
БАЗИЧНО ТЕСТИРАЊЕ МЛАДИХ 
РУКОМЕТАША





Тестирање у физичкој култури и спорту 
представља један од доминантних 

истраживачких поступака, којим се добијају 
релевантне чињенице значајне за праћење 

спортских достигнућа.



Шта се добија тестирањем?

УВИД У ИНИЦИЈАЛНО, ТРАНЗИТНО И 
ФИНАЛНО СТАЊЕ 

ПРИПРЕМЉЕНОСТИ

КОНТРОЛА ТРЕНАЖНОГ ПРОЦЕСА

ОПТИМАЛНО ПЛНИРАЊЕ И 
ПРОГРАМИРАЊЕ

ПРЕВЕНЦИЈА ПОВРЕДА И 
ПРЕТРЕНИРАНОСТИ

ВЕЋА ВЕРОВАТНОЋА ЗА ПОСТИЗАЊЕ 
ВРХУНСКИХ РЕЗУЛТАТА

СПОРТИСТА ИМА УВИД У СТАЊЕ 
СОПСТВЕНИХ МОГУЋНОСТИ

МОТИВАЦИЈА ЗА ДАЉИ РАД



Како се одвија процес 
тестирања?

ИЗБОР КАРАКТЕРИСТИКА КОЈЕ ТРЕБА ДА 
СЕ ТЕСТИРАЈУ ИЛИ МЕРЕ

ИЗБОР ОДГОВАРАЈУЋИХ ТЕСТОВА ИЛИ 
МЕТОДА МЕРЕЊА

САКУПЉАЊЕ И ЕВИДЕНТИРАЊЕ 
ДОБИЈЕНИХ РЕЗУЛТАТА

АНАЛИЗА РЕЗУЛТАТА

ДОНОШЕЊЕ ОДЛУКА

РЕАЛИЗАЦИЈА ДОНЕСЕНИХ ОДЛУКА



Метријске карактеристике 
тестова



Метријске карактеристике 
тестова



Метријске карактеристике 
тестова



Метријске карактеристике 
тестова



Метријске карактеристике 
тестова



Фактори који могу утицати на 
резултате тестирања

КОЛИКО ЈЕ САТИ СНА СПОРТИСТА ИМАО 
ПРЕ ТЕСТИРАЊА

ЕМОЦИОНАЛНО СТАЊЕ СПОРТИСТЕ

МОТИВАЦИЈА И ИСКРЕНОСТ СПОРТИСТЕ

ЛЕКОВИ ИЛИ СУПЛЕМЕНТИ КОЈЕ ЈЕ 
СПОРТИСТА ЕВЕНТУАЛНО КОНЗУМИРАО

КОФЕИН И ВРЕМЕ ОД ПОСЛЕДЊЕГ 
ОБРОКА СПОРТИСТЕ

ДОБА ДАНА, ТЕМПЕРАТУРА И ВЛАЖНОСТ 
ВАЗДУХА

ОКРУЖЕЊЕ У КОЈЕМ СЕ ТЕСТИРА



Принципи тестирања

ОБАВЕЗНО ЗАГРЕВАЊЕ ПРЕ ИЗВОЂЕЊА 
ТЕСТА

ТЕСТИРАЊЕ ТРЕБА УВЕК ИЗВОДИТИ НА 
ИСТИ НАЧИН

ТЕСТИРАЊА СПРОВОДИТИ У ИСТО ДОБА 
ДАНА

КОРИСТИТИ ИСТУ ОПРЕМУ

ИСТИ МЕРИОЦИ

ОБЈАСНИТИ, ПО ПОТРЕБИ И 
ДЕМОНСТРИРАТИ СПОРТИСТИ ТЕСТ

НЕ КОНЗУМИРАТИ АЛКОХОЛ, ЦИГАРЕТЕ, КАФУ И 
ХРАНУ НАЈМЊЕ ДВА САТА ПРЕ ТЕСТИРАЊА

ИЗБЕГАВАТИ ТЕЖИ ТРЕНИНГ ДАН ПРЕ ТЕСТИРАЊА, 
А НА ДАН ТЕСТИРАЊА НЕ ТРЕНИРАТИ



ВРСТЕ ТЕСТИРАЊА

ТЕРЕНСКИ ТЕСТОВИ

ЛАБОРАТОРИЈСКИ 
ТЕСТОВИ



• Батерија тестова којом се жели одредити 
ниво и степен одређених знања и 
способности играча формира се према томе 
шта желимо сазнати (техничку, тактичку, 
психолошку или физичку спремност).



