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SAZETAK

U naSoj zemlji je malo objavljenih istrazivanja iz oblasti kako brzinske izdrzljivosti kod
devojcCica, tako 1 eksperimentalnih tretmana koji bi doveli do povecanja ove motoricke
sposobnosti. U samoj atletici ova tema nije dovoljno istrazivana s’ obzirom da je veoma puno
prisutna u praksi. Osnovni cilj studije bio je da se utvrdi efekat eksperimentalnog tretmana na
brzinsku izdrzljivost devojcica.

Uzorak ispitanika ovog istrazivanja ¢inilo je 100 devojcica, uzrasta izmedu 13 1 15 godina
iz Novog Sada, koje su ukljucene u trenazni proces u sportskim klubovima. Uzorak ispitanika je
bio podeljen na eksperimentalnu grupu, koju je ¢inilo 50 devojcica i koja je realizovala
eksperimentalni plan i program i kontrolnu grupu, sa takode, 50 devoj€ica, koja je realizovala
treninge po programu Evropske atletske federacije “Kid’s athletics”, u trajanju od 15 nedelja.
Testirane su razlike u antropoloskim karakteristikama i u motorickim sposobnostima, koje su se
ogledale u efikasnosti primenjenog eksperimentalnog tretmana grupa.

U istrazivanju je primenjeno 18 varijabli: 6 antropometrijskih, 10 motorickih i 2 varijable
za procenu specificnih motorickih sposobnosti. Razlike u antropoloskim karakteristikama,
motorickim sposobnostima 1 brzinskoj izdrzljivosti izmedu eksperimentalne 1 kontrolne grupe
analizirane su multivarijjatnom analizom varijanse, univarijatnom analizom varijanse i
diskriminativnom analizom, dok su sami efekti eksperimentalnog tretmana utvrdeni na osnovu
multivarijatne analize kovarijanse.

Program rada eksperimentalne i kontrolne grupe realizovan je u okviru redovnih treninga
u sportskim klubovima. Trenazni plan i program je sprovoden tri puna nedeljno, za obe testirane
grupe. Eksperimentalna grupa je realizovala trenazne jedinice po modelovanom
eksperimentalnom tretmanu, koji je sacinjen u skladu sa osnovnim principima trenaznog procesa
1 periodizacijom istog, i na osnovu bogatog viSegodiSnjeg iskustva autora i adekvatne literature
najboljih svetskih autora aktuelne oblasti. Kontrolna grupa je realizovala trenazne jedinice po
programu Evropske atletske federacije “Kid’s athletics”.

Dobijeni rezutati u pogledu antropometrijskih karakteristika ukazuju da je primenjeni
eksperimentalni tretman uticao na postojanje statisticki znacajnih razlika u sistemu pojedinih
primenjenih antropometrijskih varijabli. U prostoru motorickih sposobnosti takode su utvrdene

statisticki znacajne razlike izmedu grupa nakon primenjenih razli¢itih tretmana.



Kada su u pitanju specific(ne motoricke sposobnosti, odnosno varijable za procenu
brzinske izdrzljivosti devojcCica, analiza kovarijanse je takode ukazala na statisticku znacajnost
razlika u sistemu primenjenih varijabli. Eksperimentalna grupa je statisticki znacajno napredovala
u obe varijable kojima je testirana brzinska izdrzljivost devojcica.

Osnovni cilj studije bio je da se utvrdi efekat eksperimentalnog tretmana na brzinsku
izdrzljivost devojcica, a rezultati univarijantne analize kovarijanse i multivarijatne analize
kovarijanse su potvrdili statisti¢ki zna€ajnu razliku u korist eksperimentalne grupe.

Na osnovu dobijenih rezultata moze se zakljuciti da je predlozeni eksperimentalni tretman
u eksperimentalnoj grupi doprineo zna¢ajnim razlikama u brzinskoj izdrzljivosti. Rezultati koji su
dobijeni u finalnom merenju i uporedivanjem motorickih sposobnosti izmedu eksperimentalne i
kontrolne grupe, potvrdili su dosadasnja nauc¢na i teorijska znanja, da prostor specificne
izdrzljivosti u brzini egzistira kao posebna sposobnost na koju se adekvatnim tretmanom moze
pozitivno uticati 1 do¢i do napretka koji je statisticki znacajan. Znacaj ove studije je u direktnoj 1
neposrednoj primeni, ovog tretmana, gde se bolji rezultati postizu usmeravanjem tretmana na
ciljane distance koje su po strukturi i vremenskom trajanju slicne onim koje su testirane kao

kriterijske varijable.
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ABSTRACT

There is little published research in our country in girls’ speed endurance and experimental
treatments which would increase this motor ability. This issue is not sufficiently investigated in
the athletics, despite the fact that it is very much present in practice. The main objective of the
study was to determine the effect of experimental treatment on girls’ speed endurance.

The sample of this study consisted of 100 girls, aged between 13 and 15 years old, from
Novi Sad, who are involved in the training process in sports clubs. The sample was divided into
an experimental group, which consisted of 50 girls and implemented experimental plan and
program and the control group with 50 girls as well, which conducted trainings according to the
program of the European Association of Athletics Federations' “Kid's athletics”, in a 15 weeks
period. The differences in the anthropological characteristics and motor skills were tested, which
were reflected in the efficiency of the applied experimental treatment of the groups.

18 variables were applied in the study: 6 anthropometric, 10 motor variables and 2 motor
variables for assessment of specific motor abilities. Differences in anthropological characteristics,
motor skills and speed endurance between the experimental and control groups were analyzed by
multivariate analysis of variance, univariate analysis of variance and discriminant analysis, while
the actual effects of the experimental treatment were determined on the basis of multivariate
analysis of covariance.

The working program of the experimental and control groups was carried out in the
framework of regular training in sports clubs. The training plan and program was executed three
times per week, for both tested groups. The experimental group has implemented the training
units by modeled experimental treatment, which is made in accordance with the basic principles
of the training process and its periodization, and based on author's extensive experience and
adequate literature of the world's best authors of the current field. The control group
implemented the training units of the program of the European Athletics Federation "Kid's
athletics."

The obtained results of anthropometric characteristics indicate that the applied
experimental treatment influenced the existence of statistically significant differences in the

system of individual anthropometric variables which were applied. Statistically significant
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differences were determined between groups in the area of motor abilities, after applaying
different treatments.

As to the specific motor skills, variables for evaluation of girls' speed endurance,
covariance analysis also indicated statistically significant differences in the system of applied
variables. The experimental group significantly progressed in both variables by which girls'
speed endurance had been tested.

The main objective of the study was to determine the effect of experimental treatment on
girls' speed endurance, and the results of the univariate analysis of covariance and multivariate
analysis of covariance confirmed a statistically significant difference in favor of the experimental
group.

Based on these results, it can be concluded that the proposed experimental treatment in an
experimental group contributed to the significant differences in the speed endurance. The final
measuring results obtained by comparison of motor abilities between the experimental and
control group, confirmed the recent scientific and theoretical knowledge that specific endurance
space in speed exists as a special skill on which the appropriate treatment can positively influence
and the statistically significant progress can be reached. The significance of this study is in a
direct and immediate application of this treatment, where better results are achieved by focusing
the treatment on the target distances which are similar by the structure and duration to those that

have been tested as a criterion variable.
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1. UvOD

Sport, kao fenomen savremenog doba privla¢i paznju svih naucnih istrazivaca iz
razli¢itih oblasti. Jedan od najrazvijenijih sportova, u koji je nauka i nau¢no istrazivacki rad
duboko zakoracCio je Atletika. Sport koji sa punim pravom nosi epitet Kraljice sportova je
najmasovniji sport u svetu, sa najvise zemalja ¢lanica udruzenih u Internacionalnu Atletsku
Amatersku Federaciju. Atletika u sebi sadrzi sve prirodne oblike kretanja (hodanje, tr¢anje,
skokovi, bacanja), koji pruzaju Siroku osnovu za ozbiljan istrazivacki rad. Sve moderne
atletske discipline su nastale evolucijom egzistencijalnih ljudskih postupaka kao $to je lov,
borba za opstanak, koja je podrazumevala da se neko stigne od neceg pobegne a pri tome se
savladaju i odredene prepreke. Naravno, i bacacke discipline su nastale iz lova, i kasnije
ratova, gde je bacanje koplja najklasi¢niji primer (Toncev, 2001).

Najveca prednost Atletike se ogleda u tome S§to su postignuti rezultati izrazeni u
preciznim veli¢inama, metri, sekunde, (sa precizno$¢u merenja do jednog centimetra i jednog
stotog dela sekunde), Sto omogucava kvantifikaciju svih postignutih rezultata i njihovo
adekvatno naucno pracenje. Elektronsko merenje nam omogucuje da svedemo na beznacajan
nivo mogucnost subjektivne ljudske greske.

Kako se prosiruju saznanja o ljudskom telu, tako se uporedo povecava i broj atletskih
kao Zenska atletska disciplina a skok motkom za Zene 1 bacanje kladiva, datiraju kao
discipline u atletskom programu tek desetak godina. To je sve posledica radikalnog zaokreta u
pristupu samoj atletici kao sportskom fenomenu i sve ve¢em uce$¢u naucnih analiza u
trenaznom procesu. Sve ovo ima velik doprinos napretku rezultata kako u celokupnoj atletici,
tako 1 u tehni¢kim atletskim disciplinama gde je uticaj biomehanic¢kih analiza izuzetno
prisutan. Razvijene zemlje u svetu prvenstveno napredak u atletici zasnivaju na primeni
naucno istrazivackog rada za usmeravanje pri izboru discipline, za programiranje i pracenje i
kontrolu trenaznog procesa (Toncev, 2001).

Vec¢i broj naucnih istrazivanja je usmeren na utvrdivanje dimenzija motorickog,
funkcionalnog 1 morfoloSkog prostora za koje se zna da utiCu na postizanje sportskog
rezultata. Za napredak u dimenzijama ovih prostora neophodno je da se planiranje i
programiranje rada prilagodi sposobnostima i osobinama uzrasta na kojima se isplanirani plan

I program sprovodi.
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Za teoriju 1 praksu trenaznog rada izuzetno je bitno da se primenjuju naucno
verifikovani modeli o uticaju primenjenih tretmana na povecanje antropoloskih karakteristika
1 motorickih sposobnosti. Ako sistem rada u sportu posmatramo kao jedan zivi sistem koji
stalno raste, napreduje 1 menja se, od izuzetnog znacaja je da se istrazivanja tog tipa stalno
nastavljaju a postojeca, verifikuju i preispituju u trenaznoj praksi. Za sam trenazni proces
najznacajnije je poznavanje zakonitosti relacija izmedu motorickog, funkcionalnog i
morfoloSkog prostora, sa jedne strane 1 odredene kriterijumske varijable sa druge strane (npr.
uspeh u tréanju, skokovima), da bi se utvrdile manifestne varijable i latentne dimenzije koje
doprinose povecanju nivoa kriterijuma (Malacko i Rado, 2004).

Dosadasnja saznanja nedvosmisleno ukazuju na to da se treningom moze podiéi nivo
znacajnog broja motorickih, morfoloskih i funkcionalnih dimenzija coveka, a pravilnim
planiranjem i programiranjem opterecenja i njegovog doziranja, podizanje nivoa navedenih
dimenzija se moze ubrzati na optimalan nivo i za relativno kratak vremenski period, bez
lutanja, posti¢i znacajan napredak. Od posebnog znacaja je da se ova saznanja primenjuju u
radu sa mladim uzrasnim kategorijama, jer je to period najvec¢ih promena u organizmu i
pravilan rad daje najvece rezultate (Malacko i1 Rado, 2004).

Prikupljanjem relevantnog nau¢nog materijala, kao i dosadasnja iskustava u sportskoj
praksi, moze se saciniti model za efikasnije povecanje selekcije u mladim uzrasnim
kategorijama od Cega posle moze da zavisi uspeh u izabranoj atletskoj disciplini.

Ovim pristupom se dolazi i do problema koji egzistira u atletskoj praksi i reSenja koje
se trazi ovim radom u istraZivanju analize uticaja eksperimentalnog programa tr€anja na
povecanje izdrZljivosti u brzini kod dece.

Atletske discipline sprinta, kao jednu od svojih osnovnih komponenti za uspeSnost
izvodenja zahtevaju brzinu. Za mnoge sportove brzina je, kao motoricka sposobnost, glavni
faktor uspesnosti. Kada se govori o sprintu, on nosi svoje specifi¢nosti, jer sposobnost brzine
je analizirana i raz¢lanjena na sve njene specifiéne vidove $to nam omogucava da analiziramo
I razvijamo svaki segment brzine odredenim sredstvima i metodama i da nau¢nom analizom,
ta sredstva 1 metode klasifikujemo po znacajnosti i ponovo da ih kriticki kroz praksu
preispitamo 1 ovaj postupak cikli¢no ponavljamo i svaki put ga unapredujemo u zavisnosti od
dobijenih rezultata. U nau¢no-metodoloskoj literaturi pojam sprinta se razmatra:

Kao mehanicka karakteristika kretanja tela kroz prostor i1 vreme, koja se meri

predenim putem u jedinici vremena V=s/t.
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Kao motoricka sposobnost coveka da za kratko vreme u konkretnim uslovima
(odredena distanca u metrima na kojoj se odvija trka), izvodenje niza brzih pokreta (tréanja).

Prva Kkarakteristika, vreme za koje je savladan odredeni put, je osnovni Kriterijum
uspesnosti sprinta kao kompleksne motoricke sposobnosti (Toncev, 2001).

Prema N. Zimkinu (1956), V. Farfelju (1959) i drugim autorima, postoje tri osnovne
forme ispoljavanja brzine a samim tim i sprinta:

1. Brzina pojedinacnog pokreta (koja je znacajna kod prvog koraka u sprintu).

2. Frekvencija pokreta (koja je u kombinaciji sa optimalnom duzinom koraka od
velike vaznosti za uspesnost izvodenja sprinta).

3. Latentno vreme motoricke reakcije (od nesumnjivo velikog znacaja za sprint).

Istrazivanja M. Godika i V. Zaciorskog (1965) pokazuju da se brzinske sposobnosti
karakteriSu i jo§ jednim specificnim oblikom ispoljavanja brzine — sposobnoscu za brzi
pocetak pokreta.

U sprintu se sve ove navedene forme ispoljavaju kompleksno uz izvesnu dominaciju
frekvencije pokreta uz njenu optimalnu amplitudu.

Kompleksnost sprinta se ogleda i u tome §to nam je poznato a $to je i F. Henry (1961)
prema Zeljaskov (2004) u svojim istrazivanjima utvrdio, da ljudi sa brzim reakcijama ne
moraju da ispoljavaju i veliku brzinu tréanja i obrnuto. Za sprint je od najveceg znacaja brzina
izvodenja motorickih elemenata sprinta u celini. U sprintu je porast brzine i njeno odrzavnje u
odredenom vremenskom periodu (za Sta je odgovorna komponenta izdrzljivosti u brzini),
presudno za uspe$nost. Prema F. Henryu i J. Traftonu (1951) kriva brzine u sprintu se moze
opisati jednac¢inom:

V (t) = Vmax (1-e-kt)

Gde je V (t) brzina u odredenom vremenskom momentu t; Vmax maksimalna brzina; e-0oSnov
prirodnog logaritma; k- individualna konstanta, koja karakteriSe startno ubrzanje. Vrednosti V
1 k ne koreliraju medusobno, odnosno, sposobnost brzog razvijanja brzine i sposobnost
odrzavanja visoke brzine kretanja su relativno nezavisne jedna od druge (slika 1). (preuzeto
od Zeljaksov, 2004).
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Slika 1. Put, brzina i ubrzanje kod sprinterskih trka
(F. Henry, J. Trafton, 1951)

Kako brzina zavisi od pokretljivosti nervnih procesa, odnosno, od vremena prelaska iz
pasivnog u aktivno stanje i obrnuto. Takode u funkciju brzine ulazi i vreme napinjanja i
opustanja mi$ica prilikom tréanja maksimalnom brzinom. Pored ovih faktora jedan od glavnih
faktora za potpuno ispoljavanje brzine je nivo tehnike tr¢anja, koja se karakteriSe savrSenom
inervacijom 1 koordinacijom pokreta pri maksimalnom intenzitetu nervnomis$i¢nog napora
(Malacko 1 Rado, 2004).

Sve navedeno upucuje na slozenost sprinta kao oblika specificnog ispoljavanja niza

motorickih sposobnosti Coveka i Sirokog spektra moguénosti za istrazivanje ovog prostora.

1.1. Pristupna razmatranja

U tehnologiji trenaznog procesa se sve viSe tezi ka stvaranju optimalnog situacionog
modela treninga. U dosadasnjem radu, treneri su se oslanjali na empirijska saznanja, ali
ocCigledan brz napredak nauke, u okviru koje se i nauka o sistemima upravljanja razvila do
visokih nivoa, uticala je da pristup tehnologiji trenaznog procesa bude vise nau¢nog tipa nego
empirijskog.

Treneru u trenaznom procesu potrebni su precizni 1 operativni pokazatelji sa kojima se

moZe manipulisati tokom trenaZznog procesa. Sto je rezultat, koji postiZe sportista, bolji, time
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je 1 viSe faktora koji su uticali na uspesnost u datom sportu. Iz te ¢injenice do koje se doslo
logi¢kom dedukcijom kroz praksu i proistice nuznost utvrdivanja faktorske strukture izabrane
grane sporta, odnosno atletske discipline. Tu se i nalaze prvi problemi sa kojima se susrece pri
uskladivanju rezultata nauke i prakse. Pri utvrdivanju faktora koji uticu na uspesnost, sama
ispitivanja se vrse na razli¢itim uzorcima ispitanika $to dovodi do toga da jedni smatraju da je
naj vaznija snaga, drugi tehnika, tre¢i brzina. Svi su u neku ruku u pravu ali ako uzmemo u
obzir da je svako ljudsko bi¢e individua, kod jednih ¢e za uspeh biti malo visSe dominantnija
jedna sposobnost a kod drugih druga. Ono §to je od izuzetnog znacaja u radu sa mladim
kategorijama je ¢injenica da su oni na pocetku svog razvoja i da svi faktori koji utiu na
uspesnost u datoj atletskoj disciplini se moraju razvijati. To bi trebalo da dovede do
nedvosmislenog napretka u konaénom rezultatu (Bowerman, Freeman, Vern Gambetta i
T.A.C., 1999).

Kada se trenazni proces posmatra kao jedan osmis$ljen, organizovan i dugotrajan
proces, ($to on i jeste), on mora biti utemeljen na zbiru svih znacajnih prakti¢nih, teoretskih,
iskustvenih, intuitivnih, tradicionalnih i nau¢nih informacija. Rezultat svega navedenoga je da
se sportista transformiSe i prevede iz inicijalnog stanja, optimalnim trenaznim procesom u
neko novo, viSe, finalno stanje koje rezultira uspehom na takmicenju. Daljom analizom
uradenog se zapo€inje novi proces gde finalno stanje postaje novo inicijalno stanje i proces se
nastavlja u krug do kraja sportske karijere. To dovodi do nuznosti da se 1 inicijalno i finalno
stanje daju po istim Kriterijumima, kako bi komparacija rezultata bila mogucéa (Issurin, 2009).

Svaki trener neophodno treba da raspolaze velikim znanjem o tome koji su faktori
dominantni za uspeh u izabranoj atletskoj disciplini. U zavisnosti od broja faktora, mora da
raspolaze 1 ogromnim znanjem kojom trenaznom tehnologijom se uti¢e na poboljSanje
relevantnih faktora. Sve navedeno uti¢e na izbor vezbi koje su osnovno sredstvo u trenaznoj
tehnologiji za prevodenje sportiste iz nizeg u visi nivo sportske forme, odnosno iz inicijalnog
u finalno stanje. Da bi aproksimacija finalnog stanja bila §to veca uz §to manju potroSnju
vremena 1 energije, svi ciljevi koji se zele postici trebaju se precizno definisati.

Svaki trener pred sebe postavlja pitanje koja su to sredstva i metode kojima se najvise
utice na poboljSanje faktora uspeha u izabranoj atletskoj disciplini. Svi znaju da je vezba
osnovno sredstvo za transformacione procese u sportu ali koja, kada, kako i koliko je
primeniti je ve¢na dilema. Jo§ jedan problem je vecito prisutan u trenaZznom procesu, a to je

kako da sportista postigne najbolji rezultat na takmicenju. Ako se pode od Cinjenice da je cilj
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rezultat na takmicenju, onda trenazni proces treba da bude u funkciji cilja 1 da se opterecenja
na treningu prilagode stimulaciji razvoja sposobnosti koje su odabrane faktorskom analizom
izabrane atletske discipline. To se postiZze pravilnim izborom vezbi i pravilnim izborom
opterecenja zadatih vezbi u odnosu na uzrast. OptereCenje ¢e zavisiti od intenziteta, nacina
izvodenja 1 njegove racionalnosti, trajanjem intervala odmora izmedu vezbi i trajanjem same
vezbe. Svaki ovaj elemenat trenaznog procesa je promenljiv i njihovim promenama se
izazivaju i fizioloske i1 biohemijske reakcije organizma sportiste $to za posledicu ima promene
u organizmu sportiste (Malacko i Doder, 2008).

Trenutni 1 kumulativni efekti treninga se ogledaju u formiranju novog, viseg nivoa
sportske forme koji je na nivou jednog treninga bez znacaja ali na nivou dugotrajnog
trenaznog procesa je znacajan 1 merljiv. Kao §to se do vrha brda moze popeti razli¢itim
putevima, tako se 1 do povecanja sportske forme moze do¢i razli¢itim putevima, ali svi oni
moraju da vode ka izabranom cilju. Fizioloske i biohemijske promene se mogu postici i
izborom razli¢itih metoda i sredstava u treningu.

U samom trenaZnom procesu se govorilo o intervalnom treningu za razvoj izdrZljivosti
u brzini i anaerobnih sposobnosti ljudskog organizma. Moderna shvatanja treninga ne poznaju
samo jedan globalan pojam intervalnog treninga. Danas se posebna paznja obra¢a na
intervalni trening sa efektom na povecanje rezervi mioglobina u skeletnim misi¢ima, na
intervalni trening za povecanje anaerobnih sposobnosti miSi¢a da obavlja rad u uslovima
hipoksije, na trening usmeren na jadanje sréanog misica itd. Sto se spoznala vise faktora za
uspeh u izabranoj atletskoj disciplini, doslo se 1 do usloZnjavanja trenaznog procesa. Sada su 1
mnoge reakcije organizma na anaerobni trening postale merljive u uslovima prenosnih
laboratorija Sto dodatno usloZnjava rad trenera i primorava ga da za postizanje vrhunskih
rezultata u svom radu sve vise primenjuje nau¢na dostignuca.

Mnoge biohemijske promene u organizmu coveka mogu se posti¢i i upotrebom
farmakoloskih sredstava ali koriS¢enje istih nije preporucljivo jer za vrhunske rezultate su
neophodne znacajnije promene u organizmu koje se mogu posti¢i samo jakim farmakoloskim
sredstvima u ¢iju Stetnost po ljudski organizam se ne sumnja, nego se samo polemiSe o
veli€ini te Stetnosti (Foran, 2010).

Principi koji ¢e se koristiti u trenaznom procesu se prvo moraju utvrditi a posle u
samom radu 1 ispoStovati. Prilikom planiranja samog trenaznog procesa ni jedan princip se ne

moze preskociti. Sam trenazni proces mora biti usmeren ka cilju, to jest postizanju boljeg
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rezultata na takmicenju a samim tim i boljih rezultata na treningu. Mora se voditi racuna da se

sportisti adaptiraju na zadata opterecenja pre nego S$to se prede na nova, intenzivnija. Sva

opterec¢enja se moraju zadavati u duzem vremenskom periodu, kontinuirano i bez duzih pauza
izmedu treninga kako bi efekti bili optimalni. Sve vezbe moraju biti podlozne kritickim
promenama kako se ne bi sportisti adaptirali na zadate vezbe i efekti istih sveli na minimum

ili nulu.

Na samom treningu opterecenja treba da ili po intenzitetu ili po obimu prevazilaze ona
koja su na takmiCenju. To bi za posledicu trebalo da ima postizanje boljih takmicarskih
rezultata. Svi treninzi kod kojih postoji moguénost raznovrsne primene vezbi treba tako i da
se konstruiSu. Kada se postigne prvi zadati cilj, taj cilj treba da postane novo inicijalno stanje i
da se odredi novi, visi cilj. Ovaj proces treba da se cikli¢no ponavlja do kraja sportske
karijere. Nikad se ne sme pristupiti zapoc€injanju novog ciklusa pre nego $to se izvrsi analiza
prethodnog i izvuku adekvatni zakljucci. Ovo vazi i za sam trening kao osnovnu trenaznu
jedinicu, ako je to mogucée uraditi (Bompa, 2006).

Pri planiranju treba uzeti u obzir da se prvenstveno uti¢e na razvoj onih faktora koji su
opsSte prihvaceni kao faktori koji odreduju fizicku sposobnost sportista. Ovo se pogotovo
odnosi na mlade uzrasne kategorije kod kojih se uspeh moze posti¢i i radom na ovim
osnovnim faktorima, a to su:

1. Faktor snage i miSi¢ne koordinacije

2. Energetske sposobnosti sportiste u sluc¢aju izdrZljivosti u brzini prvenstveno se misli na
anaerobne sposobnosti koje se opet dele na dve. Prva je alaktatna anaerobna sposobnost
koja pri radu koristi energetske materije koje se nalaze u samom misSi¢u 1 bogate su
fosforom. Druga je anaerobna laktatna sposobnost koja pri radu koristi unutrasnje rezerve
glikogena u misi¢u koje se pri ovoj vrsti rada razgraduju do mle¢ne kiseline.)

3. Tehnika izvodenja vezbe. U tehniku ne ulazi samo sama nervno-misi¢na reakcija nego i
rezim rada misSic¢a, Koji moze biti impulsni ili neprekidni. Takode u ovo spada i sama
antropometrijska grada tela koja je uslov za koriS¢enje snage u pokretu. Tehnika odreduje
koje se energetske misi¢ne sposobnosti ispoljavaju u svakom pokretu.

4. Faktor taktike. U samim sprinterskim trkama nema prisutnosti veceg znacaja taktike Sto je
posledica vremenski kratkog trajanja trke i zahteva koji se pred trkaca postavljaju.
(Zaciorski, 1982).
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Jo§ jedan faktor je u sprintu prisutan kao determinanta koja definiSe uspesnost u
atletskim disciplinama sprinta, a to je genetsko naslede. Smatra se da je brzina kao motoricka
sposobnost 95% uslovljena nasledem (Malacko i Rado, 2004). Svako ko je i malo radio u
praksi primetio je da od trkaca koji je nasledio spora miSi¢na vlakna i koji je u manifestnom
prostoru spor ne moze se napraviti brz trkac. To ne upucéeni shvataju kao da je rad na brzini
besmislen ali ako uzmemo u obzir da onaj ko ne trenira nece imati ni mogucnosti da se ta
brzina ispolji, shvati¢emo znacaj treninga. Preostalih 5% koji nisu genetski nasledeni u svetu
sprinta dele dobre od najboljih sprintera i osrednje od dobrih sprintera. 5% u trci na sto metara
koja traje 10 sekundi iznosi 5 desetih delova sekunde. Trkac¢ koji tréi 9,7 sekundi je svetski
rekorder a trkac sa rezultatom 10,2 sekunde na sto metara nece ucu u finale ni jednog veéeg
svetskog takmicenja u atletici. Znacaj genetskog nasleda je nedvosmisleno ogroman i mora se
uzeti u obzir pri izboru dece za sprint i discipline tipa izdrzljivosti u brzini a moguénosti

napretka u okvirima izdrZzljivosti u brzini pokusace se utvrditi ovim radom.

1.2. Specifi¢nosti sprinta

Brzina je po definiciji predeni put za jedinicu vremena. U sprintu je put definisan
duzinom sprinterske atletske discipline (100 metara, 200 metara, 400 metara, 100 metara sa
preponama, 110 metara sa preponama i 400 metara sa preponama), tako da su rezultati
izrazeni u jedinicama vremena za predeni put. Sa motoricke tacke glediSta, brzina je
sposobnost da se u konkretnim uslovima za kratko vreme realizuje pojedinacan ili
kompleksan niz pokreta zadate sportske aktivnosti (Ni¢in, 2008). U sprintu je ona ciklicnog
tipa dok je kod sprinta preko prepona ta aktivnost cikli¢nog tipa isprekidanim acikli¢nim
prekidima radi prelaska preko prepona koje se ponavljaju cikli¢no. U svakom sluc¢aju osnova
sprinta je da se odredeni put prede za Sto krace vreme Sto je ujedno i osnovni kriterijum
uspesnosti. Karakteristicno je za sprint da je intenzitet izvodenja pokreta na izuzetno visokom
nivou i cilj je da dostigne svoj maksimum za $to krace vreme (Toncev, 2001).

FizioloSki procesi koji se odvijaju tokom sprinta su anaerobni 1 u zavisnosti od
distance mogu biti anaerobno alaktatnog tipa ili anaerobno alaktatno i anaerobno laktatnog
tipa, gde se uvek ukljucuju istim redosledom a to je prvo anaerobno alaktatni procesi i potom

anaerobno laktatni.
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Karakteristi¢ne su i visoke vrednosti sr¢ane frekvencije kako tokom samog rada tako i

po zavrsetku rada u periodu takozvanog " otplacivanja kiseonickog duga"(Gruji¢, 2004).

Slika 2. Asafa Powell u trci na 100 metara

(preuzeto sa: www.zimbio.com)

Po svojo strukturi, hronoloski gledano od momenta ulaska u startni blok do trenutka
zavrSetka trke u sprinterskim disciplinama, uspesnost zavisi od latentnog vremena reakcije na
zvucni signal koji je ujedno i1 znak za pocetak sprinterske trke, brzine izvodenja prvog koraka,
startnog ubrzanja koje se kod vrhunskih sprintera ispoljava na distanci od nultog do oko
Sezdesetog metra, (momenat dostizanja maksimalne brzine je individualan), tréanja po
distanci, odnosno zadrZzavanja maksimalne brzine u Sto duZzem vremenskom periodu 1 finiSa
koji se odvija u poslednjih 10 do 20 metara. Automatizovana pravilna tehnika tréanja sprinta
je jedan od osnovnih preduslova za vrhunske rezultate (slika 2). U samom finisu, skoro u
svim trkama dolazi do promene u plasmanu §to se pogresno pripisuje ubrzavanju u finisu.
Analizom IAAF-a (Internacionalna Amaterska Atletska Federacija), na olimpijskim igrama u
Seulu, utvrdeno je da u poslednjih 20 metara u trkama na 100 metara ne dolazi do ubrzanja,
nego do pada brzine i stvaranje utiska o ubrzavanju, je posledica vizuelne varke koja je
posledica uspesnijeg zadrzavanja maksimalne brzine u poslednjih 20 metara kod jednih trkaca

i ve¢eg pada brzine kod drugih (Brugeman i Glad, 1990).
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Manifestacija sposobnosti da se brzina zadrzi u poslednjih 20 metara sprinta na 100
metara i poslednjih 40 metara na 200 je i cilj ovog istrazivanja i pripisuje se specificnoj

brzinskoj izdrzljivosti.

1.2.1. Brzinska izdrZljivost

Pojam brzinska izdrZljivost je odraz interakcije dve motori¢ke dimenzije, brzine i
izdrzljivosti s tim da i ostale bazi¢ne motiricke sposobnosti koreliraju sa ove dve navedene
koje su vodece za uspesnost u sprintu (Veney, 2006).

