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Sadrzaj
*Metrijske karakteristike testova (pouzdanost,

validnost, objektivnost, specifi€nost), principi
testiranja i vrste testova

*Specifiénosti testiranja u sportu
-Specifi¢nosti testirania u rekreaciji (fitnesu)
*Specifiénosti testiranija u fizitkom vaspitanju




Osnhovne definicije

*Test — vrsta instrumenta, protokola ili procedure kojom se mere
atributi ili osobine osobe

Primer:Test — skok udalj
*Testiranje/merenje — Proces prikuplijanja podataka o
sposobnostima ili atributima od interesa (pojedinaéne osobe ili
grupe)

Primer: Rezultati testa (2.2m, 1.9m, 2.3m)
*Evaluacija - proces interpretacije rezultata prikuplienih
merenjima i odredivanije njihovog znaéaja
Evaluacija ~ da li je rezultat dobrar ili lo5?



Metrijske karakteristike testova- Validnos

» Stepen do kojeg neki test ima moquénost da
reﬂeldcu[e ili proceni neku Speciﬁ'énu sposobnost

» Najvaznija metrijska karakteristika




Tipovi validnosti - Kriterijumska validnost

* Ispitivanje povezanosti rezultati merenja nekog specifi¢nog testa s nekom
drugom varijablom (kriterijum) koja mieri isti fenomen, a za koju je veé
utvrdena valjanost.

*  Primer: Koliko rezultat indirektna procena VO2max (step test) korelira s
rezultatom direktnog merenia u laboratoriji




Konkurentna validnost

 Konkurentna - poredenie dve varijable koje se mere istu
sposobnost (primer korelacija 2 testa jacine)




Prediktivna validnost

o Prediktivna - kriterijum se mieri u buduénosti (koliko rezultatia
testu izdrZljivosti moZe da proceni rezultat u maratonskoj trci)




SadrZajna (content) validnost

«  Utvrduije da li test procenjuje ceo obim (spektar) nekog koncepta.

*  Primer: da li test jatine opruZanja potkolenice moZe da proceni jatinu
hoqu

«  Ako rezultat testa ne moZe da se generalizuje na druge zadatke u kojima se

ispoljava ja¢ina noge onda nas test nije u dovoljnoj meri sadZajno validan




Tipovi validnosti — O¢igledna validnos

»  Koliko se ¢ini da je test validan ,na prvu loptu”

»  Test je validan,na prvu loptu” ako je otigledno povezan s konceptom za kojeq tvrdi
da ga meri vise nego s nekim drugim konceptima

*  Primjer: visina skoka povezana je sa zadacima u kojima se ispoljava verikalni dohvat

Oprezno s nhjom!




Metrijske karakteristike testova - Pouzdan

Saglasnost rezultata ponovlienih merenia

Preduslov z3 validnost

1\ r
NI (62 )
150 1b 150 1b - Reliable
160 Ib 145 |b - Not Reliable




Pouzdanost ponovnog testiranja (test-ret

» Dali su rezultati merenja fenomena u dve
vremenske tacke (pod uslovom da se fenomen
ne menia) medusobno visoko povezani.

* Primer: Test brzine tokom nekoliko ponavljanija
ili danas i sutra

*  Moze biti pod uticajem i onoga koji testira i ko 4
se testirg



Pouzdanhost izmedu merilaca (inter tester)

* Uporedivanie istih rezultata dobi(e.rv).l'h. na
istom ispitaniku ali merenjem razli¢itih
merilaca

oothall




Razlika pouzdanost i validnost

SUTTIEN WA The Difference Between Reliability and Validity: Drinking Behavior A

Measure: “How much do you drink?”
Subject 1

Mot at all. Mot at all.

Time 1 Time 2

Subject 2




Metrijske karakteristike testova - Objektivi

Objektivnost - nezavisnost rezultata od merioca




Metrijske karakteristike testova - Osetljivo

Moguénost detekcije malih razlika

Sila (N)

Sila na
200ms

Vreme {ms)



Metrijske karakteristike testova - Specifitné

Energetski sistemi, kretne strukture koje su
zastupliene u testu iste kao i specifi¢na aktivhost
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Osnhovni principi testirania

*Poznavanie cilja testiranja (od strane merioca i ispitanika) -
osiqurava odabir najprikladnijeg protokola za procenu odgovarajuéih sposobnosti il
karakteristike ~ testovi relevantni cilju testiranija

*Izbor testova mora zavisiti njihovih metrijskih karakteristika

°S’candardizaciia procedura i uslova (pre i tokom izvodenia testirania:
priprema ispitanika, kontrola uslova okruZenja, kalibracija opreme, standardizacija
protokola i instrukcija...)




