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1
Testiranje gibalnih sposobnosti je eno od najpomembnejših opra-
vil strokovnjakov s področja športa in zdravstvenih ved, ki pripomo-
re k uspešnemu delu z varovanci, ki jim želimo pomagati na poti do 
zdravja in kakovostnega življenja. Osnovni namen testiranja v špor-
tu je ocena trenutne zmogljivosti športnikov, saj ta v veliki meri po-
gojuje uspešnost in varnost športnega udejstvovanja. V nekaterih 
športnih disciplinah je ključna raven zgolj ene posamezne sposob-
nosti (npr. največja moč pri olimpijskem dvigovanju uteži), med-
tem ko drugi športi zahtevajo primerno ravnovesje več sposobnosti 
(npr. hitrosti, vzdržljivosti in moči v nogometu). Katere sposobnos-
ti je potrebno pri posamezniku vrednotiti in s katerimi testi to najbo-
lje opraviti, v veliko primerih ni povsem jasno, zato se morajo tre-
nerji in drugi strokovnjaki na področju športa pogosto zanesti na 
izkušnje in intuicijo. V tem učbeniku so podani postopki izvedbe te-
renskih testov vzdržljivosti, mišične jakosti in moči, hitrosti in agil-
nosti, ravnotežja ter gibljivosti. Gre za širok nabor enostavnih testov, 
ki za izvedbo ne zahtevajo drage laboratorijske opreme. Čeprav so 
ti praviloma manj zanesljivi, so v praktičnem oziru prav tako uporab-
ni. Trudili smo se, da za čim več testov v znanstveni literaturi poiš-
čemo tudi normativne vrednosti ter podatke o ponovljivosti testov, 
da vam olajšamo izbor in interpretacijo testov. V tem poglavju so na 
kratko pojasnjene merske značilnosti testov ter nekatere statistične 
mere. Poznavanje obojih je pomembno za boljše razumevanje last-
nosti posameznih testov v nadaljevanju učbenika.

Uvod