Kada govorimo o izdrzljivosti ona je specificna sposobnost ljudskog organizma da za
duzi vremenski rok odrzi nivo radne sposobnosti, bez smanjenja efikasnosti, odupiruci se
zamoru, nesmanjenim intenzitetom, nezavisno od prirode rada koji se obavlja. Sama
izdrzljivost zavisi od celog niza faktora kao $to je motivacija, kardiovaskularnog sistema,
respiratorne efikasnosti, koordinacije, brzine snage i jasno je da i ona korelira sa celim nizom

drugih motorickih sposbnosti 1 rezultira uspesnoscu u trci (slika 3).

Slika 3. Foto fini$ u trci na 400 metara

(preuzeto sa: www:spikes.iaaf.org)
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Kao S§to je reCeno, brzinska izdrzljivost je interakcija dve bazicne motoricke
sposobnosti, brzine i izdrzljivosti. Iz ovoga se moze izvuéi zakljuCak da je brzinska
izdrzljivost u sprintu sposobnost ljudskog organizma da za kratko vreme dostigne maksimalne
ili submaksimalne vrednosti radne sposobnosti i da ih odrzi u relativno duzem vremenskom
periodu ne smanjujuéi visok intenzitet rada pri agresivnom odupiranju zamoru, koji nastaje
kao posledica brzih fizioloskih procesa u organizmu. Sam rad na brzini moze se zapoceti sa
decom uzrasta od deset godina i starijim jer se tek oko desete godine formira mijelinska opna
i rad na brzini postaje efikasan tek u ovoj uzrasnoj dobi. Kada se govori o disciplinama
produzenog sprinta, rad sa decom starijom od 13 godina kod devojcica i 14 kod decaka
pocinje davati prve rezultate koji ostavljaju vidnog traga, jer se u toj dobi formiraju
glikoliticki enzimi koji su, sa fizioloSke tacke glediSta, odgovorni za procese anaerobno
laktatnog tipa u ljudskom organizmu (Cardinale, Newton i Nosaka, 2011).

Poznato je da sportisti koji ispoljavaju visok nivo uspesnosti u brzinskoj izdrzljivosti
imaju misi¢na vlakna brzog trzaja (Fast-twich), za koja je karakteristicno da poseduju veci
broj "debelih” mifibrila i visoku ATP-aznu aktivnost, sa bogatim sadrzajem kreatin fosfata,
glikogena i jona kalcijuma u endoplazmatskom retikulumu. Prokrvljenost miSi¢a je nesto
slabija i1 koli¢ina mitohondrija je neSto manja. U okviru strukture misi¢a koja je tipa brzog
trzaja, egzistiraju tri podgrupe a sportisti koji su uspesni u brzinskoj izdrzljivosti poseduju
podgrupu tipa oksidativno-glikolitickog tipa relativno otpornih na zamor zbog visoke
aktivnosti glikolitickih enzima (odgovornih za anaerobno laktatne procese u organizmu), i
enzima vezanih za oksidativno fosforiliranje (odgovornih za anaerobno alaktatne procese u
organizmu). Ovaj tip vlakana je odgovoran za dugotrajnija optereCenja submaksimalnog tipa
(Cardinale, Newton i Nosaka, 2011).

Takode za uspesSnost u ispoljavanju brzinske izdrZzljivosti je potreban i visok nivo
motivacije, stepena brzine razdrazenja centralnog nervnog sistema, kardiomuskularne
stabilnosti, koordinacije, brzine, snage, asteni¢nog sindroma, pulmunalnog sistema,
kardiovaskularnog sistema, respiratornog sistema i niza faktora koji ucestvuju u uspesnosti
realizovanja brzinske izdrzljivosti sa manjim stepenom znacajnosti ali kod vrhunskih rezultata
nikako manje bitnih.

Takode je u jednacini specifikacije za uspeSnost u brzinskoj izdrZljivosti prisutan i
jedan broj nepoznatih faktora koji utie sa odredenim procentom u ispoljavanju efikasnosti

brzinske izdrzljivosti.
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Kompleksnost svega navedenog nas navodi na izraZzenu potrebu istraZzivanja ovog
prostora kako bi bili u moguénosti da nepoznate faktore koji uti¢u na uspesnost, svedemo na
minimum, a poznate podignemo na maksimum. Posledica navedenog bi bila podizanje
ljudske sposobnosti da ispolji izdrzljivost u brzini na viSem nivou od onoga na kome se sada

nalazi.

2. DOSADASNJA ISTRAZIVANJA

2.1. Pregled dosadasnjih istraZivanja

U naSoj zemlji je malo objavljenih istrazivanja iz ove oblasti, medutim, pregledom
dostupne literature preko interneta moguce je pronaci nesto veci broj istrazivanja na ovu
temu. Odgovaraju¢im kritickim pristupom pregledanih istrazivanja, moze se utvrditi, da usko
gledano u samoj atletici ova tema nije dovoljno istrazivana s’ obzirom da je izuzetno puno
prisutna u praksi. Iz tih razloga u ovom poglavlju bi¢e data prednost onim istrazivanjima koja
se smatraju znacajnim i €iji ¢e rezultati doprineti povecanju kvaliteta ovog rada.

Dosadasnja istraZivanja mozemo podeliti u dve grupe:

1. oblast morfoloskih karakteristika,

2. oblast motorickih sposobnosti

Istrazivanja ¢iji su rezultati od indirektnog znacaja za ovo istrazivanje bice korisc¢eni

za analizu i diskusiju dobijenih rezultata.

2.2. Istrazivanja morfoloskih karakterisitika

Morfoloske karakteristike ¢ine sistem struktura morfoloSkih dimenzija sa ograni¢enim
brojem antropometrijskih mera. Svaki segment tela u periodu telesnog rasta i razvoja, svoje
kona¢ne vrednosti dostize u razli¢ito uzrasno doba. Zbog toga morfoloska struktura tela u
razli¢itim fazama rasta i razvoja sa razliCitim koeficijentima ucestvuje u odredenoj
morfoloskoj strukturi tela.

Nivo morfoloskih karakteristika uslovljen je individualnim sklopom endogenih i egzogenih
faktora, koji u istim vremenskim periodima razli¢ito odreduju fizioloSku starost. Neke
morfoloSke karakteristike kod istih hronoloskih uzrasnih grupa mogu biti veoma razli¢ite pod
uticajem egzogenih faktora. Bavljenje atletikom u mladem Zivotnom dobu pozitivno uti¢e na

na razvoj motorickih sposobnosti dece (slika 4).
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Istrazivanja u morfoloSkom prostoru su se pojavila poc¢etkom dvadesetog veka i u
pocetku su bila primenjivana visina i masa tela a u statistiCkoj obradi podataka primenjivale
su se univarijantne metode. Sa napretkom nauke prostor istrazivanja se povecao i samim tim i
metode istrazivanja su proSirene, iz ugla statisticke obrade podataka, na multivarijantne
statistiCke metode.

Mullen (1940) objavljuje prve radove gde se spominje faktorska analiza u
antropometriji. Nakon ovog istrazivaca slede radovi viSe autora koji su dosli do sli¢nih
rezultata. Medu njima se isticu Cohen (1941), Burt (1944) i Rees i Eysenck (1945). U to
vreme su dobijena dva faktora: generalni faktor rasta i faktor koji razlikuje longitudinalne od
cirkularnih i transverzalnih mera tela (prema Jakovljeviéu, 2012).

Chen (1957) prema Blaskovi¢u, (1979) je analizirao podatke dobijene merenjem
koznih nabora, te je izolovao tri topoloski orjentisana faktora potkoznog masnog tkiva.

Poli¢ i saradnici (1955) su na uzorku od 2000 ucenika srednjih Skola Beograda i Nisa
primenili postupak transverzalnog tipa sa ukupno 15 varijabli, koje su pokrile prostor
morfoloskog, motorickog i funkcionalnog prostora. Zakljucili su da se najveée promene
javljaju izmedu 12 i 16 godina, kako u bioloSkom rastu i razvoju, tako i u motorickim
sposobnostima.

Od 1960 godine su pocela prva istrazivanja, faktorskom analizom, strukture latentnih
morfoloskih dimenzija. Tih godina pocinju 1 istraZivanja pouzdanosti i valjanosti mernih
instrumenata.

Momirovi¢ i1 saradnici (1960) su analiziraju¢i medusobnu zavisnost mera potkoznog

masnog tkiva, utvrdili generalni faktor potkoznog masnog tkiva (prema Brankovicu, 2001).

Ismail i Cowel (1961) prema Doderu (1999), izolovali su kod uéenika uzrasta od deset
do dvanaest godina faktor koji su nazvali "faktor rasta i razvitka". Varijable hronoloskog
uzrasta, visine, tezine, fizioloskog koStanog uzrasta, fizioloSkog uzrasta po Cramptonovom

testu i klasifikacionog indexa Mc Cloya, su bile visoko saturirane.
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Slika 4. Bavljenje atletikom u mladem uzrasnom dobu

(preuzeto sa: hopetowarmyoup.blogspot.com)

Veéi broj autora faktorskim pristupom (Momirovi¢ i sardnici 1969, Kureli¢ i saradnici
1975, Stojanovi¢ i saradnici 1975, Hosek 1981 i drugi), sa velikom sigurno$¢u su utvdili da
je morfoloski pristup ¢etvorodimenzionalan i da se sastoji od slede¢ih faktora:

1. lognitudionalna dimenzionalnost skeleta, odgovoran za rast kostiju u duzinu;

2. transverzalna dimenzionalnost skeleta, odgovorna za rast kostiju u Sirinu;

3. volumen i masa tela, odgovoran za ukupnu masu i obime tela;

4. potkozno masno tkivo, odgovoran za ukupnu koli¢inu masti u organizmu.

Ugarkovi¢ i saradnici (2002) dosli su do sli¢nih rezultata i navode da se u savremenoj
antropologiji, upotrebom faktorske analize obrade podataka, doSlo do Cetiri glavna faktora ili
dimenzionalnosti  ljudskog tela:  longitudinalna  dimenzionalnost,  transferzalna
dimenzionalnost, cirkularna dimenzionalnost i telesna masa i volumeni.

Zbog velike korelacije longitudinalne i transverzalne dimenzionalnosti skeleta, te
volumena i mase tela sa potkoznim masnim tkivom, ovi faktori se nekad povezuju u dva

faktora: dimenzionalnost skeleta i volumenoznost tela. Faktorskom interakcijskom metodom
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izolovan je 1 generalni faktor rasta, odgovoran za celokupni rast svih morfoloskih
karakteristika.

Zlobec (1975) je aplikovao cCetri taksonomske metode (HGROUP, TAXONOM,
TAXOBL i CLADIS), na podatke dobijene na osnovu antropometrijskih merenja. Cilj je bio
da se utvdi koja od cetiri taksonomske procedure omogucava najoptimalnija taksonomska
reSenja. Autor preporuc¢uje TAXONOM i TAXOBL kao najbolje, narocito u antropoloskim
istrazivanjima.

Stojanovi¢, Momirovi¢, HoSek, ZakrajSek i Vukosavljevi¢ (1978) analizirali su
strukturu 1 odnose morfoloskih taksona. Cilj istrazivanja je bio da se ustanove relacije medu
taksonomskim varijablama koje su odredene u prostoru sa vektorima dimenzije mekog tkiva.
Bio je upotrebljen MORPHOTAX algoritam, koji se bazira na koncepciji polarnih taksona. U
prostoru skeletnih dimenzija bile su izolovane tri taksonomske varijable, a u prostoru mekog
tkiva dve.

Hosek i saradnici (1977), Stojanovié i saradnici (1975), Hosek (1981) i drugi autori,
taksonomskim metodama i postupcima, nezavisno od konstituciologije, govore o generalnom
morfoloSkom modelu sa Cetiri sklopa:

1. skeletomorfija, odgovorna za longitudionalnost skeleta i delomic¢no Sirine kostiju;

2. piknomorfija, odgovorna za prevalenciju masnog tkiva;

3. atletomorfija, odgovorna za veli¢inu i koli¢inu mi$i¢éne mase i dimenzionalnost

skeleta

4. endomezomorfija, odgovorna za prevalenciju misi¢nog i masnog tkiva.

Ovi sklopovi su identifikovani pojedinacno, ipak oni se manifestuju na integralan
nacin sa ostalim karakteristikama antropoloskog statusa.

Momirovi¢ 1 saradnici (1978), su istrazivali morfoloSke karakteristike vrhunskih
sportista Jugoslavije. Na uzorku od 60 vrhunskih sportista, od 13 do 25 godina iz osam
sportova, uz primenu 26 antropometrijskih mera i kompariranjem sa kontrolonom grupom,
dosli su do zaklju€aka da sportisti imaju odredene specifi¢nosti morfoloske grade coveka koje
¢ine " sportski tip" te grane sporta, i da poznavanje ovih specificnosti moze da posluzi kao
jedan od kriterijuma pri selekciji mladih za vrhunska dostignuéa.

Bala (1981) je na uzorku od 3200 ucenika oba pola izmerio 11 antropometrijskih
varijabli 1 konstatovao da je morfoloski prostor dvodimenzionalan, kao i1 da su izolovane

morfoloske dimenzije decaka sli¢ne morfoloskim dimenzijama devojcica.
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Krsmanovi¢ (1981) je na uzorku 1538 ucenica i 1564 ucenika osnovne Skole ispitivao
povezanost antropometrijskih i motori¢kih varijabli ucenika nizih razreda osnovne Skole.
Rezultati su pokazali da:

1. Kod ucenica, u definisanju morfoloskog statusa telesna masa sa ostalim varijablama ima
znacajnu i visoku povezanost.

2. Kod ucenika potkozno masno tkivo i volumenoznost i masa tela imaju znacajnu
povezanost, ali samo u pojedinim etapama ispitivanog perioda.

3. Ne postoje znacajne povezanosti u celom periodu od 6 do 10 godina u motorickom
prostoru, izuzev varijabli za procenu eksplozivne snage.

4. Da dobijeni koeficijenti korelacije izmedu antropometrijskih i motorickih varijabli u oba
subuzorka pokazuju da ne postoji znaCajna povezanost, izuzev nekih motorickih zadataka
(poligon, skok u dalj i vis u zgibu) sa varijablama za procenu volumena i mase tela i
potkoznog masnog tkiva, i to u negativnom smeru.

Juras i saradnici (1986) prema Doderu (1999), prezentirali su rezultate istrazivanja
razli¢itih kinezioloskih uticaja na transformaciju morfoloskih obelezja. Autori su na osnovu
miSljenja stru¢njaka i upotrebom savremenih metoda ustanovili, da najveéi doprinos u
transformaciji misi¢éne mase na raCun masnog tkiva imaju discipline tipa snage, dizanja tereta
1 vezbi na spravama.

Pordevi¢ i Brankovi¢ (1987) prema Doderu (1999), istrazivali su motoricki i
morfoloski prostor jedanaesto godiSnjih u€enika i ucenica sa sela i grada u regionu NiSa. Cilj
je bio utvrdivanje bioloskog rasta morfoloSkih karakteristika 1 motori¢kih sposobnosti. Autori
su zakljucili da su ucenici 1 u€enice imali bolje pokazatelje kada je u pitanju longitudinalnost
skeleta, masa 1 voluminoznost tela, kao 1 repetitivno balisticki potencijal u balisti¢ko
misi¢nom potencijalu u odnosu na seosku decu.

Momirovi¢, Mrakovi¢, A. HoSek, Metiko§ (1987), su analizirali morfoloSka obelezja
96 studenata fizicke kulture na osnovu sedamnaest antropometrijskih mera. Utvrdili su da je
faktorska struktura morfoloskih obelezja ispitanika dosta jednostavna, mada nije u potpunosti
uobicajena. Prvi faktor je definisan kao longitudinalna dimenzionalnost skeleta (ektomorfija),
drugi kao potkozno masno tkivo (endomorfija), a tre¢i obimima pojedinih delova tela (aktivna
miSi¢na masa), Sirinom lakta i ru¢nog zgloba, Sirinom ramena 1 masom tela (mezomorfija).

Bozi¢-Krsti¢, Raki¢, Pavlica i Savi¢ (2000) istrazivale su rast i razvoj ucenika

osnovnih i srednjih skola u Novom Sadu. Istrazivanjem je bilo obuhvaceno 1269 decaka i

19



Efekti eksperimentalnog tretmana na razvoj brzinske izdrZljivosti kod devojcica

1212 devojcica uzrasta od 7 do 18 godina. U navedenom istrazivanju je utvrdeno da se visina
tela kod decaka kretala u rasponu od 126,71 c¢cm (7 godina) do 179,88 cm (18 godina). Kod
devojcica je raspon telesne visine iznosio od 125,88 cm (7 godina) do 166,17 cm (15 godina).
Pored toga, autorke navode da se kod osoba zenskog pola visina tela povecava do 15. godine,
a kod decaka do 18. godine. Kod devojcica porast visine varira od 7. do 15. godine i iznosi od
3,47 cm do 7,84 cm. Zatim, navodi se da se prosecna tezina deCaka stalno povecava do 18.
godine, dok se porast prosecne tezine devojaka u odnosu na uzrast zavrSava sa 16 godina.
Autori navedene studije ukazuju da je najveci porast tezine tela kod devojcica je izmedu 12. i
13. godine a najmanji izmedu 15. i 16. godine.

U istrazivanju koje su sprovele Bozi¢-Krsti¢, Savi¢, Pavlica i Raki¢ (2000) istrazivan
je rast i razvoj ucenika i uéenica od 7 do 18 godina razli¢itog zaviajnog porekla. Studija je
sprovedena na 1858 ucenika i 1892 uéenice srednjih i osnovnih §kola koje zive u Vrbasu a
Imaju razli¢ito zavicajno poreklo (razli¢ito mesto rodenja deda i baba). Ispitivani su telesna
visina, masa tela i vreme nastanka puberteta i utvrdene su razlike analiziranih parametara kod
testiranih grupa. Ustanovljeno je da su potomci gorStaka vece telesne visine i mase i
najkasnije polno sazrevaju. Maksimalne vrednosti visine tela se kod decaka postizu u 18.
godini, dok se kod devojéica te vrednosti postizu ranije, odnosno ve¢ u 15. godini. Telesna
masa se takode povecavala sa uzrastom kod oba pola, ali kod devojcica je progresija porasta
telesne mase znacajno sporija nakon 15. godine.

Bozi¢-Krsti¢, Raki¢ i Pavlica (2001) realizovale su istrazivanje antropoloskih
karakteristika na 157 decaka i 126 devojcica iz Kr¢edina, uzrasta 6-15 godina. U ovoj studiji
su navedene autorke analizirale visinu tela, sedecu visinu, duzinu noge i duzinu ruke.
Utvrdeno je da se telesna visina kod devojéica u 15. godini kretala do 160,99 cm, a kod
decaka 172,40 cm. U rezultatima se navodi da deCaci u 15. godini ostvaruju 98% odrasle
visine, dok su devoj¢ice tu vrednost imale u 13. godini. U zakljucku studije se navodi da se
rast 1 razvoj longitudinalnih dimenzija kod osoba Zenskog pola zavrSava u 15. godini.

Jo§ jedno istrazivanje longitudinalnog rasta i razvoja ucenica, uzrasta 10-15 godine
sprovedeno je od strane autorki Bozi¢-Krsti¢, Pavlica i Raki¢ (2005). One su istrazivale
antropoloske karakteristike na uzorku od 1254 decaka i 1376 devojcica, koje su bile uzrasta 7-
15 godina iz Novog Sada, a koji su pohadali razli¢ite $kole u razli¢itim delovima grada.
Istrazivane su: visina tela, telesna masa, srednji obim grudi i vreme nastanka puberteta

ucenika. Nisu utvrdene statisticki znacajne razlike u antropoloskim karakteristikama izmedu
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ucenika koji su pohadali nastavu u centru grada, na periferiji i izmedu periferije i centra grada.
Prose¢na visina devojcica u ovom istrazivanju koje su uzrasta 15 godina iznosila je 164,34

cm, telesna masa 57,30 kg, dok je srednji obim grudnog kosa iznosio 84,49 cm.

Za potrebe ovog istrazivanja koristio se model morfoloskih karakteristika koji je
proizisao iz dosadasnjih istrazivanja, a koji se sada najcesée koristi u didakticke svrhe:

1. longitudionalna dimenzionalnost skeleta,

2. transverzalna dimenzionalnost skeleta,
3. volumenimasatelai
4

potkozno masno tkivo.

2.3. Istrazivanja motorickih sposobnosti

Istrazivanja faktorske strukture motorickih sposobnosti, prema Gredelju i saradnicima

(1975), poti¢u od 1934 godine, kada je McCloy analizirao bateriju situacionih motorickih
testova i utvrdio fatore: snagu, brzinu i koordinaciju.
Motoricke sposobnosti predstavljaju one sposobnosti koje ¢ovek ispoljava pri reSavanju
motori¢kih zadataka i rezultiraju uspe$nim kretanjem. Visok nivo ispoljavalja sklada
motorickih sposobnosti moze u atletici rezultirati postizanjem svetskog rekorda kao Sto je
slu¢aj kada Saly Pearson postavlja novi Olimpijski rekord na 100 metara prepone, u
Londonu, 2012. godine (slika 5). Faktorskim pristupom u istrazivanjima prostora motorike
¢oveka, dobijene su bitne informacije o njthovoj egzistenciji 1 broju, njithovoj medusobnoj
povezanosti 1 povezanosti sa drugim ¢iniocima antropoloskog sistema i kakav je njihov uticaj
na neke aktivnosti u fizickoj kulturi.

PonaSanje u motorickom sistemu 1 njegova uspesnost zavisi¢e od nervno-misi¢nog
sistema, aparata za kretanje i drugih funkcionalnih sistema organizma. Primenom
psihometrijskih metoda u analizi kognitivnih sposobnosti i konativnih karakteristika, od
sredine dvadesetog veka pa na dalje, dobijeni su rezultati koji su pomogli stvaranju teorije o
motori¢kim sposobnostima.

Larsen (1941) je izvrSio diferencijaciju nekih sposobnosti koje je ustanovio McCloy.
Utvrdio je da se faktor snage deli na dinamicku, staticku i dinamometrijsku snagu, kao 1

topoloski faktor abdominalne snage. Koordinaciaj, koja se u McCloyevom istraZivanju javila
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kao jedinstvena dimenzija, u Larsenovoj analizi se deli na koordinaciju sa agilnoscu celog tela
1 motori¢ku edukatibilnost (prema Doder, 1999).

Guilford (1953) prema Brankovi¢u (2001) pretpostavlja hijerarhijsku strukturu
koordinacije 1 isti¢e koordinaciju ruku i nogu kao primarne faktore podredene generalnom
faktoru koordinacije.

Fleishman (1964) govori da u motorickom prostoru egzistiraju sledec¢e dimenzije:
eksplozivna snaga, fleksibilnost istezanja, dinamicka fleksibilnost, ravnoteza celog tela uz
zatvorene o¢i, ravnoteza sa otvorenim o¢ima i brzina pokreta udova (prema Brankovi¢, 2001)

Napustanjem fatorskog modela, preslo se na taksonomski pristup, koji je davao i daje,
dobre rezultate u proucavanju strukture motorickih sposobnosti.

Momirovi¢ i saradnici (1970), Gredelj i saradnici (1975), Kureli¢ i saradnici (1975 i
1979), Metikos i saradnici (1979), HoSek i saradnici (1982), i drugi autori, sintezom dobijenih
rezultata dosadasnjih strukturalnih, funkcionalnih i klasifikacijskih istrazivanja, omoguc¢ili su
sastavljanje kibernetickog modela motori¢kog funkcionisanja.

Metiko§ i A. HoSek (1972), su na osnovu faktorskih analiza dvadeset osam
manifestnih motorickih reakcija interpretirali Sest faktora koordinacije: koordinaciju pokreta
¢itavog tela, koordinaciju ruku, brzinu ucenja motori¢kih zadataka, reorganizaciju motornih
stereotipa, koordinisano izvodenje odredenih pokreta u ritmu i brzo izvodenje kompleksnih
motornih zadataka.

U radu Kureliéa, Momiroviéa, Sturma, Stojanoviéa, Radojevi¢a i N. Viski¢-Stalec
(1975) ucinjen je jedan od prvih pokusaja da se izolovani faktori interpretiraju sa stanovista
funkcionalnih mehanizama, a ne sa stanovista sadrzaja testova koji sa pojedinim dimenzijama
dele ve¢i deo varijanse. Nakon faktorizacije matrice interkorelacije 38 motorickih varijabli,
dimenzije su interpretirane kao: faktor regulacije intenziteta ekscitacije (ova je dimenzija
odgovorna za broj aktiviranih motorickih jedinica, odnosno za varijabilitet i kovarijabilitet
svih varijabli eksplozivne snage), faktor regulacije trajanja ekscitacije (objasnjava varijabilitet
I kovarijabilitet u varijablama repetativno-staticke snage, kod kojih je trajanje izometri¢ke
kontrakcije ili broj kontrakcija vazniji od veli¢ine sile koja se mora razviti), faktor
strukturisanja kretanja (ova dimenzija je odgovorna za varijabilitet i kovarijabilitet onih
motorickih varijabli koje zahtevaju u odredenim motorickim zadacima niz povezanih
kompleksnih radnji, zatim testova brzine, kod kojih u¢inak zavisi o alternativnoj inervaciji —

frenkvenciji pokreta) i faktor funkcionalne sinergije i regulacije tonusa (ova dimenzija
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odgovorna je za varijabilitet i kovarijabilitet nekih testova fleksibilnosti, preciznosti, brzine
jednostavnog pokreta i nekih testova ravnoteze). U prostoru viseg reda prve dve dimenzije
definiSu faktor energetske regulacije, a poslednje dve faktor regulacije kretanja. Celokupni
prostor motoric¢kih sposobnosti je identifikovan kao prostor mehanizma regulacije kretanja.

Gredelj, Metikos, A. Hosek i Momirovi¢ (1975), su za procenu latentnih dimenzija,
konstruisali model hijerarhijske strukture motori¢kih sposobnosti koji se razlikuju od modela
u koji se najviSe verovalo 1 bio polazna osnova njihovog istrazivanja. U prostoru prvog reda
izolovane su 23 primarne latentne dimenzije: 1) koordinacija ruku, 2) koordinacija nogu, 3)
koordinacija tela, 4) brzina izvodenja kompleksnih motorickih zadataka, 5) reorganizacija
stereotipa kretanja, 6) agilnost, 7) koordinacija u ritmu, 8) brzina ucenja novih motoric¢kih
zadataka, 9) brzina frekvencije, 10) brzina jednostavnih pokreta, 11) fleksibilnost, 12)
ravnoteza sa otvorenim ocima, 13) ravnoteza sa zatvorenim o¢ima, 14) preciznost ciljanjem,
15) preciznost gadanjem, 16) eksplozivna snaga, 17) sila merena dinamometrom, 18)
repetitivna snaga ruku i ramenog pojasa, 19) repetitivna snaga nogu, 20) repetitivna snaga
trupa, 21) staticka snaga ruku i ramenog pojasa, 22) staticka snaga nogu, 23) staticka snaga
trupa.

U prostoru drugog reda identifikovani su uredaji koji su nejednakog polozaja na
hijerarhijskoj lestvici a interpretirani su kao:

1. mehanizam za struktuiranje kretanja,

2. mehanizam za sinergijsku regulaciju i regulaciju tonusa,

3. mehanizam za regulaciju intenziteta ekscitacije,

4. mehanizam za regulaciju trajanja ekscitacije.

U prostoru tre¢eg reda izolovana su dva faktora: mehanizam za energetsku regulaciju i

mehanizam za regulaciju kretanja.
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Slika 5. Trka na 100 metra preko prepona, London, 2012. godina

(preuzeto sa:www.olympic.org.)

M. Gaji¢, Niéin, J. Kalajdzi¢ i Bala (1981), (prema Madi¢, 2000) analizirali su
strukturu eksplozivne snage donjih ekstremiteta na uzorku od Sesto osam ucenika i Sesto
sedamdeset jedne ucenice osnovnih skola Vojvodine, uzrasta od jedanaest do petnaest godina
1 na uzorku od trideset testova za procenu eksplozivne snage. Kod svih uzrasta je utvrdena
egzistencija osam latentnih dimenzija:

1. sposobnost za ispoljavanje znatne sile u eksplozivnim pokretima kojima se telo
projektuje u daljinu,
eksplozivna snaga miSica pregibaca nogu,
sposobnost za vrSenje ucestalih poktreta donjim ekstremitetima,
eksplozivna snaga udarnog karaktera pri projekciji tela u daljinu,
sposobnost za brzo razvijanje efikasne sile za pokrete donjih ekstremiteta,

© a0k~ w N

sposobnost za vrSenje ucestali pokreta donjim ekstremitetima, koi su pretezno
odredeni miSi¢ima pregibaca nogu,
7. strukturisanje pokreta eksplozivnog karaktera,

8. sprinterska sposobnost ispoljena na veoma kratkim deonicama.

24



Efekti eksperimentalnog tretmana na razvoj brzinske izdrzljivosti kod devojcica

Osim toga, autori su zakljucili da postoje izvesne razlike, odnosno specificnosti u ovim

fatorima u odnosu na uzrast i pol obuhvacenih ispitanika (slika 6).

Slika 6. Vezbe za razvijanje motoric¢kih sposobnosti
(trening mladih kategorija AAK Novi Sad)

V. Ljevakovi¢ (1982), analizirala je strukturu Sest varijabli za procenu fleksibilnosti
dobijenih kinematografskom metodom (fotografisanje pocetnog i krajnjeg polozaja Sesdeset
studenata Fakulteta fizicke kulture), uzrasta od osamnaest do dvadeset i Cetri godine.
Faktorskom analizom izolovala je dva fatora: fleksibilnost u zglobnom sistemu kuka i
fleksibilnost u zglobnom sistemu ramena (prema Brankovi¢, 2001).

Momirovi¢ i saradnici (1985) prema Doderu (1999), su izvrsSili konstrukciju modela
kibernetickog funkcionisanja, koga cine funkcionalne jedinice motorickih regulatora,
kognitivnih procesora i1 konativnih regulatora, sa medusobno uslovljenim 1 povezanim

ulaznim i izlaznim procesorima.

25



Efekti eksperimentalnog tretmana na razvoj brzinske izdrZljivosti kod devojcica

Funkcionalne jedinice motorickih regulatora su:

1. regulator trajektorije kretanja, odgovoran za formiranje slozenih kretnih struktura
1 kontrolu njihovog izvodenja,

2. sinergijski regulator i regulator tonusa, odgovoran za koordinaciju rada efektora,

3. regulator snage, odgovoran za aktiviranje motorickih jedinica,

4. regulator izdrzljivosti, odgovoran za kontrolu trajanja aktivnosti motori¢kih
jedinica.

Funkcionalne jedinice kognitivnih procesora su:

1. opazajni procesor, odgovoran za dekodiranje, struktuiranje i pretrazivanje ulaznih
informacija,

2. centralni kognitivni procesor, odgovoran za koordinaciju i kontrolu rada
kognitivnih procesora, sintezu preprocesiranih informacija, donosenje odluka i
kontrolu njihovog sprovodenja,

3. paralelni procesor, odgovoran za simultano procesiranje, pretrazivanje memorije i
simultanu sintezu,

4. serijalni procesor, odgovoran za serijalno procesiranje, pretrazivanje memorije i
anticipaciju efekata izlaznih signala.

Funkcionalne jedinice konativnih regulatora su:

1. regulator za koordinaciju regulativnih funkcija, odgovoran za kontrolu kognitivnih
1 konativnih procesa, kao i motorickih funkcija, posebno onih koje zavise od
sistema za regulaciju trajektorije kretanja i sistema za sinergijsku regulaciju i
regulaciju tonusa,

2. regulator aktiviteta, odgovoran za aktivitet i energetski nivo na kom funkcionisu
ostali sistemi, ukljucivsi i kognitivne procese i motoric¢ke regulatore.