Osnhovni principi testirania

*Prilokom testiranja mora se voditi najstroZije ra¢una o

bezbednosti i pravima ispitanika kao i etickim kriterijumima
(objasnjavanie procedura, rizika, bezbednost podataka, saglasnost...)

*Poznavanje terminologije testiranja omogquéava jasnu
komunikaciju s3 ispitanicima
*Testiranje ponavljati tokom reqularnih intervala

*Rezultati blagovremeno i jashim nat¢inom moraju biti
interpretirani trenerima i sportistima




Razlozi z3 testiranje

*Edukacija o trenuthom nivou forme i poredenie sa
standardima (uzrast, pol...)

*Primena dobijenih rezultata za dizajniranje programa
vezbania

-Evaluacija procesa treninga, nastave fizi¢kog vaspitania...
*Motivisanje klijenta (sportiste, uéenika) utvrdivanjem
iasnih i dostiZnih ciljeva

*Stratifikacija rizika (povrede, zdravstveni rizici,




Vrste testova

foothall

Terenski testovi

Laboratorijski testovi



TESTIRANJA U SPORTU
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Testiranja u sportu

Rezultat u sportu pod uticajem relevantnih sposobnosti,
karakteristika, znanja i vestina:

Morfoloske karakteristike

Motoricke sposobnosti

Funkcionalne sposobnosti

Psihosocioloske sposobnosti i karakteristike
Specifi¢ne tehnitke vestine

Takticka znanja i vestine



Testiranja u sportu

*Procena zdravstvenog statusa
*Procena morfoloskih karakteristika
*Prover3 sistema za kretanije
*Procena mehanitkih osobina neuromiSiénog sistema
*Procena aerobne moc¢i

*Procena anaerobne moéi i kapaciteta
*Procena mobilnosti i gipkosti

*Procena brzine i agilnosti

*Specifi€ni primer terenskog testiranja u sportu




Procena zdravstvenog statusa

*Minimalno na svaki 6 meseci (odredeno zakonom i
sportskim pravilima)

*lzvodi g3 kvalifikovani medicinski kadar (specijalisti
sportske medicine, kardiolozi...)

*U zavisnosti od nivoga sportskog izvodenja moze
ukljutivati razli¢ite obime pregleda (propisane
zakonom)

*SluZi za procenu sposobnosti za bavlienie sportskim
aktivnostima




Procena morfoloskih karakteristika (udeo masne |
bezmasnhe komponente)
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Procena osnovnih obrazaca kretanja
(FMS)

*Provera stabilnosti i mobilnosti tela tokom izvodenia osnovnih
obrazaca kretanja

*Preduslov z3 efikasnost izvodenia veéine kretanja u
svakodnevnom Zzivotu i sportu

wra

Deep Squat Hurdle Step In Line Lunge  Shoulder Mobility

e P P

Active Straight Trunk Stability Rotary Stability
Leg Raise Push Up




Ocenjivanje FMS

APPENDIX 9

FMS SCORING CRITERIA HURDLE STEP

DEEP SQUAT

Hips, knees and ankles remain aligned in the sagittal plane
Minimal to no movement is noted in lumbar spine | Dowel and hurdle remain parallel

-

Upper torso is parallel with tibia or toward vertical | Femur below horizontal
Knees are aligned over feet | Dowel aligned over feet

B : # 2
- s g\, Alignment is lost between hips, knees and ankles | Movement is noted in lumbar spine
2 Doweland hurdle do not remain parallel

Upper torso is parallel with tibia or toward vertical | Femur is below horizontal
Knees are aligned over feet | Dowel is aligned over feet | Heels are elevated

—_.—— p

g,/ 4

Contact between foot and hurdle occurs | Loss of balance is noted

Tibia and upper torso are not parallel | Femur is not below horizontal “:‘.::‘1]::1 ‘;:?:::,:1‘:’1::{11’1‘;::(22:Lx\l\‘:m“u:ll::f:h:lj:::gly lr:‘::::{fz‘i::‘ )
Knees are not aligned over feet | Lumbar flexion is noted

‘The athlete receives a score of zero if pain is associated with any portion of this test.
A medical professional should perform a thorough evaluation of the painful area.

374 Escerpted fram the book, Movement: Functionsl Movement Systems — Screening, Asscsment, Corrective Strategies

Copyright © 2010 Gray Cook

INLINE LUNGE

[ - .

Dowel contacts maintained | Dowel remains vertical | No torso movement noted
Dowel and feet remain in sagittal plane | Knee touches board behind heel of front foot

A
K s

-

Dowel contacts not maintained | Dowel does not remain vertical | Movement noted in torso
Dowel and feet do not remain in sagittal plane | Knee does not touch behind heel of front foot

| \i

Loss of balance is noted

The athlete receives a score of zeroiif pain is associated with any portion of this test.
A medical professional should perform a thorough evaluation of the painful area.

