analiza takmičarske aktivnosti u rukometu
-AGILNOST-

Rukometna igra zahteva izrazitu agilnost (promene pravca i 
smera kretanja, ubrzanja i usporenja, lateralna kretanja, 
kretanja unazad...)



AGILNOST 

Ilinois test

Ajaks test

Cik-cak

Cik-cak sa loptom

505-test...

T-test



AGILNOST 

Ajaks test

Cik-cak

Cik-cak sa loptom

505-test...

T-test

Ilinois test



T - test

../../FSFV Niksic/Dijagnostika treniranosti sportista/FUDBALSKI SAVEZ PREDAVANJE/motorika_prezentacija/T-test.mpg


Analiza takmičarske aktivnosti u rukometu
-SNAGA-

Nivo snage direktno utiče na kvalitet visoko-
intenzivnih radnji (skokovi, šutiranja, promene pravca, ubrzanja, duel 
igra, probijanja...)



SNAGA

VSP

Sardžent test

Izbacivanje medicinke

sa grudi

Maksimalna brzina šuta

Troskok

Skok u dalj

VSBR
VSZR

7US



SNAGA

VSP

Sardžent test
Troskok

Skok u dalj

VSZR
VSBR

7US

Maksimalna brzina
šuta

Izbacivanje medicinke
sa grudi



Vertikalni skok iz
polučučnja sa
rukama na bokovima

Vertikalni skok sa počučnjem
sa zamahom rukama

Vertikalni skok sa
počučnjem sa rukama
na bokovima

7 uzastopnih vertikalnih
skokova sa rukama na bokovima

FUDBALSKI SAVEZ PREDAVANJE/motorika_prezentacija/VSP.wmv
FUDBALSKI SAVEZ PREDAVANJE/motorika_prezentacija/VSBR.wmv
FUDBALSKI SAVEZ PREDAVANJE/motorika_prezentacija/VSZR.wmv
FUDBALSKI SAVEZ PREDAVANJE/motorika_prezentacija/7US.MPG


Šut maksimalnom brzinom



Analiza takmičarske aktivnosti u rukometu
-IZDRŽLJIVOST-

Intermitentna struktura aktivnosti (periodi rada visokog
intenziteta odvojeni periodima rada niskog intenziteta)



IZDRŽLJIVOST

Test 5 min trčanja

Kuperov test

Šatl ran test

Bangsbov test

Hofov test

YO-YO
intermitentni test



IZDRŽLJIVOST

YO-YO
intermitentni test

Test 5 min trčanja

Kuperov test

Šatl ran test

Bangsbov test

Hofov test



YO - YO intermitentni test oporavka
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Evaluacija trenažnog programa
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Mogućnosti nakon testiranja

Sportisti:

• Uvid u stanje sopstvenih
sposobnosti,

• Motivacija za dalji rad

• Edukacija

Treneri:

• Uvid u inicijalno, prelazno i
finalno stanje pripremljenosti

• Kontrola trenažnog procesa

• Optimalno planiranje i
programiranje

• Smanjivanje rizika za povrede i 
pretreniranost

• Veća verovatnoća za postizanje 
vrhunskih rezultata



TESTIRANJE U REKREACIJI
Učestvovanje fizičkim aktivnostima, unapređenje zdravlja i radnih 
sposobnosti i boljeg kvaliteta života pojedinca



Pozitivni efekti rekreativnog vežbanja
•Učestvovanje fizičkim aktivnostima unapreuje zdravlje, radne 
sposobnosti i kvaliteta života pojedinca
•Brojna istraživanja ukazuju na pozitivne efekte fizičke 
aktivnosti na zdravlje čoveka (WHO 2015)
• Smanjenje rizika od srčanih oboljenja
• Smanjivanje krvnog pritiska i nivoa holesterola
• Redukcija gojaznosti i depresije...



Rizici
•Pretreniranost i podtreniranost
•Povrede
•Iznenadna srčana smrt:

• Mlađi od 35g 1:130000 kod muškaraca i 1:769000 
kod žena

• Starij od 35 g – 1:15000!!!