Ostale jedinice modela su: receptorski sistem, ulazni filter, ¢asovnik, mera¢ vremena,
kratkotrajna memorija, dugotrajna memorija, motoricka memorija, kineticki procesor i
efektorski sistem.

Model kibernetickog interakcijskog funkcionisanja motorickih regulatora govori o

tesnoj povezanosti kognitivnih procesa i konativnih regulatora, bez ¢ijih se informacija u
istrazivanjima gubi dosta informacija o delovanju morfoloskih sposobnosti Covekovog
organizma. Iz svega ovoga proizilazi, da je motoricka aktivnost u funkciji centralnog

kognitivnog procesora, $to znac¢i da su motoricke sposobnosti u stvari intelektualna aktivnost.
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Rogulj, Vuleta i Milanovi¢ (2003), napravili su model treninga brzinske izdrzljivosti u
vrhunskom rukometu. Kinezioloski zahtevi koji preferiraju brzu igru sa §to intenzivnijim
kretanjem lopte i igraca, u savremenom vrhunskom rukometu, traze od igraca odgovarajuéi
antropoloski profil kojeg pre svega obelezavaju dominantne motoricke sposobnosti u vidu
eksplozivne i brzinske snage, agilnosti te narocito brzinske izdrzljivosti. Polaze¢i od znacaja
brzinske izdrZljivosti za rezultatsku uspeSnost u savremenom rukometu, dat je primer
modeliranja treninga za musku seniorsku ekipu koja ima za cilj razvoj ove sposobnosti u
situacionim uslovima. Savremene tendencije ubrzanja rukometne igre, potpomognute novim
pravilima, namecu visoke zahteve za razvoj brzinske izdrzljivosti igraca, $to znaci da ¢e ova
sposobnost u skoroj budué¢nosti postati jo§ dominantnijim ¢iniocem uspeha.

Vuceti¢, Ivanjko, Sentija i Sedar (2003), ispitivali su brzinsku izdrzljivost fudbalera.
Brzinska izdrzljivost je sposobnost da se specificna brzina i brzinska snaga, koje su
nerazdvojno povezane u toku cele fudbalske utakmice odrze na maksimalnom nivou tj.
sposobnost organizma da dugotrajno vrsi neki rad odredenog opterecenja, odnosno da se opire
zamoru. Ona je odredena alaktatnim i glikolitickim anaerobnim sposobnostima (snaga, brzina,
eksplozivna i repetitivna snaga, itd.) ali i tehnikom odredenog fudbalera, kao i od nivoa
ekonomicnosti njegovog kretanja. Rezultati motorickih i funkcionalnih testova, uz trenerovu
procenu ostalih sposobnosti igraca i zahteva pojedinih pozicija u igri, omogucavaju ciljanu
kondicionu pripremu usmerenu na specificne slabosti pojedinog igraca. Oni takode
omogucavaju kolektivni i individualni pristup, smanjujué¢i moguce greske u metodici treninga
I negativne posledice na celokupan razvoj fudbalera.

Dosadasnja istrazivanja prostora motorickih sposobnosti otklonila su mnoge ranije
slabosti koje su bile prisutne u pristupu ovoj problematici, definisanju modela koji se
analizira, izboru uzorka motorickih instrumenata i primeni savremenih metoda za statisticku
obradu podataka. Sve ve¢i broj kompijuterskih programa za statisticku obradu izmerenih

rezultata bitno olakSava rad 1 povecava preciznost 1 olakSava interpretaciju dobijenih rezultata.

2.4. Istrazivanja prostora brzine

Ozolin (1970) je dobio da postoje dva tipa brzine. Opsti i specifi¢ni vid ispoljavanja
brzine. Opsta brzina je kapacitet izvodenja bilo koje vrste pokreta (motoricka reakcija) na brz
nacin. Specifi¢na brzina se sa druge strane, odnosi na kapacitet izvodenja vezbe u kojoj se

sportista specijalizovao velikom ili maksimalnom brzinom.
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Zaciorski (1980) je utvrdio da vreme reakcije ima pet komponenata:
1 prenosenje nadrazaja do centralnog nervnog sistema
2 prenos nadrazaja kroz nervne puteve i stvaranje efektornog signala
3.  pojava nadraZaja na nivou receptora
4 prenos signala od centralnog nervnog sistema do misica
5 nadrazaj miSic¢a da izvede mehanicki rad
Takode je doSao do rezultata da je vreme reakcije kod vrhunskih sprintera na zvu¢ni nadrazaj

puno krace (0.05 do 0,07 sek.) nego kod netreniranih osoba (0,17 do 0,27).

Zaciorski (1980) je na osnovu brzinograma (graficke prezentacije brzine sprinta na
zadatoj udaljenosti), utvrdio da se maksimalna brzina ne razvija pre 30 metra, ne pre pete
sekunde sprinta (kod vrhunskih sprintera i posle pedesetog metra) i moze se zadrzati do oko
osamdesetog metra posle ¢ega ona pocinje fluktuirati zbog umora centralnog nervnog sistema

iu glavnom dolazi do pada brzine $to je dobio 1 Harre (1982), u svom istrazivanju.

Snajder (1982) je na uzorku od 345 uéenika osnovnih $kola u Zagrebu, uzrasta 13
godina, izmerio 23 antropometrijske varijable i 4 Kkriterijske varijable za procenu brzine
sprinta na 60 metara (tr¢anje 20m. 40 m. i 60 m.). Korelacija izmedu ova dva skupa mernih
instrumenata utvrdena je kanonicnom korelacionom analizom koja je ukazala na relativno
visoku povezanost sistema morfoloskih i sistema varijabli sprinta. Izolovana su dva zna¢ajna
para kanonickih faktora. Povezanost prvog kanonickog faktora se bazirala na osnovnim
biomehanickim zakonima o uticaju balastne miSicne mase na efikasno funkcionisanje
kineti¢kog lanca, gde deca sa manjom balastnom masom uspesnije trée na 60 metar (slika 7).
Drugi kanonicki faktor pokazuje da mere longitudinalne, transvezalne 1 cirkularne

dimenzionalnosti imaju umereni negataivni uticaj jedino na slalom tréanje.
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Slika 7. Trka 60 metara za devoj¢ice na Otvorenom prvenstvu Vojvodine

za pionire-ke, 6-7. 09. 2014. Stadion “Karadorde”, Novi Sad

Zagorac, Kati¢ i Srhoj (1990), su na uzorku od 186 ucenika osnovne Skole, polaznika
atletske pionirske sportske Skole, starih jedanaest i dvanaest godina, analizirali kanonicke
relacije izmedu dvadeset i1 devet motorickih varijabli 1 sedam atletskih varijabli koje
predstavljaju rezultate u tr¢anju na 20, 40, 60 i 100 metara, kao i rezultate u skoku u dalj,
skoku u vis i skoku sa motkom. Dobijena su dva para znacajnih kanonic¢kih dimenzija.
Rezultati su, pored kompleksnosti atletskih disciplina, pokazali da je optimalna struktura
motoric¢kih sposobnosti razli¢ita za uspeh u sprintu u odnosu na uspeh u pojedinim skokovima
(prema Brankovi¢u, 2001). Niski start je jedna komponenta u kompleksnosti atletske
discipline sprint (slika 8).

Jankovi¢ 1 saradnici (1994) istrazivali su aktuelne probleme brzinsko — snazne
pripreme sprintera. Cilj rada je bio da se ukaze na postojanje korelacione povezanosti
brzinsko — snaznih kvaliteta sa tréanjem na 100 metara. Utvrdeno je da izmedu rezultata
tr¢anja na 100 metara 1 ispitivanih trkackih deonica postoji izraZena povezanost (prema

Brankovi¢, 2001).
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Slika 8. Start trke na 100 metara

(preuzeto sa: www.zimbio.com)

Vuksanovi¢ (1999) je ispitivao uticaj programskih sadrzaja atletike na povecanje
nivoa motori¢kih sposobnosti i njihovog uticaja na rezultatsku efikasnost u tréanju na 60
metara, skoku u dalj, skoku u vis, bacanju kugle i tréanju na 1000 metara. Uzorak ispitanika
predstavljalo je 431 ispitanik, odnosno 217 sportista i 214 nesportista prvog, drugog, treceg i
cetvrtog razreda u Podgorici. Cilj rada je da se na osnovu rezultata postignutog u pojedinim
atletskih disciplinama sportista 1 nesportista proceni efikasnost nastavnog procesa fizickog
vaspitanja. Dobijeni rezultati obradeni multivarijantnom analizom varijanse 1

diskriminativhom analizom pokazuju da su sportisti koji se pored nastave fizickog vaspitanja
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bave i nekim sportom, statisticki znacajno razlikuju u motorickim obelezjima od svojih
vrsnjaka koji imaju samo nastavu fizickog vaspitanja. Osim toga, autor je dosao do zakljucka
da sportisti imaju statisticki znacajno bolje rezultate u ispitivanju atletskih disciplina (prema
Brankovicu, 2001).

Slika 9. FiniS$ trke na 100 metara

(preuzeto sa:www.archive.ksdk.com)

M. Gaji¢, Nic¢in, Kalajdzi¢, Bala (1981) istrazivali su strukturu eksplozivne snage
donjih ekstremiteta. Uzorak ovog istrazivanja su sacinjavali 608 ucenica i 671 ucenik, uzrasta
11-15 godina, sa podru¢ja Vojvodine. Primenjeno je 30 motorickih testova i dobijeno osam
faktora, koji su interpretirani kao:

— sposobnost za ispoljavanje znatne sile u eksplozivnim pokretima, kojima se telo

projektuje u daljinu,

— eksplozivna snaga misi¢a nogu,

— sposobnost vr$enja ucestalih pokreta donjim ekstremitetima,

— eksplozivna snaga udarnog karaktera, prilikom projekcije tela u daljinu,
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— sposobnost za vrSenje ucestalih pokreta donjim ekstremitetima, definisana
mi$i¢ima pregibaca nogu, §to je bitno i u finiSu trka u sprintu (slika 9),

— sposobnost brzog razvijanja efikasne sile za pokrete donjih ekstremiteta,

— strukturiranje pokreta eksplozivnog karaktera,

— sprinterska sposobnost na veoma kratkim deonicama, kao u trkamana na 100

metara (slika 10).

Slika 10. Trka na 100m, Kvalifikacije Kup-a Srbije za pionire/ke, septembar 2015.
Novi Sad

32



Efekti eksperimentalnog tretmana na razvoj brzinske izdrZljivosti kod devojcica

3. PROBLEM, PREDMET I CILJEVI ISTRAZIVANJA

3.1. Problem istrazivanja

Na osnovu svega do sada navedenog, problem istrazivanja sprinta ukazuje na visok
nivo kompleksnosti. Jo§ uvek je najlakSe i najbolje prostor sprinta objasniti i sistematizovati
sa aspekta motorike Coveka uz posStovanje osnovnih biomehanickih principa u strukturi
sprinterske tehnike tr¢anja.

Prvi elemenat rasvetljavanja problema u sprintu bi bio latentno vreme reakcije na
zvuk i brzina jednog pokreta (prvog koraka), kao posledica reakcije na zvu¢ni nadrazaj
(pucanj iz startnog piStolja). Da bi se ispoljila velika brzina prvog koraka neophodan je, sa
jedne strane izuzetno visok nivo ispoljavanja sile na papucice startnog bloka koji je posledica
velike snage opruzaca nogu eksplozivnog karaktera i energiCan zamaha rukama sa druge
strane. U opruzanju tela aktivno ucestvuju i misi¢i trupa tako da se moze re¢i da za
ispoljavanje brzine u prvom koraku sprinta treba posedovati vekiku snagu eksplozivnog
karaktera celog tela.

Drugi elemenat bi bio startno ubrzanje, gde do izrazaja dolazi ispoljavanje sile oStrog
udarnog karaktera na podlogu, koji za posledicu ima ubrzanje tela kroz prostor do
maksimalnog nivoa brzine. Ovaj deo sprinterske trke podseca na niz brzih skokova s noge na
nogu koji su povezani u jednu celinu 1 ako se izvode pravilno tehnicki osnovni su elemenat
izgradnje sprinterskog koraka i specifi¢ne tehnike tr¢anja sprinta.

U ovoj fazi sprinta dolazi do izraZaja i osecaj za ritam gde svaki naredni korak treba
da se izvodi za nijansu brze 1 da za nijansu bude duzi od prethodnog. Izuzetno dobra
koordinacija rada ruku 1 nogu omogucava efikasnije i1 racionalnije iskoriS¢enje ispoljavanja
snage oStrog udarnog karaktera na podlogu. Kod vrhunskih sprintera startno ubrzanje traje od
nultog do oko Sezdesetog metra.

Trec¢i elemenat je tr€anje po distanci gde se ostvarena maksimalna brzina zadrZava
zahvaljujuci ritmi¢nom koordinisanom radu ruku i nogu pri ¢emu se i dalje na podlogu deluje
velikom snagom opruZzata nogu dinami¢kog udarnog karaktera uz prisustvo visoke
frekvencije rada nogu i ruku..

U poslednjoj fazi sprinterskog trcanja, takozvanom finiSu, pokuSava se dovodenjem
projekcije teZista tela ispred tacke oslonca na tlu i izvodenjem tela iz ravnoteznog poloZaja,

povecanjem frekvencije koraka i zadrzavanjem njegove duZine, izazvati povecanje brzine
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priblizavanja trupa ciljnoj liniji i samim tim skra¢ivanje vremena pretréavanja sprinterske

deonice. (Elektronsko merenje vremena se prekida kada se bilo kojim delom trupa dosegne

ciljna linija). Ovo je posebno izrazeno u sprinterskim trkama preko prepona na 100 i 110

metara.

Iz ovoga se moze zakljuciti da bi problemi u tr¢anja sprinta na koje se nailazi u ovom
istrazivanju bili predstavljeni slede¢im redosledom:

1. vreme reakcije na zvucni signal,

2. brzina prvog koraka i ispoljavanje visokog nivoa snage celog trupa a posebno opruzaca
nogu,

3. startno ubrzanje kao posledica ispoljavanja visokog nivoa snage oStrog udarnog karakterta
na podlogu i visokog nivoa tehnike tréanja kao rezultat dobre koordinacije i osecaja za
ritam,

4. trcanje po distanci kao posledica visoke frekvencije koraka, koordinisanog rada ruku i
nogu i ispoljavanje visokog nivoa dinamicke sile udarnog karaktera na podlogu,

5. tréanje u finiSu gde dolazi do poveéanja frekvencije koraka bez naruSavanja strukture

Kretanja.

3.2. Predmet istraZivanja

Predmet ovog istraZivanja je sa jedne strane, dimenzije antropoloskog statusa u okviru
kojih ¢e biti tretirane antropomertijske 1 motoricke dimenzije, 1 sa druge strane, sprinterska
brzina tr€anja u okviru koje ¢e se posebno tretirati komponenta brzinske izdrzljivosti, kod

devojcica uzrasta od 13 do 15 godina.

3.3. Ciljevi istraZivanja

Generalni cilj istrazivanja je utvrdivanje efekta eksperimentalnog programa jednog
modela treninga na povecanje specifi¢ne izdrzljivosti u brzini kod devojc¢ica uzrasta od 13 do
15 godina.

Kao poseban cilj javilo se utvrdivanje razlika u antropometrijskim karakteristikama i
motorickim sposobnostima izmedu eksperimentalne grupe koja ¢e biti podvrgnuta

eksperimentalnom programu modela treninga na povecanje specificne izdrzljivosti u brzini i
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kontrolne grupe, koja je imala uobicajeni trenazni proces koji se sprovodi po standardnom
planu i programu “Kid’s athletics®, Evropske atletske federacije.

Cilj, koji se takode realizovao ovim istrazivanjem je da ovo istrazivanje da veéi
doprinos u pristupu pravljenja trenaznih planova i programa usmerenih na razvoj specificne
brzinske izdrzljivosti u trenaznoj praksi. Ovim bi se uticalo na podizanje nivoa treniranosti
mladih sportistkinja u uslovima kada se koriste posebno napravljeni eksperimentalni programi
rada.

Na osnovu problema i predmeta istrazivanja postavljeni su sledeci ciljevi:

1.  utvrditi nivo antropometrijskih karakteristika i motorickih sposobnosti na inicijalnom
merenju eksperimentalne grupe,

2. utvrditi nivo antropometrijskih karakteristika i motori€kih sposobnosti na inicijalnom
merenju kontrolne grupe,

3. da se utvrde razlike u nivou antropometrijskih karakteristika i motorickih sposobnosti
izmedu eksperimentalne i kontrolne grupe u inicijalnom merenju,

4.  da se utvrde razlike u nivou antropometrijskih karakteristika i motoric¢kih sposobnosti u
inicijalnom i finalnom stanju kod eksperimentalne grupe,

5. da se utvrde razlike u nivou antropometrijskih karakteristika i motoric¢kih sposobnosti u
inicijalnom i finalnom stanju kod kontrolne grupe,

6. da se utvrde razlike u nivou antropometrijskih karakteristika i motorickih sposobnosti
izmedu eksperimentalne i kontrolne grupe u finalnom stanju,

7. da se utvrde efekti eksperimentalnog tretmana na transformaciju antropometrijskih
karakteristika i motori¢kih sposobnosti kod eksperimentalne grupe,

8. da se utvrdi povezanost antropometrijskih karakteristika i motori¢kih sposobnosti sa
kriterijskim varijablama (rezultatom postignutim u pretr¢avanju deonice od poslednjih
20 metara u tréanju na 100 metara i rezultatom postignutim u pretréavanju poslednjih 40
metara na 200 metara), brzinskoj izdrzljivosti kod eksperimentalne grupe u inicijalnom i

finalnom merenju.
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4. TEORIJSKI MODEL ISTRAZIVANJA

4.1. Hipotetski model motorickih sposobnosti za uspesnost tréanja sprinta

Da bi se definisao hipotetski model motorickih sposobnosti potrebnih za uspe$no
tréanje sprinta pre svega se treba upoznati sa dosadasnjim istrazivanjima ovog prostora. Na
osnovu uvida u navedena dosadasnja istrazivanja, posebno istrazivanja koja su sproveli
Gredelj, MetikoS, A. HoSek i Momirovi¢ (1975), koji su za procenu latentnih dimenzija,
konstruisali model hijerarhijske strukture motori¢kih sposobnosti koji se razlikuju od modela
u koji se najvise verovalo i bio polazna osnova njihovog istrazivanja. U prostoru prvog reda
izolovane su 23 primarne latentne dimenzije: 1) koordinacija ruku, 2) koordinacija nogu, 3)
koordinacija tela, 4) brzina izvodenja kompleksnih motorickih zadataka, 5) reorganizacija
stereotipa kretanja, 6) agilnost, 7) koordinacija u ritmu, 8) brzina ucenja novih motoric¢kih
zadataka, 9) brzina frekvencije, 10) brzina jednostavnih pokreta, 11) fleksibilnost, 12)
ravnoteza sa otvorenim o¢ima 13) ravnoteza sa zatvorenim ocima, 14) preciznost ciljanjem,
15) preciznost gadanjem, 16) eksplozivna snaga, 17) sila merena dinamometrom, 18)
repetitivna snaga ruku i ramenog pojasa, 19) repetitivna snaga nogu, 20) repetitivna snaga
trupa, 21) staticka snaga ruku i ramenog pojasa, 22) staticka snaga nogu, 23) staticka snaga
trupa.

U prostoru drugog reda identifikovani su uredaji koji su nejednakog polozaja na
hijerarhijskoj lestvici a interpretirani su kao:

1. mehanizam za struktuiranje kretanja,

2. mehanizam za sinergijsku regulaciju i regulaciju tonusa,
3. mehanizam za regulaciju intenziteta ekscitacije,

4. mehanizam za regulaciju trajanja ekscitacije.

U prostoru tre¢eg reda izolovana su dva faktora: mehanizam za energetsku regulaciju i
mehanizam za regulaciju kretanja.

Takode ako se uzme u obzir istrazivanja joS nekolicine autora koji su dobili priblizno
sli¢énu strukturu motori¢kog prostora kao 1 istrazivanja Rogulj, Vuleta i Milanovi¢ (2003),
Vuceti¢, Ivanjko, gentija 1 Sedar (2003), moze se zakljuciti da se sa motoricke tacke gledista
uspesnost sprinta zasniva na bazi¢noj motorici sa nekim svojim specificnostima.

Ovo je predstavljalo polaznu osnovu za odabir mernih instrumenata za procenu

motorickih sposobnosti, kako bazi¢nih, tako i specifi¢nih.
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Sa aspekta regulatornih mehanizama, u tréanju sprinta presudne su specificne
motoricke sposobnosti za koje je odgovoram mehanizam za energetsku regulaciju intenziteta
ekscitacije (eksplozivna sila, brzina).

Takode su potrebne one motoricke sposobnosti kojima je nadreden mehanizam za
sinergijsku regulaciju (brzina frekvencije), kao i mehanizam za struktuiranje kretanja
(koordinacija u ritmu) i regulaciju tonusa (gipkost).

U tréanju sprinta neophodno je posedovati brzinu latentne nervno-misi¢ne reakcije i
to manje brzine jednog pokreta i puno viSe brzine frekvencije pokreta. Tokom sprinta svaki
korak predstavlja ispoljavanje eksplozivne sile dinamickog karaktera koja i dovodi do
ispoljavanja maksimalne brzine u vidu visoke frekvencije koraka koji moraju da se realizuju u
visokom ritmu sa tehnicki precizno izvodenim pokretima ruku i nogu.

Gipkost je neophodna u vidu optimalnih amplituda ruku i nogu i dinamickog je
karaktera i ne sme predstavljati prepreku optimalnim amplitudama ruku i nogu.

Hipotetski model specifi¢ne motorike potrebne za uspesno tréanje sprinta mogao bi se
predstaviti jednom re¢enicom: po ispoljavanju visokog nivoa latentne reakcije na zvuk u vidu
brzine prvog koraka, ispoljavanjem visokog nivoa eksplozivne sile postize se maksimalna
brzina koja zahvaljujuéi visokoj frekvenciji rada ruku i nogu koji je sinhronizovan kroz

optimalne amplitude pokreta i zadrzavanjem istih tokom cele distance sprinterske deonice.

4.2. Hipotetski model antropometrijskih karakteristika za uspeSnost tréanja sprinta

Istrazivanja u prostoru antropologije do pocetka dvadesetog veka bila su orjentisana na
empirijska iskustva i1 logicku dedukciju naucnika tog doba. Pofetkom dvadesetog veka
pocinje primena stratistickih metoda (univarijantne statistike), kako bi se preciznije definisala
konstitucija tela. Najpoznatije se podele po Kretschmeru (1921), gde deli ljude na piknicki,
atletski i leptosomni tip. Zatim Sheldonu (1939), koji pravi podelu na endomorfni, ektomorfni
i mezomorfni tip ljudi po telesnoj konstituciji i Conradu (1941) koji je napravio podelu na
metroplasti¢ni, hiperplasti¢ni 1 hipoplasti¢ni tip ljudi. Posle drugog svetskog rata sa primenom
multivarijantnih ststistickih metoda dolazi do sve preciznijih podela tipova ljudi. Za hipotetski
model istrazivanja u ovoj oblasti, kao osnova posluzi¢e rezultati istraZivanja koje su sproveli

mnogi autori faktorskim pristupom (Momirovic¢ i sardnici 1969, Kureli¢ i saradnici 1975,
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Stojanovi¢ i saradnici 1975, HoSek 1981 i drugi, i sa velikom sigurnosc¢u su utvdili da

je antropometrijski prostor ¢etvorodimenzionalan i da se sastoji od slede¢ih faktora:
1 lognitudionalna dimenzionalnost skeleta, odgovoran za rast Kostiju u duzinu;
2 transverzalna dimenzionalnost skeleta, odgovorna za rast kostiju u Sirinu;
3. volumen i masa tela, odgovoran za ukupnu masu i obime tela;
4 potkozno masno tkivo, odgovoran za ukupnu koli¢inu masti u organizmu.

Zbog velike korelacije longitudinalne i transverzalne dimenzionalnosti skeleta, te
volumena i mase tela sa potkoznim masnim tkivom, ovi faktori se nekad povezuju u dva
faktora: dimenzionalnost skeleta i volumenoznost tela. Faktorskom interakcijskom metodom
izolovan je i generalni faktor rasta, odgovoran za celokupni rast svih antropometrijskih
karakteristika.

Brzina i1 ako jednostavna po svojoj strukturi kretanja posmatrano sa biomehanicke
taCke gledista ima svoje specifi¢nosti i zahteve. Kod ljudi sa kratkim polugama tipa sile
ostvarivanje startnog ubrzanja je u puno vecem prirastu nego kod ljudi sa duga¢kim polugama
koje predstavljaju poluge brzine. To nas navodi da u sprinterskim trkama sa gledista
longitudionalnosti skeleta, nizi ljudi sa kra¢im polugama ¢e imati bolje startno ubrzanje od
onih sa dugackim polugama. U pogledu postizanja maksimalne brzine i zadrzavanja iste,
prednost ¢e biti na strani ljudi sa dugim polugama (poluge brzine). S toga ¢e se posebna
paznja posvetiti svim antropometrijskim merama, kako longitudionalnim, tako 1
transvezalnim, volumenu i masi tela kao 1 koli¢ini potkoznog masnog tkiva.

Transvezalna dimenzionalnost skeleta bi trebala takode da ukaze na Sirinu koStanog
aparata, a samim tim i na konstitucionalni tip sportiste, gde se smatra da oni sa manjom
transvezalnom dimenzionalno$¢u imaju prednost nad onim sa vecom §to bi i ovo istrazivanje
trebalo da pokaze.

Sa aspekta volumenoznosti i mase tela kod vrhunskih sprintera, veée vrednosti u ovoj
antropometrijskoj meri se pripisuju velikoj miSi¢noj masi koja pozitivno korelira sa
ispoljavanjem sile, a koja opet pozitivno uti¢e na startno ubrzanje i postizanje velike brzine
tréanja, Sto 1 jeste cilj sprinta. Dokle je volumenoznost i povecana masa tela u funkcije
povecanja relativne snage po kilogramu telesne tezine sprintera, dotle se pretpostavlja da je

ona i pozeljna. Dobar odnos rezultira veCom uspe$no$¢u u sprintu (slika 11). Kada
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volumenoznost i masa tela pocnu negativno uticati na vrednosti relativne snage po kilogramu

telesne tezine sprintera, ona ¢e tog trenutka poceti ispoljavati negativne uticaje.

Slika 11. Fini$ trke na 100m, Kvalifikacije Kup-a Srbije za pionire/ke, septembar 2015.
Novi Sad

Potkozno masno tkivo predstavlja balastnu masu koja otezava kretanje i pretpostavlja
se njen negativni uticaj na brzinu tréanja sprinta zbog toga $to dovodi do smanjenja relativne

snage kao bitnog €inioca u uspesnosti brzine tréanja sprinta.

Na osnovu ovoga antropometrijske kakrakteristike ¢e biti definisane:
- Longitudionalna dimenzionalnost skeleta,
- Transverzalna dimenzionalnost skeleta,
- Masa i volumenoznost tela,

- PotkoZzno masno tkivo.
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4.3. Teorijski model strukture sprinta

Na osnovu svega do sada navedenog, struktura sprinta i ako na prvi pogled deluje
jednostavno, ukazuje na visok nivo kompleksnosti. Jo§ uvek je najlakse i najbolje prostor
sprinta objasniti i sistematizovati sa aspekta motorike Coveka uz poStovanje osnovnih
biomehanickih principa u strukturi sprinterske tehnike tr¢anja.

Prvi elemenat teorijskog modela strukture sprinta bi bio latentno vreme reakcije na
zvuk i brzina jednog pokreta (prvog koraka), kao posledica reakcije na zvu¢ni nadrazaj
(pucanj iz startnog piStolja). Da bi se ispoljila velika brzina prvog koraka neophodan je, sa
jedne strane izuzetno visok nivo ispoljavanja sile na papucice startnog bloka koji je posledica
velike snage opruzaca nogu eksplozivnog karaktera i energiCan zamaha rukama sa druge
strane. U opruzanju tela aktivno ucestvuju i misi¢i trupa tako da se moze re¢i da za
ispoljavanje brzine u prvom koraku sprinta treba posedovati veliku shagu eksplozivnog

karaktera celog tela.

Slika 12. Trka na 100 m pionirke, Kvalifikacije Kupa Srbije za pionire/ke, septembar
2015. Novi Sad

Drugi elemenat bi bio startno ubrzanje gde do izraZaja dolazi ispoljavanje snage oStrog
udarnog karaktera na podlogu koji za posledicu ima ubrzanje tela kroz prostor do

maksimalnog nivoa brzine. Ovaj deo sprinterske trke podse¢a na niz brzih skokova s noge na
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nogu koji su povezani u jednu celinu i ako se izvode pravilno tehnicki osnovni su elemenat
izgradnje sprinterskog koraka i specifi¢ne tehnike tr¢anja sprinta. U ovoj fazi sprinta dolazi do
izrazaja 1 osecaj za ritam gde svaki naredni korak treba da se izvodi za nijansu brze i da za
nijansu bude duzi od prethodnog. Izuzetno dobra koordinacija rada ruku i nogu omogucava
efikasnije i racionalnije iskori$¢enje ispoljavanja snage ostrog udarnog karaktera na podlogu.
Kod vrhunskih sprintera startno ubrzanje traje od nultog do oko Sezdesetog metra.

Tre¢i elemenat je trcanje po distanci gde se ostvarena maksimalna brzina zadrzava
zahvaljujuci ritmi¢nom koordinisanom radu ruku i nogu pri ¢emu se i dalje na podlogu deluje
velikom snagom opruzata nogu dinami¢kog udarnog karaktera uz prisustvo visoke
frekvencije rada nogu i ruku (slika 12).

U poslednjoj fazi sprinterskog tréanja, takozvanom finisu, pokusava se dovodenjem
projekcije tezista tela ispred tacke oslonca na tlu i izvodenjem tela iz ravnoteznog polozaja,
povecanjem frekvencije koraka i zadrZzavanjem njegove duzine, izazvati povecanje brzine
priblizavanja trupa ciljnoj liniji i samim tim skra¢ivanje vremena pretréavanja sprinterske
deonice (slika 13). (Elektronsko merenje vremena se prekida kada se bilo kojim delom trupa
dosegne ciljna linija). Ovo je posebno izrazeno u sprinterskim trkama preko prepona na 100 i

110 metara (Toncev, 2001).

41



Efekti eksperimentalnog tretmana na razvoj brzinske izdrzljivosti kod devojcica

ey 1] M
m 745 h: - u? ?'\;-

T hlf IM

!Laa .

Slika 13. Finis trke na 100 m pionirke, Kvalifikacije Kupa Srbije, septembar
2015. Novi Sad

Zakljucak koji se moze izvesti iz svega navedenog bi bio da je model tréanja sprinta
sastavljen od vremena reakcije na zvucni signal, brzine prvog koraka koji zahteva visok nivo
snage celog trupa sa posebnim naglaskom na snazi opruza¢a nogu. Potom sledi startno
ubrzanje koje je posledica ispoljavanja visokog nivoa snage osStrog udarnog karakterta na
podlogu i visokog nivoa tehnike tréanja kao rezultat dobre koordinacije i ose¢aja za ritam.
Visok nivo tréanja po distanci (izmedu 50-0g i 80-0g metra), treba da je posledica visoke
frekvencije koraka, koordinisanog rada ruku i nogu i visokog nivoa dinamicke sile udarnog
karaktera na podlogu. U finiSu trka¢i pomeranjem teziSta tela prema napred izvode se iz
ravnoteznog poloZaja, §to za posledicu ima zadrZzavanje visoke frekvencije koraka, minimalno
skrac¢ivanje duzine koraka i odrZavanje brzine tréanja.

