
 

 

 

МИНИСТАРСТВО ОДБРАНЕ 

УНИВЕРЗИТЕТ ОДБРАНЕ У БЕОГРАДУ 

ВОЈНОМЕДИЦИНСКА АКАДЕМИЈА 

МЕДИЦИНСКИ ФАКУЛТЕТ  
 

 

Предмет: Физичка активност и здравље 

Семестар: трећи 

Наставник: ВС проф. др Мирјана Животић-Вановић 

Сарадник: ВС асист. Зорица Брдарески 

 

ПЛАН И ПРОГРАМ РАДА  за 2012/2013. годину 

 

Недеља Врста активности Предавач 

1. 

Предавања (2 часа) 

Физичка активност и здравље – кратак историјски 

преглед. Последице физичке неактивности на здравље 

 

Циљ: Упознавање са последицама седентарног начина живота 

на здравље људи. 

 

Исход: Развијање свести о значају редовне физичке активности 

за здравље људи 

ВС проф. др Мирјана 

Животић-Вановић 

2. 

Вежбе (2 часа):  

Мерење основних физиолошких параметара код различитих 

врста и интензитета физичке активности (графички прикази) 

ВС проф. др Мирјана 

Животић-Вановић 

ВС Асист. Зорица 

Брдарески 

Семинар (2 часа):  

Анализа палпаторно измерених вредности пулса, графички 

приказ и тумачење. Приказ уређаја који се користе за мерење 

пулса при физичкој активности.  

ВС проф. др Мирјана 

Животић-Вановић 

ВС Асист. Зорица 

Брдарески 

3. 

Предавања (2 часа) 

Физичка способност. Aеробнa способност. 
 

Циљ: Упознавање са појмом физичке способности и 

приступима у њеном дефинисању, компонентама које је чине и 

врстама тестова којима се могу мерити. Упознавање са појмом 

и особинама аеробне способности, максималног аеробног 

капацитета, мерним јединицама и њиховим значењем, врстама 

тестова за њено мерење.  

 

Исход: Стицање знања о општој физичкој способности и 

спефичним физичким способностима. 

 

ВС проф. др Мирјана 

Животић-Вановић 



4. 

Вежбе (2 часа):  

Одређивање структуре састава тела: мерење телесне масе, 

висине, дебљине кожних набора калипером.  

ВС проф. др Мирјана 

Животић-Вановић 

ВС Асист. Зорица 

Брдарески 

Семинар (2 часа)  

Израчунавање индекса телесне масе и количине масног ткива у 

структури састава тела, на основу вредности измерених на 

претходној вежби.  

Анализа и тумачење добијених података. 

 Процена стања ухрањености по међународним 

класификацијама.  

  

ВС проф. др Мирјана 

Животић-Вановић 

ВС Асист. Зорица 

Брдарески 

5. 

Предавања (2 часа) 

Субмаксимални и максимални тестови за процену аеробне 

способности.  

 

Циљ: Упознавање са метријским карактеристикама тестова 

оптерећења (ергометријски и неергометријски тестови), 

појмовима  „спољашњег“ и „унутрашњег“ оптерећења и 

њиховим међусобним односом као основним принципом 

директног мерења и иниректне процене аеробне способности. 

Презентована знања илустровати примерима. 

 

Исход: Разумевање разлика између директног мерења и 

индиректне процене нивоа аеробне способности, као 

показатеља опште физичке способности 

 

6. 

Вежбе (2 часа):  

Мишићна снага (динамометар) 

Мишићна издржљивост (делимични претклони) 

ВС проф. др Мирјана 

Животић-Вановић 

ВС Асист. Зорица 

Брдарески 

Семинар (2 часа) 

Физичка способност. везано за вештине; везано за здравље; 

спортови. Анализа података са вежбе 

ВС проф. др Мирјана 

Животић-Вановић 

Асист. Зорица 

Брдарески 

7. 

Предавања (2 часа) 

Астрандов тест. 

 

Циљ: Упознавање са оригиналним протоколом Аастрандовог 

теста, принципом индиректне процене и употребе таблица. 

(таблице). Упознавање са условима тестирања, индикацијама и 

контраиндикацијама. 

 

Исход: компетентно теоријско знање за практичну примену 

Астрандовог теста 

 

 

ВС проф. др Мирјана 

Животић-Вановић 



8. 

Вежбе (2 часа):  
Извођење Астрандовог теста и одређивања максималне 

пореошње кисеоника преко таблица 

ВС проф. др Мирјана 

Животић-Вановић 

ВС Асист. Зорица 

Брдарески 

Семинар (2 часа) 

Анализа резултата добијених применом протокола 

Астрандовог теста, са репетиторијумом теоријских знања о 

принципу индиректне процене вредности максималне 

потрошње кисеоника.  Одређивање максималне потрошње 

кисеоника из Астрандовог теста са претходне вежбе. 

