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Du ško Bje li ca
Cr no gor ska sport ska aka de mi ja-Pod go ri ca

PLA NI RA NJE  I PRO GRA MI RA NJE SPORT SKOG TRE NIN GA

Uvod
Pri ro da sa mog tak mi če nja pred sta vlja sna žan fak tor opre dje lji va nja za sport. Ni-

je dan duel se de fi  ni tiv no ne za vr ša va ne go se stva ra ju no vi uslo vi. Za po bjed ni ka da u 
slje de ćim me če vi ma učvr sti svoj po lo žaj a za po ra že nog da u slje de ćem du e lu po tvr di 
svo ju vri jed nost.

Si stem tak mi če nja je ta ko dje je dan od fak to ra ko ji ne do zvo lja va da se jed nim na-
stu pom pro ces za vr ši ne go se tak mi če nja na sta vlja ju bes ko nač no ta ko da se po bjed nik ne 
mo že sma tra ti ko nač nim po bjed ni kom ni ti po ra že ni ko nač nim po ra že nim. Upra vo ova 
či nje ni ca raz vi ja ka ko kod ak tiv nih (spor ti sta i tre ne ra) ta ko i kod pa siv nih (sim pa ti ze ra 
i pu bli ke) po tre bu ako ne pri ja telj stva ono bar to le ran ci ju, jer se ni kad ne zna da li će i 
ka da će se stva ri pro mi je ni ti.

Sa hu ma nog i bi o lo škog aspek ta sport mo že da od i gra zna čaj nu ulo gu u pra vil nom 
psi ho so mat skom raz vo ju po je din ca. Na i me, uz pra vil no dje lo va nje tre ne ra ne do la zi do 
na ru ša va nja zdra vlja, ka ko u tje le snom ta ko i u du šev nom smi slu, čak obrat no, pra vil nom 
or ga ni za ci jom ra da u klu bu i na tre nin zi ma raz vi ja se men tal no sna žna lič nost a tje le sno 
se obez bje đu je čvrst or ga ni zam, spo sob ni ji da se od u pri je na pa di ma ra znih obo lje nja, 
or ga ni zam ko jem je uz pra vi lan re žim ži vo ta obez bje đen dug ži vot u pu nom zdra vlju.

Na ve de ne su sa mo one naj zna čaj ni je či nje ni ce, ali i one su do volj ne da se sport ne 
sa mo pre po ru či ne go i da se ozva ni či kao sa stav ni dio pro gra ma in sti tu ci ja ko je se ba ve 
pro ble mom tje le snog raz vo ja i tje le snog vas pi ta nja, tim vi še što je sport u od no su na po-
pu lar nost i na broj nost lju di ko ji se za nje ga in te re su ju, vr lo zna ča jan so ci jal ni i po li tič ki 
fak tor. Uvi jek tre ba ima ti na umu i či nje ni cu da je go di šnji fl nan sij ski bi lans u spor tu ve ći 
ne go bi lans mno gih raz vi je nih in du strij skih gra na.

Op šti prin ci pi sport skog tre nin ga
Sva ki ve ći na por za du že vri je me mo ra da se upra vlja pre ma bi o lo ško-pe da go-

škim za ko ni to sti ma, na osno vu ko jih se osnov ni bi o mo tor ni po ten ci ja li (si la - br zi na 
-iz dr žlji vost) mo gu raz vi ti po ste pe nim po ve ća va njem op te re će nja na od re djen na čin. To 
zna či da se u to ku ob u ča va nja i u to ku tre nin ga re la tiv no mak si ma lan re zul tat za re la tiv-
no mi ni mal no vri je me uz op ti mal nu po tro šnju ener gi je mo že po sti ći sa mo ako se po štu ju 
ra ni je na ve de ni prin ci pi - od lak šeg ka te žem, od pro stog ka slo že nom i od po zna tog 
ka ne po zna tom. Ovi ele men tar ni di dak tič ki prin ci pi mo gu kva li ta tiv no da se mo di fi  ku ju 
spe ci fi č no za sva ku sport sku di sci pli nu, i kvan ti ta tiv no za sva kog po je di nog spor ti stu.