U skladu sa teorijskim modelom bi¢e odabrani adekvatni merni instrumenti za
procenu nivoa motorickih sposobnosti i antropometrijskih karakteristika ispitanika u ovom

istrazivanju.
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5. HIPOTEZE ISTRAZIVANJA

Na osnovu problema, predmeta i ciljeva istrazivanja postavljene su sledeée hipoteze:

H - Postoji statisticki znaCajan efekat eksperementalnog tretmana na povecanje brzinske

izdrzljivosti ispitanika.

H1 - Ne postoji statisticki znaCajan efekat eksperimentalnog tretmana na promene

H2

antropometrijskih karakteristika ispitanika.

H1.1 Ne postoji statisticki znacajna razlika u antropometrijskim karakteristikama na

finalnom merenju izmedu ispitanika eksperimentalne i kontrolne grupe.

H1.2 Ne postoji statisticki znacajna razlika u antropometrijskim karakteristikama izmedu

inicijalnog i finalnog merenja kod ispitanika eksperimentalne grupe.

H1.3 Ne postoji statisti¢ki znacajna razlika u antropometrijskim karakteristikama izmedu

inicijalnog i finalnog merenja kod ispitanika kontrolne grupe.

- Postoji statisticki znacajan efekat eksperimentalnog tretmana na promene motorickih
sposobnosti ispitanika.

H2.1 Postoji statisticki znafajna razlika u motorickim sposobnostima na finalnom

merenju izmedu ispitanika eksperimentalne i kontrolne grupe.

H2.2 Postoji statisticki znacajna razlika u motori¢kim sposobnostima izmedu inicijalnog i

finalnog merenja kod ispitanika eksperimentalne grupe.

H2.3 Ne postoji statisticki znacajna razlika u motorickim sposobnostima izmedu

inicijalnog i finalnog merenja kod ispitanika kontrolne grupe.
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6. METOD RADA

6.1. Uzorak ispitanika

Uzorak ispitanika ¢ine devojCice uzrasta izmedu 13 i 15 godina iz Novog Sada koje
su ukljuéene u trenazni proces u sportskim klubovima. Ukupan uzorak reprezentuje 113
devojcica. Uzorak ispitanika je podeljen na eksperimentalnu grupu, koju ¢ini 56 devojcica
odgovarajuce uzrasne dobi i kontrolnu grupu sa, takode, 57 devojcica odgovarajuce uzrasne
dobi iz Novog Sada. Eksperimentalna grupa je realizovala eksperimentalni plan i program.
Eksperimentalna grupa je bila podvrgnuta posebnom trenaznom programu u trajanju od tri
meseca.

Kontrolna grupa je realizovala treninge po programu Evropske atletske federacije
“Kid’s athletics”.

Za potrebe ovog istrazivanja su uzeti u obzir samo oni podaci ispitanika koji su
redovno ucestvovali u trenaznom procesu, bez obzira da li su u eksperimentalnoj ili

kontrolnoj grupi i to 50 devojéica iz eksperimentalne grupe i 50 iz kontrolne grupe.

6.2. Uzorak testova

Kori$¢eni su testovi koji su nam dali adekvatne varijable. Uzorak testova Sacinjavaju
prediktorski i kriterijski sistem testova. Prediktorski sistem testova ¢ine antropometrijske
karakteristike ispitanika: telesna visina, Sirina karlice, telesna masa, obim natkolenice, kozni
nabor trbuha i kozni nabor nadlaktice i slede¢e motori¢ke sposobnosti ispitanika: veli¢ina
pritiska na papucice u startnom bloku, troskok iz mesta, sklekovi sa kolena (zenski sklekovi),
vreme reakcije na zvucni nadraZaj, vreme reakcije na svetlosni nadrazaj, vreme reakcije
potrebno za hvatanje palice, tr¢anje na 30 metara, tr€anje na 20 metara iz zaleta (lete¢ih 20
metara), taping nogom, tréanje poslednjih 20 metara na 100 metara, tr€anje poslednjih 40
metara na 200 metara.

Kriterijski sistem testova ¢ine brzina tréanja poslednjih 20 metara na 100 metara i
brzina tr¢anja poslednjih 40 metara na 200 metara, kao reprezenti brzinske izdrzljivosti

ispitanika.
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6.2.1. Uzorak testova za procenu antropometrijskih karakteristika ispitanika

a) LONGITUDIONALNA DIMENZIONALNOST SKELETA
Telesna visina (cm) - (TVIS)

b) TRANSVERZALNA DIMENZIONALNOST SKELETA
Sirina karlice (mm) - (SKAR)

¢) VOLUMEN | MASA TELA

Telesna masa (kg) - (TMAS)

Obim natkolenice (cm) - (ONAK)

d) POTKOZNO MASNO TKIVO

Kozni nabor trbuha (mm) - (KNTR)

Kozni nabor nadlaktice (mm) - (tricepsa) (KNTC)

Uslovi merenja

Za potrebe istrazivanja bili su stvoreni neophodni optimalni uslovi prilikom merenja.

= Merenje je realizovano u popodnevnim ¢asovima.

» Instrumenti su standardne izrade, Cija je tacnost proveravana i bazdarenje vrSeno pre
svakog merenja.

= |sta tehnika merenja je bila primenjena i na inicijalnom i na finalnom merenju.

= Prilikom uzimanja antropometrijskih mera ispitanici su bili bosi i minimalno obuéeni.

= Kod svakog ispitanika su pre merenja odredene i precizno obelezene antropometrijske
tacke koje su znacajne za merenje antropometrijskih mera, a vrednosti tih mera su usle u
istrazivanje.

» Rezultati merenja su se ocitavali u momentu dok je instrument bio na ispitaniku. Asistent
koji upisuje rezultate ponavljao je merenu veli¢inu koju je izgovarao merilac pre samog
upisivanja.

* Moguénost greske pri merenju je smanjena time $to je pojedine dimenzije uvek merio isti

merilac (Weiner & Lourie, 1969).

Uzorak mernih instrumenata
Korektne rezultate antropometrijskih merenja obezbeduje jedino primena mernih

instrumenata koji odgovaraju standardima, a kalibrisani su u metrickom sistemu (Jakonic,
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1996). Instrumenti koriséeni za antropometrijska merenja, a koji su korisceni u istrazivanju su
sledeci:

1) Digitalna vaga (Body Fat Monitor - Body Composition Monitor) model TANITA UM-72
(Made in Japan) za merenje mase tela. Na gornjoj povrsini vage nalaze se elektrode (dve
ploce) na koje ispitanik staje bos i minimalno obucen. Na osnovu instaliranog softvera,
izmerenih podataka (telesne visine) i unetih mera (godina starosti i pola), dobijene su i
izmerene vrednosti telesne mase, procentualnog udela masnog tkiva, misi¢nog tkiva i dr.
Rezultat merenja za vrednosti telesne mase ¢itao se sa tacnoscu od 0,1 kg.

2) Antropometar (visinomer) sluzi za merenje visine i drugih dimenzija tela. Meri se sa
tacnos$¢u 0,1 cm. Sastoji se iz Cetiri dela, tako da se moze koristiti u celini spojen (duzine 210
cm) za merenje visine tela ili se koristi kao skra¢eni antropometar za merenje pojedinih
segmenata tela. Na antropometru se nalazi fiksirani i prsten kliza¢ na koje se mogu uglaviti
precke kojima merimo odredenu veli¢inu. Na prstenu kliza¢u postoje trouglasti ili otvori
drugog oblika, na kojima stoji crta koja oznacava izmerenu veli¢inu.

3) Kaliper (po ”John Bull-u”) sluzi za merenje debljine koznih nabora. Podesen je tako da
pritisak na vrhovima krakova koji dodiruju povrSinu nabora koze iznosi 10 g/mm2. Tacnost
merenja ovim instrumentom iznosi 0,2 mm.

4) Merna traka sluzi za merenje obima tela i njegovih segmenata. Moze biti metalne ili
plasti¢ne izrade, a njena duzina iznosi 150 cm. Ukoliko se radi o metalnoj mernoj traci, njome
se meri sa tacnos¢u od 0,1 cm, dok se plasti¢cnom meri sa ta¢nosc¢u od 0,5 cm.

Svi instrumenti su pre upotrebe (merenja) bazdareni, to jest kontrolisala se tacnost merenja sa

njima.

Tehnika merenja antropometrijskih karakteristika ispitanika
Telesna visina

Telesna visina se merila antropometrom kod ispitanika koji stoji na horizontalnoj
ravnoj podlozi, u uspravnom stavu, sa ispruzenim ledima i spojenim petama. Ispitanik je
drzao glavu tako da je frankfurtska ravan paralelna sa stajnom osnovom. Merilac se nalazio sa
leve strane i drzao antropometar u desnoj ruci, a zatim ga naslanjao uz leda ispitanika, vodeci
rauna O tome da je isti postavljen vertikalno. Krak antropometra pomerao se prstenom
(klizacem) do momenta kada njegova donja strana ne dodirne najistureniji deo temena glave

merene osobe. Rezultat se o¢itavao sa taénos¢u 0,1 cm.
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Masa tela

Merenje se realizovalo na digitalnoj vagi (Body Fat Monitor - Body Composition
Monitor), model TANITA UM-72. Pre svakog merenja, pomo¢u numericke tastature,
ukucavali su se podaci o svakom ispitaniku, a koji su vezani za njegovu telesnu visinu, pol i
godine starosti. Ispitanik, koji je minimalno obucen, stajao je na stajnoj osnovi vage na
posebno predvidenom mestu (ploce ili elektrode), mirno, u uspravnom stavu. Kada na
displeju vage nije bilo oscilacija u izmerenoj vrednosti, oc¢itavao se rezultat. Merenje je
realizovano sa ta¢nos¢u od 0,1 kg.
Sirina Kkarlice

Bikristalni raspon meri se skra¢enim antropometru po Martinu. Ispitanik se nalazi u
uspravnom stavu, sa rukama relaksiranim pored tela i sastavljenim petama. Ispitivaé¢ stoji sa
zadnje strane ispitanika | postavlja vrhove krakova antropometra na jedan | drugi greben
karli¢nih kostiju (na tacku gde grebene preseca produzena srednja pazusna linija). Pritisak
treba da je dovoljno snazan da potisne meko tkivo. Rezultat se ¢ita sa tacnos¢u od 0,1 cm.
Obim natkolenice

Obim natkolenice (butine) merio se mernom trakom kod ispitanika koji je u
uspravnom polozaju sa razmaknutim nogama. Oslonac je na obe noge. Merna traka se obavija
oko leve butine, paralelno stajnoj osnovi, neposredno ispod glutealne brazde (gde m. gluteus
maximus prelazi u misi¢e zadnje loze buta). Taénost merenja je 0,1 cm.
Kozni nabor trbuha

Kozni nabor trbuha merio se kod ispitanika koji se nalazi u uspravnom stavu, tako sto
je napravljen kozni nabor palcem i kaziprstom 5 cm levo od umbikulusa u njegovoj visini.
Krakovima kalipera obuhvatao se kozni nabor i ¢itao rezultat, u roku od 2 sekunde. Merenje
je realizovano tri puta, a za kona¢nu vrednost uzimala se srednja vrednost sva tri merenja.
Tacénost merenja je 0,2 mm.
Kozni nabor nadlaktice

Kozni nabor nadlaktice merio se kod ispitanika koji je u uspravnom stavu, sa rukama
relaksiranim pored tela. Merilac je hvatao kozu palcem i kaziprstom leve ruke u predelu
tricepsa (m. triceps brachii), u visini gde se meri obim nadlaktice, a zatim krakovima kalipera
za merenje koznih nabora obuhvata tako napravljeni kozni nabor neposredno ispod palca i
kaziprsta. Merenje se vrsilo tri puta, a za taénu vrednost uzimala se izraCunata srednja

vrednost. Rezultat se ¢ita u vremenu od 2 sekunde. Ta¢nost merenja je 0,2 mm.
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6.2.2. Uzorak testova za procenu motoric¢kih sposobnosti ispitanika

Za procenu motoric¢kih sposobnosti koristili su se testovi koji ¢ine sistem od 10 motori¢kih

varijabli:

a) SNAGA

Veli¢ina pritiska na papucice u startnom bloku (N)
Troskok iz mesta (cm)

Sklekovi sa kolena (zenski sklekovi) (n)

b) BRZINA REAKCIJE
16. Vreme reakcije na zvu¢ni nadrazaj (0,01 sek)
17. Vreme reakcije na svetlosni nadrazaj (0,01 sek)

18. Vreme reakcije potrebno za hvatanje palice (0,1 sek)

c) BRZINA

Tréanje na 30 metara (0,01 sek)

Tr¢anje na 20 metara iz zaleta (lete¢ih 20 metara) (0,01 sek)
21. Taping nogom (n)

22. Tr¢anje poslednjih 20 metara na 100 metara (0,01 sek)
23. Tréanje poslednjih 40 metara na 200 metara (0,01 sek)

d) IZDRZLJIVOST
24. Tr¢anje na 1000 metara (0,01 sek)

Uslovi merenja

Za potrebe istrazivanja bili su stvoreni neophodni optimalni uslovi prilikom merenja.

= Merenje je realizovano u popodnevnim ¢asovima.

» Instrumenti su standardne izrade, Cija je taCnost proveravana i bazdarenje vrSeno pre

svakog merenja.

= |sta tehnika merenja je bila primenjena i na inicijalnom i na finalnom merenju.

= Asistent koji upisuje rezultate ponavljao je merenu veli¢inu koju je izgovarao merilac pre

samog upisivanja.

= Moguénost greske pri merenju je smanjena time Sto je sve vrednosti koje su ocitavane iz

kompijutera uvek merio isti merilac (Weiner & Lourie, 1969).
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Program tehnike merenja

Merenje je bilo izvrSeno po metodi intrnacionalnog bioloskog programa (BIP).
Ispitanici su dolazili na merenje u grupama od po 10 ispitanika. Svakoj grupi posebno je
objasnjeno kako Ce biti izvr§eno merenje pojedinih motorickih testova. Pre merenja ispitanici
su se zagrejali na isti na¢in i zadatke su izvodili u sportskoj opremi.

Redosled merenja pri sprovodenju motorickih testova bio je za sve grupe isti. Jedan
merilac je uvek merio iste testove. Svi merioci su bili posebno pripremljeni za realizaciju
ovog programa merenja. Utvrdeni merni postupci su bili odStampani i podeljeni meriocima, i
na probnom merenju objasnjeni i prodiskutovani. Ekipu merilaca ¢inili su apsolventi

Fakulteta za sport i fizicko vaspitanje kao i diplomirani profesori Fakulteta fizicke kulture.

Opis testova za procenu motoric¢kih sposobnosti ispitanika

Slika 14. Pritisak stopala na papucice u startnom bloku

(Preuzeto sa: www.speedendurance.com)

1. Veli¢ina pritiska na papucice u startnom bloku

Predmet interesovanja ovog testa je procena sile koja se javlja prilikom starta, na
papucicu stratnog bloka (slika 14). Test se izvodi na otvorenom, na atletskoj stazi kao sastavni
deo testa tranja na 100 metara. Nakon ulaska u startni blok, ispitanik podize kukove na

komandu ,,pozor“. Potom sledi zvuc¢ni signal koji oznafava polazak 1 ispitanik polazi
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energi¢nim opruzanjem nogu, vrSe¢i pritisak stopalima na papucice startnog bloka. U
papucicama bloka se nalaze senzori koji o€itavaju silu izvrSenu stopalima ispitanika na
papucice. Senzori su direktno spojeni sa kompijuterom i1 vrSe momentalno ocitavanje
podataka koji se momentalno prikazuju i ¢uvaju u lap topu. Vrednosti se prema potrebi

ocitavaju iz lap topa i izraZeni su u Njutnima.

2. Troskok iz mesta

Predmet interesovanja ovog testa je procena eksplozivne snage opruzaca nogu.

Test se izvodi na otvorenom prostoru na doskosistu u pesak. Ispitanik stane vrhovima
patika na ivicu doskocista. Iz blago raskoracnog stava ispitanik se odrazava sunozno, doskok
prvog skoka je na jednu, pa potom na suprotnu nogu i doskok se vrsi sunozno. Dozvoljeni su
zamasi rukama.

Duzina skoka se meri od najblizeg otiska koji je ispitanik ostavio pri doskoku na
pesku bilo kojim delom tela (ura¢unavajuéi glavu i udove) do linije odskoka. Merenje se vrsi
pod pravim uglom u odnosu na liniju odskoka. Doskok je sunozZan, rezultat je duzina troskoka
izrazena u cm. Zadatak se izvodi tri puta, uzima se samo najduza vrednost (Sudarov, 2007).

Vrednosti merenja se izrazavaju u centimetrima.

3. Tréanje na 20 metara iz zaleta (lete¢ih 20 metara)

Objekat interesovanja ovog testa je pratenje razvoja maksimalne brzine kod
ispitanika. Test se izvodi na u ravnom delu atletske staze u duZini od 40 metara. Ispitanik
stane na startnu liniju na 40 metara. Iz pozicije visokog starta ispitanik tr¢i tako da prvih 20
metara Kkoristi za postizanje maksimalne brzine i trudi se da je odrzi u drugih 20 metara.
Sistem za elektronsko merenje vremena sa foto ¢elijama, nalazi se na liniji od 20 metara, u
visini od 140 cm, kao i na ciljnoj liniji. Prolaskom ispitanika na liniji od 20 metara aktivira se
sistem za elektronsko merenje vremena, a zaustavlja se na ciljnoj liniji. Test se izvodi
pojedinacno, jer je mehanizam foto ¢elija u moguénosti da meri samo jednog ispitanika. Test
se izvodi tri puta 1 uzima se najbolja vrednost. Vreme izmedu intervala treba da je dovoljno
dugo da omogu¢i potpuni oporavak (Sudarov, 2007). Vrednosti merenja se izrazavaju u

stotom delu sekunde.
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4. Sklekovi sa kolena (Zenski sklekovi)

Predmet interesovanja ovog testa je snaga ruku i ramenog pojasa. Test se izvodi na
strunjaci. Ispitanik se nalazi u uporu lezeCem za rukama, Sake se nalaze u Sirini ramena,
oslonjen na kolena dok su potkolenice podignute. Merilac stoji stoji ili sedi bo¢no u odnosu
na ispitanika. Ispitanik se iz pocetnog polozaja spusta u sklek i opruza ruke do pocetnog
polozaja. Ovo kretanje vr$i maksimalni broj ponavljanja. Merilac broji svako pravilno

izvedeno ponavljanje. Rezultat se izrazava u celim ciframa.

5. Vreme reakcije na zvucni nadrazaj

Predmet interesovanja ovog testa je procena vremena reakcije na zvucni nadrazaj, koja
se javlja prilikom starta. Test se izvodi na otvorenom, na atletskoj stazi kao sastavni deo testa
tréanja na 100 metara. Nakon ulaska u startni blok, ispitanik podize kukove na komandu
»pozor®. Potom sledi zvucni signal koji oznacava polazak i ispitanik polazi energi¢nim
opruzanjem nogu, reagujuci na zvucni nadrazaj. U papucicama bloka se nalaze senzori koji
ocitavaju momenat povecanja pritiska na njith. Senzor na zvuk se nalazi na cevi startnog
piStolja 1 on registrujuci zvuk, daje signal kompijuteru da uklju¢i mera¢ vremena. Senzor u
papucici startnog bloka isljuuje merenje vremena i momentalno prikazuje i ¢uva izmereno
vreme u kompijuteru. Ako je vreme reakcije kra¢e od 100 milisekundi, onda se taj start smatra
neispravnim (po atletskim pravilima) i to vreme se nefe uzimati u obzir nego ¢e se start
ponoviti. Vrednosti se prema potrebi o€itavaju iz kompijutera. Vrednosti se izraZavaju stotim

delom sekunde.

6. Vreme reakcije na svetlosni nadrazaj

Test CRD 4-33 na svetlosni nadrazaj, sadrzi signalni sklop od jedne lampice i jednog
dugmeta za aplikaciju odgovora. Zadatak ispitanika je da na pojavu svetlosnog signala Sto
brze pritisne dugme za odgovor, dok se pritisak na dugme pre pojave signala registruje kao

greska. Test sadrzi 35 zadataka i meri brzinu jednostavne psihomotorne reakcije.

7. Vreme reakcije potrebno za hvatanje palice
Predmet interesovanja ovog testa je procena vremena reakcije na vizuelni stimulans,
koja se javlja prilikom hvatanja palice. Ispitanik sedne na stolicu i postavi podlakticu desne

ruke na sto tako da je linija zgloba Sake paralelna sa ivicom stola, a sama Saka da slobodno
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pada preko ivice stola (slika 15). Merilac drzi palicu uspravno, izmedu palca i kaziprsta
ispitanika, ali bez kontakta sa njima.Nakon toga, bez upozorenja, merilac pusta palicu i
ispitanik treba da je uhvati u Sto kratem vremenskom roku. Merilac zabelezi mesto na palici
(u centimetrima) sa kojim je ispitanik imao poslednji kontakt. Vreme reakcije se izraunava

na osnovu sledece jednacine:

Vreme reakcije =\/ 2X distanca na Stapu koja je uhvacena
980 cm sec?

yardsiin_*
(materstick) —_|

Slika 15. Prikaz izvodenja testa hvatanje palice

(preuzeto sa: www.education.com)

8. Tréanje na 30 metara

Predmet interesovanja ovog testa je pracenje ispitanikovih sposobnosti da efikasno i
uspesno ubrazava iz pozicije visokog starta do maksimalne brzine tréanja. Test se izvodi u
ravnom delu atletske staze u duzini od 30 metara. Ispitanik stane 50 cm iza linije iznad koje je
postavljen elektronski mehanizam sa foto ¢elijama, na visini od 140 cm. Navedenih 50 cm
(od startne linije do foto ¢elije) je prostor koji je potreban ispitaniku da bi pravilno zauzeo
poziciju visokog starta, a da istovremeno ne bi aktivirao mehanizam foto celija. Nakon
polaska, iz visokog starta, na svoj znak, foto celije aktiviraju mehanizam za elektronsko
merenje vremena (Nordic Electronics). Ispitanik pretr¢ava deonicu od 30 m maksimalnom

brzinom. Prolaskom kroz cilj, na kome je na visini od 140 cm elektronski mehanizam foto
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¢elija, zaustavlja se merenje vremena. Test se izvodi pojedinacno, jer je mehanizam foto ¢elija
u mogucénosti da meri samo jednog ispitanika. Test se izvodi tri puta i uzima se najbolja
vrednost. Vreme izmedu interval treba da je dovoljno dugo da omoguci potpuni oporavak

(Sudarov, 2007). Vreme se izrazava stotim delom sekunde.

9. Taping nogom

Test se moze izvesti u prostoriji ili na otvorenom prostoru, na ravnoj podlozi,
minimalnih dimenzija 1,5x 1,5 m. Drvena konstrukcija za taping nogom pri¢vrS¢ena je na
podlogu, a pokraj nje se nalazi stolica. PocCetni polozaj ispitanika: Zadatak se izvodi u
patikama. Ispitanik sedi na prednjem delu stolice ne naslanjaju¢i se ledima na naslon, sa
rukama oko struka. Daska za taping postavljena je ispred stolice tako da se upire svojom
uzom stranom o desnu ,,nogu* stolice. Suprotnu uzu stranu fiksira ispitiva¢ stopalom.
Ispitanik postavlja levu nogu na tlo pokraj drvene konstrukcije, a desnu na dasku koja sluzi
kaopostolje, s leve strane pregrade (levaci obrnuto). Izvodenje zadatka: Na znak ,,sad“
ispitanik §to brze moze prebacuje desnu nogu sa jedne na drugu stranu pregrade, dodirujuci
prednjim delom stopala (ili celim stopalom) horizontalnu dasku potolja (levaci rade levom
nogom). Zadatak se izvodi u vremenu od 15 sekundi, od znaka ,,sad”. Zadatak se ponavlja
Cetiri puta sa pauzom dovoljnom za oporavak. Zadatak se prekida na komandu ,,stop“ po
isteku 15 sekundi. Ispitivac se nalazi ispred ispitanika na udaljenosti kojamu omogucava da
jednim stopalom fiksira postolje drvene konstrukcije. Rezultat je broj naizmenicnih pravilnih
udaraca stopala po horizontalnoj dasci u 15 sekundi. Kao pravilan udarac broji se svaki udarac
po horizontalnoj dasci, ako je stopalo prethodno preslo preko pregradne daske.Ukoliko
ispitanik viSe puta dodirne horizontalnu dasku sa iste strane pregrade, broji se samo jedan
udarac. Zadatak se izvodi 4 puta i upisuju se rezultati svakog ponavljanja posebno (Metikos,

Hofman, Prot, Pintar i Oreb, 1989).

10. tréanje na 1000 metara

Test se izvodi na atletskoj stazi na stadionu. Ispitanici startuju iz visokig starta sa
startne linije za 1000 metara. Stanu jedan metar iza startne linije i na komandu na mesta pridu
startnoj liniji i zauzmu poziciju visokog starta. Na zvuéni signal, pucanj iz startnog pistolja
polaze u tr€anje 1 trce pored leve linije koja oznacava 400 metara po krugu. Trée do ciljne

linije 1 jo§ dva kruga. Vreme se izrazava u stotim delovima sekunde.
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6.2.3. Sistem kriterijskih varijabli

Sistem kriterijskih varijabli ¢ine:

1) Postignuto vreme u poslednjih 20 metara na deonici od 100 metara (0,01 sek).

2) Postignuto vreme u poslednjih 40 metara na deonici od 200 metara (0,01 sek).

6.3. Metode obrade podataka

Podaci su najpre prikupljeni a potom i statistiCki obradeni, uz primenu adekvatnih
statistickih programa. Za svaku primenjenu varijablu izratunace se centralni i disperzioni

parametri:

— aritmeticka sredina (AS),

— minimalan rezultat (Min),

— maksimalan rezultat (Max),

— standardna devijacija (SD),

— standardna greSka aritmeticke sredine (SX),

— koeficijent varijacije (KV),

— interval poverenja,

— normalnost distribucije (p),

— mere asimetrije (Skjunis),

— mere spoljostenosti (Kurtozis).

Takode, bice prikazane vrednosti testa Kolmogorov-Smirnov.

Za utvrdivanje razlika u antropometrijskim karakteristikama, motorickim
sposobnostima i brzinskoj izdrZljivosti izmedu eksperimentalne i kontrolne grupe primenjena
je multivarijatna analiza varijanse (MANOVA) i univarijatna analiza varijanse (ANOVA).

Stvarni efekti eksperimentalnog i kontrolnog tretmana, na finalnom merenju utvrdeni
su uz pomo¢ univarijantne analize kovarijanse (ANOCOVA) i multivarijantne analize
kovarijanse (MANOCOVA), uz neutralizaciju ili izjednacavanje aritmetickih sredina na
inicijalnom merenju.

Struktura razlika izmedu grupa i hijerarhija antropometrijskih i motorickih varijabli na
inicijalnom i na finalnom merenju utvrdena je primenom Diskriminativne analize. Nakon toga

prikazane su razlike u efektima kontrolnog i eksperimentalnog tretmana.
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Primena postupaka na osnovu kojih se dobija mera daje novu dimenziju ovom
istrazivanju. Izracunavanjem koeficijenta diskriminacije izdvajaju se obelezja koja odreduju
specificnost subuzoraka i obelezja koje je potrebno iskljuciti iz dalje obrade, odnosno vrsi se
redukcija posmatranog prostora. Takode prikaz procena homogenosti subuzoraka i distanca
izmedu njih ima za cilj da se $to je moguce bolje izu¢i posmatrana pojava.

Svrha primene matematic¢ko-statistiCke analize ima za cilj da se odrede karakteristike
svakog subuzorka, homogenost i1 distanca izmedu njih u odnosu na izvedene karakteristike da

bi se mogla izvesti pouazdano i precizno predvidanje i prognoza sa odredenom pouzdanoscu.

6.4. Prostor istrazivanja
Prostor ovog istrazivanja sadrzi 6 tematskih celina.

Celinu 1. ¢ine antropometrijske karakteristike ispitanika na inicijalnom merenju, u odnosu na
grupe (telesna visina, Sirina karlice, telesna masa, obim natkolenice, kozni nabor trbuha, kozni

nabor nadlaktice).

Celinu 2. ¢ine motori¢ke sposobnosti ispitanika, u odnosu na grupe (veli¢ina pritiska na
papucice u startnom bloku, troskok iz mesta, zenski sklekovi, vreme reakcije na zvuéni
nadrazaj, vreme reakcije na svetlosni nadrazaj, vreme reakcije za hvatanje palice, tr€anje na

30 metara, tr¢anje na 20 metara iz zaleta, taping nogom i vreme tr¢anja na 1000 metara).

Celinu 3. ¢ine motoricke sposobnosti ispitanika, kriterijumske varijable na inicijalnom
merenju, u odnosu na grupe (brzina tr¢anja poslednjih 20 metara na 100 metara i brzina

trcanja poslednjih 40 metara na 200 metara).

Celinu 4. ¢ine antropometrijske karakteristike ispitanika na finalnom merenju, u odnosu na
grupe (telesna visina, Sirina karlice, telesna masa, obim natkolenice, koZzni nabor trbuha i

kozni nabor nadlaktice, izmereni na finalnom merenju).

Celinu 5. ¢ine motoricke sposobnosti ispitanika na finalnom merenju, u odnosu na grupe
(veli¢ina pritiska na papucice u startnom bloku, troskok iz mesta, Zenski sklekovi, vreme
reakcije na zvuéni nadrazaj, vreme reakcije na svetlosni nadrazaj, vreme reakcije za hvatanje
palice, tr¢anje na 30 metara, tr¢anje na 20 metara iz zaleta, taping nogom i vreme tr¢anja na

1000 metara).
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Celinu 6. ¢ine motoric¢ke sposobnosti ispitanika, kriterijumske varijable na finalnom merenju,
u odnosu na grupe, (brzina tr¢anja poslednjih 20 metara na 100 metara i brzina tr¢anja

poslednjih 40 metara na 200 metara).

Analizirala se razlika u odnosu na kriterijum grupa, odnosno primenjenih tretmana.

6.5. Sadrzaj i karakteristike eksperimentalnog tretmana

Programiranje (individualno doziranje) fizickih aktivnosti je postupak njihovog
prilagodavanja bioloskim karakteristikama - polu i godinama starosti, kao i funkcionalnom
statusu - nivou aerobne sposobnosti i zdravstvenom stanju svakog ucesnika U programu
(Ugarkovi¢ i sar., 2002).

Eksperimentalni tretman je realizovan na eksperimentalnoj grupi u periodu od petnaest
nedelja (tabela 1). Ovaj period tretmana bio je podeljen na tri mezociklusa. Ciklusi su
realizovani u trajanju od po Cetiri nedelje sa po jednom nedeljom izmedu cilkusa, koji su
imali prelazni karakter.

Prvi mezociklus je bio bazi¢nog karaktera i imao je za cilj stvaranje osnovnih
trenaznih preduslova koji su bili usmereni ka povecanju bazi¢nih (funkcionalnih) sposobnosti
organizma. Zadatak je bio dovodenje organizma na novi (vi$i) nivo treniranosti.

Drugi mezociklus je bio pripremnog karaktera i u svojoj strukturi sadrzao je
opterecenja koja su dovela do kvalitativnih promena u onim sposobnostima koje su klju¢ne za
uspeh u tr€anju sprinta, posebno u zavrSnom delu tréanja sprinta gde do izraZaja dolazi
brzinska izdrzljivost.

Tre¢i mezociklus je bio specificnog karaktera i imao je za cilj da se svi pokazatelji
neophodni za uspeSnost tréanja sprinta podignu na najvis$i nivo sa posebnim osvrtom na
ispravljanje nedostataka koji su se iskazali na kraju drugog mezociklusa. U ovom periodu
osnovni fokus rada je bio na povecanju specifi¢ne brzinske izdrZljivosti.

