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Pripremljenost, treniranost, forma 
(physical fitness)

Treniranost sportista
•Cilj sportske pripreme usmeren na poboljšanje budućih sportskih 
rezultata
•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

Motoričke sposobnosti
Motoričke sposobnosti predstavljaju 

kompleksne mogućnosti čoveka 
za izvođenje 

kretnih zadataka koje se 
 mogu 

izmeriti određenim jedinicama mera
i koje 

objedinjuju psihološke karakteristike, biohemijske i 
funkcionalne procese. 

(Zaciorski 1969)
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PROCENA MOTORIPROCENA MOTORIČČKIH KIH C A C A   
SPOSOBNOSTISPOSOBNOSTI

SPORTSKISPORTSKI REZULTATREZULTAT

= = 
d ld lMOTORIMOTORIČČKEKE SPOSOBNOSTISPOSOBNOSTI

snagasnaga brzinabrzina

gipkostgipkost izdržljivostizdržljivost

agilnostagilnost

Metrijske karakteristike testova- Validnost

Meri baš ono za šta je i namenjen

Metrijske karakteristike testova - Pouzdanost

Saglasnost rezultata ponovljenih merenja
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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 Vrste testova

Terenski testovi

Laboratorijski testovi
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Teorijski pristup u proceni i evaluaciji motoričkih
sposobnosti sportista

Terensko testiranje Laboratorijsko testiranje

Specifični
testovi

Dodatna
testiranja

Trenažni
program

LošeLoše
Dobro

Slika 1. Principi kontrolnog procesa (Balsom, Evaluation of physical performance 1994)

Ре-тест

Primer iz rukometa
-terensko testiranje-

BRZINA
SNAGASNAGA

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

Špagat testGIPKOST

Eli test...Tomasov test

Test fleksije u 
zglobu kuka
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GIPKOST

Test abdukcije

Iskret sa palicom

Špagat test

Pretklon u 
sedu

GIPKOST
Test fleksije u 
zglobu kuka

Eli test...Tomasov test

1.d

h

a b

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

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-
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BRZINA

Taping nogom

20m sprint sa merenjem
prolaza na 10m

Test brzine reakcije 
(zvuk i vizuelni signal)

40m leteći sprint
60m sprint

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

Analiza takmičarske aktivnosti u rukometu
-AGILNOST-

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

Ilinois test

Ajaks test

Cik cak

Cik-cak sa loptom

T t tCik-cak

505-test...

T-test

AGILNOST 

Ajaks test

Cik-cak

Cik-cak sa loptom

Ilinois test

Cik-cak

505-test...

T-test

T - test

Analiza takmičarske aktivnosti u rukometu
-SNAGA-

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

VSP

Izbacivanje medicinke
sa grudi

Skok u dalj

VSBR
VSZR

7US
SNAGA

Sardžent test

sa grudi

Maksimalna brzina šuta

Troskok

SNAGA

VSP

Skok u dalj

VSZR VSBR

7US Izbacivanje medicinkeSNAGA

Sardžent test
Troskok

7US

Maksimalna brzina
šuta

j
sa grudi

Vertikalni skok iz
polučučnja sa
rukama na bokovima

Vertikalni skok sa
počučnjem sa rukamarukama na bokovima

Vertikalni skok sa počučnjem
sa zamahom rukama

p j
na bokovima

7 uzastopnih vertikalnih
skokova sa rukama na bokovima Šut maksimalnom brzinom
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Analiza takmičarske aktivnosti u rukometu
-IZDRŽLJIVOST-

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

Kuperov testBangsbov test

YO-YO
intermitentni test

IZDRŽLJIVOST

Test 5 min trčanja

Šatl ran testHofov test

YO-YO
intermitentni test

Kuperov testBangsbov test

IZDRŽLJIVOST

Test 5 min trčanja

Šatl ran testHofov test

YO - YO intermitentni test oporavka
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Terensko testiranje

Specifična
izdržljivost

Motorički

Uočene
slabosti Laboratorijsko testiranje

Kontinuirano
vežbanje

Intermitentno
vežbanje

Kratki sprintevi Motorika
Jačina
Gipkost

Anaerobni kapacitet

Aerobna moć
Anaerobni prag
Aerobni kapacitet

Motorički
profil Brzina (≤40m)