Op ti mal no za ljud ski or ga ni zam cio ci klus tre nin ga bi za po čeo sa pri prem nim, 
na sta vio sa osnov nim i za vr šio sa pre la znim pe ri o dom. Sa bi o lo škog sta no vi šta naj ve ći 
dio vre me na bi tre ba lo odvo ji ti za pri prem ni pe riod, što je u uslo vi ma or ga ni zo va nog 
tak mi če nja, na ro či to u ze mlja ma gdje je sport vi so ko raz vi jen, zbog pro fe si o nal nih oba-
ve za ama ter ski an ga žo va nih struč nja ka u sport u, vr lo te ško re a li zo va ti, pa je pla ni ra nje 



CRNOGORSKA SPORTSKA AKADEMIJA, „Sport Mont“ časopis br. 18,19,20.

293

i pro gra mi ra nje tre nin ga u ama ter skim klu bo vi ma zbog to ga još sup til ni je.
U sport skom tre nin gu se ope ri še sa ve li kim na pre za nji ma, što uka zu je na mak si-

mal no an ga žo va nje kar di o re spi ra tor nog si ste ma. Uko li ko bi se sport ski tre ning spro vo-
dio ne si ste mat ski, bez od go va ra ju će kon tro le, ka ko zdrav stve nog sta nja spor ti sta, ta ko 
i ade kvat nog do zi ra nja tre na žnog op te re će nja, ne iz bje žno bi do šlo do ne že lje nih po slje-
di ca, ko je ne sa mo da bi uslo vi le pre kid tre na žnog pro ce sa, ne go bi se ne ga tiv no ma ni-
fe sto va le na zdra vlje spor ti sta. Upra vo ova či nje ni ca na la že vr lo od go vo ran pri laz pla ni-
ra nju i pro gra mi ra nju tre nin ga, na ro či to u pro fe si o nal nom spor tu, ka ko u ma kro- ta ko i 
u me zo- i mi kro ci klu si ma. Na i me, ta mo gdje je tak mi čar ski pe riod iz ra zi to du go tra jan, 
po sto je objek tiv ni uslo vi da se kod spor ti sta po ja ve simp to mi pre tre ni ra no sti (blje di lo, 
ne sa ni ca, ne ras po lo že nje, gu bi tak na te ži ni, de kon cen tra ci ja u ra du, al bu mi nu ri ja, arit-
mi ja, opa da nje ni voa ele men ta r nih bi o mo tor nih po ten ci ja la i si.) i ako se bla go vre me no 
ne in ter ve ni še mo že da do dje do ozbilj nih zdrav stve nih kom pli ka ci ja. Sve uka zu je na to 
da spor ti sti, ko ji ne ra de na na uč no za sno va nom pro gra mu, ni ka da ne će do sti ći onaj ni vo 
bi o mo tor nih spo sob no sti ko ji bi mo gli da do stig nu, ali će za to nji ho vo zdra vlje, a ti me 
mo žda i nji ho va bli sta va i uno sna ka ri je ra, bi ti ozbilj no ugro že ni. Zbog to ga se da nas u 
svi je tu sve vi še in si sti ra da se tre ning spro vo di si ste mat ski, a plan i pro gram tre nin ga da 
bu du kon stru i sa ni na re zul ta ti ma na uč no i stra ži vač kih ra do va u toj obla sti.

Dr že ći se pra vi la da sva ko ve će od stu pa nje od bi o lo ško-pe da go ških prin ci pa po-
ve ća va ri zik ne u spje ha, osmi šlje na je od go va ra ju ća struk tu ra auto nom nog ci klu sa tre nin-
ga, po di je lje nog na tri pe ri o da:

Pri prem ni pe riod: Pr va pri prem na fa za  i  dru ga pri prem na fa za.
Osnov ni pe riod:Pred tak mi čar ska fa za  i  tak mi čar ska fa za.
Pre la zni pe riod: Tur ne je i tur ni ri, fa za ak tiv nog od mo ra, fa za pa siv nog od mo ra.
Ovi pe ri o di, od no sno fa ze ni je su vre men ski tač no od re đe ni, jer nji ho vo tra ja nje 

objek tiv no ne mo že da bu de tač no od re đe no. Tra ja nje sva ke fa ze za vi si od su bjek tiv nih 
i objek tiv nih fak to ra. Su bjek tiv ni fak tor je bio-psi ho-so ci jal ni sta tus sva kog po je di nog 
spor ti ste, a pri mar ni objek tiv ni fak to ri su sport ska di sci pli na, ka len dar tak mi če nja, ma-
te ri jal na osno va, in fra struk tu ra i at mos fer ski uslo vi.

