Dijagnostika treniranosti sportista:
Procena motori&kih sposobnosti 1
funkcionalnih kapaciteta

Dr Predrag BoZié

LY

e

Pripremljenost, treniranost, forma
(physical fitness)
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Treniranost sportista

«Cilj sportske pripreme usmeren na pobolf$anje buducih sportskih
rezultata

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

Morfoloske karakteristike

Motorigke sposobnosti

Funkcionalne sposobnosti

Psihosocioloske sposobnosti i karakteristike
Specifi¢ne tehnicke vestine
Takticka znanja i vedtine

Motori¢ke sposobnosti

Motoritke sposobnosti predstavljaju
kompleksne moguénosti Goveka
73 izvodenie
kretnih zadataka koje se
mogu
izmetiti odredenim jedinicama mer3
i koje
objedinjuju psiholoske karakteristike, biohemijske i

funkcionalne proces
(Zaciorski 1969)




PROCENA MOTORICKIH
SPOSOBNOSTI

Metrijske karakteristike testova- Validnos

Meri bas ono za $ta je i namenjen

Metrijske karakteristike testova - Pouzdan

Saglasnost rezultata ponovljenih merenija
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Metrijske karakteristike testova - Objektiv Metrijske karakteristike testova - Osetljivo

Objektivnost - nezavisnost rezultata od merioca Moguénost detekeije malih razlika

Sila (N}

Metrijske karakteristike testova - Specifién@ Vrste testova

Energetski sistemi, kretne strukture koje su
zastupljene u testu iste kao i specifi¢na aktivnost

Terenski testovi




Teorijski pristup u proceni i evaluaciji motoritk:
sposobnosti sportista

Terensko testiranje Laboratorijsko testiranje

Slika 1. Principi kontrolnog procesa (ralsom. evaluation of physical performance 199

Primer iz rukometa
-terensko testiranije-
-

22 .ml AGILNOST

Analiza takmicarske aktivnosti u rukometu
-GIPKOST-

NajugroZenije miSiéne regije za povredivanije kod
rukometa3a su misié¢i zadnje i unutra3nje loZe natkolenice i
misiéi koji pripadaju zglobu ramena.




Analiza takmidarske aktivhosti u rukometu
-BRZINA-

Na'g/ec'i broj sprinteva u rukometu je do 20m. Sprint od 10m
najbolje determinise razliku izmedu elitnih i amaterskih
rukometasa.

L
Iskret sa palicom
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20m sptint sa merenjem prolaza na 10m

Analiza takmiéarske aktivnosti u rukometu
-AGILNOST-
Rukometna igra zahteva izrazitu agilnost (promene pravea i

smera kretanfa, ubrzanja i usporenja, lateralna kretanja,
kretanja unazad...) :




Analiza takmidarske aktivhosti u rukometu
-SNAGA-

Nivo snage direktno utite na kvalitet visoko-

in’cenzivnih radn[i (skokovi, 3utiranja, promene pravca, ubrzania, duel
igra, probijanja...)




Vertikalni skok iz
polutugnia sa
rukama na bokovima

Vertikalni skok sa
potucnjem sa rukama
na bokovima




Analizzj takmicarske aktivhosti u rukometu
-IZDRZLJIVOST-

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

YO - YO intermitentni test oporavka
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Votene
renskotestiranje slabosty. Laboratorijsko testiran{e

rE—— [ Acrobna mot

SPe;;ilﬁtni anle Anaerobni prag

zdrilfivost It Aerobni kapacitet
vezbanje [ v Lapacitet

————, | Jagina
Kratki sprintevi Motorika C\PL’OS(
(<40m) [ Ahacrobr
Kratkisprintevisa Kinema
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slika 2. Model testiranfa za fudbal (Balsom, 1994)

Uotene
rensko testiranje labosty. LaboratoHjsko testiranje

— Aerobna mo¢

L— Anaerobni prag
— Aerobni kapacitet
L "Anaerobni kapacitel

Motorika —E Gi
it 3 snaga

Ahaerobr |
Kinematicke analj
Temq [ Knemitekean

Kontinulrano

Specifitna vetbanle

izdrzljivost Intermttentno
vetbanje

Kratki sprirtevi
(<40m)

Kratkisprintevisa
promenom pravca

Razlitite vrste
skokova

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

Laboratorijska testiranja - testiranje funkclf
odqovarajuéih sistema

Procena misiéne funkcije

[zometrijski
testovi

Izokineti¢ki
testovi

Izoinercijani
testovi
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Funkcionalne sposobnosti misi¢a

+Sposobnost ispoljavanja velike sile

*Sposobnost ispoljavanje velike sile u relativno kratkom
vremenskom intervalu

sSposobnost relaksacije

Standardni izometrijski test |3

Procena midiéne funkcije preko naizme
maksimalnih kontrakcija

Procena misiéne funkcije preko F-V mo

Procena funkeije preko razlicitih mehanickih izlaza
dobijenih tokom mi3i¢nih aktivnosti u uslovima

- savladavanija razligitih konstantnih inercionih i/ili

g gravitacionih opterecenja

\ Primena testova zasnovanih funkcionalnim
oz [sar BT Ao Physiol 013 aktivnostima koji omogquéavaju ekoloski validniju
Cuki sar. Eur J Appl Physiol, 2014 procenu neuromisiéne ﬁmkcl]c
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Procena misiéne funkcije preko F-V m

Sila [
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Ciljevi procene miSiéne funkcije u sportu i sportsko
medicini

*Utvrdivanje kapaciteta za visenje razlicitih fizigkih

aktivnosti

*Kontrola procesa treninga i rehabilitacije
*Pradenje stanja zamora i oporavka

*ldentifikacija funkcionalnih slabosti migi¢a Cutvrdivanje
faktora rizika za povredivanie)

Procena aerobno-anaerobnih kapaciteta

Varifable koje se prate:
= Maksimalna potrosnia kiseoni
(VO2max)
. Brzina na intenzitetu
maksimalne potrosnie kiseonfl

*  Anaerobni prag
o : . = Brzina na intenzitetu

= Ispitati aerobne i anaerobne kapacitete maksimalne potrosnie kj

za visenje rada . Ekonomitnost kret;

" Optimizacifa treninga izdrZljivosti

(odredivanije optimalnog intenziteta i

obima)

VO2max
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Direktna procena gipkosti

Varijable koje se prat& + "5
= Uglovi u specifienim zglobovima
cilp:
= Ispitati ogranicavajuée faktore za visenje pokreta
kao i riziéne faktore povredivania

Procena funkcije osnovih i specifiénih
obrazaca kretanja

*Odredivanie efikasnosti kretania, potencijalnih slabosti i rizika
73 povredivanje

e 1O UCNHOSTI hakoh testlrgnid o

Pl -
Sportisti:

Treneri:
>Uvid u stanje sopstvenih
sposobnosti,

s Wvid u inicifalno, prelazno i
finalno stanje pripremlienosti

e e *Motivacija za dalji rad

+ Optimalno planiranie i
o : I < Edukacija

programiranje
© Smanjivanie tizika za povrede i
pretreniranost

¢ Veéa verovatnoca.
| vrhunskih rezultatz

1 V.
www.usms.rs - skidanje prezentacija
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