ВС проф. др Мирјана 

Животић-Вановић 

Асист. Зорица 

Брдарески 

9. 

Предавања (2 часа) 

Ерометријски степ тест.  

 

Циљ: Упознавање са постојећим степ тестовима уз приказ 

разлика у односу на ергометријски степ тест. Разумевање 

принципа дозирања оптерећења у ергометријском степ тесту и 

његових метријских карактеристика. Упознацање са 

протоколом ергометријског степ теста.  

 

Исход: компетентно теоријско знање за практичну примену 

ергометријског степ теста.  

 

ВС проф. др Мирјана 

Животић-Вановић 

10. 

Вежбе (2 часа):  

Извођење степ теста и одређивање максималне потрошње 

кисеоника преко таблица. Извођење теста трчања (уколико 

временске прилике буду повољне) 

ВС проф. др Мирјана 

Животић-Вановић 

ВС Асист. Зорица 

Брдарески 

Семинар (2 часа) 

Упоредна анализа резултата добијених Астрандовим и степ 

тестом, репетиторијум знања о карактеристикам 

ергометријских и неергометријских тестова.  

ВС проф. др Мирјана 

Животић-Вановић 

ВС Асист. Зорица 

Брдарески 

11. 

Предавања (2 час) 

Физичка активност као дијагностичко, прогностичко, 

превентивно и терапијско средство.  

 

Циљ: Упознавање са различитим класификацијама нивоа 

аеробне способности. Начин утврђивања ризика за здравље 

преко нивоа аеробне способности. Упознавање са начином 

дозирања физичке активности као дијагностичког, 

превентивног и терапијског средства.  

 

Исход: Оспособљеност за процену присуства здравственог 

ризика због сниженог нивоа физичке способности и за 

одређивање интензитета дозиране физичке активности 

усмерене ка повећању нивоа физичке способности. 

ВС проф. др Мирјана 

Животић-Вановић 



12. 

Вежбе (2 часа):  
Процена нивоа аеробне способности по различитим 

класификацијама, на основу одређених вредности у 

Астрандовом тесту и ергометријском степ тесту. Методе 

одређивања интензитета физичке активности. Извођење једне 

сесије дозиране физичке активности на бицикл-ергометру и на 

отвореном простору (уколико временске прилике буду 

повољне), уз регистровање вредности пулса и субјективне 

процене замора. 

ВС проф. др Мирјана 

Животић-Вановић 

ВС Асист. Зорица 

Брдарески 

Семинар (2 часа) 
Анализа података регистрованих током извођења једне сесије 

дозиране физичке активности на бицикл-ергометру и 

дозираног ходања/трчања. Израда програма физичке 

активности на основу података из различитих таблица у 

литератури, конверзија појединих мерних јединица 

интензитета физичке активности. 

 

ВС проф. др Мирјана 

Животић-Вановић 

ВС Асист. Зорица 

Брдарески 

13. 

Предавања (2 часа) 

Здравствени аспекти процене нивоа аеробне способности. 

 

Циљ: упознавање са основним принципима експерименталних  

истраживања о вези између нивоа аеробне способности и 

ризика за здравље, са примером истраживања о раном 

откривању дијабетеса преко нивоа аеробне способности.  

 

Исход: Препознавање значаја сниженог нивоа физичке 

способности за здравље. 

 

ВС проф. др Мирјана 

Животић-Вановић 

14. 

Вежбе (2 часа):  
Пример истраживања о ефектима физичке активности на 

здравље код оболелих.  

ВС проф. др Мирјана 

Животић-Вановић 

ВС Асист. Зорица 

Брдарески 

Семинар (2 часа) 

Препоруке за физичку активност за поједине популације (деца, 

одрасли, особе старије животне доби, оболели од појединих 

обољења). 

 

ВС проф. др Мирјана 

Животић-Вановић 

ВС Асист. Зорица 

Брдарески 

15. 

Предавања (2 часа) 

Физичка способност професионалних припадника војске.  

 

Циљ: упознавање са елементима физичке способности 

професионалних припадника војске, начинима провере 

физичке способности у иностраним војскама и Војсци Србије и 

селекције. 

 

Исход: Разумевање значаја одговарајуће физичке способности 

за здравље и за различите дужности професионалног војног 

састава. 

ВС проф. др Мирјана 

Животић-Вановић 



Вежбе (2 часа):  
Репетиторијум вештина – извођење Астрандовог теста и 

ергометријског степ теста, одређивање вредности максималне 

потрошње кисеоника, процена нивоа аеробне спсобности, 

израда програма физичке активности. 

 

Семинар (2 часа) 
Репетиторијум теоријских знања по областима, као припрема 

за полагање испита.  

ВС проф. др Мирјана 

Животић-Вановић 

ВС Асист. Зорица 

Брдарески 

 