Op šti plan sport skog tre nin ga
Sva ka sport ska di sci pli na u svom bi o mo tor nom sa dr ža ju pre fe ri ra jed nu di men zi-

ju, pa je neo p hod no pret hod no pri pre mi ti od re đe ni or ga ni zam za spe ci fi  čan sta tus, ko ji 
dik ti ra sport ska di sci pli na. Pri dr ža va ju ći se pe da go ških prin ci pa, ko ji su ap so lut no  pri-
mjenj lji vi na sport ski tre ning, naj ve ći efe kat će se po sti ći ako sport ski tre ning poč ne sa 
ma njim op te re će njem, ko je se u na stav ku tre nin ga po ve ća va do op ti mu ma. 

Za tim se po či nje sa pro sti jim po kre ti ma, ko ji se u na stav ku sve vi še uslo žnja va ju, 
naj zad, po či nje se sa po zna tim ele men ti ma do tič nog spor ta, na ro či to u obla sti sport ske 
tak ti ke, pa se u na stav ku tre nin ga pre la zi na no ve ele men te. Kod ve ći ne spor to va kraj-
nji cilj se po sti že ili mak si mal nom si lom, ili mak si mal nom br zi nom, ili mak si mal nom 
iz dr žlji vo šću. Za ve ći nu sport skih iga ra se mo že re ći da se ba zi ra ju na vi so kom ni vou 
svih ele men tar nih mo to rič kih di men zi ja: na si li, br zi ni i iz dr žlji vo sti. Za ta kve spor to ve 
ras po red utro ška ener gi je u pri prem nom pe ri o du ima svoj pri rod ni re do sljed:
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U pr vom dje lu pri prem nog pe ri o da do mi ni ra ju la ka tr ča nja (pli va nja, ski ja nja, 
kli za nja, ko tu ra nja i sl) na kra ćim di o ni ca ma i sa la kim ubr za nji ma, sko ko vi i ba ca nja sa 
sred njim op te re će njem (aerob ni ka pa ci te ti - AER), što pred sta vlja ba zu za is pu nja va nje 
za da ta ka u dru gom de lu pri prem nog pe ri o da.

U dru gom di je lu pri prem nog pe ri o da do mi ni ra ju la ka, sred nja, i sub mak si mal na 
ubr za nja (na sta zi, as fal tu, tra vi, tar ta nu, sni je gu, le du i sl) sa kra ćim di o ni ca ma i du žim 
od mor nim in ter va li ma, sa sko ko vi ma i ba ca nji ma sub mak si mal nog in ten zi te ta (ana e rob-
no-lak tat ni ka pa ci te ti - LAC), što pred sta vlja ba zu za is pu nja va nje za da ta ka u tre ćem 
di je lu pri prem nog pe ri o da.

U tre ćem di je lu pri prem nog pe ri o da do mi ni ra ju ubr za nja do mak si mal ne br zi ne, 
sprin ter ske di o ni ce, mak si mal ni od sko ci i mak si mal ni iz ba ča ji (ana e rob no-alak tat ni ka-
pa ci te ti - ALC), što pred sta vlja ba zu za is pu nja va nje za da ta ka u če tvr tom di je lu pri prem-
nog pe ri o da.

U če tvr tom di je lu pri prem nog pe ri o da do mi ni ra ju ubr za nja do mak si mal ne br zi ne 
sprin ter ske di o ni ce, mak si mal ni od sko ci i mak si mal ni iz ba ča ji ali u si tu a ci o nim uslo vi-
ma (ana e rob no-alak tat ni ka pa ci te ti - SIT) od no sno u tak mi čar skim uslo vi ma i na in fra-
struk tu ri, ko ja od go va ra tak mi čar skim uslo vi ma, što pred sta vlja ba zu za is pu nja va nje 
za da ta ka u pred tak mi čar skom i tak mi čar skom pe ri o du u tak mi čar skim uslo vi ma sa pro-
tiv ni ci ma na istom ni vou, uz su đe nje i sve osta lo, što pra ti pro fe si o nal ni sport (sl.br.8).

