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Antropoloski status

morfoloske karakteristike (rastenje i razvoj),

funkcionalne sposobnosti (struktura i funkcija
pojedinih organa i organskih sistema),

motoricke sposobnosti (resavanje motorickih
zadataka),

biomehanicke karakteristike (poznavanje strukture
sastavnih delova E(dskog tela (kostiju, zglobova,
misSica) i kako fizicki zakoni kretanja upravijaju tom
strukturom (mehanika)),

kognitivhe sposobnosti (prijem, prerada i prenos
informacija),

konativne karakteristike (modaliteti ljudskog
ponasanja) i

socioloske karakteristike (polozaj pojedinca u grupi i
odnosi u grupama).




1. Morfoloske karakteristike

longitudinalna dimenzionalnost
skeleta (rast kostiju u duzinu),

transverzalna dimenzionalnost
skeleta (rast kostiju u sirinu),

masa i volumen tela
(ukupna masa i obimi tela) i

potkozno masno tkivo
(ukupna kolicina masti u
organizmu).




2. Funkcionalne sposobnosti

kardiovaskularne funkcije,
respiratorne funkcije,
energetski procesi |
misSicni sistem.




3. Motoricke sposobnosti

BAZICNE
izdrzljivost,
snaga,
brzina,
koordinacija,
gipkost,
ravnoteza i

preciznost.







Populacija 1 uzorak u sportskim istrazivanjima

= Populacija — skup svih elemenata na kojima se
lzvesna pojava posmatra

Uzorak - deo populacije na osnovu Kkojeg
donosimo  zakljucke o nekim  njenim
karakteristikama

Vrste uzoraka (na osnovu  Kkriterijuma
namernosti):

a) slucajni i
b) kontrolisani




Istrazivacke tehnike u sportu .
(postupci za prikupljanje podataka) ﬁ\

Posmatranje (posredno i neposredno; objektivnost -
kljuCha pretpostavka; posmatracki list - instrument
tehnike),

Anketiranje ﬂfitavnja otvorenog i zatvorenog tipa; iskrenost
ljuCna pretpostavka; anketni list — istrument

ispitanika -
tehnike),

Intervju (standardizovan i nestandardizovan; protokol
intervjua — istrument tehnike),

Skaliranje (numericke, graficke i deskriptivhe skale; skaler
— instrument tehnike),

Sociometrijska tehnika (rezultati_ odnosa u grupama se

iIskazuju_putem sociograma (graficki) i indeksa privlacenja

(numericki); sociometrijski upitnik — instrument tehnike) i
(lat, testor, testari - posvedociti, dokazati;

ukoliko ima vise testova oni sacCinjavaju bateriju testova;
test — instrument tehnike).




definicija: Test podrazumeva kontrolisane uslove U kOJIma
se resavag) odredeni zadaci na osnovu Cijih rezultata se
dobijaju objektivni pokazatelji pojedinih svojstava ili pojava

zasto testiranje: uvid u trenutno stanje nekog svojstva
zarad njegovog poboljsanja

koristi od testiranja: identifikacija dobrog ili loseg stanja
(poredenjem sa normativima), monitoring, motivacija,
otkrivanje talenata,.

vrste testova: standardizovani i nestandardizovani testovi

Standardizovani testovi poseduju DOBRE METRIJSKE
KARAKTERISTIKE (objektivhost, pouzdanost, valjanost,
osetljivost i ekonomlcnost PRECIZNA UPUSTVA ZA
TESTIRANIE (naziv testa, re V|Z|te opis mesta izvodenja,
izvodenje zadatka, ocenjlvanJe uputstvo ispitaniku |
meriocu, vreme rada broj |sp|t|vaca popunjavanje mernih
lista, napomene) PRAVILA  TESTIRANIA (priblizni
vremenskl prostorm i klimatski uslovi, isti merioci za sve
testove | ispitanike,  ispostovan  redosled testova,
bezbednost), i njihov izbor je ADEKVATAN

Nestandardizovani testovi nemaju prethodno i njih
konstruisu pojedinci sa ciljem valorizovanja sopstvenog
rada sa svojim ispitanicima




Napomene pre testiranja !!!

= Svaki ispitanik pre testiranja, ili pre pocetka rada
bilo kog kondicionog programa, obavlja razgovor
sa trenerom  (instruktorom) i popunjava
ZDRAVSTVENU ANKETU. Anketa daje uvid u
faktore rizika, istoriju vezbanja i stav prema
vezbaniju.

Zakonska obaveza trenera (instruktora) je da pre
testiranja, ili pre pocetka rada bilo kojeg
kondicionog programa, obavesti svog klijenta i o
najmanje mogucim nezeljenim pojavama koje se
mogu javiti.

s Klijenti potpisuju saglasnost da se testiraju.