Escerpted fram the book, Mavement: Functional Movemert Systems—Screening, Assessment, Corrective Stralegies
Copyright © 2010 Gray Cook




FMS

Ocenjivanje FMS

SHOULDER MOBILITY

Fists are not veithin one and hal( hand lengths

The athlete wil receive & score of zero i pain is associated with any portion of this test.
A medical professional should perform a thorough evastion of the painful ares

2 CLEARING TEST

Perform this clearing i
recelve 3 positive
reference. If there is pain ssociated with this movement
gve a score of zero and perform a thorough evaluation o
the shoulder oe refer out

tomement uncen S e Screcning Amevament Correctie Srages

ACTIVE STRAIGHT-LEG RAISE

Vertical line of the malleolus reside
The ron-mowing limb remains

Vestical line of the malleolus

sides between mid-thigh and joist line
The non-mowing lin ]

Vertical line of the malleolus resides below joint

The ron.moving limb remains in neutal position

The athlete will receive & score of zero i pui is associated with any portion of this test.
medical professional should perform a thorough evakiation of the painful area

TRUNK STABILITY PUSHUP

3

The body lifts 2+ 2 unit with 5o lag in the spine

NAE!

Men performm s repetition with thumbs sligned
Women perform a repetition with thumbs

v - 2

ifts a5 2 unit with 1 the spi

The body | h o lag in the spine
m a repetition with thumbs aligned with the chin | Women with thumbs aligned with the clavicle

1

Men are unable to perform a repetition
with hands aligned with the chin

Worea unable with thumbs aligned with the lavicle

The athlele receives a scor ted,
A medical professional should perform a thorough evalustion of the painful area

of zero if pain s associated with any por

SPINAL EXTENSION CLEARING TEST

ess-up in the pushup

Spinal extension is cleared by performing « pr
. ve azero and

assoctted with

=

[ — 2 more thorough evaluation or refer out If e individual does
receives postive score, document both scores for fuure reference.

Escerpind frem the bock, Mevv

51 © 3010 Groy Cow

ROTARY STABILITY

3 144

Performs a correct unilateral repetition

2.

s 4 correct disgonsl repetition

:

Inability

The athlete receives a score of

10 perform a diagonal repetition

2ero if pain is assocated with any portion of this test
"

Amedical prof hould per

-

SPINAL FLEXION CLEARING TEST

Spinal flexion can be cleared by first assuming a quadruped
position, then racking back and touching the buttocks to the
heels and the chest to the thighs. The hands should remain in
frunt of the body, reaching out asfar as possible, If there is pain

give s zero and perform a more
thorough evaluation o refer out. If th

associated with this moti

he individual receives a
positive score. docume nt both scores for futur

Excerundfrem

Scovening Amesrent, Correcive Srsrgies




Mehanicke osobine neuromisi¢nod
sistem3

*Sposobnost ispoljavania velike sile

°Sposobnost ispoljavanje maksimalne snage

*Sposobnost ispoliavanja maksimalne brzine



Standardni testovi jacine

|zometrijski |zokineticki
testovi testovi

|zoinercijani
testovi
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Tes’cow snage — direktna procena SNage

Power output
tests




Testovi snage —
| indirektna proceng

Vertikalni skok iz
polutuénja s
rukama n3 bokovima

F]

Vertikalni skok s3
pocucnjem 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

Procena mi§i/gne ﬂmkci[e preko F-V modele
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Procena misi¢ne funkcije preko testova primenjenih
na pojedinacnim optretenjima

k:?




Modelovanie F-V relacije

S




Proceng misicne ﬂmkci[e preko F-V modele

Procena funkcije preko razli¢itih mehani¢kih izlaza
dobijenih tokom mi3iénih aktivhosti u uslovima
savladavania razli¢itih konstantnih inercionih i/ili
gravitacionih optereéenia

Primena testova zasnovanih funkcionalnim
aktivhostima koji omoguéavaju ekoloski validniju
procenu neuromisi¢ne funkcije

]
AHATHTHKY
ycnopry
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Procena aerobno-anaerobnih moéi i

= Ispitati gerobne i anaerobne kapacitete
z3 vrdenje rada

= Optimizacija treninga izdrZljivosti

(odredivanje optimalnog intenziteta i

obima)

Varijable koje se prate:

Maksimalna potro3nja kiseonik
(VO2max)

Brzina na intenzitetu
maksimalne potrosnie kiseonijk

Anaerobni prag
Ekonomi€nost kretania



Progresivni test na tredmilu (VO2max)

Postepeno povecavanje brzine tréanja (na svakih 1-4 min poveéanije 0.5~
2km/h, u zavishosti od protokola)