Paralelna sukcesija razvoja aerobnih, anaerobnih kapaciteta u priprenom periodu
kod sportskih igara.

Ova kav re do sljed pri pre me or ga ni zma omo gu ća va spor ti sti da tak tič ka zna nja i 
teh nič ke spo sob no sti stek ne u si tu a ci o nim uslo vi ma, od no sno da bu de u sta nju da is po-
lja va svo je teh nič ko i tak tič ko zna nje u uslo vi ma naj ve će br zi ne kre ta nja, kraj nje iz dr-
žlji vo sti, mak si mal nih im pul sa, mak si mal nih do me ta, i sve to u uslo vi ma mak si mal nog 
za mo ra, ve li kog psi hič kog pri ti ska i vi so kog ste pe na od go vor no sti (tre ma).

NEDJELJANEDJELJANEDJELJANEDJELJA
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Ta ko dje po seb nim pro gra mom tre nin ga pa ra lel no se raz vi ja ju i re gi o nal ne gru pe 
mi ši ća ma njeg zna ča ja ali ne bez zna ča ja za od go va ra ju ći sport.

Testiranje
Osnov na kon cep ci ja ra da u obla sti sport skog tre nin ga ba zi ra se na pret hod nom 

utvr đi va nju sta nja (di jag no sti ka) po je di na ca ili gru pe, na osno vu če ga se utvr đu je plan i 
pro gram tje le snog vje žba nja sa ten den ci jom da se ostva ri po sta vlje ni cilj (prog no sti ka). 
U ovom uka zi va nju po ku ša će se da se utvr de prin ci pi na osno vu ko jih bi se od re di lo 
stvar no sta nje is pi ta ni ka (vje žba ča) u re le vant nom pro sto ru.

U de ter mi na ci ji fi  zič kog rad nog ka pa ci te ta, za raz li ku od so ma to me trij skog, kar-
di o re spi ra tor nog i bi o he mij skog pro sto ra, u bi o mo tor nom pro sto ru sko ro i ni je iz vr še no 
si ste mat sko is tra ži va nje sa ci ljem da se za sva ku de fi  ni sa nu fi  zič ku (sport sku) ak tiv nost 
kon stru i šu te sto vi na osno vu ko jih bi se u zna čaj noj mje ri mo gao od re di ti spe ci fi č ni fi -
zič ki rad ni (sport ski) ka pa ci tet.

Ne mo že se re ći da u mi o mo to rič kom pro sto ru ni je su vr še na is tra ži va nja sa ci-
ljem da se kon stru i šu ta kvi te sto vi, ali zbog ne do volj no si ste mat skog is tra ži va nja i bez 
po treb ne ana lo gi je, ade kvat no rje še nje je po stig nu to je di no u pro sto ru aerob ne re pe ti ci je 
te sto vi ma op te re će nja ti pa er go sta ze.

Bu du ći da je is tra ži va nje u smi slu de fi  ni sa nja ade kvat nih te sto va za de ter mi na ci ju 
fi  zič kog rad nog (sport skog) ka pa ci te ta vr lo obim no zbog ve li kog bro ja eks pe ri men tal nih 
gru pa, neo p hod no je da u re a li za ci ji je din stve nog pro jek ta sa tom te ma ti kom uče stvu je 
ve li ki broj is tra ži va ča i ve ći broj in sti tu ci ja sa po treb nom opre mom i spe ci jal no in stru i-
ra nim ka dro vi ma. Pret hod no bi bi lo po treb no pri hva ti ti je din stve nu kon cep ci ju za de fi -
ni ci ju te sto va u bi o mo tor nom pro sto ru.

Pre ten zi ja ovih po stav ki sa sto ji se u pred lo gu prin ci pa na osno vu ko jih bi tre ba lo 
da se kon sti tu i šu te sto vi za pro cje nu spe ci fi č ne rad ne (sport ske) spo sob no sti.