Svaki mezociklus je bio podeljen u po ¢etiri mikrociklusa od kojih se svaki sastojao od
po tri trenazne jedinice.

Svaka trenazna jedinica (trening), sadrzavao je sve utvrdene elemente potrebne za
uspesnost tréanja sprinta s tim da se u svakom treningu davao poseban naglasak rada na
razvoju jedne do dve motoric¢ke sposobnosti koje spadaju u grupu dominantnih za uspesnost u
sprintu. Karakter rada za ostale motoricke sposobnosti je bio stabiliziraju¢i i imao je za cilj da

stabilizuje postignuti nivo motori¢kih sposobnosti na prethodnim treninzima. Takode se na
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svakom treningu vodilo racuna o tome da se motivisanost za rad i emotivni dozivljaj treninga
realizuju na visokom nivou kako bi ispitanici davali svoj maksimum u radu i kako bi bili
motivisani da redovno dolaze na treninge $to je od klju¢nog znacaja za uspesSnost realizacije

ovog istrazivanja.

Kontrolna grupa je radila po planu i programu Evropske atletske federacije, za taj
uzrast, ,,Kid’s athletics* i trenirale su 3 x nedeljno, tako da su imale indentican broj trenaznih

dana kao i eksperimentalna grupa.
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Tabela 1. Eksperimentalni tretman

Nedelja | | 1l v \V VI VI VI IX X Xl Xl X1l XV XV
Trening  aktivnost 1 2|1 2|1 2|1 2|1 2|1 2|1 2|1 2|1 2|1 2|1 2|1 2|1 2|1 2|12
Skokovi iz
X X X | X T X X | X X T X X X | X F
Mesta
Troskok i petoskok
X X X | X E X X | X X E X X X | X |
X X X X XX | XX S XX | X X | XX X X S X X XX | X X X X N
Startovi
Startna ubrzanja
X X X X T X X X X T X X X X A
Deonice sa zaletom
X X X X X X X X M X X X X X X X X M X X X X X X X X L
Tréanje u otezanim uslovima X X X X E X X | X X E X X X X M
Tréanje u
X X X X R X X X | X R X X X X E
olak$anim uslovima
Distance
X X X X E X X X X E X X X X R
10 do20% krace
Distance
X X XX | X X | X X NJ XX | X X | XX X X NJ X X X X X X X X E
10 do20% duze
Opste
. . XXX | XXX | XXX | XXX E X X | X X | X X | X X E X X X X NJ
fizicka priprema
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6.6.1. Prvi mezociklus eksperimentalne grupe

Prvi mezociklus je bio podeljen u pet nedelje od kojih su prve Cetri nedelje bile na

razvoju zadatih motorickih sposobnosti a peta nedelja je bila prelaznog karaktera gde se

izmedu ostalog proveravalo da li se napredovalo u navedenim motori¢kim sposobnostima

koje su bile cilj razvoja ovog mezociklusa.

Trenig br. 1 u prvoj nedelji u prvom mezociklusu

8 minuta tr¢anja, vezbe prevencije od povreda za sko¢ni zglob i koleno.

Vezbe gipkosti u trajanju od 8 do 10 minuta.

4 progresivna ubrzanja kruznom tehnikom tréanja na distanci od 60 do 80 metara.

3 sprinterske vezbe na distanci od 15 metara sa 3 ponavljanja u seriji za pravilnu tehniku
tréanja, frekvenciju koraka i mekocu. (niski skip, visoki skip, poskoci sa povla¢enjem
kolena na grudi).

5 skokova u dalj sunozno iz mesta.

5 startova iz startnog bloka na komandu sa polaskom na zvucni signal.

3 X 60 metara tréanje sa vuc¢enjem tega od 15 kilograma zakacenog kaisSem preko kanapa
za struk. Duzina kanapa je oko 5 metara i teg se vuée na specijalno konstruisanim
sankama po tlu.

3x vezbe snage za trbuSnu muskulaturu, lednu muskulaturu i ramena i ruke. Vezbe za
trbusnu muskulaturu se izvode na dva nacina i to odizanjem trupa pravo i sa zasucima.
Broj ponavljanja je iznosio 20. Takode se i vezbe za lednu muskulaturu izvode sa i bez
zasuka. Broj ponavljanja je iznosio 20. Za ramena i ruke su se radili takozvani zenski
sklekovi koji su se izvodili u uporu za rukama i osloncem na kolena. Broj ponavljanja je
iznosio 8.

Na kraju su se radile vezbe gipkosti u trajanju od oko 10 minuta u kombinaciji sa

laganim tréanjem.

Trajanje treninga je oko 60 minuta.

Trening br. 2 u prvoj nedelji u prvom mezociklusu

8 minuta tr€anja, vezbe prevencije od povreda za sko¢ni zglob i koleno.
Vezbe gipkosti u trajanju od 8 do 10 minuta.

4 progresivna ubrzanja kruZznom tehnikom tr¢anja na distanci od 60 do 80 metara.
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3 sprinterske vezbe na distanci od 15 metara sa 3 ponavljanja u seriji za pravilnu tehniku
tr€anja, frekvenciju koraka i mekocu. (niski skip, visoki skip na svaki tre¢i korak, visoki
skip).

3x troskok iz mesta sa sunoznim polaskom 1 sunoznim doskokom.

3x petoskok iz mesta sa sunoznim polaskom i sunoznim doskokom.

6 startova iz startnog bloka na komandu sa polaskom na zvucni signal.

3x 80metara sprint sa polaskom iz visokog starta i pauzom hod nazad.

3x 120metara sprint sa polaskom iz visokog starta.

1x 250metara sa polaskom iz visokog starta.

3x vezbe snage za trbuSnu muskulaturu, lednu muskulaturu 1 ramena i ruke. Vezbe za
trbusnu muskulaturu se izvode na dva nacina i to odizanjem trupa pravo i sa zasucima.
Broj ponavljanja je iznosio 22.Takode se i vezbe za lednu muskulaturu izvode sa i bez
zasuka. Broj ponavljanja je iznosio 22. Za ramena i ruke su se radili takozvani Zenski
sklekovi koji su se izvodili u uporu za rukama i osloncem na kolena. Broj ponavljanja je
iznosio 9.

Na kraju su se radile vezbe gipkosti u trajanju od oko 10 minuta u kombinaciji sa

laganim tréanjem.

Trajanje treninga je oko 60 minuta.

Trening br. 3 u prvoj nedelji u prvom mezociklusu

8 minuta tréanja, vezbe prevencije od povreda za sko¢ni zglob i koleno.

VeZzbe gipkosti u trajanju od 8 do 10 minuta.

4 progresivna ubrzanja kruZznom tehnikom tr¢anja na distanci od 70 do 90 metara.

3 sprinterske vezbe na distanci od 15 metara sa 3 ponavljanja u seriji za pravilnu tehniku
tréanja, frekvenciju koraka i mekocu. (niski skip, visoki skip na svaki tre¢i korak, visoKi
skip).

3X 200metara sa pauzom 200m. hod.

3x 250metara sa pauzom 250m. hod.

3x vezbe snage za trbuSnu muskulaturu, lednu muskulaturu 1 ramena 1 ruke. Vezbe za
trbuSnu muskulaturu se izvode na dva nacina i to odizanjem trupa pravo i sa zasucima.
Broj ponavljanja je iznosio 22.Takode se i vezbe za lednu muskulaturu izvode sa i bez

zasuka. Broj ponavljanja je iznosio 22. Za ramena 1 ruke su se radili takozvani zenski
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sklekovi koji su se izvodili u uporu za rukama i osloncem na kolena. Broj ponavljanja je
iznosio 9.
Na kraju su se radile vezbe gipkosti u trajanju od oko 10 minuta u kombinaciji sa

laganim tréanjem.

Trajanje treninga je oko 60 minuta.

Trenig br. 1 u drugoj nedelji u prvom mezociklusu

8 minuta tréanja, vezbe prevencije od povreda za sko¢ni zglob i koleno.

Vezbe gipkosti u trajanju od 8 do 10 minuta.

4 progresivna ubrzanja kruznom tehnikom tr¢anja na distanci od 70 do 90 metara.

3 sprinterske vezbe na distanci od 15 metara sa 3 ponavljanja u seriji za pravilnu tehniku
tréanja, frekvenciju koraka i mekocu. (niski skip, visoki skip na svaki tre¢i korak, visoki
skip).

4x troskok iz mesta sa sunoznim polaskom i sunoznim doskokom.

4x petoskok iz mesta sa sunoznim polaskom i sunoznim doskokom.

6 startova iz startnog bloka na komandu sa polaskom na zvuéni signal na distanci od
30m.

6x 60 metara tréanje nizbrdo.

3x 110metara sprint sa polaskom iz visokog starta.

2x 220metara sa polaskom iz visokog starta.

3x vezbe snage za trbuSnu muskulaturu, lednu muskulaturu i ramena i ruke. Vezbe za
trbusnu muskulaturu se izvode na dva nacina i to odizanjem trupa pravo i sa zasucima.
Broj ponavljanja je iznosio 24.Takode se i vezbe za lednu muskulaturu izvode sa i bez
zasuka. Broj ponavljanja je iznosio 24. Za ramena i ruke su se radili takozvani Zenski
sklekovi koji su se izvodili u uporu za rukama i osloncem na kolena. Broj ponavljanja je
iznosio 10.

Na kraju su se radile veze gipkosti u trajanju od oko 8 minuta u kombinaciji sa laganim

tr€anjem.

Trajanje treninga je oko 65 minuta.

Trenig br. 2 u drugoj nedelji u prvom mezociklusu

8 minuta tréanja, vezbe prevencije od povreda za sko¢ni zglob i koleno.
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Vezbe gipkosti u trajanju od 8 do 10 minuta.

4 progresivna ubrzanja kruznom tehnikom tréanja na distanci od 70 do 90 metara.

3 sprinterske vezbe na distanci od 15 metara sa 3 ponavljanja u seriji za pravilnu tehniku
tr€anja, frekvenciju koraka i mekocu. (niski skip, visoki skip na svaki tre¢i korak, visoki
skip).

3x dalj iz mesta sa sunoznim odskokom i sunoznim doskokom.

3x dalj iz mesta sa odskokom levom nogom i sunoznim doskokom.

3x dalj iz mesta sa odskokom desnom nogom i sunoznim doskokom.

6 startova iz startnog bloka na komandu sa polaskom na zvucni signal.

3x 80metara sprint sa polaskom iz visokog starta i pauzom hod nazad.

3x 30metara (leteci). Sprint sa polaskom iz visokog starta i zaletom od 30m.

3x 110metara sa polaskom iz visokog starta.

3x 220metara sa polaskom iz visokog starta.

3x vezbe snage za trbuSnu muskulaturu, lednu muskulaturu i ramena i ruke. Vezbe za
trbuSnu muskulaturu se izvode na dva nacina i to odizanjem trupa pravo i sa zasucima.
Broj ponavljanja je iznosio 24.Takode se i vezbe za lednu muskulaturu izvode sa i bez
zasuka. Broj ponavljanja je iznosio 24. Za ramena i ruke su se radili takozvani Zenski
sklekovi koji su se izvodili u uporu za rukama i osloncem na kolena. Broj ponavljanja je
iznosio 10.

Na kraju su se radile vezbe gipkosti u trajanju od oko 10 minuta u kombinaciji sa

laganim tréanjem.

Trajanje treninga je oko 65 minuta.

Trenig br. 3 u drugoj nedelji u prvom mezociklusu

8 minuta tr¢anja, vezbe prevencije od povreda za skoéni zglob i koleno.

Vezbe gipkosti u trajanju od 8 do 10 minuta.

4 progresivna ubrzanja kruznom tehnikom tréanja na distanci od 75 do 95 metara.

3 sprinterske vezbe na distanci od 15 metara sa 3 ponavljanja u seriji za pravilnu tehniku
tréanja, frekvenciju koraka i mekocu (niski skip, visoki skip na svaki trec¢i korak, visoki
skip).

3x dalj iz mesta iz dubokog ¢u¢nja sa sunoznim doskokom.

3x tri sunoZna skoka iz mesta iz pozicije dubokog ¢ucnja i sunoznim doskokom.
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3x pet sunoznih skokova iz mesta iz pozicije dubokog cucnja i sunoznim doskokom.

6x start iz startnog bloka na komandu.

5x 80 metara iz visokog strarta ali sa tr¢anjem preko kapica sa kontrolisanom
progresijom koraka. Prvi korak 2,5 stopa pa svaki slede¢i je duzi za pola stope do pune
duzine koraka.

3X 40 metara iz zaleta (leteci).

3x 120metara pauza hod nazad.

3x 240metara pauza 160metara hod, tr¢e i hodaju na smenu u krug na stadionu.

3x vezbe snage za trbuSnu muskulaturu, lednu muskulaturu i ramena i ruke. Vezbe za
trbusnu muskulaturu se izvode na dva nacina i to odizanjem trupa pravo i sa zasucima.
Broj ponavljanja je iznosio 26.Takode se i vezbe za lednu muskulaturu izvode sa i bez
zasuka. Broj ponavljanja je iznosio 26. Za ramena i ruke su se radili takozvani Zenski
sklekovi koji su se izvodili u uporu za rukama i osloncem na kolena. Broj ponavljanja je
iznosio 10.

Na kraju su se radile vezbe gipkosti u trajanju od oko 10 minuta u kombinaciji sa

laganim tr€anjem.

Trajanje treninga oko 65 minuta.

Trenig br. 1 u treé¢oj nedelji u prvom mezociklusu

8 minuta tréanja, vezbe prevencije od povreda za sko¢ni zglob i koleno.

Vezbe gipkosti u trajanju od 8 do 10 minuta.

4 progresivna ubrzanja kruznom tehnikom tréanja na distanci od 75 do 95 metara.

3 sprinterske vezbe na distanci od 15 metara sa 3 ponavljanja u seriji za pravilnu tehniku
tréanja, frekvenciju koraka i mekocu (niski skip, visoki skip na svaki trec¢i korak, visoki
skip).

6 startova iz startnog bloka na komandu sa polaskom na zvu¢ni signal duzine 30m.

4x 40 metara iz zaleta (leteci).

6 x 60 metara tréanje nizbrdo.

3x 150 metara sprint sa polaskom iz visokog starta.

3x 250 metara sa polaskom iz visokog starta.

3x vezbe snage za trbuSnu muskulaturu, lednu muskulaturu i ramena i ruke. Vezbe za

trbusnu muskulaturu se izvode na dva nacina i to odizanjem trupa pravo i sa zasucima.
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Broj ponavljanja je iznosio 26.Takode se i vezbe za lednu muskulaturu izvode sa i bez
zasuka. Broj ponavljanja je iznosio 26. Za ramena i ruke su se radili takozvani zenski
sklekovi koji su se izvodili u uporu za rukama i osloncem na kolena. Broj ponavljanja je
iznosio 10.

Na kraju su se radile vezbe gipkosti u trajanju od oko 8 minuta u kombinaciji sa laganim

tr€anjem.

Trajanje treninga je oko 65 minuta.

Trenig br. 2 u tre¢oj nedelji u prvom mezociklusu

8 minuta tréanja, vezbe prevencije od povreda za skoc¢ni zglob i koleno.

Vezbe gipkosti u trajanju od 8 do 10 minuta.

4 progresivna ubrzanja kruznom tehnikom tréanja na distanci od 75 do 95 metara.

4 sprinterske vezbe na distanci od 15 metara sa 3 ponavljanja u seriji za pravilnu tehniku
trcanja, frekvenciju koraka i mekocu. (niski skip, visoki skip na svaki tre¢i korak, visoki
skip, tr¢anje opruzenim nogama).

3x dalj iz mesta sa sunoznim odskokom i sunoznim doskokom.

3x dalj iz mesta sa odskokom levom nogom i sunoznim doskokom.

3x dalj iz mesta sa odskokom desnom nogom i sunoznim doskokom.

6 startova iz startnog bloka na komandu sa polaskom na zvucni signal.

5x 30 metara (lete¢i) sprint sa polaskom iz visokog starta i zaletom od 30m.

5 x 80 metara tr¢anje nizbrdo.

5x 250 metara sa polaskom iz visokog starta.

3x vezbe snage za trbuSnu muskulaturu, lednu muskulaturu 1 ramena i ruke. Vezbe za
trbuSnu muskulaturu se izvode na dva nacina i1 to odizanjem trupa pravo i sa zasucima.
Broj ponavljanja je iznosio 28.Takode se i vezbe za lednu muskulaturu izvode sa i bez
zasuka. Broj ponavljanja je iznosio 28. Za ramena i ruke su se radili takozvani Zzenski
sklekovi koji su se izvodili u uporu za rukama i osloncem na kolena. Broj ponavljanja je
iznosio 10.

Na kraju su se radile vezbe gipkosti u trajanju od oko 10 minuta u kombinaciji sa laganim

tr€anjem.

Trajanje treninga je oko 65 minuta.
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Trenig br. 3 u tre¢oj nedelji u prvom mezociklusu

8 minuta tréanja, vezbe prevencije od povreda za sko¢ni zglob i koleno.

Vezbe gipkosti u trajanju od 8 do 10 minuta.

5X progresivna ubrzanja kruznom tehnikom tr¢anja na distanci od 75 do 95 metara po
sistemu prvo ubrzanje se tr¢i polako pa svako naredno sve brze do petog i peto ponovo
sporije na 70% ali malo duze sa naglaskom na tehnici tréanja.

4 sprinterske vezbe na distanci od 15 metara sa 3 ponavljanja u seriji za pravilnu tehniku
trcanja, frekvenciju koraka i mekocu. (niski skip, visoki skip na svaki tre¢i korak, visoki
skip, tr¢anje opruzenim nogama).

3x dalj iz mesta sa sunoznim odskokom i sunoznim doskokom.

3x dalj iz mesta sa odskokom levom nogom i sunoznim doskokom.

3x dalj iz mesta sa odskokom desnom nogom i sunoznim doskokom.

3x dalj iz mesta unazad sunoznim odskokom i1 sunoznim doskokom.

6 startova iz startnog bloka sa polaskom na zvuéni signal na distanci od 20m.

5x 30 metara (leteci) sprint sa polaskom iz visokog starta i zaletom od 30m.

5 x 80 metara tr¢anje nizbrdo.

5x 250 metara sa polaskom iz visokog starta.

3x vezbe snage za trbuSnu muskulaturu, lednu muskulaturu i ramena i ruke. Vezbe za
trbusnu muskulaturu se izvode na dva nacina i to odizanjem trupa pravo i sa zasucima.
Broj ponavljanja je iznosio 28.Takode se 1 vezbe za lednu muskulaturu izvode sa 1 bez
zasuka. Broj ponavljanja je iznosio 28. Za ramena i ruke su se radili takozvani zenski
sklekovi koji su se izvodili u uporu za rukama i osloncem na kolena. Broj ponavljanja je
iznosio 11.

Na kraju su se radile vezbe gipkosti u trajanju od oko 10 minuta u kombinaciji sa

laganim tréanjem.

Trajanje treninga je oko 65 minuta.

Trenig br. 1 u ¢etvrtoj nedelji u prvom mezociklusu

8 minuta tréanja, vezbe prevencije od povreda za sko¢ni zglob i koleno.

Vezbe gipkosti u trajanju od 8 do 10 minuta.
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5X progresivna ubrzanja kruZznom tehnikom tr¢anja na distanci od 75 do 95 metara po
sistemu prvo ubrzanje se tr¢i polako pa svako naredno sve brze do petog i peto ponovo
sporije na 70% ali malo duze sa naglaskom na tehnici tréanja.

4 sprinterske vezbe na distanci od 15 metara sa 3 ponavljanja u seriji za pravilnu tehniku
trcanja, frekvenciju koraka i mekocu. (niski skip, visoki skip na svaki tre¢i korak, visoki
skip, tr€anje opruzenim nogama).

3x troskok iz mesta s noge na nogu sa sunoznim odskokom i sunoznim doskokom.

3x troskok iz mesta sa odskokom levom nogom i skokovima na levoj sa sunoznim
doskokom.

3x troskok iz mesta sa odskokom desnom nogom i skokovima na desnoj sa sunoznim
doskokom.

3x troskok iz mesta s noge na nogu unazad sunoznim odskokom i sunoznim doskokom.

4 starta iz startnog bloka sa polaskom na zvucni signal na distanci od 30m.

3 x 60 metara tréanje sa vucenjem tega od 15 kilograma zakacenog kaiSem preko kanapa
za struk. Duzina kanapa je oko 5 metara i teg se vuce na specijalno konstruisanim
sankama po tlu.

5x 250 metara sa polaskom iz visokog starta.

3x vezbe snage za trbuSnu muskulaturu, lednu muskulaturu i ramena i ruke. Vezbe za
trbusnu muskulaturu se izvode na dva nacina i to odizanjem trupa pravo i sa zasucima.
Broj ponavljanja je iznosio 28.Takode se i vezbe za lednu muskulaturu izvode sa i bez
zasuka. Broj ponavljanja je iznosio 28. Za ramena i ruke su se radili takozvani Zenski
sklekovi koji su se izvodili u uporu za rukama i osloncem na kolena. Broj ponavljanja je
iznosio 11.

Na kraju su se radile vezbe gipkosti u trajanju od oko 10 minuta u kombinaciji sa

laganim tréanjem.

Trajanje treninga je oko 65 minuta.

Trenig br. 2 u ¢etvrtoj nedelji u prvom mezociklusu

8 minuta tréanja, vezbe prevencije od povreda za sko¢ni zglob i koleno.
Vezbe gipkosti u trajanju od 8 do 10 minuta.
4x progresivna ubrzanja kruznom tehnikom tr€anja na distanci od 85 do 95 metara sa

naglaskom na tehnici tréanja.
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4 sprinterske vezbe na distanci od 15 metara sa 3 ponavljanja u seriji za pravilnu tehniku
tr¢anja, frekvenciju koraka i mekoc¢u (visoki skip na svaki tre¢i korak, visoki skip,
poskoci sa zasucima karlicom i tré¢anje opruzenim nogama).

3x petoskok iz mesta s noge na nogu sa sunoznim odskokom i1 sunoznim doskokom.

3x troskok iz mesta sa odskokom levom nogom i skokovima na levoj sa sunoZnim
doskokom.

3X troskok iz mesta sa odskokom desnom nogom i skokovima na desnoj sa sunoznim
doskokom.

3x petoskok iz mesta s noge na nogu unazad sunoznim odskokom i sunoznim doskokom.
5 starta iz startnog bloka sa polaskom na zvu¢ni signal na distanci od 30m.

4 x 45 metara tréanje sa vucenjem tega od 15 kilograma zakacenog kaiSem preko kanapa
za struk. Duzina kanapa je oko 5 metara i teg se vuce na specijalno konstruisanim
sankama po tlu.

4x 300m. sa polaskom iz visokog starta.

3x vezbe snage za trbuSnu muskulaturu, lednu muskulaturu i ramena i ruke. Vezbe za
trbusnu muskulaturu se izvode na dva nacina i to odizanjem trupa pravo i sa zasucima.
Broj ponavljanja je iznosio 28.Takode se i vezbe za lednu muskulaturu izvode sa i bez
zasuka. Broj ponavljanja je iznosio 28. Za ramena i ruke su se radili takozvani Zenski
sklekovi koji su se izvodili u uporu za rukama i osloncem na kolena. Broj ponavljanja je
iznosio 12.

Na kraju su se radile vezbe gipkosti u trajanju od oko 10 minuta u kombinaciji sa

laganim tréanjem.

Trajanje treninga je oko 65 minuta.

Trenig br. 3 u ¢etvrtoj nedelji u prvom mezociklusu

8 minuta tr€anja, vezbe prevencije od povreda za sko¢ni zglob i koleno.

Vezbe gipkosti u trajanju od 8 do 10 minuta.

4x progresivna ubrzanja kruznom tehnikom tr¢anja na distanci od 85 do 95 metara sa
naglaskom na tehnici tré€anja.

4 sprinterske veZbe na distanci od 15 metara sa 3 ponavljanja u seriji za pravilnu tehniku
tr€anja, frekvenciju koraka i mekoc¢u (visoki skip na svaki tre¢i korak, visoki skip,
poskoci sa zasucima karlicom 1 tr€anje opruZzenim nogama).

3x petoskok iz mesta s noge na nogu sa sunoznim odskokom 1 sunoZnim doskokom.
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3x Cetvoroskok iz mesta sa odskokom levom nogom i skokovima na levoj sa sunoznim
doskokom.

3x Cetvoroskok iz mesta sa odskokom desnom nogom i skokovima na desnoj sa
sunoznim doskokom.

3x petoskok iz mesta s noge na nogu unazad sunoznim odskokom i sunoznim doskokom.
4 starta iz startnog bloka sa polaskom na zvucni signal na distanci od 35m.

4 x 50 metara tr¢anje sa vucenjem tega od 15 kilograma zakacenog kaiSem preko kanapa
za struk. Duzina kanapa je oko 5 metara i teg se vuCe na specijalno konstruisanim
sankama po tlu.

3 x 300 metara sa polaskom iz visokog starta i pauzom do pulsa od oko 120 otkucaja u
minuti.

3x vezbe snage za trbuSnu muskulaturu, lednu muskulaturu i ramena i ruke. Vezbe za
trbusnu muskulaturu se izvode na dva nacina i to odizanjem trupa pravo i sa zasucima.
Broj ponavljanja je iznosio 28.Takode se i vezbe za lednu muskulaturu izvode sa i bez
zasuka. Broj ponavljanja je iznosio 28. Za ramena i ruke su se radili takozvani Zenski
sklekovi koji su se izvodili u uporu za rukama i osloncem na kolena. Broj ponavljanja je
iznosio 12.

Na kraju su se radile vezbe gipkosti u trajanju od oko 10 minuta u kombinaciji sa

laganim tréanjem.

Trajanje treninga je oko 65 minuta.

Peta nedelja eksperimentalnog programa

U petoj nedelji koja je prelazna iz prvog u drugi mezociklus realizovani su treninzi

koji su imali za cilj da se devojCice adaptiraju na aktivaciju svojih maksimalnih moguénosti.

Na prvom treningu su testirane njihove sposobnosti u skokovima koje su izvodili na

treninzima u prvom mezociklusu. Na drugom treningu u tré¢anjima koja su radili na treninzima

1 na treem treningu u snazi trupa i ramena kroz izvodenje vezbi za trbusnu, lednu

muskulaturu i sklekove koji su radeni skoro do otkaza.

6.6.2. Drugi mezociklus eksperimentalne grupe

Sesta nedelja eksperimentalnog programa

Trenig br. 1 u Sestoj nedelji u drugom mezociklusu

8 minuta tr€anja, vezbe prevencije od povreda za sko¢ni zglob i koleno.
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Vezbe gipkosti u trajanju od 8 do 10 minuta.

5x progresivna ubrzanja kruznom tehnikom tréanja na distanci od 80 do 95 metara po
sistemu prvo ubrzanje se tr¢i polako pa svako naredno sve brze do petog i peto ponovo
sporije na 70% ali malo duze sa naglaskom na tehnici tréanja.

4 sprinterske vezbe na distanci od 15 metara sa 3 ponavljanja u seriji za pravilnu tehniku
trcanja, frekvenciju koraka i mekocu. (niski skip, visoki skip na svaki tre¢i korak, visoki
skip, tr¢anje opruzenim nogama).

3x skok u dalj iz mesta sa sunoznim odskokom i sunoznim doskokom.

3x skok u dalj iz mesta sa odskokom levom nogom sa sunoznim doskokom.

3x skok u dalj iz mesta sa odskokom desnom nogom sa sunoznim doskokom.

3 x 60 metara, tréanje sa zaletom od oko 30 metara da se deonica tré¢i submaksimalnim
intenzitetom

3x 60 metara tréanje u olakSanim uslovima na blagoj nizbrdici

3x vezbe snage za trbuSnu muskulaturu, lednu muskulaturu i ramena i ruke. Vezbe za
trbusnu muskulaturu se izvode na dva nacina i to odizanjem trupa pravo i sa zasucima.
Broj ponavljanja je iznosio 28.Takode se i vezbe za lednu muskulaturu izvode sa i bez
zasuka. Broj ponavljanja je iznosio 28. Za ramena i ruke su se radili takozvani zenski
sklekovi koji su se izvodili u uporu za rukama i osloncem na kolena. Broj ponavljanja je
iznosio 11.

Na kraju su se radile vezbe gipkosti u trajanju od oko 10 minuta u kombinaciji sa

laganim tréanjem.

Trajanje treninga je oko 60 minuta.

Trenig br. 2 u Sestoj nedelji u drugom mezociklusu

8 minuta tr€anja, vezbe prevencije od povreda za sko¢ni zglob 1 koleno.

Vezbe gipkosti u trajanju od 8 do 10 minuta.

5x progresivna ubrzanja kruZznom tehnikom tréanja na distanci od 80 do 100 metara po
sistemu prvo ubrzanje se tr¢i polako pa svako naredno sve brze do petog i peto ponovo
sporije na 70% ali malo duze sa naglaskom na tehnici tréanja.

4 sprinterske veZbe na distanci od 15 metara sa 3 ponavljanja u seriji za pravilnu tehniku
tréanja, frekvenciju koraka 1 mekocu (niski skip, visoki skip na svaki tre¢i korak, deciji
poskoci, step).

3x skok u dalj iz mesta
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3x troskok iz mesta s noge na nogu sa sunoznim odskokom i sunoznim doskokom.

3x troskok iz mesta sa odskokom levom nogom i skokovima na levoj sa sunoznim
doskokom.

3x troskok iz mesta sa odskokom desnom nogom i skokovima na desnoj sa sunoznim
doskokom.

3x petoskok iz mesta s noge na nogu sa sunoznim doskokom.

4 starta iz startnog bloka sa polaskom na zvucni signal na distanci od 30m.

4 x 60 metara tr¢anje sa zaletom od oko 30m da se deonica tr¢i submaximalnim
intenzitetom

4x 330 metara sa polaskom iz visokog starta.

3x vezbe snage za trbuSnu muskulaturu, lednu muskulaturu i ramena i ruke. Vezbe za
trbusnu muskulaturu se izvode na dva nacina i to odizanjem trupa pravo i sa zasucima.
Broj ponavljanja je iznosio 30.Takode se i vezbe za lednu muskulaturu izvode sa i bez
zasuka. Broj ponavljanja je iznosio 30. Za ramena i ruke su se radili takozvani zenski
sklekovi koji su se izvodili u uporu za rukama i osloncem na kolena. Broj ponavljanja je
iznosio 12.

Na kraju su se radile vezbe gipkosti u trajanju od oko 10 minuta u kombinaciji sa

laganim tr€anjem.

Trajanje treninga je oko 65 do 70 minuta.

Trenig br. 3 u Sestoj nedelji u drugom mezociklusu

8 minuta tr€anja, vezbe prevencije od povreda za sko¢ni zglob i koleno.

Vezbe gipkosti u trajanju od 8 do 10 minuta.

4x progresivna ubrzanja kruznom tehnikom trcanja na distanci od 85 do 100 metara sa
naglaskom na tehnici tréanja.

4 sprinterske vezbe na distanci od 15 metara sa 3 ponavljanja u seriji za pravilnu tehniku
tr¢anja, frekvenciju koraka i mekoc¢u (visoki skip na svaki treci korak, visoki skip, koleno
na grudi i koleno na rame kroz poskoke na jednoj nozi, izbacivanje potkolenice kroz
poskoke na jednoj nozi naizmenicno).

3 x skok u dalj iz mesta

3x petoskok iz mesta s noge na nogu sa sunoznim odskokom 1 sunoznim doskokom.
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3x petoskok iz mesta sa odskokom levom nogom 1 skokovima na levoj sa sunoznim
doskokom.