Zašto vršimo testiranja u rekreaciji
•Procena rizika za vežbanje
•Programiranje treninga



Šta obuhvata testiranje u rekreaciji
•Zdravstveni status i procena rizika
•Procena osnovnih obrazaca kretanja
•Telesna struktura
•Mišićna jačina, izdržljivost i gipkost
•Kardiorespiratorna izdržljivost



Osnovne karakteristike testiranja u 
rekreaciji
•Ne koristi se softificirana i skupa oprema
•Testiranja izvodi instructor rekreacije (fitnesa)
•Testiranje se sprovodi u fitnes klubu
•Optimalno - u saradnji sa medicinskim stručnjakom



Preliminarna provera
•Provera prethodnih aktivnosti, demografske i zdravstvene 
informacija
•Identifikacija osoba sa kontraindikacijama za vežbanje
•Identifikacija osoba koje treba da vežbaju pod medicinskim 
nadzorom
•Identifikacija osoba sa posebnim stanjima (dijabetes, astma..)



Elementi preliminarne provere
•Upitnik o medicinskoj istoriji i zdravstvenim navikama
•Upitnik o spremnosti za učestvovanje u vežbanju (PARQ)
•Medicinski pregled



Upitnik o spremnosti za učestvovanje u 
vežbanju (PARQ)

•7 pitanja, ukliko su svi odgovori negativni 
ispitanik ima minimalan rizik za 
vežbanjem



Stratifikacija rizika u rekraciji
•ACSM razvrstava klijente u tri rizične grupe 
•NIZAK RIZIK 
Muškarci mlađiod 45 godina i žene mlađe od 55 godina Bez simptoma 
bolesti i sa ne više od jednim faktorom rizika od koronarne bolesti 
•UMEREN RIZIK 
Starije osobe (m>45,Ž>55) sa dva ili više faktora rizika 
•VISOK RIZIK 
Osobe sa jednim ili više znakova i simptoma bolesti, osobe sa 
prisutnim oboljenjima KVS, RS i metaboličkim 
oboljenjima



Faktori rizika
•Porodična predispozicija (npr. Iznenadna srčana smrt člana porodice mlađeg 
od 55godina) 
•Pušenje (uključujući i osobe koje su prestale pre manje od 6meseci)
•Hipertenzija (Sistolni pritisak >140mmHg ili dijastolni pritisak >85mmHg 
meren 2 puta) 
•Hiperholesterolemija (ukupan holesterol >5.2mmol/L ili HDL <1.0mml/L) 
•Poremećaj tolerancije na glukozu (glukoza >6.1mmol/L merena 2 puta) 
•Gojaznost (BMI > 30kg/m2) 
•Sedentaran životni stil (osoba ne učestvuje u preporučenom minimumu 
vežbanja)



Provera kretanog sistema



• Dijagnostika telesne struture u fitnesu 
• Sadržaj masnog tkiva vs.telesna masa 
• Utvrđivanje postojanja gojaznosti (pretilosti): 

• Koronarnabolest 
• Hipertenzija 
• Diabetes mellitus tipII 
• Hiperlipemija maligna oboljenja

Procena telesne strukture



• Telesna masa i visina 
• Indeks telesne mase (Body Mass Index) 
• Odnos struk‐kukovi (Waist‐to‐HipRatio)
• Obimi (cirkumferencije) ekstremiteta  
• Debljina kožnih nabora 
• Bioelektrična impedanca 
• Podvodno merenje težine ili BODPOD

Preporučeni testovi



• Veliki značaj u optimalnom stanju zdravlja (bol u donjem 
delu leđa – smanjena mobilnost kukova)

• Najčešće korišćeni test – pretklon u sedu

Procena mobilnosti i gipkosti



• Važna komponenta fizičke forme
• U velikoj meri povezana sa zdravljem i efikasnošću 

kretanja
• Identifikacija slabosti, praćenje tokom rehabilitacije

Procena jačine i izdržljivosti mišića



• Odraz funkcionalnog kapaciteta srca, krvnih sudova, krvi, 
pluća i mišića

• Esencijalan element forme povezan sa zdravljem
• Obavezan elemen svake dijagnostičke baterije u rekreaciji
• Faktor predviđanja rizika od kardiopulmonalnih oboljenja