МЛАЂИ ШКОЛСКИ УЗРАСТ 
од 7 до 10 година

СРЕДЊИ ШКОЛСКИ УЗРАСТ 
од 11 до 15 година

СТАРИЈИ ШКОЛСКИ УЗРАСТ 
од 16 до 18-20 година



Морфолошко тестирање рукометаша

• Морфолошке карактеристике представљају 

примарну информацију о психосоматском 

статусу човека које одређује систем основних 

антропометријских латентних димензија.

• Морфолошке карактеристике се разликују с 

обзиром на пол и узраст, као и генетичке и 

економске чиниоце.



Основни латентни фактори који 
дефинишу морфолошку структуру човека 
су:

• Лонгитудинална димензионалност –
фактор одговоран за раст костију у дужину;

• Волумен – фактор одговоран за масу тела и 
циркуларне димензије (обиме);

• Поткожно масно ткиво – фактор дефинисан 
укупном количином масти у организму;

• Трансферзална димензионалност – овај 
фактор одређују трансверзалне мере (распони, 
ширине, дијаметри).



Лонгитудинална димензионалност

• Висина тела

• Дужина ногу

• Дужина руку

• Дужина подлактице

• Дужина трупа

• Дужина потколенице 

• Дужина стопала

• Дужина шаке



• Антропометар по Мартину на коме су обележени 
сантиметри и милиметри користи се за мерење 
антропометријских параметара. 

• Дужине 2 метара раставља се на четри једнака дела а 
горњи део се често користи као клизни шестар с којим се 
мере и још неки антропометријски параметри. Округлог 
или четвртастог облика који на себи има део који се 
помера. Распон мера је 200 cm тачност мерења 
антропометра је 0,1 cm. Очитавање резултата врши се на 
четвртастом отвору и то на средишној црти отвора који 
поклапа добијену мерну јединицу.



Циркуларна димензионалност 
(волумен и маса тела)

• Телесна тежина
• Сагитални промер грудног 

коша
• Трансферзални промер 

грудног коша
• Средњи обим грудног коша
• Обим надлактице
• Обим подлактице
• Обим натколенице
• Обим потколенице



• Анализатор телесне масе Omron BF 511 (Omron 
Healthcare Co, Kyoto, Japan) или биоелектрична 
импеданца (неинванзивна, безбедна метода којом се анализа врши 

уз помоћ ниских струја које пролазе кроз тело путем ручних и ножних 
електрода). 





• Анализатор телесне масе (InBody 770, USA) или 
биоелектрична импеданца (неинванзивна, безбедна метода 

којом се анализа врши уз помоћ ниских струја које пролазе кроз тело 
путем ручних и ножних електрода). 





• Метална мерна трака (сантиметарска трака) 
мере се обими тела. Сантиметарском траком 
меримомо са тачношћу од о,5 cm, а металном 
мерном траком меримо са тачношћу од 0,1 
cm. Дужина мерне траке износи 150 cm, а
после 100 мерења потребно је траку 
избаждарити према антропометру због 
могућности њеног растезања.



Поткожно масно ткиво 
(кожни набори)

• Кожни набор на надлактици

• Кожни набор на леђима

• Кожни набори на пазуху

• Кожни набори на трбуху

• Супраилиокостални набор

• Кожни набор на потколеници



• Мерење дебљине поткожног масног ткива врши се 
инструментом калипером. Најпогоднији тип калипера је 
“Јоhn Bull” са мерним распоном од 0 до 40 mm
(сказаљка описује два круга око скале баждарене од 0 до 
20 mm). Пре мерења неопходно је проверити баждареност 
инструмента. Притисак којим хватаљке инструмента 
сабијају кожу и поткожно ткиво је стандардно и износи 
10гр/mm2. Тачност очитавања: 0,2 mm (интерполацијом 
– тачност од 0,1 mm). Резултат мерења очитава се око 2 
секунде пошто је хватаљком захваћен кожни набор, у 
овом интервалу савладава се еластицитет ткива, па су 
очитане вредности ближе реалним. Дуже задржавање 
хватаљки може да услови њихово помицање и клизање 
чиме би се умањила тачност резултата. С обзиром на 
велику варијабилност резултата мерења дебљине једног 
кожног набора код исте особе, неопходно је да се мерење 
узастопно понови барем три пута. Као коначан резултат 
мерења узима се средња измерена вредност дебљине 
неког набора