3x petoskok iz mesta sa odskokom desnom nogom i skokovima na desnoj sa sunoznim
doskokom.

3x petoskok iz mesta s noge na nogu unazad sunoznim odskokom i sunoznim doskokom.
4 starta iz startnog bloka sa polaskom na zvucni signal na distanci od 35m.

4 x 50 metara tr¢anje sa vucenjem tega od 15 kilograma zakacenog kaiSem preko kanapa
za struk. Duzina kanapa je oko 5 metara i teg se vuce na specijalno konstruisanim
sankama po tlu.

4 x 330 metara sa polaskom iz visokog starta i pauzom do pulsa od oko 120 otkucaja u
minuti.

3x vezbe snage za trbuSnu muskulaturu, lednu muskulaturu i ramena i ruke. Vezbe za
trbusnu muskulaturu se izvode na dva nacina i to odizanjem trupa pravo i sa zasucima.
Broj ponavljanja je iznosio 30.Takode se i vezbe za lednu muskulaturu izvode sa i bez
zasuka. Broj ponavljanja je iznosio 30. Za ramena i ruke su se radili takozvani Zenski
sklekovi koji su se izvodili u uporu za rukama i osloncem na kolena. Broj ponavljanja je
iznosio 12.

Na kraju su se radile vezbe gipkosti u trajanju od oko 10 minuta u kombinaciji sa

laganim tréanjem.

Trajanje treninga je oko 65 do 70 minuta.

Sedma nedelja eksperimentalnog programa

Trenig br. 1 u sedmoj nedelji u drugom mezociklusu

8 minuta tréanja, veZbe prevencije od povreda za sko¢ni zglob i koleno.

Vezbe gipkosti u trajanju od 8 do 10 minuta.

5x progresivna ubrzanja kruznom tehnikom tréanja na distanci od 80 do 95 metara po
sistemu prvo ubrzanje se tr¢i polako pa svako naredno sve brze do petog i peto ponovo
sporije na 70% ali malo duZe sa naglaskom na tehnici tranja.

4 sprinterske vezbe na distanci od 15 metara sa 3 ponavljanja u seriji za pravilnu tehniku
tr¢anja, frekvenciju koraka i mekocu (niski skip, visoki skip na svaki tre¢i korak, visoki
skip, tr€anje opruzenim nogama).

Tri serije sa pauzom od 4 do 5 minuta izmedu serija a u seriji se radi 3 x 60 metara,

tr€anje sa zaletom od oko 30 m da se deonica tr¢i submaximalnim intenzitetom.
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4x 60 metara tr¢anje u olakSanim uslovima na blagoj nizbrdici.

3x vezbe snage za trbuSnu muskulaturu, lednu muskulaturu i ramena i ruke. Vezbe za
trbusnu muskulaturu se izvode na dva nacina i to odizanjem trupa pravo i sa zasucima.
Broj ponavljanja je iznosio 32.Takode se i vezbe za lednu muskulaturu izvode sa i bez
zasuka. Broj ponavljanja je iznosio 32. Za ramena i ruke su se radili takozvani zenski
sklekovi koji su se izvodili u uporu za rukama i osloncem na kolena. Broj ponavljanja je
iznosio 12.

Na kraju su se radile vezbe gipkosti u trajanju od oko 10 minuta u kombinaciji sa

laganim tr¢anjem.

Trajanje treninga je oko 70 minuta.

Trenig br. 2 u sedmoj nedelji u drugom mezociklusu

9 minuta tréanja, vezbe prevencije od povreda za skoc¢ni zglob i koleno.

Vezbe gipkosti u trajanju od 8 do 10 minuta.

5x progresivna ubrzanja kruznom tehnikom tréanja na distanci od 80 do 100 metara po
sistemu prvo ubrzanje se tr¢i polako pa svako naredno sve brze do petog i peto ponovo
sporije na 75% ali malo duZe sa naglaskom na tehnici tréanja.

4 sprinterske vezbe na distanci od 15 metara sa 3 ponavljanja u seriji za pravilnu tehniku
tréanja, frekvenciju koraka i mekocu. (visoki skip na svaki tre¢i korak, zabacivanje peta,
deciji poskoci, step).

3x skok u dalj iz mesta.

3x troskok iz mesta s noge na nogu sa sunoznim odskokom i sunoznim doskokom.

3x troskok iz mesta sa odskokom levom nogom 1 skokovima na levoj sa sunoZnim
doskokom.

3x troskok iz mesta sa odskokom desnom nogom 1 skokovima na desnoj sa sunoZnim
doskokom.

3x petoskok iz mesta s noge na nogu sa sunoznim doskokom.

4x starta iz startnog bloka sa polaskom na zvucni signal na distanci od 30m.

4 x 60 metara tréanje sa zaletom od oko 30m da se deonica tréi submaksimalnim
intenzitetom.

4x 350 metara sa polaskom iz visokog starta.
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3X vezbe snage za trbusnu muskulaturu, lednu muskulaturu i ramena i ruke. Vezbe za
trbusnu muskulaturu se izvode na dva nacina i to odizanjem trupa pravo i sa zasucima.
Broj ponavljanja je iznosio 32.Takode se i vezbe za lednu muskulaturu izvode sa i bez
zasuka. Broj ponavljanja je iznosio 32. Za ramena i ruke su se radili takozvani Zenski
sklekovi koji su se izvodili u uporu za rukama i osloncem na kolena. Broj ponavljanja je
iznosio 12.

Na kraju su se radile vezbe gipkosti u trajanju od oko 10 minuta u kombinaciji sa

laganim tréanjem.

Trajanje treninga je oko 70 minuta.

Trenig br. 3 u sedmoj nedelji u drugom mezociklusu

9 minuta tréanja, vezbe prevencije od povreda za skoc¢ni zglob i koleno.

Vezbe gipkosti u trajanju od 8 do 10 minuta.

4x progresivna ubrzanja kruznom tehnikom tr¢anja na distanci od 90 do 100 metara sa
naglaskom na tehnici tréanja.

4 sprinterske vezbe na distanci od 15 metara sa 3 ponavljanja u seriji za pravilnu tehniku
tr¢anja, frekvenciju koraka i mekocu. (visoki skip na svaki tre¢i korak, visoki skip,
koleno na grudi i koleno na rame kroz poskoke na jednoj nozi, izbacivanje potkolenice
kroz poskoke na jednoj nozi naizmenicno).

5 starta iz startnog bloka sa polaskom na zvu¢ni signal na distanci od 35m.

5 x 50 metara tréanje sa vucenjem tega od 15 kilograma zakacenog kaiSem preko kanapa
za struk. DuZina kanapa je oko 5 metara i teg se vuce na specijalno konstruisanim
sankama po tlu.

5 x 330m. Sa polaskom iz visokog starta i pauzom do pulsa od oko 120 otkucaja u
minuti.

Na kraju su se radile vezbe gipkosti u trajanju od oko 10 minuta u kombinaciji sa

laganim tréanjem.

Trajanje treninga je oko 65 minuta.

Osma nedelja eksperimentalnog programa

Trenig br. 1 u osmoj nedelji u drugom mezociklusu

9 minuta tréanja, vezbe prevencije od povreda za sko¢ni zglob i koleno.

Vezbe gipkosti u trajanju od 8 do 10 minuta.
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5x progresivna ubrzanja kruznom tehnikom trcanja na distanci od 80 do 95 metara po
sistemu prvo ubrzanje se tr¢i polako pa svako naredno sve brze do petog i peto ponovo
sporije na 70% ali malo duze sa naglaskom na tehnici tréanja.

4 sprinterske vezbe na distanci od 20 metara sa 3 ponavljanja u seriji za pravilnu tehniku
trcanja, frekvenciju koraka i mekocu. (niski skip, visoki skip na svaki tre¢i korak, visoki
skip, tr€anje opruzenim nogama).

Tri serije sa pauzom od 4 do 5 minuta izmedu serija a u seriji se radi 3 x 60 metara,
tr¢anje sa zaletom od oko 40 m da se deonica tré¢i submaksimalnim intenzitetom.

5x 60m tréanje u olakSanim uslovima na blagoj nizbrdici.

5 x 250 metara iz visokog starta.

3X vezbe snage za trbusnu muskulaturu, lednu muskulaturu i ramena i ruke. Vezbe za
trbusnu muskulaturu se izvode na dva nacina i to odizanjem trupa pravo i sa zasucima.
Broj ponavljanja je iznosio 35.Takode se i vezbe za lednu muskulaturu izvode sa i bez
zasuka. Broj ponavljanja je iznosio 35. Za ramena i ruke su se radili takozvani Zenski
sklekovi koji su se izvodili u uporu za rukama i osloncem na kolena. Broj ponavljanja je
iznosio 13.

Na kraju su se radile vezbe gipkosti u trajanju od oko 10 minuta u kombinaciji sa

laganim tréanjem.

Trajanje treninga je oko 70 minuta.

Trenig br. 2 u osmoj nedelji u drugom mezociklusu

9 minuta tr¢anja, vezbe prevencije od povreda za skoc¢ni zglob i1 koleno.

Vezbe gipkosti u trajanju od 8 do 10 minuta.

5x progresivna ubrzanja kruznom tehnikom tréanja na distanci od 90 do 100 metara po
sistemu prvo ubrzanje se tr¢i polako pa svako naredno sve brze do petog i peto ponovo
sporije na 75% ali malo duze sa naglaskom na tehnici tréanja.

4 sprinterske vezbe na distanci od 15 metara sa 3 ponavljanja u seriji za pravilnu tehniku
tr€anja, frekvenciju koraka 1 mekocu (visoki skip na svaki tre¢i korak, zabacivanje peta,
deciji poskoci, step).

5x troskok iz mesta s noge na nogu sa sunoznim odskokom i1 sunoznim doskokom.

3x troskok iz mesta sa odskokom levom nogom i skokovima na levoj sa sunoznim

doskokom.
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3x troskok iz mesta sa odskokom desnom nogom i skokovima na desnoj sa sunoznim
doskokom.

3x petoskok iz mesta s noge na nogu sa sunoznim doskokom.

5x starta iz startnog bloka sa polaskom na zvu¢ni signal na distanci od 40m.

4 x 60 metara tréanje sa zaletom od oko 40m da se deonica tr¢i submaksimalnim
intenzitetom.

4x 360 metara sa polaskom iz visokog starta.

Na kraju su se radile veze gipkosti u trajanju od oko 10 minuta u kombinaciji sa laganim

tr€anjem.

Trajanje treninga je oko 65 minuta.

Trenig br. 3 u osmoj nedelji u drugom mezociklusu

9 minuta tréanja, vezbe prevencije od povreda za skoc¢ni zglob i koleno.

Vezbe gipkosti u trajanju od 8 do 10 minuta.

4x progresivna ubrzanja kruznom tehnikom tréanja na distanci od 90 do 100 metara sa
naglaskom na tehnici tréanja.

4 sprinterske veZzbe na distanci od 15 metara sa 3 ponavljanja u seriji za pravilnu tehniku
tréanja, frekvenciju koraka i mekocu (visoki skip na svaki tre¢i korak, visoki skip, koleno
na grudi i koleno na rame kroz poskoke na jednoj nozi, izbacivanje potkolenice kroz
poskoke na jednoj nozi naizmenicno).

5 x skok u dalj iz mesta.

5 starta iz startnog bloka sa polaskom na zvu¢ni signal na distanci od 40m.

5 x 60 metara tréanje sa vucenjem tega od 15 kilograma zakacenog kaiSem preko kanapa
za struk. Duzina kanapa je oko 5 metara i teg se vuCe na specijalno konstruisanim
sankama po tlu.

5 x 360 metara sa polaskom iz visokog starta i pauzom do pulsa od oko 120 otkucaja u
minuti.

3x vezbe snage za trbuSnu muskulaturu, lednu muskulaturu 1 ramena 1 ruke. Vezbe za
trbusnu muskulaturu se izvode na dva nacina i to odizanjem trupa pravo i sa zasucima.
Broj ponavljanja je iznosio 38.Takode se i vezbe za lednu muskulaturu izvode sa i bez
zasuka. Broj ponavljanja je iznosio 38. Za ramena i ruke su se radili takozvani Zenski
sklekovi koji su se izvodili u uporu za rukama i osloncem na kolena. Broj ponavljanja je

iznosio 14.
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Na kraju su se radile vezbe gipkosti u trajanju od oko 10 minuta u kombinaciji sa

laganim tr€anjem.

Trajanje treninga je oko 70 minuta.

Deveta nedelja eksperimentalnog programa

Trenig br. 1 u devetoj nedelji u drugom mezociklusu

9 minuta tréanja, vezbe prevencije od povreda za sko¢ni zglob i koleno.

Vezbe gipkosti u trajanju od 8 do 10 minuta.

5x progresivna ubrzanja kruznom tehnikom tréanja na distanci od 90 do 100 metara po
sistemu prvo ubrzanje se tr¢i polako pa svako naredno sve brze do petog i peto ponovo
sporije na 75% ali malo duZe sa naglaskom na tehnici tréanja.

4 sprinterske vezbe na distanci od 20 metara sa 3 ponavljanja u seriji za pravilnu tehniku
tréanja, frekvenciju koraka i mekocu. (deciji poskoci, step, zamrzavanje na svaki korak u
poziciji visokog skipa, tr€anje opruZzenim nogama).

5 x skok u dalj iz mesta.

3x skok u dalj iz mesta sa leve noge sa sunoznim doskokom.

3 x skok u dalj iz mesta sa desne noge sa sunoznim doskokom.

Tri serije sa pauzom od 4 do 5 minuta izmedu serija a u seriji se radi 3 x 70 metara,
tréanje sa zaletom od oko 40 m da se deonica tr¢i submaksimalnim intenzitetom.

6x 60 metara tr¢anje u olakSanim uslovima na blagoj nizbrdici.

5 x 260 metara iz visokog starta.

Na kraju su se radile vezbe gipkosti u trajanju od oko 10 minuta u kombinaciji sa

laganim tréanjem.

Trajanje treninga je oko 65 minuta.

Trenig br. 2 u devetoj nedelji u drugom mezociklusu

9 minuta tr¢anja, vezbe prevencije od povreda za skoc¢ni zglob i1 koleno.

VeZzbe gipkosti u trajanju od 8 do 10 minuta.

5x progresivna ubrzanja kruZznom tehnikom tréanja na distanci od 90 do 100 metara po
sistemu prvo ubrzanje se tr¢i polako pa svako naredno sve brze do petog i peto ponovo

sporije na 75% ali malo duze sa naglaskom na tehnici tréanja.
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5 sprinterskih vezbe na distanci od 20 metara sa 3 ponavljanja u seriji za pravilnu
tehniku tr¢anja, frekvenciju koraka i mekocu (visoki skip na svaki tre¢i korak,
zabacivanje peta, deciji poskoci, step, poskoci sa zasucima karlicom).
5x troskok iz mesta s noge na nogu sa sunoznim odskokom i sunoznim doskokom.
3x troskok iz mesta sa odskokom levom nogom i skokovima na levoj sa sunoznim
doskokom.

3x troskok iz mesta sa odskokom desnom nogom i skokovima na desnoj sa sunoznim
doskokom.

5x petoskok iz mesta s noge na nogu sa sunoznim doskokom.
6 x starta iz startnog bloka sa polaskom na zvucni signal na distanci od 40metara.
4 x 60 metara tranje sa zaletom od oko 40m da se deonica tréi submaksimalnim
intenzitetom.

5x 330 metara sa polaskom iz visokog starta.

Na kraju su se radile veze gipkosti u trajanju od oko 10 minuta u kombinaciji sa laganim
tr€anjem.

3x vezbe snage za trbusnu muskulaturu, lednu muskulaturu i ramena i ruke. Vezbe za
trbusnu muskulaturu se izvode na dva nacina i to odizanjem trupa pravo i sa zasucima.
Broj ponavljanja je iznosio 38.Takode se i vezbe za lednu muskulaturu izvode sa i bez
zasuka. Broj ponavljanja je iznosio 38. Za ramena i ruke su se radili takozvani zenski
sklekovi koji su se izvodili u uporu za rukama i osloncem na kolena. Broj ponavljanja je
iznosio 14.

Na kraju su se radile vezbe gipkosti u trajanju od oko 10 minuta u kombinaciji sa

laganim tréanjem.

Trajanje treninga je oko 70 minuta

Trenig br. 3 u devetoj nedelji u drugom mezociklusu

9 minuta tréanja, vezbe prevencije od povreda za sko¢ni zglob i koleno.

Vezbe gipkosti u trajanju od 8 do 10 minuta.

4x progresivna ubrzanja kruznom tehnikom tréanja na distanci od 90 do 100 metara sa
naglaskom na tehnici tré€anja.

4 sprinterske vezbe na distanci od 15 metara sa 3 ponavljanja u seriji za pravilnu tehniku

tr¢anja, frekvenciju koraka i mekocu (visoki skip na svaki trec¢i korak, visoki skip, koleno
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na grudi i koleno na rame kroz poskoke na jednoj nozi, izbacivanje potkolenice kroz
poskoke na jednoj nozi naizmenicno).

5 x skok u dalj iz mesta.

5 starta iz startnog bloka sa polaskom na zvuc¢ni signal na distanci od 45 metara.

6 X 60 metara trcanje sa vucenjem tega od 15 kilograma zakacenog kaiSem preko kanapa
za struk. Duzina kanapa je oko 5 metara i teg se vuce na specijalno konstruisanim
sankama po tlu.

6 x 360 metara sa polaskom iz visokog starta i pauzom do pulsa od oko 120 otkucaja u
minuti.

3x vezbe snage za trbuSnu muskulaturu, lednu muskulaturu i ramena i ruke. Vezbe za
trbusnu muskulaturu se izvode na dva nacina i to odizanjem trupa pravo i sa zasucima.
Broj ponavljanja je iznosio 38.Takode se i vezbe za lednu muskulaturu izvode sa i bez
zasuka. Broj ponavljanja je iznosio 38. Za ramena i ruke su se radili takozvani zenski
sklekovi koji su se izvodili u uporu za rukama i osloncem na kolena. Broj ponavljanja je
iznosio 14.

Na kraju su se radile veze gipkosti u trajanju od oko 10 minuta u kombinaciji sa laganim

tr€anjem.

Trajanje treninga je oko 70 minuta.

Deseta nedelja eksperimentalnog programa

U desetoj nedelji koja je prelazna iz drugog u tre¢i mezociklus realizovani su treninzi

koji su imali za cilj aktivaciju svojih maksimalnih moguénosti. Na prvom treningu su testirane

njihove sposobnosti u skokovima koje su izvodili na treninzima u prvom i drugom

mezociklusu. Na drugom treningu u tréanjima koja su radili na treninzima u prvom 1 drugom

mezociklusu 1 na treCem treningu u snazi trupa i ramena kroz izvodenje vezbi za trbuSnu,

lednu muskulaturu i sklekove koji su radeni skoro do otkaza.

6.6.3. Tre¢i mezociklus eksperimentalne grupe

Jedanaesta nedelja eksperimentalnog programa

Trenig br. 1 u jedanaestoj nedelji u tre¢em mezociklusu

9 minuta tréanja, vezbe prevencije od povreda za skoc¢ni zglob i koleno.

Vezbe gipkosti u trajanju od 8 do 10 minuta.
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4x progresivna ubrzanja kruznom tehnikom trcanja na distanci od 100 metara sa
naglaskom na tehnici tr¢anja.

4 sprinterske vezbe na distanci od 15 metara sa 3 ponavljanja u seriji za pravilnu tehniku
trcanja, frekvenciju koraka i mekocu (visoki skip na svaki treci korak, visoki skip, koleno
na grudi i koleno na rame kroz poskoke na jednoj nozi, izbacivanje potkolenice kroz
poskoke na jednoj nozi naizmeni¢no).

5 x skok u dalj iz mesta.

3x troskok iz mesta.

3x 30m start iz startnog bloka sa polaaskom na zvucni signal.

3x 60 metara startna progresija svih 60 metara ubrzavati sa postizanjem maksimalne
brzine na Sesdesetom metru.

3x 20 metara iz zaleta sa drzanjem maksimalne brzine svih 20 metara. DuZzina zaleta je
izmedu 30 i1 40 metara.

3x 40 metara iz zaleta sa drZanjem maksimalne brzine svih 40 metara. DuZina zaleta je
izmedu 30 i 40 metara.

Ix 100 metara tr¢anje na blagoj nizbrdici.

1x 200 metara tr¢anje na blagoj nizbrdici.

1x 90 metara sprint sa naglaskom na poslednjih 20 metara.

1x 180 metara sprint sa naglaskom na poslednjih 40 metara.

1x 120 metara sprint.

1x 240 metara sprint.

3x vezbe snage za trbuSnu muskulaturu, lednu muskulaturu i ramena 1 ruke. Vezbe za
trbusnu muskulaturu se izvode na dva nacina i to odizanjem trupa pravo i sa zasucima.
Broj ponavljanja je iznosio 38.Takode se i vezbe za lednu muskulaturu izvode sa i bez
zasuka. Broj ponavljanja je iznosio 38. Za ramena i ruke su se radili takozvani Zzenski
sklekovi koji su se izvodili u uporu za rukama i osloncem na kolena. Broj ponavljanja je
iznosio 14.

Na kraju su se radile vezbe gipkosti u trajanju od oko 10 minuta u kombinaciji sa

laganim tréanjem.

Trajanje treninga je oko 80 minuta.

Trenig br. 2 u jedanaestoj nedelji u tre¢em mezociklusu

9 minuta tréanja, vezbe prevencije od povreda za sko¢ni zglob i koleno.
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Vezbe gipkosti u trajanju od 8 do 10 minuta.

5x progresivna ubrzanja kruznom tehnikom tr€anja na distanci od 100 metara sa
naglaskom na tehnici tr¢anja.

4 sprinterske vezbe na distanci od 15 metara sa 3 ponavljanja u seriji za pravilnu tehniku
tr€anja, frekvenciju koraka 1 mekocu (niski skip, visoki skip na svaki tre¢i korak, visoki
skip, izbacivanje potkolenice kroz poskoke na jednoj nozi naizmenicno).

3x 50 metara iz startnog bloka sa polaskom na zvucni signal.

3x 20 metara iz zaleta sa drzanjem maksimalne brzine svih 20 metara. Duzina zaleta je
izmedu 30 1 40 metara.

3x 40 metara iz zaleta sa drZanjem maksimalne brzine svih 40 metara. Duzina zaleta je
izmedu 30 i 40 metara.

3X 100 metara tréanje sa vucenjem tega od 15 kilograma zakacenog kaiSem preko
kanapa za struk. Duzina kanapa je oko 5 metara i teg se vuce na specijalno konstruisanim
sankama po tlu.

1x 90 metara sprint sa naglaskom na poslednjih 20 metara.

1x 180 metara sprint sa naglaskom na poslednjih 40 metara.

1x 120 metara sprint sa naglaskom na poslednjih 20 metara.

1x 240 metara sprint sa naglaskom na poslednjih 40 metara.

3x vezbe snage za trbuSnu muskulaturu, lednu muskulaturu i ramena i ruke. VeZbe za
trbusnu muskulaturu se izvode na dva nacina i to odizanjem trupa pravo i sa zasucima.
Broj ponavljanja je iznosio 40.Takode se i vezbe za lednu muskulaturu izvode sa i bez
zasuka. Broj ponavljanja je iznosio 40. Za ramena i ruke su se radili takozvani Zenski
sklekovi koji su se izvodili u uporu za rukama i osloncem na kolena. Broj ponavljanja je
iznosio 15.

Na kraju su se radile vezbe gipkosti u trajanju od oko 10 minuta u kombinaciji sa
laganim tréanjem.

Trajanje treninga je oko 75 minuta.

Trenig br. 3 u jedanaestoj nedelji u tre¢em mezociklusu

9 minuta tréanja, vezbe prevencije od povreda za skoc¢ni zglob i koleno.

Vezbe gipkosti u trajanju od 8 do 10 minuta.
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5x progresivna ubrzanja kruznom tehnikom tr¢anja na distanci od 100 metara po sistemu
prvo ubrzanje se tr¢i polako pa svako naredno sve brze do petog i peto ponovo sporije na
70% ali malo duZe sa naglaskom na tehnici tréanja.
4 sprinterske vezbe na distanci od 20 metara sa 3 ponavljanja u seriji za pravilnu tehniku
trcanja, frekvenciju koraka i mekocu (niski skip, visoki skip na svaki tre¢i korak, visoki
skip, tr€anje opruzenim nogama).
5 x skok u dalj iz mesta.
3x troskok iz mesta.
3x 20 metara iz zaleta sa drzanjem maksimalne brzine svih 20 metara. Duzina zaleta je
izmedu 30 1 40 metara.
3x 40 metara iz zaleta sa drzanjem maksimalne brzine svih 40 metara. Duzina zaleta je
izmedu 30 i 40 metara.
3X 110 metara tréanje sa vu¢enjem tega od 15 kilograma zakacenog kaiSem preko kanapa
za struk. Duzina kanapa je oko 5 metara i teg se vuce na specijalno konstruisanim
sankama po tlu.
2x 120 metara sprint sa naglaskom na poslednjih 20 metara.
2x 240 metara sprint sa naglaskom na poslednjih 40 metara.
Na kraju su se radile vezbe gipkosti u trajanju od oko 10 minuta u kombinaciji sa laganim
tr€anjem.

Trajanje treninga je oko 75 minuta.

Dvanaesta nedelja eksperimentalnog programa

Trenig br. 1 u dvanaestoj nedelji u trecem mezociklusu

9 minuta tréanja, vezbe prevencije od povreda za sko¢ni zglob i koleno.

Vezbe gipkosti u trajanju od 8 do 10 minuta.

4x progresivna ubrzanja kruznom tehnikom tr€anja na distanci od 100 metara sa
naglaskom na tehnici tréanja.

4 sprinterske veZbe na distanci od 15 metara sa 3 ponavljanja u seriji za pravilnu tehniku
trcanja, frekvenciju koraka i mekocu. (visoki skip na svaki tre¢i korak, visoki skip,
koleno na grudi i koleno na rame kroz poskoke na jednoj nozi, izbacivanje potkolenice
kroz poskoke na jednoj nozi naizmeni¢no).

Dve serije 3x 120 metara tr¢anje sa vucenjem tega od 15 kilograma zakacenog kaiSem

preko kanapa za struk. Duzina kanapa je oko 5 metara i teg se vuce na specijalno
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konstruisanim sankama po tlu. Pauza izmedu serija je dok puls ne padne na oko 120
otkucaja u minuti.

2x 100 metara tr¢anje na blagoj nizbrdici.

2x 120 metara sprint sa naglaskom na poslednjih 20 metara.

2x 240 metara sprint sa naglaskom na poslednjih 40 metara.
Na kraju su se radile veze gipkosti u trajanju od oko 10 minuta u kombinaciji sa laganim
tr€anjem.

Trajanje treninga je oko 75 minuta.

Trenig br. 2 u dvanaestoj nedelji u tre¢cem mezociklusu

9 minuta tréanja, vezbe prevencije od povreda za skoc¢ni zglob i koleno.

Vezbe gipkosti u trajanju od 8 do 10 minuta.

5x progresivna ubrzanja kruznom tehnikom tr€anja na distanci od 100 metara sa
naglaskom na tehnici tréanja.

4 sprinterske veZzbe na distanci od 15 metara sa 3 ponavljanja u seriji za pravilnu tehniku
trcanja, frekvenciju koraka i mekocu (niski skip, visoki skip na svaki trec¢i korak, visoki
skip, deciji poskoci).
5 x skok u dalj iz mesta.
3x troskok iz mesta.

3x 60 metara iz startnog bloka sa polaskom na zvucni signal.

3x 20 metara iz zaleta sa drZzanjem maksimalne brzine svih 20 metara. DuZina zaleta je
izmedu 30 1 40 metara.

3x 40 metara iz zaleta sa drzanjem maksimalne brzine svih 40 metara. Duzina zaleta je
izmedu 30 i 40 metara.

3X 100 metara tr€anje sa vucenjem tega od 15 kilograma zakacenog kaiSem preko
kanapa za struk. Duzina kanapa je oko 5 metara i teg se vuce na specijalno konstruisanim
sankama po tlu.

1x 90 metara sprint sa naglaskom na poslednjih 20 metara.

1x 180 metara sprint sa naglaskom na poslednjih 40 metara.

1x 120 metara sprint sa naglaskom na poslednjih 20 metara.

1x 240 metara sprint sa naglaskom na poslednjih 40 metara.
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3x vezbe snage za trbuSnu muskulaturu, lednu muskulaturu i ramena i ruke. Vezbe za
trbusnu muskulaturu se izvode na dva nacina i to odizanjem trupa pravo i sa zasucima.
Broj ponavljanja je iznosio 40.Takode se i vezbe za lednu muskulaturu izvode sa i bez
zasuka. Broj ponavljanja je iznosio 40. Za ramena i ruke su se radili takozvani Zenski
sklekovi koji su se izvodili u uporu za rukama i osloncem na kolena. Broj ponavljanja je
iznosio 15.

Na kraju su se radile vezbe gipkosti u trajanju od oko 10 minuta u kombinaciji sa
laganim tréanjem.

Trajanje treninga je oko 75 minuta.

Trenig br. 3 u dvanaestoj nedelji u trecem mezociklusu

9 minuta tréanja, vezbe prevencije od povreda za skoc¢ni zglob i koleno.

Vezbe gipkosti u trajanju od 8 do 10 minuta.

4x progresivna ubrzanja kruznom tehnikom trcanja na distanci od 100 metara Sa
naglaskom na tehnici tréanja.

4 sprinterske veZzbe na distanci od 15 metara sa 3 ponavljanja u seriji za pravilnu tehniku
tréanja, frekvenciju koraka i mekocu. (visoki skip na svaki tre¢i korak, visoki skip,
koleno na grudi i koleno na rame kroz poskoke na jednoj nozi, poskoci sa zasucima
karlicom).

3x 60 metara iz startnog bloka sa polaskom na zvucni signal.

3x 25 metara iz zaleta sa drZzanjem maksimalne brzine svih 25 metara. DuZina zaleta je
izmedu 30 1 40 metara.

3x 45 metara iz zaleta sa drZanjem maksimalne brzine svih 45 metara. DuZina zaleta je
izmedu 30 i 40 metara.

2x 100 metara tréanje na blagoj nizbrdici.

2x 80 metara sprint sa naglaskom na poslednjih 25 metara.

Na kraju su se radile vezbe gipkosti u trajanju od oko 10 minuta u kombinaciji sa
laganim tréanjem.

Trajanje treninga je oko 75 minuta.

Trinaesta nedelja eksperimentalnog programa

Trenig br. 1 u trinaestoj nedelji u trecem mezociklusu

9 minuta tréanja, vezbe prevencije od povreda za sko¢ni zglob i koleno.

Vezbe gipkosti u trajanju od 8 do 10 minuta.
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5x progresivna ubrzanja kruznom tehnikom tr¢anja na distanci od 100 metara po sistemu
prvo ubrzanje se tr¢i polako pa svako naredno sve brze do petog i peto ponovo sporije na
75% ali malo duZze sa naglaskom na tehnici tréanja.
4 sprinterske vezbe na distanci od 20 metara sa 3 ponavljanja u seriji za pravilnu tehniku
trcanja, frekvenciju koraka i mekocu (deciji poskoci, step, zamrzavanje na svaki korak u
poziciji visokog skipa, tréanje opruzenim nogama).
5x 60 metara iz startnog bloka sa polaskom na zvu¢ni signal.
3x 25 metara iz zaleta sa drzanjem maksimalne brzine svih 25 metara. Duzina zaleta je
izmedu 30 i 40 metara.
3x 45 metara iz zaleta sa drzanjem maksimalne brzine svih 45 metara. Duzina zaleta je
izmedu 30 i 40 metara.
2x 100 metara trcanje na blagoj nizbrdici.
Na kraju su se radile vezbe gipkosti u trajanju od oko 10 minuta u kombinaciji sa laganim
tr€anjem.