Kratki sprintevi sa
promenom pravca

Snaga Različite vrste
skokova

Slika 2. Model testiranja za fudbal (Balsom, 1994)

a

Tehnika

Gipkost
Anaerobna snaga

Motorika

Koordinacija

Jačina
Snaga
Gipkost
Kinematičke analize

EMG aktivnost

Kinematičke analize
EMG aktivnost
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Jačina
Gipkost

Anaerobni kapacitet

Aerobna moć
Anaerobni prag
Aerobni kapacitet

Motorički
profil Brzina (≤40m)

Kratki sprintevi sa
promenom pravca

Snaga Različite vrste
skokova

Slika 2. Model testiranja za fudbal (Balsom, 1994)

a

Tehnika

Gipkost
Anaerobna snaga

Motorika

Koordinacija

Jačina
Snaga
Gipkost
Kinematičke analize

EMG aktivnost

Kinematičke analize
EMG aktivnost

Laboratorijska testiranja – testiranje funkcije 
odgovarajućih sistema Procena mišićne funkcije

Izometrijski
testovi

Izokinetički
testovi

I i ij iIzoinercijani
testovi
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Funkcionalne sposobnosti mišića
•Sposobnost ispoljavanja velike sile
•Sposobnost ispoljavanje velike sile u relativno kratkom 
vremenskom intervalu
•Sposobnost relaksacije•Sposobnost relaksacije

BRF F

Standardni izometrijski test jačine
(STJ)

FoprBRFopr

Procena mišićne funkcije preko naizmeničnih
maksimalnih kontrakcija

Fpre

BRFpre

f = 1,00 – 2,00 Hz
•Bozic i sar., J Strength Con Res, 2011, 2013
Bozic i sar., Eur J App Physiol, 2012

• 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

Procena mišićne funkcije preko F-V modela

Pazin i sar Eur J Appl Physiol 2013 aktivnostima koji omogućavaju ekološki validniju
procenu neuromišićne funkcije

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
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Procena mišićne funkcije preko F-V modela

Si
la

 

Ciljevi procene mišićne funkcije u sportu i sportskoj 
medicini

•Utvrđivanje kapaciteta za vršenje različitih fizičkih 
aktivnosti

•Kontrola procesa treninga i rehabilitacije

P ć  t    k•Praćenje stanja zamora i oporavka

•Identifikacija funkcionalnih slabosti mišića (utvrđivanje 
faktora rizika za povređivanje)

Procena aerobno-anaerobnih kapaciteta
Varijable koje se prate:

Maksimalna potrošnja kiseonika
(VO2max)
Brzina na intenzitetu 
maksimalne potrošnje kiseonikama sima ne p t šnje ise ni a
Anaerobni prag
Brzina na intenzitetu 
maksimalne potrošnje kiseonika
Ekonomičnost kretanja

Cilj:
Ispitati aerobne i anaerobne kapacitete
za vršenje rada
Optimizacija treninga izdržljivosti 
(određivanje optimalnog intenziteta i 
obima)

VO2max An prag
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Direktna procena gipkosti

1 d

h

a

1.a 1.b 1.c

a

1 f 1 g

h

a b

1.d

h  

a b

h

a b

1.f 1.g 

Varijable koje se prate:
Uglovi u specifičnim zglobovima

Cilj:
Ispitati ograničavajuće faktore za vršenje pokreta
kao i rizične faktore povređivanja

Procena funkcije osnovih i specifičnih 
obrazaca kretanja
•Određivanje efikasnosti kretanja, potencijalnih slabosti i rizika
za povređivanje

MoguMoguććnostinosti nakonnakon testiranjatestiranjaMoguMoguććnostinosti nakonnakon testiranjatestiranja

Sportisti:

• Uvid u stanje sopstvenih
sposobnosti,

Sportisti:

• Uvid u stanje sopstvenih
sposobnosti,

Treneri:

• Uvid u inicijalno, prelazno i
finalno stanje pripremljenosti

l

Treneri:

• Uvid u inicijalno, prelazno i
finalno stanje pripremljenosti

l
• Motivacija za dalji rad

• Edukacija

• Motivacija za dalji rad

• Edukacija

• Kontrola trenažnog procesa

• Optimalno planiranje i
programiranje

• Smanjivanje rizika za povrede i 
pretreniranost

• Veća verovatnoća za postizanje 
vrhunskih rezultata

• Kontrola trenažnog procesa

• Optimalno planiranje i
programiranje

• Smanjivanje rizika za povrede i 
pretreniranost

• Veća verovatnoća za postizanje 
vrhunskih rezultata