Ta kvo is tra ži va nje bi ima lo slje de će pri mar ne ci lje ve:
- For mi ra nje te o rij ske ba ze za uni fi  ka ci ju te sto va u bi o mo tor nom pro sto ru;
- Is pi ti va nje ana log nog si ste ma u de fi  ni sa nju te sto va u bi o mo tor nom pro sto ru;
- Kom po no va nje je din stve nog kom plek sa te sto va za pro cje nu op šteg sta tu sa bi o-

mo tor nog po ten ci ja la naj ši rih po pu la ci ja, ka ko bi se mo gla iz vr ši ti ho mo ge ni za ci ja gru-
pa pre ma re le vant nim fi  zič kim spo sob no sti ma, što bi u ve li koj mje ri olak ša lo do zi ra nje 
op te re će nja u grup nom vje žba nju (tre ni ra nju);

- Kon sti tu i sa nje spe ci fi č ne ba te ri je te sto va za pro cje nu sta nja bi o mo tor nog po ten-
ci ja la oso ba ko je se si ste mat ski ba ve od re đe nom ak tiv no sti (spor tom);

- Utvr đi va nje naj vi še adap ti ra nih or gan skih me ha ni za ma za od re đe nu ak tiv nost 
(sport), či me bi se objek tiv ni je mo glo pre po ru či ti pro fe si o nal na ori jen ta ci ja za kon kret nu 
ak tiv nost (sport);

- Bu du ći da se na pre za nja u spor tu kre ću u gor njim gra ni ca ma ener get ske po tro-
šnje, neo p hod no je vr ši ti si ste mat sku kon tro lu sta nja or ga ni zma. Si stem te sti ra nja, iz ne-
sen u ovim pre mi sa ma, omo gu ća va jed nom čo vje ku da re la tiv no br zo, sa mi ni mal nim 
utro škom ener gi je i bez glo ma znog in stru men ta ri ja, oba vlja ta kve za dat ke.

Pri li kom iz bo ra od no sno kon struk ci je od re đe nog te sta, neo p hod no je pri dr ža va ti 
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se od re đe nog pra vi la, ka ko bi re zul ta ti te sta uka za li upra vo na ono što se is tra žu je. U tom 
smi slu mo gla bi se is ta ći dva osnov na pra vi la:

- Test tre ba da bu de ti pi čan seg ment ak tu el ne (sport ske) ak tiv no sti,
- Ak tiv nost u te stu tre ba da bu de naj ra ci o nal ni je upro šće na.
Ve li ki re per to ar slo že nih kre ta nja, do stup nih čo več jem apa ra tu za kre ta nje uka-

zu je na ve li ki broj fak to ra ko ji ma se de fi  ni še od re đe na (sport ska) ak tiv nost. Ne ka bu du 
na ve de ni ne ki ko ji su utvr đe ni par ci jal nim is tra ži va nji ma:

- Od re đi va nje ak tu el nih mi šić nih gru pa,
- od re đi va nje ko li či ne an ga žo va ne mi šić ne ma se,
- od re đi va nje vr ste mi šić nog na pre za nja,
- od re đi va nje ste pe na op te re će nja,
- od re đi va nje tra ja nja mi šić nog na pre za nja,
- od re đi va nje bro ja mi šić nih kon trak ci ja u jed noj se ri ji,
- od re đi va nje tra ja nja re lak sa ci o nih in ter va la iz me đu po je di nač nih kon trak ci ja,
- od re đi va nje bro ja se ri ja (za in ter mi tent ne te sto ve),
- od re đi va nje tra ja nja re lak sa ci o nih in ter va la iz me đu se ri ja (za in ter mi tent ne te-

sto ve).
Po seb no u pro sto ru mi o me trij skog tret ma na neo p hod no je za ak tiv nu mu sku la tu-

ru od re di ti za tvo re ni kraj ki ne tič kog lan ca( cen tral ni ili pe ri fer ni oslo nac).
 Ta ko đe bi se mo ra la utvr di ti i pra vi la pri li kom kvan ti fi  ko va nja ele me na ta za de-

fi  ni ci ju ak tu el nih te sto va. Ne ka is tra ži va nja su već uka za la na osnov nu kon cep ci ju tih 
pra vi la.