6400

Varl'['able koje se prate: - /a/‘;:j/,,,, s

o VO2 (VO2max) - v
. VCO2 =/
L e Veom oS e

Rec 40

o Frekvenciia src3

o Brzing t¢anja na intenzitetu maksimalne potrosnje kiseoniky (brzina kada se dg
plato VO2, nema znaéajnog porasta u VOZ2 igko brzing t¢anja raste)

o Fkonomi¢nost rada (VO2 na submax intenzitetima
Maksimalno vreme téanja posle dostizanja VO2max (343



Progresivni test (procena anaerobnog prag

La (mmol/I)
12
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Anaerobni prag 5 4
3
_ Laktatni prag [ 2
e o @ l - ‘1
v 0

135 133 131 129 127 125 123 121 119 117 115 113 111 109 107 105 103 101 99
prolazno vreme na 500m (s)




Procena anaerobne moéi

Vingejt test (6-10s):
 Maksimalna snaqga




Procena anaerobnog kapaciteta

Vingejt test (30-60s):
* Maksimalna snaga

* ProseCnha shaga

* Minimalna snaqa

e Indeks zamora (1-(minimalna
snaga/maksimalna
snaga))x100




Procena anaerobnog kapaciteta - maksimalni
akumulisani kiseonicki dug

Za sada kriterijumski  test z3  procenu
anaerobnog kapaciteta

Prethodno izraunavanje VO2 - P relacije
(linearna kriva)

Rad na intenzitetu 115-130%ZVO2max do
maksimalnog trajanija
VO2 teorijski — VO2 postignuti



Procena mobilnosti i gipkosti

Varijable koje se prat& s
Uglovi u specifi¢nim zglobovima

Ispitati ograni€avajuce faktore za visenje pokreta
kao i rizi¢ne faktore povredivania



Proceng brzine

« 5,10, 20, 30, 40m sprint


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

Procena agilnosti

Visual

Technique
scanning

Foot
placement

FIGURE 121 Theoretical model of agility components.

Straight Anthro-
sprinting pometric
speed variables
Body lean p Reactive
and posture ] ! strength

Adapted by permission of Edizioni Minerva Medica from: J Sports Med Phys Fitness, 2002 Sep;42(3),282-8.




Procena agilnos‘ci

‘ 5m ‘ Fa
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finigh line X finish line X




Primer motorickog testiranja iz rukometa
-terensko testiranje-

IZDRZUIVOST -
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Analiza takmiéarske aktivhosti u rukometu
=GIPKOST=

Najugrozenije misi¢ne regije za povredivanije kod
rukometa3a su miSi¢i zadnje i unutradnje loZe natkolenice i
mi3i¢i koji pripadaju zglobu ramena.










*;! S §Pagat fest



../../FSFV Niksic/Dijagnostika treniranosti sportista/FUDBALSKI SAVEZ PREDAVANJE/motorika_prezentacija/Spagat.wmv
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Analiza takmicarske aktivhosti u rukometu
=-BRZINA-

Na{;/eéi broj sprinteva u rukometu je do 20m. Sprint od 10m
najbolje determiniSe razliku izmedu elitnih i amaterskih
rukometasa.




—

prolaza na 10m

ZvVuUK 1 vizuelnt signg

o







20m sprint sa merenjem prolaza na 10m


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

Analiza takmicarske aktivhosti u rukometu
=-AGILNOST=-

Rukometna igra zahteva izrazitu agilnost (promene pravca i
smera kretanfa, ubrzanija i usporenija, lateralna kretanja,
kretanja unazad...)
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Analiza takmicarske aktivhosti u rukometu
-SNAGA-

Nivo shade direktno uti€e na kvalitet visoko-

in’cenzivnih radnji (skokovi, 3utiranja, promene pravca, ubrzanija, duel
igra, probijanja...) | -




sa grudi
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Vertikalni skok s3
pocucnjem sa rukama
na bokovima

Vertikalni skok iz
polutuénja s
rukama n3 bokovima

=



FUDBALSKI SAVEZ PREDAVANJE/motorika_prezentacija/VSP.wmv
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FUDBALSKI SAVEZ PREDAVANJE/motorika_prezentacija/VSZR.wmv
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Analizg takmicarske aktivhosti u rukometu
=l /DRZLJIVOST=

Intermitentna struktura aktivnosti (periodi rada visokog
intenziteta odvojeni periodima rada niskoq intenziteta)
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Utvrdivanie inicijalnog stanja (prednostiii
slabosti)
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Evaluacija trenaznog programa