Trajanje treninga je oko 70 minuta.

Trenig br. 2 u trinaestoj nedelji u tre¢cem mezociklusu

9 minuta tréanja, vezbe prevencije od povreda za skoc¢ni zglob i koleno.
Vezbe gipkosti u trajanju od 8 do 10 minuta.
5x progresivna ubrzanja kruznom tehnikom tr¢anja na distanci od 100 metara po sistemu
prvo ubrzanje se tr¢i polako pa svako naredno sve brze do petog i peto ponovo sporije na
75% ali malo duze sa naglaskom na tehnici tranja.
4 sprinterske veZbe na distanci od 20 metara sa 3 ponavljanja u seriji za pravilnu tehniku
tréanja, frekvenciju koraka i mekocu (visoki skip na svaki tre¢i korak, deciji poskoci,
step, zamrzavanje na svaki korak u poziciji visokog skipa).
Tri serije po 3x 100 metara tr¢anje sa vucenjem tega od 15 kilograma zakacenog kaiSem
preko kanapa za struk. DuZina kanapa je oko 5 metara i teg se vuce na specijalno
konstruisanim sankama po tlu. Pauza izmedu serija je dok ne padne puls na 120 otkucaja u
minuti.
3x 125 metara sprint sa naglaskom na poslednjih 25 metara.
1x 250 metara sprint sa naglaskom na poslednjih 50 metara.
3x vezbe snage za trbusnu muskulaturu, lednu muskulaturu i ramena i ruke. Vezbe za

trbuSnu muskulaturu se izvode na dva nacina 1 to odizanjem trupa pravo i sa zasucima.
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Broj ponavljanja je iznosio 40.Takode se i vezbe za lednu muskulaturu izvode sa i bez
zasuka. Broj ponavljanja je iznosio 40. Za ramena i ruke su se radili takozvani Zenski
sklekovi koji su se izvodili u uporu za rukama i osloncem na kolena. Broj ponavljanja je
iznosio 15.

Na kraju su se radile vezbe gipkosti u trajanju od oko 10 minuta u kombinaciji sa laganim
tr€anjem.

Trajanje treninga je oko 75 minuta.

Trenig br. 3 u trinaestoj nedelji u trecem mezociklusu

9 minuta tréanja, vezbe prevencije od povreda za sko¢ni zglob i koleno.

Vezbe gipkosti u trajanju od 8 do 10 minuta.

5x progresivna ubrzanja kruznom tehnikom tr€anja na distanci od 100 metara sa
naglaskom na tehnici tréanja.

4 sprinterske veZzbe na distanci od 15 metara sa 3 ponavljanja u seriji za pravilnu tehniku
tréanja, frekvenciju koraka i mekocu. (niski skip, visoki skip na svaki tre¢i korak, visoki
skip, deciji poskoci).
5 x skok u dalj iz mesta.
3x troskok iz mesta.

3x 60 metara iz startnog bloka sa polaskom na zvucni signal.

3x 20 metara iz zaleta sa drZanjem maksimalne brzine svih 20 metara. DuZina zaleta je
izmedu 30 1 40 metara.

3x 40 metara iz zaleta sa drZanjem maksimalne brzine svih 40 metara. DuZina zaleta je
izmedu 30 i 40 metara.

1x 90 metara sprint sa naglaskom na poslednjih 20 metara.

1x 180 metara sprint sa naglaskom na poslednjih 40 metara.

1x 125 metara sprint sa naglaskom na poslednjih 25 metara.

1x 250 metara sprint sa naglaskom na poslednjih 50 metara.
3x vezbe snage za trbusnu muskulaturu, lednu muskulaturu i ramena i ruke. Vezbe za
trbusnu muskulaturu se izvode na dva nacina 1 to odizanjem trupa pravo i sa zasucima.
Broj ponavljanja je iznosio 40.Takode se i vezbe za lednu muskulaturu izvode sa i bez
zasuka. Broj ponavljanja je iznosio 40. Za ramena i ruke su se radili takozvani Zenski
sklekovi koji su se izvodili u uporu za rukama i osloncem na kolena. Broj ponavljanja je

iznosio 15.
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Na kraju su se radile vezbe gipkosti u trajanju od oko 10 minuta u kombinaciji sa laganim
tr€anjem.

Trajanje treninga je oko 75 minuta.

Cetrnaesta nedelja eksperimentalnog programa

Trenig br. 1 u ¢etrnaestoj nedelji u trecem mezociklusu

9 minuta tréanja, vezbe prevencije od povreda za skoc¢ni zglob i koleno.
Vezbe gipkosti u trajanju od 8 do 10 minuta.
4x progresivna ubrzanja kruznom tehnikom trcanja na distanci od 100 metara sa
naglaskom na tehnici tréanja.
4 sprinterske veZzbe na distanci od 15 metara sa 3 ponavljanja u seriji za pravilnu tehniku
tréanja, frekvenciju koraka i mekocu. (visoki skip na svaki treé¢i korak, visoki skip,
koleno na grudi i koleno na rame kroz poskoke na jednoj nozi, izbacivanje potkolenice
kroz poskoke na jednoj nozi naizmeni¢no).
5 x skok u dalj iz mesta.
3x troskok iz mesta.
3x 30 metara start iz startnog bloka sa polaaskom na zvuc¢ni signal.
3x 60 metara startna progresija svih 60 metara ubrzavati sa postizanjem maksimalne
brzine na Sesdesetom metru.
3x 20 metara iz zaleta sa drZzanjem maksimalne brzine svih 20 metara. DuZina zaleta je
izmedu 30 i 40 metara.
3x 40 metara iz zaleta sa drZzanjem maksimalne brzine svih 40 metara. DuZina zaleta je
izmedu 30 1 40 metara.
1x 90 metara sprint sa naglaskom na poslednjih 20 metara.
1x 180 metara sprint sa naglaskom na poslednjih 40 metara.
Na kraju su se radile vezbe gipkosti u trajanju od oko 10 minuta u kombinaciji sa laganim
tr€anjem.

Trajanje treninga je oko 75 minuta.

Trenig br. 2 u Cetrnaestoj nedelji u trecem mezociklusu

9 minuta tréanja, vezbe prevencije od povreda za skoc¢ni zglob i koleno.
Vezbe gipkosti u trajanju od 8 do 10 minuta.
5x progresivna ubrzanja kruznom tehnikom tr€anja na distanci od 100 metara sa

naglaskom na tehnici tréanja.
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4 sprinterske vezbe na distanci od 15 metara sa 3 ponavljanja u seriji za pravilnu tehniku
tr€anja, frekvenciju koraka i mekocu. (niski skip, visoki skip na svaki tre¢i korak, visoki
skip, deciji poskoci).
3x 60 metara iz startnog bloka sa polaskom na zvucni signal.
3x 20 metara iz zaleta sa drzanjem maksimalne brzine svih 20 metara. Duzina zaleta je
izmedu 30 i 40 metara.
3x 40 metara iz zaleta sa drzanjem maksimalne brzine svih 40 metara. Duzina zaleta je
izmedu 30 1 40 metara.
2x 100 metara tr€anje sa vucenjem tega od 15 kilograma zakacenog kaiSem preko
kanapa za struk. Duzina kanapa je oko 5 metara i teg se vuce na specijalno konstruisanim
sankama po tlu. Sprint je sa naglaskom na poslednjih 20 metara.
2x 200 metara tréanje sa vuCenjem tega od 15 kilograma zakacenog kaiSem preko
kanapa za struk. Duzina kanapa je oko 5 metara i teg se vuce na specijalno konstruisanim
sankama po tlu. Sprint je sa naglaskom na poslednjih 40 metara.
1x 125 metara sprint, sa naglaskom na poslednjih 25 metara.
1x 250 metara sprint, sa naglaskom na poslednjih 50 metara.
Na kraju su se radile vezbe gipkosti u trajanju od oko 10 minuta u kombinaciji sa laganim
tr€anjem.

Trajanje treninga je oko 75 minuta.

Trenig br. 3 u ¢etrnaestoj nedelji u trecem mezociklusu

9 minuta tr¢anja, vezbe prevencije od povreda za sko¢ni zglob i koleno.
Vezbe gipkosti u trajanju od 8 do 10 minuta.
SX progresivna ubrzanja kruznom tehnikom tr€anja na distanci od 100 metara po sistemu
prvo ubrzanje se tr¢i polako pa svako naredno sve brze do petog i peto ponovo sporije na
75% ali malo duZe sa naglaskom na tehnici tréanja.
4 sprinterske vezbe na distanci od 20 metara sa 3 ponavljanja u seriji za pravilnu tehniku
tréanja, frekvenciju koraka i mekocu (visoki skip na svaki tre¢i korak, deciji poskoci,
step, zamrzavanje na svaki korak u poziciji visokog skipa).
3x 20 metara iz zaleta sa drzanjem maksimalne brzine svih 20 metara. DuZina zaleta je
izmedu 30 1 40 metara.
3x 40 metara iz zaleta sa drzanjem maksimalne brzine svih 40 metara. Duzina zaleta je

izmedu 30 1 40 metara.
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e 2x 100 metara trcanje sa vucenjem tega od 15 kilograma zakacenog kaiSem preko kanapa
za struk. Duzina kanapa je oko 5 metara 1 teg se vuce na specijalno konstruisanim
sankama po tlu. Sprint je sa naglaskom na poslednjih 20 metara.

e 2x 200 metara trcanje sa vucenjem tega od 15 kilograma zakacenog kaiSem preko kanapa
za struk. Duzina kanapa je oko 5 metara i teg se vuce na specijalno konstruisanim
sankama po tlu. Sprint je sa naglaskom na poslednjih 40 metara.

e 1x 125 metara sprint sa naglaskom na poslednjih 25 metara.

e 1x 250 metara sprint sa naglaskom na poslednjih 50 metara.

e 3x vezbe snage za trbusnu muskulaturu, lednu muskulaturu i ramena i ruke. Vezbe za
trbusnu muskulaturu se izvode na dva nacina i to odizanjem trupa pravo i sa zasucima.
Broj ponavljanja je iznosio 40.Takode se i vezbe za lednu muskulaturu izvode sa i bez
zasuka. Broj ponavljanja je iznosio 40. Za ramena i ruke su se radili takozvani Zenski
sklekovi koji su se izvodili u uporu za rukama i osloncem na kolena. Broj ponavljanja je
iznosio 15.

e Na kraju su se radile vezbe gipkosti u trajanju od oko 10 minuta u kombinaciji sa laganim
tr€anjem.

e Trajanje treninga je oko 80 minuta.

Petnaesta nedelja eksperimentalnog programa

U petnaestoj nedelji eksperimentalnog programa sprovedena su sva merenja na finalnom
stanju koja su bila sprovedena i na pocetku istrazivanja. Sva merenja su realizovana u
priblizno isto vreme 1 u priblizno istim uslovima kao i1 na inicijalnom merenju. Ovim su
prikupljeni svi podaci koji su neophodni za statisticku obradu podataka i dalje tumacenje 1

diskutovanje sporovedenog tretmana i rezultata koji su dobijeni.
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7. REZULTATI | DISKUSIJA

7.1. Osnovni parametri antropometrijskih karakteristika ispitanika na inicijalnom

merenju

U skladu sa ranije utvrdenim nacrtom istrazivanja analizirana je tematska celina
antropometrijskih karakteristika ispitanika na inicijalnom merenju u odnosu na grupe. U
prvom delu su prikazani centralni disperzioni i parametri, mere asimetrije i spljostenosti u
odnosu na pracene parametre. U drugom delu je analizirana razlika izmedu grupa, odnosno
dokazane su ili odbacene hipoteze, kako bi se procenili dobijeni rezultati i svrsishodnost
daljeg razmatranja. Utvrdeni su pravci i metodoloski prioriteti njihove obrade. Zatim se, gde
su za to postojali uslovi, definisane karakteristike i homogenost svake grupa, odredene
distanca izmedu njih. Na kraju su se dobijeni rezultati graficki prikazali.

Analiza se sprovela na antropometrijskim karakteristikama i to na varijablama telesna
visina, Sirina Karlice, telesna masa, obim natkolenice, koZni nabor trbuha i kozni nabor
nadlaktice, na uzorku od 100 ispitanika, koji ¢ine 2 subuzorka grupa, 0dnosno

eksperimentalna grupa (50) i kontrolna grupa (50).
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Tabela2. Centralni i disperzioni parametri i mere asimetrije i spljoStenosti
antropometrijskih  karakteristika ispitanika na inicijalnom merenju

eksperimentalne grupe

Varijabla AS SD Min Max KV% Interval poverenja Sk Ku p
Telesna 158.79 8.54 141.6 178.5 5.38 156.36 16122 44 -09 .588
visina

Sirina 22.56 1.91 192 31.3 8.47 22.01 23.10 1.73 6.99 .130
karlice

Telesna 46.64 6.69 32.7 63.4 14.35 44.74 48.55 .50 -13 431
masa

Obim 42.30 6.29 29.4 54.0 14.87 40.51 44.09 -.02 -91 .691
natkolenice

KoZni nabor 10.37 8.17 3.0 62.0 78.77 8.05 12.69 5.14 30.27 .001
trbuha

KoZni nabor 8.19 269 3.0 14.0 32.89 7.42 8.95 .20 -62 .643
nadlaktice

Legenda: AS - aritmeti¢ka sredina, SD - standardna devijacija, Min - minimalan rezultat, Max - maksimalan
rezultat, KV% - koeficijent varijacije, Sk — skjunis, Ku — kurtozis, p - homogenost uzorka za jednu varijablu

Centralni 1 disperzioni parametri, mere asimetrije i spljoStenosti prac¢enih obelezja
antropometrijskih karakteristika reprezentuju grupe i usmeravaju na mogucnost primene
parametrijskih postupaka (tabela 2).

Centralni 1 disperzioni parametri antropometrijskih varijabli devoj€ica ekperimentalne
grupe na inicijalnom merenju ukazuju da nema statisticki znacajnih odstupanja distribucije
rezultata od normalne distribucije, odnosno da se distribucija vrednosti uglavnom se krece u
okviru normalne raspodele (p) kod varijabli telesna visina (.59), $irina karlice (.13), telesna
masa (.43), obim natkolenice (.69), kozni nabor nadlaktice (.64). Distribucija vrednosti

odstupa od normalne raspodele (p) kod varijable kozni nabor trbuha (.00).

Uvidom u dobijene vrednosti uofeno je da se rezultati rasta i razvoja devojCica
eksperimentalne grupe, krecu u ocekivanim granicama 1 realno mogu¢im vrednostima za
ispitivani uzrast devojcica. Navedeni rezultati su ispod proseka u poredenju sa rezultatima
istrazivanja Rakic¢eve (2009).

Visoke vrednosti koeficijenta varijacije ukazuju na heterogenost eksperimentalne
grupe u varijablama kozni nabor trbuha (78.77%) i kozni nabor nadlaktice (32.89%). Zapaza
se da je subuzorak homogen kada su u pitanju telesna visina (5.38%), Sirina karlice (8.47%),
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telesna masa (14.35%) i obim natkolenice (14.87%). Povecane vrednosti skjunisa ukazuju da
je raspodela negativno asimetri¢na, to znaci da kriva raspodele rezultata naginje ka veéim
vrednostima, odnosno da ima viSe vecih vrednosi u odnosu na normalnu raspodelu, kod
varijabli: telesna visina (.44), sirina karlice (1.73), telesna masa (.50), kozni nabor trbuha
(5.14) i kozni nabor nadlaktice (.20). Vrednosti Skjunisa ukazuju da raspodela nije
asimetricna kod varijable obim natkolenice (-.02). Vece vrednosti kurtozisa ukazuju da je
kriva izduzena, kod varijabli Sirina karlice (6.99) i kozni nabor trbuha (30.27). Negativne
vrednosti kurtozisa ukazuju da je kriva spljostena, kod varijabli: telesna visina (-.09), telesna
masa (-.13), obim natkolenice (-.91) i kozni nabor nadlaktice (-.62).

Minimalne i maksimalne vrednosti antropometrijskih karakteristika ispitanika na
inicijalnom merenju eksperimentalne grupe, ukazuju da se vrednosti nalaze u oc¢ekivanom
rasponu.

Analizom minimalnih 1 maksimalnih vrednosti rezultata uocavaju se velike
individualne razlike u pojedinim varijablama za procenu longitudinalne dimenzionalnosti
skeleta kod devojcica eksperimentalne grupe na inicijalnom merenju. Rezultati ovog
istrazivanja ukazuju da ima devojCica ¢ija telesna visina iznosi 141,6 cm i1 devojcica sa
telesnom visinom od 178,5 cm. Prose¢na visina devojéica kontrolne grupe iznosi 158,79 cm,
S$to je manja prose¢na visina u odnosu na istrazivanje Raki¢eve (2009), gde se navodi da je
prose¢na visina tela u 13. godini 160 cm a u 15. godini 165,62 cm. Istrazivanja Bozi¢-Krsti¢,
Raki¢, Pavlica, Savi¢ (2000) i Vlaskalica (2004) ukazuju na slicnost sa rezultatima ovog
istrazivanja. Osim uocenih individualnih razlika u visini tela, uoc¢ene su individualne razlike i
u masi tela. U istrazivanju je bilo devojCica ¢ija telesna masa iznosi 32,7 kg i devojéica sa
telesnom masom od 63,4 kg. Prose¢na telesna masa devojCica ekperimentalne grupe iznosi
46,64 kg, §to je u poredenju sa istrazivanjem Rakiceve (2009) manje za oko 9 kg. Ovakva
razlika u telesnoj tezini devojcica eksperimentalne grupe atletiarki i devojCica u istrazivanju
Rakiceve (2009), moze se objasniti time §to su devoj€ice u ovom istrazivanju selekcionisane
za atletiku 1 to uglavnom za trkacke 1 skakacke discipline, gde bi veca telesna masa bila
kontraproduktivna za bavljenje ovim sportom. Na osnovu rezultata mogu se konstatovati
primetne individualne razlike u morfoloskoj gradi devojcica. Prema Kukolju i saradnicima
(2004) visina tela u velikoj meri znacajno povezana sa telesnom masom i masa tela odgovara
visini tela, tako da su dobijeni rezultati — velik raspon u minimalnim i maksimalnim

vrednostima visine i mase tela - u potpunosti odgovaraju zakljuc¢cima ovih autora. Prema
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Kurelic¢u i saradnicima (1975) najveca veza izmedu visine tela i mase je upravo u 15. godini i
masa tela u tom periodu najvise zavisi od faktora koji reguliSu rast.

Dalje, uvidom u dobijene vrednosti koeficijenta varijacije kod varijabli Sirina karlice,
kozni nabor nadlaktice i obim natkolenice, mogu se ipak uociti visoke vrednosti ovog
koeficijenta. Visoka vrednost navedenog koeficijenta je prisutna kod koznog nabora na
nadlaktici (32,89%), dok koeficijent varijacije koznog nabora trbuha iznosi ¢ak 78,77% i pri
tome distribucija rezultata odstupa od normalne raspodele. U varijablama kozni nabor trbuha i
kozZni nabor nadlaktice uocene su veoma velike razlike izmedu minimalnih 1 maksimalnih
vrednosti. Minimalna vrednost kod koznog nabora nadlaktice iznosi 3,0 a maksimalna 14,0
dok je razlika jo$ veéa kod koznog nabora trbuha — minimalna je 3,0 dok je maksimalna 62,0.
Kako je potkozno masno tkivo u velikoj meri uslovljeno egzogenim faktorima, te nasledenim
faktorima i razli¢itim tipovima primenjenog dotadasnjeg trenaznog procesa na ispitanike ove
grupe, ovakvi rezultati su bili 1 o¢ekivani. UoCena heterogenost rezultata u varijablama kojima
je procenjivano potkozno masno tkivo se podudaraju sa rezultatima iz postojece literature
(Kureli¢ i saradnici (1975), Pelemis (1999), Raki¢, Bozi¢-Krsti¢, Pavlica (2007) i Raki¢
(2009)).

Tabela 3. Centralni i disperzioni parametri i mere asimetrije i spljoStenosti
antropometrijskih  karakteristika ispitanika na inicijalnom merenju

kontrolne grupe

Varijabla AS SD Min Max KV% Interval poverenja Sk Ku p
Telesna 160.31 8.28 142.4 173.7 516 157.95 162.66 -.61 -49 650
visina

Sirina 22.73 2.08 18.0 27.0 9.14 22.14 23.32 -.16 -62 937
karlice

Telesna 47.39 7.71 334 63.5 16.26 45.20 49.58 -.06 -54 993
masa

Obim 44.22 5.03 33.0 52.8 11.38 42.79 45.65 -.42 -34 995
natkolenice

Kozni nabor 10.84 5.01 2.1 24.0 46.23 9.41 12.26 .43 -12  .906
trbuha

Kozni nabor  8.60 4.22 1.8 22.4 49.06 7.41 9.81 .92 1.00 .680
nadlaktice

Legenda: AS - aritmeti¢ka sredina, SD - standardna devijacija, Min - minimalan rezultat, Max - maksimalan
rezultat, KVV% - koeficijent varijacije, Sk — skjunis, Ku — kurtozis, p - homogenost uzorka za jednu varijablu
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Centralni 1 disperzioni parametri antropometrijskih varijabli devoj¢ica ekperimentalne
grupe na inicijalnom merenju (tabela 3), ukazuju da nema statisticki znacajnih odstupanja
distribucije rezultata od normalne distribucije, odnosno da se distribucija vrednosti uglavnom
se kre¢e u okviru normalne raspodele (p) kod svih varijabli antropometrijskih karakteristika
ispitanika kontrolne grupe, sa slede¢im vrednostima: telesna visina (.65), Sirina karlice (.94),
telesna masa (.99), obim natkolenice (1.00), kozni nabor trbuha (.91) i kozni nabor nadlaktice
(.68).

Minimalne (Min.) i maksimalne (Maks.) vrednosti antropometrijskih karakteristika
ispitanika na inicijalnom merenju kontrolne grupe, ukazuju da se vrednosti nalaze u
o¢ekivanom rasponu. Razmatranjem minimalnih i maksimalnih vrednosti rezultata kod
ispitanica kontrolne grupe uocavaju se individualne razlike u visini ispitanika, gde su neke
devojcice imale telesnu visinu od 142,2 cm dok je najvisa zabelezena telesna visina devojcice
u kontrolnoj grupi 173,7cm. Takode, moZe se uociti i velika heterogenost rezultata kod
varijable telesna masa, gde je raspon rezultata od 33,4 kg do 63,5 kg., kao i kod obima
natkolenice koji je iznosio od 33cm do 52,8cm. Ovakva heterogenost rezultata za varijable
telesna visina i telesna masa je bila i ocekivana, sa obzirom da uzorak istrazivanja Cine
devojcice uzrasta od 13 do 15 godina, doba kada je velik intenzitet rasta i razvoja sa jedne
strane. Sa druge strane, to je doba kada se uo¢avaju akceleranti u rastu i razvoju, tako da su
uocavaju velike razlike, kod pripadnica istog pola i1 godiSta po pitanju telesne visine i telesne
tezine. lzvesna je i heterogenost razultata kada su u pitanju varijable za procenu potkoznog
masnog tkiva, tj. kozni nabor trbuha (46.23%) i koZni nabor nadlaktice (49.06%).

U ispitivanom razvojnom periodu, kod zenske populacije masa i volumen tela u
velikoj meri zavise od koli¢ine potkoznog masnog tkiva. Potkozno masno tkivo je pod
uticajem razli¢itih egzogenih faktora, kao Sto su ishrana 1 intenzitet motorne aktivnosti. Prema
Kureli¢u 1 saradnicima (1975), krivulja porasta koli¢ine potkoZznog masnog tkiva kod Zenskih
osoba ima tacku infleksije u periodu oko 15. godine. Osim toga, razlog uocene heterogenosti
rezultata kod koznog nabora na trbuhu i nadlaktici, moZe biti posledica uticaja razli¢itih
spoljasnjih faktora koji uti¢u na koli¢inu potkoznog masnog tkiva, kao §to su razli€it nacin
ishrane i trenazni proces, koji do tada nije mogao biti pracen eksperimentom. Rezultati u
varijablama kojima je procenjivano potkozno masno tkivo se podudaraju sa rezultatima iz
postojece literature (Kureli¢ i saradnici (1975), Pelemis (1999), Raki¢, Bozi¢-Krsti¢, Pavlica
(2007) 1 Rakic¢ (2009)).
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Vrednosti koeficijenta varijacije ukazuju na homogenost varijabli telesna visina
(5.16%), sirina karlice (9.14%), telesna masa (16.26%) i obim natkolenice (11.38%).
Povecane vrednosti skjunisa ukazuju da je raspodela negativno asimetri¢na, to znaci da kriva
raspodele rezultata naginje ka veéim vrednostima, odnosno da ima viSe vecih vrednosi u
odnosu na normalnu raspodelu, kod varijable kozni nabor trbuha (.43) i kozni nabor
nadlaktice (.92). Smanjene vrednosti skjunisa ukazuju da je raspodela pozitivno asimetri¢na,
to znaci da kriva raspodele rezultata naginje ka manjiim vrednostima, odnosno da ima vise
manjih vrednosti u odnosu na normalnu raspodelu, kod varijabli: telesna visina (-.61), sirina
karlice (-.16), telesna masa (-.06) i obim natkolenice (-.42). Veée vrednosti Kurtozisa ukazuju
da je kriva izduZena, kod varijable kozni nabor nadlaktice (1.00). Negativne vrednosti
Kurtozisa ukazuju da je kriva spljostena, kod slede¢ih antropometrijskih karakteristika
ispitanika: telesna visina (-.49), sirina karlice (-.62), telesna masa (-.54), obim natkolenice (-
.34) 1 kozni nabor trbuha (-.12).

7.1.1. Analiza razlika izmedu grupa ispitanika u odnosu na antropometrijske

karakteristike na inicijalnom merenju

Uocavanjem razlika u prose¢nim vrednostima antropometrijskih varijabli izmedu
analiziranih grupa devoj¢ica, kontrolne i eksperimentalne grupe, bilo je vazno testirati i
znacajnost uocenih razlika u smislu da li one stvarno postoje, da li su statisticki znacajne, i

ako jesu, da se te razlike uzmu u obzir prilikom tumacenja finalnog stanja.

Tabela 4. Znacajnost razlike izmedu grupa ispitanika u odnosu na antropometrijske

karakteristike na inicijalnom merenju

Analiza razlika n F p
Manova 6 .944 468
Diskriminativna 2 2.111 127

Legenda: n - broj testiranih varijabli, F - test za multivarijatnu analizu varijanse i diskriminativnu analizu, p -
nivo znadéajnosti razlike izmedu grupa u sistemu primenjenih varijabli

Znacajnost razlika u antropometrijskim karakteristikama izmedu grupa devojcica
testirana je multivarijatnom analizom varijanse (MANOVA) i diskriminativnhom analizom
(tabela 4). Rezultati multivarijatne analize varijanse (p = .468) ukazuju da u sistemu

primenjenih antropometrijskih varijabli ne postoje statisticki znacajne razlike izmedu
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kontrolne i eksperimentalne grupe na inicijalnom merenju (tabela 4). Analizirajuéi rezultate
diskriminativne analize (p= .127) takode se moze re¢i da ne postoji jasno definisana granica
izmedu subuzoraka kada su u pitanju antropometrijske varijable na inicijalnom merenju.

Ni posle redukcije polazne celine, odnosno sistem, od 6 varijabli u sistem od 2 varijable,

ne postoji razlika ni egzistira granica izmedu grupa ispitanika.

Tabela 5. Znacajnost razlike izmedu grupa ispitanika u odnosu na pojedina¢ne

antropometrijske karakteristike na inicijalnom merenju

Varijabla F p
Telesna visina .816 .368
Sirina karlice 177 675
Telesna masa .268 .606
Obim natkolenice 2.835 .095
Kozni nabor trbuha 117 733
Kozni nabor nadlaktice .350 .555

Legenda: F - test za univarijatnu analizu varijanse, p - nivo znacajnosti razlike izmedu grupa unutar jedne

varijable
Analizom razlika pojedina¢nih varijabli (tabela 5) na osnovu univarijatne analize

varijanse (ANOVA) uocava se da ne postoje statisticki znacajne razlike izmedu subuzoraka
devojcica u varijablama za procenu antropometrijskih karaktertistika na inicijalnom merenju.
Medutim, kako je p < .1 za varijablukozni nabor natkolenice, znaci da postoji znac¢ajna razlika
izmedu grupa ispitanika kod varijable obim natkolenice (.095). Daljom analizom pojedina¢nih
varijabli nisu uoCene statisticki znacajne razlike, a s obzirom da je p > .1 to znaéi da nije
uocena znac¢ajna razlika izmedu grupa ispitanika kod sledec¢ih varijabli: telesna visina (.368),
Sirina karlice (.675), telesna masa (.606), koZni nabor trbuha (.733) i1 koZni nabor nadlaktice
(.555).

Dobijeni rezultati pokazatelja rasta i1 razvoja ukazuju da su kontrolna i
eksperimentalna grupa u antropometrijskom prostoru ipak veoma sli¢ne, a eventualna razlika
kod obima natkolenice bi se mogla smatrati slu¢ajnim.

Racunanjem Mahalanobisove distance, koja ukazuje na rastojanje izmedu ispitivanih
grupa ispitanika, dobija se jo$ jedan pokazatelj slicnosti ili razlika. Na taj nacin distance
razli¢itih prostora mogu se uporedivati. Razlike koje su uocene prethodnim analizama Su

minimalne a to potvrduje i Mahalanobisova distanca, (D = 0.42) koja ukazuje da rastojanje
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izmedu ispitivanih grupa devoj¢ica u antropometrijskim karakteristikama na inicijalnom

merenju postoji, ali je ono umereno.

7.2. Osnovni parametri antropometrijskih karakteristika ispitanika na finalnom

merenju

Centralni i disperzioni parametri, mere asimetrije i spljoStenosti pracenih obeleZja
antropometrijskih karakteristika reprezentuju grupe i usmeravaju na mogucénost primene
parametrijskih postupaka.

U tabeli 6. su izlozene vrednosti antropometrijskih varijabli devoj¢ica na finalnom
merenju, na kraju eksperimentalnog tretmana.

Centralni i disperzioni parametri antropometrijskih varijabli devojéica ekperimentalne
grupe na finalnom merenju ukazuju da nema statisticki znacajnih odstupanja distribucije
rezultata od normalne distribucije, odnosno da se distribucija vrednosti uglavnom se krece u
okviru normalne raspodele kod svih primenjenih varijabli.

Povecéane vrednosti skjunisa ukazuju da je raspodela negativno asimetri¢na, to znaci
da kriva raspodele rezultata naginje ka veéim vrednostima, odnosno da ima vise vecih
vrednosi u odnosu na normalnu raspodelu, kod varijabli: telesna visina (.44), telesna masa
(.45), kozni nabor trbuha (.11) i kozni nabor nadlaktice (.18).
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Tabela 6. Centralni i disperzioni parametri i mere asimetrije i spljoStenosti
antropometrijskih  karakteristika ispitanika na finalnom merenju

eksperimentalne grupe

Varijabla AS SD Min Max KV% Interval poverenja Sk Ku p
Telesna 159.00 8.51 141.8 178.6 535 156.58 161.42 44 -09 530
visina

Sirina 22.37 1.44 19.2 25.5 6.44 21.96 2278 -14 -53 .800
karlice

Telesna 46.78 6.73 33.0 63.8 14.39 44.86 48.69 45 -18 .383
masa

Obim 42.39 6.32 29.6 54.0 14.90 40.59 44.18 .00 -90 .762
natkolenice

KoZni nabor  9.34 3.32 4.1 15.0 35.54 8.40 10.28 A1 -1.28  .393
trbuha

KoZni nabor  8.14 2.65 3.0 14.1 32.56 7.39 8.89 .18 -53 .786
nadlaktice

Legenda: AS - aritmeti¢ka sredina, SD - standardna devijacija, Min - minimalan rezultat, Max - maksimalan
rezultat, KV% - koeficijent varijacije, Sk — skjunis, Ku — kurtozis, p - homogenost uzorka za jednu varijablu

Smanjene vrednosti skjunisa ukazuju da je raspodela pozitivno asimetri¢na, to znaci
da kriva raspodele rezultata naginje ka manjiim vrednostima, odnosno da ima vise manjih
vrednosti u odnosu na normalnu raspodelu, kod varijable $irina karlice (-.14). Vrednosti
skjunisa ukazuju da raspodela nije asimetri¢na kod obima natkolenice (.00).

