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muskelrorligheten bland annat via reflexer. For varje rorelse och led kan de begransande fak-
torerna vara olika. Det dr &ven majligt att dessa faktorers relativa roll férandras under en per-
sons liv. Dessutom kan ledrorlighet paverkas av faktorer som élder, kon, morfologiska inslag
och fysisk aktivitet.

Mitning av rorlighet kriver god kinnedom om skelett, leder och muskler for att matning-
arna och bedomningarna ska bli s& korrekta som mojligt. For den riktigt intresserade finns pa
detta materials webbplats en oversikt 6ver rorelseapparaten samt forklaring av olika begrepp.

Koordination
Koordination definieras som formdgan att samordna kroppsrorelser i tid och rum.

Till koordination raknas formégan att lara sig nya rorelser och dven hur dessa anpassas
till den aktivitet som ska genomforas. Koordination hér ssmman med andra fysiska kvalite-
ter som styrka och rorlighet och finns det en brist inom dessa omraden kan det dven paverka
koordinationen negativt. Koordinationen kan i vissa fall vara specifik for en viss typ av aktivi-
tet, till exempel dr det valként att gymnaster i allméanhet dr daliga pa bollspel och att bollspe-
lare sillan 4r goda gymnaster.

Grundlaggande testlara

Nir ett test ska genomforas ar det viktigt att veta vad syftet med testet dr samt att det i sig &r
tydligt och konkret. Det dr bra att ta reda pa vilken utrustning som krévs, hur genomfoérandet
gér till, tidsatgdng samt hur testet ska utvirderas. Ju béttre testpersonen (idrottaren som ska
genomfora testet) och testaren (personen som leder testet) dr forberedda, desto storre dr moj-
ligheten att fa korrekta testresultat. Detta for att sa sikert som mojligt kunna gora jamforelser
med tidigare testvarden for en enskild idrottare eller for att jamfora idrottare med varan-

dra. Tester behover inte enbart anvandas i dessa jamforande situationer utan kan &ven anvan-

das som en utvirderingsmetod for en viss atgird i trdningen eller som en motivationshdjande
feedback. Nedan beskrivs ndgra av testlarans viktigaste komponenter. Dessa dr det bra att ha
kunskap om innan du gor ditt val av testmetoder.

Vallditet ochreliabilitet
De tva viktigaste aspekterna for att erhalla precision i méitningar och tester ar reliabilitet och
validitet.

Reliabilitet avser reproducerbarhet av en matning. Man kvantifierar tillforlitligheten genom
att helt enkelt ta flera métningar pa samma dmnen. Délig reliabilitet forsamrar precisionen i
en enskild méitning och minskar formagan att spara dndringar i métningar under upprepade
testtillfallet.

Validitet tar upp om testet mater den egenskap eller formaga som testet avser att méta och
visar pa overensstimmelsen mellan virdet av en métning och dess verkliga virde. Man kvan-
tifierar validitet genom att jimféra matvirden med virden som ér sa ndra verkliga virden
som mojligt (ocksa kallade “gold standard”). Ett exempel pé “gold standard” ar de virden
man far dd man méater maximal syreupptagning med sa kallade Douglassidckar.

Reliabilitet och validitet av ett test ar beroende av fler olika faktorer, exempelvis:

o fordndringar i testpersonens tillstand

o instruktioner kommunicerat till testperson

o typ av rorelse som genomfors under testet

o langden pa sjélva testet (pacing strategi)

o forindringar i den yttre miljo

« mitutrustningens egenskaper

o testledarens kompetens

» malgruppen (till exempel minskar validiteten om Coopertest anvinds for att uppskatta
roddares syreupptagning da dessa ofta ar ovana l6pare).
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