Трансферзална димензионалност

• Бикрстални распон

• Сагитални и 
трансферзални промер 
главе

• Дијаметар колена

• Ширина шаке

• Дијаметар ручног зглоба

• Дијаметар лакта

• Дијаметар скочног зглоба

• Ширина стопала



ПОЛ
Година 

старости

Висина 

(cm)

Распон 

руку (cm)

Распон 

шаке 

(cm)

Жене

10 153 156 15,9

11 158 163 16,4

Мушкарци

10 151 154 15,8

11 157 162 16,2

Пример моделних вредности 
младих рукометаша



Антропометријске

вредности
Играч

Висина
Распон 

руку

Распон 

шаке

М Ж М Ж М Ж

Напреднија 

деца 12-14 

година

К. 172 164 172 165 17 16,5

Л.И. 170 160 171 161 17 16,5

С.И. 175 165 177 167 17,5 17

Млађи кадети 

12-14 година

К. 175 166 177 168 18 17

Л.И. 172 162 173 165 17 16,5

С.И. 178 168 181 173 16 17



Пример моделних вредности 
врхунских рукометаша

 
АНТРОПОМЕТРИЈА 

Aритметичка 
средина 

Минимум Максимум 

Висина 192,05 182,20 202,60 

Распон руку 195,46 183,50 207,30 

Ширина рамена 44,17 40,80 47,60 

Ширина карлице 30,99 28,80 34,00 

Ширина шаке 11,68 11,00 12,50 

Распон шаке 24,52 23,00 27,20 

Обим надлактице- Ф. 36,02 32,50 41,00 

Обим надлактице-Е. 32,74 30,00 37,50 

Обим подлактице 29,55 27,00 32,00 

Обим грудног коша 101,83 91,00 112,50 

Обим натколенице 58,10 30,00 65,50 

Обим потколенице 39,75 36,50 42,50 

Обим трбуха 80,10 31,00 92,50 

Набор надлактице 7,43 4,80 11,10 

Набор на леђима 10,17 7,80 13,70 

Набор на прсима 6,44 4,20 9,80 

Телесна тежина 90,19 76,80 102,50 
 



КРИЛА



ПИВОТМЕНИ



БЕКОВИ



ГОЛМАН



Моторичко тестирање рукометаша

• МОТОРИЧКЕ СПОСОБНОСТИ

• ФИЗИЧКЕ СПОСОБНОСТИ

• ПСИХОМОТОРНЕ СПОСОБНОСТИ

• ПСИХОМОТОРИЧКЕ СПОСОБНОСТИ

• ПСИХОФИЗИЧКЕ СПОСОБНОСТИ

• КИНЕЗИОЛОШКЕ СПОСОБНОСТИ

• АНТРОПОМОТОРИЧКЕ СПОСОБНОСТИ



БАЗИЧНЕ МОТОРИЧКЕ 
СПОСОБНОСТИ

СПЕЦИИЧНЕ МОТОРИЧКЕ 
СПОСОБНОСТИ



СЕНЗИТИВНЕ ФАЗЕ

ЕКСПЛОЗИВНА СНАГА: 13-15 (М) и 10-12 (Ж)

РЕПЕТАТИВНА СНАГА: 11-12; 15-16 (М) и 11-13 

(Ж)

СТАТИЧКА СИЛА: 14-17 (М) и 11-15 (Ж)

МАКСИМАЛНА СНАГА: 13-14; 16-17 (М) и 10-11; 

16-17 (Ж) 



СЕНЗИТИВНЕ ФАЗЕ

ИЗДРЖЉИВОСТ, КООРДИНАЦИЈА, 

ПРЕЦИЗНОСТ: СТАЛНО

ГИПКОСТ: 9-10; 13-16 (М) и 14-17 (Ж)
СТАЛНО

РАВНОТЕЖА: 9-10; 14-17 (М) и 8-9; 11-12 (Ж)

БРЗИНА: 7-10; 14-15 (М) и 7-11; 13-14 (Ж)

Родић, Н. 2000 према Гужаловски, А. 1984



ТЕСТОВИ СНАГЕ

• Ниво снаге директно утиче на квалитет високо-
интензивних радњи (скокови, шутирања,промена 
правца, убрзања, дуел игра, пробијања...)