Z - \rednosti

ZNACAJNO IZNAD PROSEKA
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Vi Sportisti:
e Wvid u inicijalno, prelazno i

finalno stanje pripremljenosti Sl W siclije sops’cvenih

sposobnosti,

* Kontrola trenaznog procesa

> Motivacija za dalji rad

¢ Optimalno planiranje i _.l |
programiranie * Edukacija

> Smanjivanje rizika za povrede i
pretreniranost

> Vec€a verovatnoca z3 postizanje
vrhunskih rezultata




TESTIRANJE U REKREACUI

Uéestvovanie fizickim aktivnostima, unapredenje zdravlja i radnih
sposobnosti i boljeg kvaliteta zio’cai[edmca




Pozitivni efekti rekreativhog vezbania

-Utestvovanie fizi¢kim aktivnostima unapreuje zdravlje, radne
sposobnosti i kvaliteta Zivota pojedinca

“Brojna istraZivanja ukazuju na pozitivne efekte fizi¢ke
aktivhosti na zdravlje ¢oveka (WHO 2015)

. Smanjenie rizika od sréanih oboljenija
. Smanjivanje krvnog pritiska i nivoa holesterola
. Redukcija gojaznosti i depresije...



Rizici
*Pretreniranost i podtreniranost
Povrede

*lzhenadng sréang smrt;

» Mladi od 359 1:130000 kod muskaraca i 1:769000
kod Zena

* Starij od 35 g - 1:15000!!!




Z35to vrsimo testiranja u rekreaciji
*Procena rizika za vezbanije
*Programiranije treninga




Sta obuhvata testiranje u rekreaciji
*Zdravstveni status i proceng rizika
*Procena osnovnih obrazaca kretanja
*Telesna struktura
*Mi3iéna jatina, izdrZljivost i gipkost
*Kardiorespiratorna izdréljivost




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 saradniji sa medicinskim struénjakom
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Place tape 3" from your fingertips




Preliminarna provera

*Provera prethodnih aktivnosti, demografske i zdravstvene
informacija

ldentifikacija osoba sa kontraindikacijama za vezbanie

*ldentifikacija osoba koje treba da veZbaju pod medicinskim
hadzorom

*ldentifikacija osoba sa posebnim stanjima (dijabetes, astma..)




Elementi preliminarne provere
*Upitnik o medicinskoj istoriji i zdravstvenim navikama
*Upitnik o spremnosti za u€estvovanje u vezbanju (PARQ)
*Medicinski pregled




Upitnik o spremnosti za uCestvovanje uSe

vezbanju (PARQ)

*7 pitanija, ukliko su svi odgovori neqativni
ispitanik ima minimalan rizik za
vezbanjem

- PAR-Q & YOU
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Stratifikacija rizika u rekraciji

*ACSM razvrstava klijente u tri riziéne grupe
>

*VISOK RIZIK

Osobe sa jednim ili viSe znakova i simptoma bolesti, osobe sa
prisutnim oboljenjima KVS, RS i metaboli¢kim

oboljenjima




Faktori rizika

*Porodiéna predispozicifa (npr. lznenadna sréana smrt €lana porodice mladeg
od 55godina)

*Pusenje (uklju¢ujuéi i osobe koje su prestale pre manje od 6meseci)

*Hipertenzija (Sistolni pritisak >140mmHgq ili dijastolni pritisak >85mmHg
meren 2 puta)

*Hiperholesterolemija (ukupan holesterol s5.2mmol/L ili HDL <1.0mml/L)
*Poremecaj tolerancije na glukozu (glukoza 36.1mmol/L merena 2 puta)
*Gojaznost (BMI > 30kg/m2)

*Sedentaran Zivotni stil (osoba ne uéestvuje u preporuéenom mini
vezbania)




Provera kretanog sistema

w4

Deep Squat Hurdle Step In Line Lunge  Shoulder Mobility

e T s

Active Straight Trunk Stability Rotary Stability
Leg Raise Push Up




Proceng telesne strukture

- Dijagnostika telesne struture u fitnesu
* SadrZaj masnog tkiva vs.telesna masa
» Utvrdivanje postojanja dojaznosti (pretilosti):
Koronarnabolest
Hipertenzija
Diabetes mellitus tipl|
Hiperlipemija maligna oboljenja




Preporuceni testovi

* Telesna masa i visina
* Indeks telesne mase (Body Mass Index)

* Odnos struk-kukovi (Waist-to-HipRatio)
»  Obimi (cirkumferencije) ekstremiteta
* Debljina koZnih nabora

* Bioelektri¢na impedanca

Podvodno merenie teZine ili BODPOD



Procena mobilnosti i gipkosti

o Veliki znaaj u optimalnom stanju zdravlja (bol u donjem
delu leda — smanjena mobilnost kukova)