1. Procena morfoloskog statusa

Medicinska vaga

s Osnovni instrumenti taénost 0,1 kg

(sprave) namenjeni
antropometrijskim

merenjima moraju
biti bazdareni i oni  Prenosnavaga
Ssu: - vage, ... tacnost 0,5 kg

Vaga zasnovana
na principu
bioimpedanse




- antropometar,
nelvimetar,
kKefalometar,
Klizni Sestar,
centimetarska
pantljika i

- kaliper.

Kaliper tipa “John Bull”

Prit. je const. 1 kg/mm?

Opseg 0,2 mm — 4,0 mm




Analiza rezultata antropometrijskih merenja vrsi se
na dva nacina:

» Metodom indeksa — dovodenjem izmerenih
antropometrijskih parametara u medusoban odnos
(sagledavanje proporcija)

» Metodom standarda - poredenje rezultata dobijenih
antropometrijskim merenjem sa ranije utvrdenim
normativima za populaciju iz koje je ispitanik




Procena telesnog sastava (poseban segment u
okviru morfoloskog statusa)

Telesni sastav predstavlja procenat masnog,
misicnog i kostanog tkiva u ukupnoj telesnoj masi.
Poznavajuci telesnu masu ispitanika, ove velicine se mogu
izraziti i u kilogramima. Od najveceg znacaja u praksi su
procenat masnog i misicnog tkiva.

Procenjivanje telesnog sastava
indeks telesne mase — ITM (body mass index — BMI),

indeks distribucije telesne masti iznad i ispod struka (waist
to hip ratio - WHR),

na osnovu antropometrijskih varijabli,
monitor telesne masti (body fat analyser), ...




2. Procena motorickog statusa

Testovi (I_ZjlpkOStI — ekstenzija trupa,duboki pretklon na klupici,
pretklon sa dosezanjem u sedu, spagat, iskret palicom

Testovi snage - izokineticki testovi (uz pomoc kompdutera),
|zoton|ck| testovi (bench press, ¢ucanj, potisak iznad glave,
“mrtvo” dlzan& - sa 1RM i 10RM) i izometrijski testovi
(izdrzaj u skleku, visu zgibu, izdrzaj u polucucnju,
horizontalni izdrzaj na ledima

Testovi eksplozivne snage - skok uvis, skok u dalj

Testovi misicne izdrzljivosti — sklekovi, zgibovi, lezanje-sed za
30s, 60s i za 75 ponavljanja, bench-press

Testovi agilnosti — zig-zag test, Cunasto tr¢anje 10x5m
Testovi brzine — 10m, 20m, 40m, 50m (ili jardi)

Testovi aerobne izdrzljivosti — istrajno Cunasto trcanje




3. Funkcionalna dijagnostika |

L - 4 l« T

» Kardiovaskularne funkcije - aparatura za:
registrovanje frekvencije srca, merenje krvnog
pritiska, merenje maksimalne potrosnje
kiseonika-VO,max, laktat aparat, aparat za
monitoring srcane frekvencije

Kardiovaskularne funkcije — klasifikacija testova:
regulativni testovi (submaksimalni, testovi
oporavka, pr. Harvard step test), testovi
aerobne modi (direktni, pr.Tejlorov intermitentni
test na tredmilu i indire tni, pr.Astrandov
submaksimalni test na bicikl ergometru i Test
PWC 170) i testovi anaerobnog kapaciteta
(direktni - ispitivanje alaktatne (fosfagene)
komponente i indirektni - ispitivanje laktatne
komponente)




Respiratorne funkcije — aparatura: Sp/rometar|
spirograf, gasni sat

Respiratorne funkcije - Volumeni: disajni (DV),
inspiratorni rezervni (IRV), ekspiratorni rezervni
(ERV) i rezidualni (RV)

Respiratorne funkcije - Kapaciteti: Inspiratorni

(DV+IRV), Funkcionalni rezidualni ( ERV+RYV),
Vitalni (IRV+DV+ERV) | Totalni
(DV+IRV+ERV+RYV)

Respiratorne funkcije — Dinamicki volumeni
pluca:Forsirani ekspiratorni volumen u toku jedne
?Islli/L\I?)de (FEV1.0) i Maksimalna voljna ventilacija




Testiranje sa pulsmetrom

s Fitness test - lak,
bezbedan i brz
nacin za procenu
VO,max - dobija
se OwnIndex i MHR

s UKK test




Testiranje sa pulsmetrom

a Conconi test

Opterecenje
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