Примери тестова снаге:

СКОК У ДАЉ ИЗ МЕСТА 

• Узрaст од 7 година: око 121cm (М) и 112cm (Ж);
• Узраст од 8 година: око 126cm (М) и око 116cm

(Ж);
• Узраст од 9 година: око 137cm (М) и око 127cm

(Ж);
• Узраст од 10 година: око 145cm (М) и око 136cm

(Ж);
• Узраст од 11 година: око 152cm (М) и око 144cm

(Ж).





Примери тестова снаге:

• СКОК ИЗ ЧУЧЊА (Squat Jump)

• СКОК ИЗ ЧУЧЊА СА ПРИПРЕМОМ (Counter Movement 
Jump)

• СКОК ИЗ ЧУЧЊА СА ПРИПРЕМОМ НА ЈЕДНОЈ НОЗИ 
(One-legged Counter Movement Jump)

• МАКСИМАЛНИ СКОК ИЗ ЧУЧЊА СА ПРИПРЕМОМ 
(Counter Movement Jump Maximal)







Примери тестова снаге:

БАЦАЊЕ МЕДИЦИНКЕ ИЗ ЛЕЖЕЋЕГ 
ПОЛОЖАЈА

• Узрaст од 7 година: око 255cm (М) и 213cm (Ж);
• Узраст од 8 година: око 270cm (М) и око 228cm

(Ж);
• Узраст од 9 година: око 327cm (М) и око 280cm

(Ж);
• Узраст од 10 година: око 380cm (М) и око 330cm

(Ж);
• Узраст од 11 година: око 425cm (М) и око 375cm

(Ж).





Примери тестова снаге:

СПРИНТ ИЗ ВИСОКОГ СТАРТА НА 30 m

-експлозивна снага и брзина

• Узрaст од 7 година: око 6,8 s (М) и 7,1 s (Ж);

• Узраст од 8 година: око 6,7 s (М) и око 7,0 s (Ж);

• Узраст од 9 година: око 6,4 s (М) и око 6,7 s (Ж);

• Узраст од 10 година: око 6,2 s (М) и око 6,5 s (Ж);

• Узраст од 11 година: око 5,9 s (М) и око 6,2 s (Ж).





Примери тестова снаге:

 ДИНАМОМЕТРИЈА СТИСКА ШАКЕ
 PAT 02 (Physical Ability Test) је компјутеризовани систем који се

користи за тестирање физичких способности појединаца и 
екипа. Систем омогућава извођење тестова брзине, агилности, 
скочности, као и тестова заснованих на изометријским и 
изотоничним контракцијама

 http://www.unoluxns.com/sr/nasi-proizvodi/pat-02). 





Примери тестова снаге:

• СПРИНТ НА 10, 20, 30 m

• СКЛЕКОВИ

• НАИЗМЕНИЧНИ СКОКОВИ ДЕСНОМ 
ПА ЛЕВОМ НОГОМ У ДАЉ

• ПОДИЗАЊЕ ТРУПА ИЗ ЛЕЖЕЋЕГ 
ПОЛОЖАЈА НА ЛЕЂИМА 
(ТРБУШЊАЦИ)

• СУНОЖНИ СКОКОВИ ИТД.



МАКСИМАЛНА БРЗИНА ШУТА

• Pocket Radar





Примери тестова прецизности:

• ШУТ НА ГОЛ СА 9 m

• ШУТ НА ГОЛ СА 8 m

• ШУТ НА ГОЛ СА 7 m

• ГАЂАЊЕ МЕТЕ











Примери тестова издржљивости:

• КУПЕРОВ ТЕСТ – трчање 12 минута (сениори)

• ТHE BEEP TEST (20 m)





Примери специфичних тестова:

Брзина, агилност, координација...
