* Najledée koridéeni test — pretklon u sedu




Procena jatine i izdrZljivosti miSica

» VaZna komponents fizi¢ke forme

» U velikoj meri povezana sa zdravljem i efikasno3éu
kretanija

» Identifikacija slabosti, prac¢enje tokom rehabilitacije

k_A
Place tape 3" from your fingertips




Kardiorespiratorna izdrZljivost

Odraz funkcionalnog kapaciteta srca, krvnih
pluéa i miSiéa

Esencijalan element forme povezan sa zdrav
Obavezan elemen svake dijagnosticke bateri

sudova, krvi,

[em

je u rekreaciji

Faktor predvidania rizika od kardiopulmona

nih oboljenija




Procena kardiorespiratorne izdrZljivosti

* MofZe se testirati primenom jednostavnih terenskih
metoda (step test, Kuperov test, tréanje na 1.5milju...) ili
primenom laboratorijskih testova:

e Maksimalnih (Bruce-ov test, RAMP
protokoli)

 submaksimalnih (Astrand, YMCA)
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MULKRHA JAYUHA, U3APH/BUBOCT U TMNKOCT
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Loryon vecrwpsvon Bwews (o) Wacs (k)
27.11.2015. 190 90

Notpebo
nobomuawe

Apaacraom

52.5 ma/Kkr/muH

Baw pesyATar KOjUM j& NPOUESIsEN JEPOBHI KANAUMTET JACHOBIM je Ha
6poiy oTkyuaja cpua wa kpaly cren Tecra.

@C wa wpaly Tecra 140 ya/min
Norpebuo
noBomware DduTHEC 30Ha 34paBba
115 kr
BoCT (TpBywibauy 3a 1 MuH)
22 noH
15um
MHpeKc TenecHe mace
Motpebuo
DduTHeC 30Ha 3apas/ba nobomuwatee
sapaveraesen
24.9

VIMaTH MatbaK TENECHHX MACTH MAW MX MMATV NPEBMLIE MOXKE
3HauMTH A3 Beh umate Hekw (Man 3navajHo nosehasate wakcy Aa
passujeTe) 3APABCTBEHM NPOBAEM. MHAEKE TeNecHe Mace Kao
MEpa MOXE BHUTH HEWITO Marbe CeH3UTUBAH 33 BEOMa AKTMBHY
aeuwy.
¥ nocnearemx 7 4ana 4a A CTe y4ECTBOBAAM y HEKO] BPCTH
u3NKE AKTMBHOCTM ¥ yKyNHOM Tpajatey uamehy 30-60 mumyra? 1
YKOAMKO 23, KOAMKO MMHYTa Cy NPOCEYHO Tpajane duanuke 30
akTeHoCTU?
Konuko cTe y nocneamwux 7 AaHa npumerbueani sexbe 3a 1
jauarbe Bawux Muwmha
KOnuKo cTe y nocneamwux 7 AaHa npumersueany sexbe i

penakcauuje u pactesara sawnx muwiha

CBaKV HOBEK MOXE MMATH 3HAUA]HE KOPUCTH O/ PEAOBHE BUINIKE AKTUBHOCTH , 3 Takohe, HUBO
dusmike Gopme y BEANKO] mepy je nosesan ca 3apasmem. Npeanoxena batepuja TecTosa npoueryje
ner pasnuunTix GpakTopa pusnuke Gopme Koja yKibyuyje aepobHu Kanauuter, MuwnuhHy jaunny,
MuwmhHy U3APMBUBOCT, TUNKOCT U TENECHY KOMNO3uuujy. OBaj u3sewTaj he Bam nomohu aa
NpOUEHHTE HMBO pu3nKe GOpMe, Aa Bam yKaxe Ha oapeheHe GaKTOpe 3APABCTBEHNX PU3NKa M A3
8aM NOMOrHe Aa jeTe HaunHe 3a J 3APaBMX CTNOBA XKMBOTA Y BALEM OKPYXMeHbY.

POBHU KAMAUMUTET

AepoGHi KaNaLMTET je Mepa KOjoM ce NpoLelsyje cNOCOBHOCT cpUa, Nayha ¥ MuwMha A3 HIBOAE BHIHIKY AKTHBHOCT ¥
AYWEM BpemeHckom neprogy. [obap aepobHu KanauMTeT MOXE A3 CMatl PU3KKE OA KAPAMOBACKYNaPHKX 06o/berba
Aunjabeteca.

Baw aepobHy KanauwTeT je y BHTHEC 30HK 3apas/ba, MehyTum Tpebanv 61 43 ByaeTe jow dManuKu akTHsHHW. 3 BucTe
oapxany sawy Gopmy y 30HW 3ApaBsba Tpebano 61 4a 3BOAMTE GUINUKE AKTUBHOCTH Koje Bam nosehasajy
bpeKBEHUM)Y YANCa]A (MNP, HTEHIUTET BEXBAMA TAKAE A3 TOKOM PAA3 MOXETE 13 OTEMAHO NPHIATE aNK HE U A3
nesare) A0 Hajmarbe 150 MUHYTa HEeae/HO. MHAEKE TenecHe mace Takohe yTiue Ha aepobHm KanauuTer.