Ko li či na an ga žo va ne mi šić ne ma se tre ba da bu de što ma nja ali do volj na da po ka-
že vi sok ste pen ko re la ci je sa rad nim (sport skim) do stig nu ćem. Po pra vi lu, vr sta mi šić-
nog na pre za nja tre ba da od go va ra na pre za nju u re le vant noj ak tiv no sti.

Ori jen ta ci o na mje ra za od re đi va nje ste pe na op te re će nja mo že bi ti mak si mal ni 
izo me trij ski po ten ci jal u ti pič nom po lo ža ju za is pi ti va no kre ta nje, u prin ci pu u po zi ci ji 
mak si mal nog obrt nog mo men ta spo lja šnjih si la.

Tra ja nje mi šić nog na pre za nja za izo me trij ski re žim bi se od re di lo pre ma vre me nu 
iz dr ža ja do ot ka za u ti pič nom po lo ža ju za is pi ti va nu ak tiv nost sa već od re đe nim ste pe-
nom op te re će nja.

Broj po je di nač nih kon trak ci ja u jed noj se ri ji za aerob ni i ana e rob ni re pe ta tiv ni 
re žim od re dio bi se pre ma mak si mal nom bro ju mo guć nih mi šić nih kon trak ci ja sa ade-
kvat nim op te re će njem.

Br zi na iz vo đe nja po je di nih kon trak ci ja i du ži na tra ja nja re lak sa ci o nih in ter va la 
iz me đu njih za aerob ni i ana e rob ni re pe ti tiv ni re žim bi se od re di li pre ma od no su po tro-
šnje ener gi je u aerob nom i ana e rob nom re ži mu mi šić nog na pre za nja u re le vant noj ak tiv-
no sti (spor tu). Ovaj prin cip bi se od no sio i na in ter mi tent ne te sto ve.

Pri li kom kvan ti fi  ka ci je ele me na ta za de fi  ni ci ju re le vant nih te sto va u sport skoj 
prak si, neo p hod no je ko ri sti ti od re đe ne mo de le ko ji ma bi se od re đi va le kva li ta tiv ne i 
kvan ti ta tiv ne re la ci je iz me đu gru pa mi ši ća, ko li či ne ak tiv ne mi šić ne ma se, na či na mi-
šić nog na pre za nja, ele men tar nih bi o mo tor nih di men zi ja i dr. Unu tar ta kvih mo de la ni vo 
bi o mo tor nog po ten ci ja la u izo me trij skom re ži mu bio bi pri ka zan ste pe nom op te re će nja i 
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vre me nom tra ja nja, u re pe ti tiv nom re ži mu ste pe nom op te re će nja i bro jem po na vlja nja u 
stan dard nom rit mu, u ana e rob nom re pe ti tiv nom re ži mu ste pe nom op te re će nja i bro jem 
po je di nač nih kon trak ci ja u je di ni ci vre me na, u ba li stič kom re ži mu ste pe nom op te re će nja 
i po čet nom br zi nom ko ja se mo že po sred no ili ne po sred no iz ra ču na ti.

Sa tus aerob nih ka pa ci te ta mo gao bi se kon tro li sa ti puls-in dek som, ko ji bi bio de-
fi  ni san na ba zi pul sa u mi ru, pul sa ne po sred no po sli je stan dard nog aerob nog na po ra i 
pul sa je dan mi nut po sli je stan dard nog aerob nog na po ra.

Za sva ki po ka za telj, pre ma ste pe nu nje go vog uče šća u di je ter mi na ci ji fi  zič kog 
rad nog (sport skog) ka pa ci te ta, iz vr ši la bi se od go va ra ju ća pon de ra ci ja.

De fi  ni tiv ni te sto vi za sva ku sport sku di sci pli nu re spek tiv no, još ne po sto je. Uko-
li ko bi se ste kle mo guć no sti da se re a li zu je je dan ma kro-pro je kat, ko jim bi se ko nač no 
ri je ši lo pi ta nje od go va ra ju ćih te sto va za sva ku spe ci fi č nu ak tiv nost (sport), neo p hod no 
bi bi lo pred vi dje ti vi še eks pe ri men tal nih gru pa is pi ta ni ka, ka ko bi seg ment re le vant ne 
ak tiv no sti (spor ta) bio is pi ti van na vi še kva li ta tiv nih ni voa, i ka ko bi se ko nač no iz vr šio 
iz bor te sta ko ji bi imao re la tiv no naj ni ži kvan ti ta tiv ni ni vo, ali do volj no vi sok ste pen ko-
re la ci je sa po stig nu tim re zul ta tom u is tra ži va noj ak tiv no sti (spor tu).