Kardiorespiratorna izdržljivost



• Može se testirati primenom jednostavnih terenskih 
metoda (step test, Kuperov test, trčanje na 1.5milju...) ili 
primenom laboratorijskih testova:

• Maksimalnih (Bruce-ov test, RAMP 
protokoli)

• submaksimalnih (Astrand, YMCA)

Procena kardiorespiratorne izdržljivosti





Ne treba testirati:
•Ako su testiranja sama sebi svrha
• Ako ne znamo šta da radimo sa rezultatima
• Ako testiramo na pogrešan način
• Ako ne prilagodimo testiranja specifičnostima vežbača
• Ako ne kontrolišemo izvođenje testiranja
• Ako ne objasnimo rezultate testiranja





TESTIRANJE U FIZIČKOM VASPITANJU
•Usvajanje motoričkih veština i navika koje obezbeđuju 
učestvovanje u širokom spektru fizičkih aktivnosti, razvoj 
elemenata fizičke forme koje unapređuju zdravlje i radne 
sposobnosti



Testiranje u fizičkom vaspitanju
•Provera osnovnih obrazaca kretanja (FMS)
•Procena komponenti fizičke forme povezane sa zdravljem
•Procena komponenti fizičke forme povezani sa sportskim 
veštinama



Testiranje u fizičkom vaspitanju
•Sprovodi se u okviru časova fizičkog vaspitanja
•Sprovode ga obučeni nastavnici fizičkog vaspitanja
•Ne koristi se skupa oprema
•Testira se više učenika u isto vreme



Baterije testova u fizičkom vaspitanju - Evropa
EUROFIT
•Fizička forma povezana sa zdravljem
• Telesna kompozicija – TV, TM, BMI
• Mišićna jačina – stisak šakom
• Mišićna gipkost – pretklon u sedu
• Mišićna izdržljivost – pregibanja trupa, izdržaj u zgibu
• Kardiorespiratorna izdržljivost – progresivno povratno trčanje
•Fizička forma povezana sa sportskim veštinama
• Skok udalj iz mesta, 10x5m trčanje, Flamingo balans test,             
taping rukom



Baterije testova u fizičkom vaspitanju - SAD
FITNESGRAM
•Fizička forma povezana sa zdravljem
• Telesna kompozicija – BMI, procenat masti (2kn)
• Mišićna gipkost – prednji pretklon, mobilnost ramena
• Mišićna izdržljivost – pregibanja trupa, opružanja trupa, sklekovi
• Kardiorespiratorna izdržljivost – progresivno povratno trčanje ili 
test trčanja na 1 milju



Baterije testova u fizičkom vaspitanju - Srbija
•Fizička forma povezana sa zdravljem
• Telesna kompozicija – BMI
• Mišićna gipkost – pretklon u sedu
• Mišićna snaga – skok udalj iz mesta
• Mišićna snaga izdržljivost – pregibanja trupa, izdržaj u zgibu
• Kardiorespiratorna izdržljivost – progresivno povratno trčanje ili 
test trčanja na 1 milju
•Fizička forma povezana sa sportskim veštinama
• 4x10m povratno trčanje, skok udalj iz mesta



Aktivni mladi za zdraviji život – rezultati 
nacionalnog projekta

Bozic i sar., 2016 god



Šta sa rezultatima:
•Interpretacija učenicima, roditeljima, nastavnicima fv i ostalim 
stručnjacima, javnosti
•Implementacija rezultata u planiranje i individualizaciju časa 
fizičkog vaspitanja ali i vannastavnih aktivnoti
•Reevaluacija
Negativna iskustva:
• Nastavnik ne koristi ili ne razume rezultate testiranja
• Neadekvatna saradnja (motivacija) i svest učenika j okruženja
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