MULLUKHA JAYUHA, U34PX/bUBOCT U KO

OBe KOMROHeHTe BuaHike GOPME Mepe OnLITY GOPMY MULMKHOCKENETHOT CHCTeMa, Bopma Muwha je BEOMa BaHa 33
K30 1 Ha onwTy CT Hawer Tena, JauuHa, U3APHUBMBOCT M TNKOCT Muwkha Cy

3HauajHy 32 AO6PO APKAKLE TENa, MPEBEHUMY NOCTYPANHIX AeOPMHTETS, 3APAB/E AOMET ANa Neha U KOCTHjY.

Bawa muwmhHa jaunHa ce Hanasn y BUTHEC 30HM 3apaBma. [la BYCTe yHanpeauny Gopmy sawwx muwsuha MopaTe Aa

3aN0UHETE €A PEAOBHIM BEBAHEN Y WMy jauarba Muwuha UEnor Tena, npe caera BexGarbem BERMKIX MuWMhHAX

TPYNa (Hy4HeBsn, MCKOPaUW, CKABKOBM, BYYersa, ryPaka, NOAN3arLa, CKoKoBM, Bauarba Ta). NoTpebHo je Hajmare 2

A3H3 HEALILHO A3 YNPAXHHABATE OB AKTMBHOCTH.

M3apmansoct muwuha Bawer abaomeHa ce Hanasn y DUTHEC 30HM 3Apasna. Kako 6ucTe OCTany y 30HKM 3apasna
NOTPEBHO je A3 TOKOM BembBarba Mwmhe y sehem oncery (20 u suwe
noMaB/bakba). Hajmare 3 nyTa HeAe/HO ce npenopyuyje n3sohere osux sexGH.

TunkocT Bawnx muwnha je Ha HUBOY KOju 3axTesa jy ¥ Wby nobi

Je
pacTesarba Hajmarbe 3 40 4 NyTa Heae/bHO 33apKaBajyhu nonoxaje Tokom pacTesara 20 Ao 30 cexynan. He
3a6opasuTe A3 je NOTPe6HO pacTesaTy cee Aenose Tena.

KOMMNO3ULUIA TENIA

Mnaexc TenecHe mace je jeaam oa Hajewhe TenecHe je u onpehyje aa v ocobe
VMajy 34PaB HUBO TENECHE TEIMHE Y OAMOCY HA TeNECHY BUCUHY. [0ja3HOCT KOA OAPACAHX j& NOBE3ANA €3 BRAMKMM
6P0jeM XPOHMUHMX 3APABCTBEHUX NPOBAEMA. BEOMA e BAKHO A C& 3APABO XPAHKTE M NPUMEILYJETE PEAOBHY GUIHUKY
aKTHBHOCT.

Balwa TenecHa KOMNO3MUM] Ce Hana3M y DUTHEC 30HU 3APaB/ba. EB0 HEKONMKO CABETa 3 OAPIHTE CBOJY TENECHY
KOMNO3NUM]Y:

- ByAuTE BU3MIKK AKTHBHY HajMarbe 150 MMKYTa HEARbHO;

- Orpanmame Bpeme Koje NpoBoauTe reaajyhu T8 waw urpajyhu urpuye;

- Xpawure ce 3apaso ca yHocom sehe konuumnHe caexer soha i nospha;

- OrpaMmumTe YHOC KANOPM]a M3 XpaHe €a A0CTa 3acheHnx MacTH, AoAaTor wehepa u aBerasajre 3achahene HanuTKe.
VKONMKO CTE BEOMA AKTHBHM MHAEKC TENIECHE MACE MOME HELITO HeTauHuje 4a Npoueksyje sally KOMNO3MUWy Tena.

U3NYKA AKTUBHO

£la 6cTe 6unu 33paBk 1 406PO Ce OCehank BEOMA je BaNHO A3 BYAETE PEAOBHO MIMUKit AKTMBHK TOKO CBAKOT 4aHa.
AepoBio sembarbe je 406p0 33 Balue CpUE U TenecHy KoMNO3nuM]y. BewGe jauHe 1 TNKOCTH Cy BaxHe 32 34paBe
dynKumoHanHocT Bawwx mwiha n 3r10608a.