Ko nač no, sa re a li za ci jom ta kvog ma kro pro jek ta iz bje glo bi se lu ta nje i po na vlja-
nje u ovoj obla sti is tra ži va nja, a što je naj va žni je, iz bje gli bi se te sto vi ko ji se u prak si 
vi še po ine r ci ji i da lje ko ri ste, iako je vi še pu ta uka zi va no na nji ho vu ne ko rekt nost i ne-
a de kvat nost.

Sta nje spor ti sta pri je po čet ka tre nin ga je vr lo in di ka tiv no za pla ni ra nje i pro gra-
mi ra nje sport skog tre nin ga. To sta nje se utvr đu je od go va ra ju ćom ba te ri jom te sto va, pa je 
sto ga ne mi nov no po zna va ti prin ci pe, na ko ji ma se za sni va ju svi te sto vi.

Za klju čak
Te sti ra nje je is tra ži vač ka teh ni ka ko jom se do la zi do pri lič no po u zda nih ki ne zi o-

lo ških in for ma ci ja. Eti mo lo ško po ri je klo ove ri je či se na la zi u ko ri je nu la tin skog gla go la 
te stor, te sta re (po svje do či ti, do ka za ti In stru ment teh ni ke te sti ra nje je test. On pod ra zu mi-
je va kon tro li sa ne uslo ve u ko ji ma se rje ša va ju od re đe ni za da ci na osno vu či jih re zul ta ta 
se do bi ja ju objek tiv ni po ka za te lji po je di nih svoj sta va, oso be no sti, po ja va. Test, da kle, 
pred sta vlja niz lo gič no po ve za nih za da ta ka ko ji se od no se na od re đe nu oblast, a či jim 
se rje ša va njem pod od re đe nim uslo vi ma i na una pri jed utvr đen na čin na sto ji da do ka že 
po sto ja nje i va lo ri zu je kva li tet i kvan ti tet ne kog fe no me na. Uko li ko se vi še me đu sob no 
po ve za nih te sto va od no si na istu oblast, to se na zi va ba te ri ja te sto va.

Da bi se sku pu una pri jed de fi  ni sa nih za da ta ka iz ve de nih u spe ci fi č nim uslo vi ma 
do di je lio atri but te sta, neo p hod no je is pu ni ti iz ve sen me to do lo ške kri te ri ju me, tzv. me-
trij ske ka rak te ri sti ke. Pre ma to me, sa mo onaj za da tak ko ji po sje du je me trij ske ka rak-
te ri sti ke mo že bi ti ozna čen kao test, od no sno stan dar di zo van test. Osnov ne me trij ske 
ka rak te ri sti ke te sto va su: va lid nost, re li ja bil nost, objek tiv nost, dis kri mi na tiv nost.
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PLAN NING AND PRO GRAM MING OF SPORT TRA I NING

Sin ce the con tem po rary man is the ab so lu te ru ler of the com ple te li ving na tu re, it 
is lo gi cal to as su me that the pre sen ce of a high le vel of bel li ge ren ce is the ba sic con di tion 
for be co ming a ru ler. The very bel ligeren ce is not de mon stra ted only du ring the com pe-
ti tion on the fi  eld, but al so in the audi en ce. Be si des, sin ce the de fen si ve mec ha nism of 
iden ti fi ca tion is strongly ro o ted in each in di vi dual, tho se, who for va ri o us reasons we re 
not able to ful fi ll the ir dre ams con nec ted with a si mi lar kind of so cial do mi nan ce, ke ep 
to the ir de fen si ve mec ha nism, and as suppor ters, with mo re or less zeal in ve sted in the ir 
sup port of the com pe tition, do so ma inly in a way to me et the ir own need of do mi nan ce.
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