[la 64 wManw no3uTMBaK edexar Ha Bawe IADasibe, A06PO CTarbe OPraHu3ma 1 4 yHanpeaure Bawy dusuuky dopmy

je a3 wro npe penopysien 06um peaosHOr dusKor BexGara. Heomxoawo je Gyaere
YMEPEHO G3MKY BKTUBHW HajMarbe 150 MUHYTa HeAE/HO. (TpH TOME HEONXOAHO j& A3 2 NYT3 HEAGMLHO """
BewBe pacresana u jauara Bawnx miwuha.




Ne trebga testirati:

*Ako su testiranja sama sebi svrha

ko ne znamo 3ta da radimo sa rezultatima
ko testiramo n3 pogresan nacin

o ne prilagodimo testirania specifiénostima vezbaéa
o ne kontroliemo izvodenie testiranija

o ne objashimo rezultate testiranja



ACSM

PRIRUCNIK ZA

PROCENU FIZICKE FORME
po‘vszme__ SA ZDRAVLJEM




TESTIRANJE U FIZICKOM VASPITAN)

*Usvajanje motoritkih vestina i navika koje obezbeduju

uestvovanie u Sirokom spektru fizi¢kih aktivnosti, razvoj
elemenata fizicke forme koje unapreduju zdravlje i radne
sposobnosti




Testiranje u fizickom vaspitanju

*Provera osnovnih obrazaca kretanja (FMS)
*Procena komponenti fizi¢ke forme povezane sa zdravljem

*Procena komponenti fizi¢ke forme povezani sa sportskim
vestinama




Testiranje u fizickom vaspitanju

*Sprovodi se u okviru €asova fizickog vaspitania
“Sprovode ga obuéeni nastavnici fizi¢kog vaspitanja
*Ne koristi se skupa oprema

*Testira se vise ucenika u isto vreme




Baterije testova u fizitkom vaspl’can[u Ev‘

EVROFIT

Euroflt

*Fizi¢ka forma povezana sa zdravljem S am
: Telesna kompozicija - TV, TM, BMI = RN )
. MiSi€na jacina — stisak Sakom =l ‘

. MiSiéna gipkost - pretklon u sedu EL ¢

: MiSiéna izdrZljivost — pregibania trupa, izdrZaj u zqib&MeEa == '

. Kardiorespiratorna izdrZljivost — progresivho povratno tréanje

*Fizi¢ka forma povezana sa sportskim vestinama

. Skok udalj iz mesta, 10x5m tréanje, Flamingo balans test,

taping rukom



Baterije testova u fizickom vaspitanju - S

FITNESGRAM

*Fizi¢ka forma povezana sa zdravljem

. Telesna kompozicija — BMI, procenat masti (2kn)

. MiSiéna gipkost — prednii pretklon, mobilhost ramena

. MiSiéna izdrZljivost — pregibania trupa, opruZanja trupa, sklekovi
. Kardiorespiratorna izdrZljivost — progresivho povratno tréanie ili

test tréanja na 1 milju




Baterije testova u fizitkom vaspitanju - S

*Fizi¢ka forma povezana sa zdravljem

. Telesna kompozicija — BMI

. MiSiéna gipkost - pretklon u sedu

. MiSiéna snaga — skok udalj iz mesta

. MiSiéna snaqa izdrZljivost — pregibanija trupa, izdrzaj u zgibu

. Kardiorespiratorna izdrZljivost — progresivho povratno tréanie ili

test tréanja na 1 milju
*Fizitka forma povezana sa sportskim vestinama
. 4x10m povratno tréanje, skok udalj iz mesta



Aktivhi mlagi za zgraviji zivot — rezultat
nacnonalnog projekta

. FIZICKA FORMA FIZICKA AKTIVNOST UHRANJENOST
. . —
50 M gojazni 10%
80 W zona rizika predgojazni
70 -
B normalno
60 1 treb uhranjeni
50 - POLrEnno W <60 min dne !
poboljsanje
401 B >60 min dne
30 - W zdravazona
20 -
10 -
0
Mladici DEVUJkE Mladici Devojke Mladiéi Devojke
00 UNOS VOCA | PROFILI
%0 | POVRCA
80
70
60 | mlo3
50 nedovoljan
40
20 mdobar S5
m<1putdnevn W poZeljan
20 |
10 - m=1 put dnev .
0
Mladici Devojke




§’ca s3 rezultatima:

*Interpretacija u€enicima, roditeljima, nastavnicima fv i ostalim
struCnhjacima, javhosti

*Implementacija rezultata u planiranje i individualizaciju ¢asa
fizitkog vaspitania ali i vannastavnih aktivnoti

*Reevaluacija

Negativna iskustva:

* Nastavnik ne koristi ili ne razume rezultate testiranja

* Neadekvatna saradnja (motivacija) i svest ucenika j ok



predrag.bozic@rzsport.qov.rs
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