Negativne vrednosti kurtozisa ukazuju da je kriva spljostena, kod svih varijabli kojima
su testirane antropometrijske karakteristike ispitanika na finalnom merenju eksperimentalne
grupe.

Pregledom i analizom tabele 6, u kojoj su prikazani osnovni statisticki pokazatelji
antropometrijskih varijabli devojcica eksperimentalne grupe na finalnom merenju, moze se
re¢i da je subuzorak prilicno homogen u svim antropometrijskim varijablama na finalnom
merenju. Vecée vrednosti koeficijenta varijacije ukazuju na veéu heterogenost eksperimentalne
grupe u varijablama kozni nabor trbuha (35.54%) i kozni nabor nadlaktice (32.56%).
Vrednosti koeficijenta varijacije ukazuju na homogenost varijable obim natkolenice (14.90%)
na finalnom merenju. Analizom mera varijabilnosti, uo¢ava se da da je ta homogenost veca

nego na inicijalnom merenju. Veca homogenost rezultata na finalnom merenju u odnosu na
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inicijalno je prisutna posebno u varijabli za procenu voluminoznosti i mase tela, procenjivane
koznim naborom trbuha.

Zapaza se da se srednje vrednosti rezultata nalaze u granicama oc¢ekivanih vrednosti za
ispitivani uzrast, Sto potvrduju rezultati istrazivanja Rakiceve (2009), koja je istrazivala rast i
razvoj dece i adolescenata u VVojvodini. Na finalnom merenju je u odnosu na inicijalno, prema
oc¢ekivanju doslo do odredenih promena u posmatranim antropometrijskim varijablama.

Uvidom u rezultate (Tabela 6) uocava se da kod varijabli kozni nabor trbuha i kozni
nabor nadlaktice, postoji smanjenje srednjih vrednosti na finalnom merenju u odnosu na
inicijalno merenje. U ovome se ogleda i sam efekat ekperimentalnog tretmana. Kako se
eksperimentalni tretman sastojao izmedu ostalog, i od duzih trkackih deonica kako bi se
povecala brzinska izdrazljivost devoj€ica, najverovatnije da je on direktno uticao i na
smanjenje koznog nabora trbuha 1 koznog nabora nadlaktice kod devojcica eksperimentalne
grupe. U navedenim antropometrijskim varijablama je na finalnom merenju doslo do izvesnih
promena u odnosu na inicijalno merenje, koje se najvise uocavaju poredeci minimalne i
maksimalne rezultate antropometrijskih karakteristika ispitanika.

Minimalne i maksimalne vrednosti antropometrijskih karakteristika ispitanika na
finalnom merenju eksperimentalne grupe, ukazuju da se vrednosti nalaze u ocekivanom
rasponu. Analizom raspona minimalnih i maksimalnih vrednosti rezultata, bez obzira na
pomenutu homogenost, kada su u pitanju varijable za procenu longitudinalne
dimenzionalnosti skeleta i varijable za procenu voluminoznosti i mase tela, moze se uociti da
postoje velike individualne razlike medu devojCicama eksperimentalne grupe. Na primer,
uocljive su razlike u telesnoj visini, koja varira od 141,8 cm do 178,6 cm.

Sto se tie proseéne vrednosti visine tela, zapaZaju se promene u odnosu na inicijalno
merenje. Prosene vrednosti telesne visine su neSto ve¢e u odnosu na prosecne vrednosti
visine tela na inicijalnom merenju, odnosno, u proseku 0,11cm za tri meseca, $to govori u
prilog dosadasnjim rezultatima istraZzivanja do kojih su dosli Vlaskali¢ (2004) i Rakiceva
(2009). Po njima, rast jo§s uvek nije zavrSen, ali nakon 16. godine kod devoj¢ica nema
znacajnijeg povecanja visine tela.

Kada je u pitanju telesna masa, dobijeni rezultati takode ukazuju na postojanje
individualnih razlika izmedu devojCica eksperimentalne grupe. Ima devojCica ¢ija telesna
masa iznosi samo 33,0 kg i devojcica s telesnom masom od 63,8 kg. Prosecna telesna masa

iznosi 46,78 kg, dok je prosecna masa na inicijalnom merenju bila nesto manja — 46,64 kg. Pri
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poredenju rezultata prosecne telesne mase eksperimentalne grupe sa rezultatima istraZivanja
Rakiceve (2009), zapaza se da se rezultati ovog istrazivanja ne slazu sa sa rezultatima
navedenog istrazivanja. U istrazivanju Raki¢eve (2009) devojc¢ice su imale vecu telesnu masu
nego devojcice selekcionisane za ovo istrazivanje. Razlog ovakve razlike jeste kao prvo, da je
raspon starosti devojéica koje su ucestvovale u ovom istrazivanju od 13 do 15 godina, doba
intenzivnog rasta i razvoja, gde su velike individualne razlike i gde ¢esto sre¢emo akcelerante
u razvoju dok je Rakiceva istrazivala devojcice samo od 15 godina.

Sa druge strane, deca selekcionisana za ovo istrazivanje su aktivni atleti¢ari odnosno
bave se sportom koji ne trpi veliku telesnu masu. Deca sa ve¢om telesnom masom se po
pravilu ne ukljucuju u trenazni proces trkackih atletskih disciplina, jer im je to veliko fizicko
opterecenje, pa se mahom ukljucuju u neke druge sportove i bacacke atletske discipline.

Analizom srednjih vrednosti varijabli za procenu potkoznog masnog tkiva uvida se
smanjenje prosec¢nih vrednosti rezultata u odnosu na inicijalno merenje. Numericki gledano,
smanjene vrednosti prose¢nih rezultata potkoznog masnog tkiva ukazuju da je
eksperimentalni tretman imao pozitivan uticaj na poboljSanje, odnosno smanjenje potkoznog
masnog tkiva, ali 1 Cinjenicu da nije bio usmeren na izazivanje razlika izmedu ispitanika
eksperimentalne i kontrolne grupe po pitanju telesne mase odnosno potkoznog masnog tkiva
trbuha i nadlaktice.

Daljom analizom raspona minimalnih i maksimalnih vrednosti rezultata zapazaju se
izvesne inidividualne razlike u koli¢ini potkoZznog masnog tkiva kod devojcica
ekperimentalne grupe. One su najizraZenije su kod koznog nabora na trbuhu, gde je prilikom
inicijalnog merenja maksimalna vrednost koZnog nabora trbuha iznosila 62,0 mm a koZnog
nabora nadlaktice 8,19 mm. Medutim, nakon primenjenog eksperimentalnog tretmana, koji je
izmedu ostalog sadrzavao duZe trkacke deonice potrebne za razvoj brzinske izdrZljivosti,
maksimalna vrednost koZnog nabora trbuha je iznosila 15,0 mm, dok je maksimalna vrednost
koZnog nabora nadlaktice iznosila 8,14 mm. Navedeni eksperimentalni tretman je na taj nacin,
osim na brzinsku izdrzljivost, uticao na smanjenje koznog nabora trbuha kao 1 na smanjenje
koznog nabora nadlaktice devoj€ica ekperimentalne grupe. Uporedujuci prosecne vrednosti
potkoznog masnog tkiva sa rezultatima istrazivanja Rakic¢eve (2009) za isti pol i uzrast, moze
se re¢i da su njeni prosecni rezultati veéi u odnosu na rezultate eksperimentalne grupe.
Odnosno, vrednosti potkoznog masnog tkiva kod devojCica na finalnom merenju

eksperimentalne grupe su manje u proseku u odnosu na istrazivanje Raki¢eve (2009) §to se
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objasnjava selekcijom dece za atletiku i svakodnevnom trenaznom procesu kojim su
podredena u odnosu na decu koja pripadaju prose¢noj populaciji koju je istrazivala navedena
autorka.

Uvidom u tabelu 6. moze se takode uociti povecanje obima natkolenice kod devojéica
eksperimentalne grupe nakon primenjenog ekperimentalnog tretmana. Ovakav porast obima
cetvoroglavog miSi¢a buta moze se objasniti povecanim obimom i intenzitetom trkackih
deonica, koje su bile primenjivane u eksperimentalnom tretmanu, kojem su bile podvrgnute
devojcice ove grupe.

Tabela 7. Centralni i disperzioni parametri i mere asimetrije i spljoStenosti
antropometrijskih  karakteristika ispitanika na finalnom merenju

kontrolne grupe

Varijabla AS SD Min Max KV% Interval poverenja Sk Ku p
Telesna 160.54 8.32 143.0 174.0 5.18 158.18 16291 -61 -49 831
visina

Sirina 22.94 2.39 18.0 313 10.42 22.26 23.62 59 153 .662
karlice

Telesna 47.92 7.68 33.0 65.0 16.03 45.74 50.11 .01 -45 950
masa

Obim 44.07 5.62 24.0 52.9 12.76 42.47 45.67 -1.03 185 .987
natkolenice

KoZni nabor 10.91 4,95 3.0 23.8 45.42 9.50 12.32 46 -17 909
trbuha

Kozni nabor  8.67 4.18 3.0 22.4 48.19 7.48 9.86 .94 100 .767
nadlaktice

Legenda: AS - aritmeti¢ka sredina, SD - standardna devijacija, Min - minimalan rezultat, Max - maksimalan
rezultat, KV% - koeficijent varijacije, Sk — skjunis, Ku — kurtozis, p - homogenost uzorka za jednu varijablu

Centralni i disperzioni parametri antropometrijskih varijabli devoj¢ica kontrolne grupe
na finalnom merenju ukazuju da nema statisti¢ki znacajnih odstupanja distribucije rezultata od
normalne distribucije, odnosno da se distribucija vrednosti uglavnom se kre¢e u okviru
normalne raspodele kod svih primenjenih varijabli (tabela 7).

Vece vrednosti koeficijenta varijacije ukazuju na heterogenost kontrolne grupe po
varijablama po varijablama kozni nabor trbuha (45.42%) i1 kozni nabor nadlaktice (48.19%)
na finalnom merenju. Vrednosti koeficijenta varijacije ukazuju na homogenost svih ostalih

primenjenih varijabli u sistemu.
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Povecane vrednosti skjunisa ukazuju da je raspodela negativno asimetri¢na, to znaci
da kriva raspodele rezultata naginje ka veéim vrednostima, odnosno da ima vise vecih
vrednosi u odnosu na normalnu raspodelu, kod sledecih varijabli kod varijabli Sirina karlice
(.59), kozni nabor trbuha (.46), kozni nabor nadlaktice (.94), na finalnom merenju, nakon
primenjenog eksperimentalnog tretmana. Smanjene vrednosti skjunisa ukazuju da je raspodela
pozitivno asimetri¢na, to znaci da kriva raspodele rezultata naginje ka manjiim vrednostima,
odnosno da ima viSe manjih vrednosti u odnosu na normalnu raspodelu, kod varijabli telesna
visina (-.61) i obim natkolenice (-1.03). Vrednosti skjunisa ukazuju da raspodela nije
asimetricna kod telesne mase (.01). Vece vrednosti kurtozisa ukazuju da je kriva izduzena,
kod sirine karlice (1.53), obima natkolenice (1.85) i koznog nabora nadlaktice (1.00).
Negativne vrednosti kurtozisa ukazuju da je kriva spljostena, kod varijabli telesna visina (-
49), telesna masa (-.45) i kozni nabor trbuha (-.17).

Minimalne i maksimalne vrednosti antropometrijskih karakteristika ispitanika na
inicijalnom i finalnom merenju kontrolne grupe, ukazuju da se vrednosti nalaze u ocekivanom
rasponu. Analizom raspona minimalnih i maksimalnih vrednosti rezultata, bez obzira na
pomenutu homogenost, kada su u pitanju varijable za procenu longitudinalne
dimenzionalnosti skeleta i varijable za procenu voluminoznosti i mase tela, moze se uociti da
postoje velike individualne razlike medu devoj¢icama kontrolne grupe, kao $to je to bio slucaj
1 sa eksperimentalnom grupom. Telesna visina, kod devojcica koje nisu bile podvrgnute
eksperimentalnom tretmanu se kre¢u od 143 cm do 174 cm.

Sto se ti¢e proseéne vrednosti visine tela, zapaZaju se promene u odnosu na inicijalno
merenje. Prose¢ne vrednosti telesne visine su nesto veée u odnosu na proseéne vrednosti
visine tela na inicijalnom merenju, odnosno, u proseku 0,23cm za tri meseca. Kako u tom
dobu rast jo§ nije zavrSen, kod devoj€ica je zabelezena progresija rasta, medutim ta progresija
nije nekih vecih razmera, jer nakon 16. godine kod devoj€ica nema znacajnijeg povecanja
visine tela (Vlaskali¢, 2004; Raki¢, 2009).

Kada je re¢ o telesnoj masi, dobijeni rezultati takode ukazuju na postojanje
individualnih razlika izmedu devojé¢ica kontrolne grupe. Rezultati su vrlo varijabilni i kre¢u se
od 33,0 kg kod nekih devojcica, dok sa druge strane ima devojCica sa telesnom masom od
65,0 kg. Prosecna telesna masa je na inicijalnom merenju iznosila 47,39 kg, dok je prose¢na

masa na finalnom merenju bila nesto veca, odnosno 47,92 kg.
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Analizom srednjih vrednosti varijabli za procenu potkoznog masnog tkiva uvida se
blago povecanje koznog nabora trbuha i nadlaktice, na finalnom merenju. Kako devojcice
kontrolne grupe nisu bile izloZene eksperimentalnom tretmanu koji je obuhvatao trkacke
distance veteg obima i intenziteta, nego su trenirale po programu Evropske atletske
federacije, koji nije ukljucivao veci obim i intenzitet trkackih distanci, neminovno je doslo do
uticaja bioloskog rasta i razvoja Koji je progresivnog tipa, odnosno, maksimalnu vrednost
telesne mase devojcice upravo dostizu u 16. godini Zivota (Vlaskali¢, Par¢eti¢ i Vlaski, 2004),
pa je doslo do porasta vrednosti ovih varijabli na finalnom merenju. U istrazivackim
studijama Kureli¢a i saradnika (1975) ukazano je na odredene zakonitosti telesnog razvoja,
odnosno da koli¢ina potkoznog masnog tkiva na ledima i trbuhu linearno raste do 15. godine.
Iste rezultate istrazivanja su dobili su svojim studijama i Raki¢, Bozi¢-Krsti¢ i Pavlica (2007).
Povecanje potkoznog masnog tkiva kod kontrolne grupe delom se mozZe pripisati i
nedovoljnom uticaju kontrolnog tretmana u odnosu na eksperimentalni sa aspekta efikasnosti
rada i njegovog uticaja na smanjenje potkoznog masnog tkiva. Sam plan i program ,,Kid’s
athletics* nije usmeren ka povecanju izdrzljivosti u brzini i u sebi ne sadrzi dovoljan broj
trenaznih jedinica sa deonicama duzeg tr¢anja, koje zahtevaju vecu energetsku potrosnju. Ove
duze deonice koje zahtevaju vecu energetsku potrosnju indirektno utiCu na smanjenje

potkoznog masnog tkiva.

7.2.1. Analiza razlika izmedu grupa ispitanika u odnosu na antropometrijske

karakteristike na finalnom merenju

Jedna od postavljenih hipoteza istrazivanja bila je da se utvrdi da li postoje razlike u
antropometrijskim karakteristikama izmedu grupa devoj¢ica na finalnom merenju.
Uocavanjem razlika u prose¢nim vrednostima antropometrijskih varijabli izmedu analiziranih
grupa devojcica, kontrolne i eksperimentalne grupe, bilo je vazno testirati i znacajnost
uocenih razlika u smislu da li one stvarno postoje, da li su statisticki zna¢ajne, 1 ako jesu, da

se te razlike uzmu u obzir prilikom tumacenja finalnog stanja (tabela 8).
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Tabela 8. Znacajnost razlike izmedu grupa u odnosu na antropometrijske
karakteristike ispitanika na finalnom merenju

Analiza razlika n F p
Manova 6 991 436
Diskriminativna 2 2.076 131

Legenda: n - broj testiranih varijabli, F - test za multivarijatnu analizu varijanse i diskriminativnu analizu, p -
nivo znacajnosti razlike izmedu grupa u sistemu primenjenih varijabli

Na osnovu vrednosti p = .436 (analize MANOVA) i p = .131 (diskriminativne
analize), nema razloga da se ne prihvati hipoteza Hi; a to znaci da nije uocena statisticki
znacajna razlika i jasno definisana granica izmedu grupa ispitanika u odnosu na
antropometrijske karakteristike na finalnom merenju, nakon primenjenog eksperimentalnog
tretmana. Ni posle redukcije polazne celine, odnosno sistem, od 6 obelezja u sistem od 2
obelezja, ne postoji razlika niti egzistira geanica izmedu eksperimentalne i kontrolne grupe.
Tabela 9. Znacajnost razlike izmedu grupa u odnosu na pojedinacne

antropometrijske karakteristike ispitanika na finalnom merenju

Varijabla F p
Telesna visina .842 .361
Sirina karlice 2.085 152
Telesna masa .632 429
Obim natkolenice 1.973 163
Kozni nabor trbuha 3.457 .066
Kozni nabor nadlaktice .578 449

Legenda: F - test za univarijatnu analizu varijanse, p - nivo znacajnosti razlike izmedu grupa unutar jedne

varijable
Kako je p > .1 nema razloga da se ne prihvati hipoteza Hj 1, a to znaci da nije uocena

statisticki znacajna razlika izmedu eksperimentalne i kontrolne grupe u odnosu na
pojedina¢ne antropometrijeske karakteristike ispitanika na finalnom merenju, osim kod
varijable kozni nabor trbuha. Kako je p <.1 kod navedene varijable, znac¢i da postoji znacajna
razlika izmedu testiranih grupa ispitanika na finalnom merenju (p = .066) u pogledu
potkoznog masnog tkiva na trbuhu.

Razlike koje su uoCene prethodnim analizama Su minimalne a to potvrduje 1
Mahalanobisova distanca, (D = 0.41) koja ukazuje da rastojanje izmedu ispitivanih grupa
devojcica u antropometrijskim karakteristikama na finalnom merenju kontrolne grupe postoji,

ali je ono umereno (tabela 9).
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Porede¢i vrednosti Mahalanobisove distance izmedu eksperimentalne i kontrolne
grupe na inicijalnom merenju (D = 0,42) i na finalnom merenju (D = 0.41) zapaza se da je
rastojanje izmedu grupa umereno i da je distanca minimalno manja na finalnom merenju u
odnosu na inicijalno stanje. Kako eksperimentalni tretman nije bio usmeren na izazivanje
razlika u rastu i razvoju, rezultati distance potvrduju da u ovom uzrastu nije zavrSen bioloski
rast 1 razvoj kod devojcica uzrasta 13 do 15 godina koje su ucestvovale u ovom istrazivanju.
Srednje vrednosti antropometrijskih karakteristika ispitanika eksperimentalne i kontrolne
grupe na finalnom merenju mogu se pregledno videti i na priloZzenom grafikonu (grafikon 1).

Visoka genetska determinisanost longitudinalnih dimenzija skeleta i njihov nagli
porast do 15. godine (Kureli¢ i saradnici, 1975), zatim, nejednak tempo razvoja razli¢itih
morfoloskih mera u fazi nezavrSenog rasta i razvoja, mogli su uticati na to da se devojcice
statisti¢ki znac¢ajno razlikuju u varijabli kozni nabor trbuha na finalnom merenju, sa jedne
strane. Sa druge strane, devojcice kontrolne grupe su bile podvrgnute kontrolnom tretmanu
koji nije iziskivao veliku energetsku potros$nju, kao $to je to bio slucaj sa eksperimentalnom
grupom. Kod eksperimentalnog tretmana, devojCice su bile podvrgnute veéem obimu i
intenzitetu kretnih aktivnosti. Rezultati koji ukazuju na statisti¢ki zna¢ajnu razliku u pogledu
potkoznog masnog tkiva na trbuhu, govore u prilog pozitivnom uticaju eksperimentalnog
tretmana. Kureli¢ i saradnici (1975) u svojoj studiji navode da je koli¢ina potkoZnog masnog
tkiva na trbuhu pod najveéim uticajem egzogenih faktora kao $to su kretni rezim i motoricka
aktivnost. Na osnovu takvog zakljucka i rezultata ovog istrazivanja, uocava se da je
eksperimentalni tretman viSe uticao na smanjenje potkoznog masnog tkiva na trbuhu u odnosu

na kontrolni tretman.
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Grafikon 1. Srednje vrednosti antropometrijskih karakteristika ispitanika

eksperimentalne i kontrolne grupe na finalnom merenju

180 -
B Visina
159 160,54
160
m Sirina karlice
140
120 B Telesna masa
100 B Obim natkolenice
80
M Kozni nabor trbuha
60
40 H KoZni nabor nadlakta
20
0 |
Eksperimentalna Kontrolna

7.3. Analiza razlika izmedu inicijalnog i finalnog merenja eksperimentalne grupe u
odnosu na antropometrijske karakteristike ispitanika
Kako je jedna od postavljenih hipoteza istrazivanja bila da ne postoji statisticki
znacajna razlika u antropometrijskim karakteristikama izmedu inicijalnog i finalnog merenja
kod ispitanika eksperimentalne grupe, u ovom poglavlju ¢e se utvrditi da li navedene razlike

postoje ili ne, odnosno hipoteza ¢e se potvrditi ili odbaciti.

Tabela 10. Znacajnost razlike izmedu inicijalnog i finalnog merenja eksperimentalne

grupe u odnosu na antropometrijske karakteristike ispitanika

Analiza razlika n F p
Manova 6 178 .982
Diskriminativna 2 499 .609

Legenda: n - broj testiranih varijabli, F - test za multivarijatnu analizu varijanse i diskriminativnu analizu, p -
nivo znacajnosti razlike izmedu grupa u sistemu primenjenih varijabli
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Znacajnost razlika u antropometrijskim karakteristikama izmedu grupa devojCica
testirana je multivarijatnom analizom varijanse i diskriminativnom analizom. Rezultati
multivarijatne analize varijanse (analize MANOVA) (p= .982) ukazuju da u sistemu
primenjenih antropometrijskih varijabli ne postoje statisticki znacajne razlike izmedu
kontrolne i eksperimentalne grupe na inicijalnom merenju (tabela 3). Analizirajuci rezultate
diskriminativne analize (p= .609) takode se moze re¢i da ne postoji jasno definisana granica
izmedu antropometrijskih varijabli eksperimentalne grupe na inicijalnom merenju i finalnom
merenju (tabela 10).

Ni posle redukcije polazne celine, odnosno sistem, od 6 varijabli u sistem od 2 varijable,

ne postoji razlika ni egzistira granica izmedu grupa ispitanika.

Tabela 11. Znacajnost razlika izmedu inicijalnog i finalnog merenja eksperimentalne

grupe u odnosu na pojedina¢ne antropometrijske karakteristike ispitanika

Varijabla F p

Telesna visina .015 901
Sirina karlice .308 .580
Telesna masa .010 .922
Obim natkolenice .005 .944
Kozni nabor trbuha .685 410
Kozni nabor nadlaktice .008 .929

Legenda: F - test za univarijatnu analizu varijanse, p - nivo znacajnosti razlike izmedu grupa unutar jedne

varijable
Kako je p > .1 nema razloga da se ne prihvati hipoteza H;, to znaci da nije uocena

znacajna razlika izmedu antropometrijskih karakteristika ispitanika na inicijalnom i finalnom
merenju kod ispitanica eksperimentalne grupe. Razlike nije uo¢ena u Sest testiranih varijabli
antropometrijskih karakteristika ispitanika i to: telesna visina (.901), Sirina Kkarlice (.580),
telesna masa (.922), obim natkolenice (.944), kozni nabor trbuha (.410) i kozni nabor
nadlaktice (.929), tako da se hipoteza Hi , u potpunosti prihvata.

Razlike koje su uocene prethodnim analizama su minimalne a to potvrduje i
Mahalanobisova distanca, (D = 0.20) koja ukazuje da rastojanje izmedu inicijalnog i finalnog
merenja kod eksperimentalne grupe devojcica u antropometrijskim karakteristikama postoji,

ali je malo (tabela 11).
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7.4. Analiza razlika izmedu inicijalnog i finalnog merenja kontrolne grupe u odnosu na
antropometrijske karakteristike ispitanika
U ovom poglavlju se dokazuje da postoji znac¢ajna razlika izmedu inicijalnog i finalnog
merenja devojc¢ica kontrolne grupe u odnosu na antropometrijske karakteristike.
Tabela 12. Znac¢ajnost razlike izmedu inicijalnog i finalnog merenja kontrolne grupe u
odnosu na antropometrijske karakteristike ispitanika

Analiza razlika n F p
Manova 6 129 .992
Diskriminativna 2 .227 .798

Legenda: n - broj testiranih varijabli, F - test za multivarijatnu analizu varijanse i diskriminativnu analizu, p -
nivo znacajnosti razlike izmedu grupa u sistemu primenjenih varijabli

Na osnovu vrednosti p = .992 (analize MANOVA) i p = .798 (diskriminativne
analize), nema razloga da se ne prihvati hipoteza Hy 3 to znaci da nije uo¢ena znacajna razlika
i jasno definisana granica izmedu inicijalnog i finalnog merenja isapitanika kontrolne grupe u
odnosu na antropometrijske karakteristike ispitanika. Ni posle redukcije polazne celine,
odnosno sistem, od 6 obelezja, odnosno varijabli u sistem od 2 obelezja, ne postoji razlika ni

egzistira granica izmedu rezultata sa inicijalnog i finalnog merenja (tabela 12).

Tabela 13. Znacajnost razlike izmedu inicijalnog i finalnog merenja kontrolne grupe u

odnosu na pojedina¢ne antropometrijske karakteristike ispitanika

Varijabla F p

Telesna visina .020 .887
Sirina karlice 228 .634
Telesna masa .120 .730
Obim natkolenice .020 .888
Kozni nabor trbuha .005 .942
Kozni nabor nadlaktice .006 .939

Legenda: F - test za univarijantnu analizu varijanse, p - nivo znacajnosti razlike izmedu grupa unutar jedne
varijable
Kako je p > .1 nema razloga da se ne prihvati hipoteza H; 3 a to znaci da nije uocena

statisticki znacajna razlika izmedu inicijalnog i finalnog merenja ispitanika kontrolne grupe.
Razlika nije uocena u slede¢im testiranim varijablama: telesna visina (.887), sirina Karlice
(.634), telesna masa (.730), obim natkolenice (.888), kozni nabor trbuha (.942) i kozni nabor

nadlaktice (.939), tako da se hipoteza H;3 koja navodi da ne postoji statisti¢ki znacajna
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razlika u antropometrijskim karakteristikama izmedu inicijalnog i finalnog merenja kontrolne
grupe, u potpunosti prihvata.

Rac¢unanjem Mahalanobisove distance, dobio se jos$ jedan pokazatelj sli¢nosti. Na taj
nacin distance razli¢itih prostora su uporedene. Razlike koje su uoc¢ene prethodnim analizama
su minimalne a to potvrduje i Mahalanobisova distanca (D = 0.14) koja ukazuje da rastojanje
izmedu ispitivane grupe devojica u antropometrijskim karakteristikama na inicijalnom i

finalnom merenju postoji, ali je malo (tabela 13).

7.5. Analiza razlika izmedu eksperimentalne i kontrolne grupe u odnosu na

antropometrijske karakteristike na osnovu analize kovarijanse

U skladu sa ranije utvrdenim nacrtom istrazivanja u ovom delu rada analizirale su se
antropometrijske karakteristike ispitanika na inicijalnom i finalnom merenju. Uzorak od 100
ispitanika, podeljen je u dve grupe: eksperimentalna grupa (50) i kontrolna grupa (50). Cilj
analize je da dokaze ili odbaci hipoteza, odnosno, da se utvrdi postoji li ili ne postoje razlike
ili sli¢nost izmedu tretmana, kako bi se procenili dobijeni rezultati i svrsishodnost daljeg
razmatranja, utvrdili pravcei 1 metodoloski prioriteti njihove obrade.

Analiza je sprovedena na 12 antropometrijskih varijabli: telesna visina, Sirina karlice,
telesna masa, obim natkolenice, kozni nabor trbuha i kozni nabor nadlaktice, kojih su 6 sa
inicijalnog merenja i 6 sa finalnog merenja.

Finalno merenje izvrSeno je nakon primenjenog eksperimentalnog tretmana u
eksperimentalnoj grupi i kontrolnog tretmana u kontrolnoj grupi.

U ovom poglavlju ¢e se dokazati ili odbaciti tvrdnja da ne postoji znacajna razlika
izmedu eksperimentalne i kontrolne grupe, u odnosu na 6 antropometrijskih karakteristika
ispitanika na kraju primenjenog eksperimentalnog tretmana.

U cilju objektivnijeg sagledavanja efekata eksperimentalnog tretmana na
antropometrijske karakteristike devojcica u ispitivanim grupama, koris¢ena je multivarijantna
analiza kovarijanse. Pomenuta statisticka analiza je koris¢ena u cilju neutralisanja razlika sa
inicijalnog merenja, kako bi se dobila $to potpunija slika o uticaju eksperimentalnog tretmana

na transformaciju antropometrijskih karakteristika ispitanica.
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Tabela 14. Znacdajnost razlike izmedu eksperimentalne i kontrolne grupe u odnosu na

antropometrijske karakteristike nakon primenjenog tretmana na finalnom

merenju
Analiza razlika n F p
Manocova 6 2.689 .019
Diskriminativna 6 2.721 .018

Legenda: n — broj testiranih varijabli, F — test za multivarijatnu analizu kovarijanse, p — nivo zna¢ajnosti razlika

izmedu grupa u sistemu primenjenih varijabli

Posmatrajuéi rezultate multivarijatne analize kovarijanse, kako je p = .019, uocava se
da postoje statisticki znacajne razlike medu ispitivanim grupama devojCica u sistemu
primenjenih varijabli antropometrijskih karakteristika devojéica na finalnom merenju, na
kraju eksperimentalnog tretmana. Kako je p = .019, odbacuje se hipoteza H; $to znaci da
postoji statisticki znacajna razlika izmedu dve grupe ispitanika na finalnom merenju, nakon
primene eksperimentalnog tretmana.

Rezultati diskriminativne analize potvrduju uocene statistiCki znacajne razlike na
nivou znacajnosti p =.018 za Sest posmatranih obelezja diskriminativne analize 1 ukazuju da
postoji definisana granica izmedu grupa u varijablama za procenu rasta i razvoja na finalnom
merenju. Kako je putem diskriminativne analize uocene statisticki znacajna razlika to znaci da
postoji znacajna razlika i jasno definisana granica izmedu testiranih grupa ispitanika u odnosu
na antropometrijske karakteristike ispitanika na finalnom merenju za testirane varijable
(tabela 14).

Tabela 15. Znacajnost razlike izmedu izmedu eksperimentalne i kontrolne grupe u
odnosu na antropometrijske karakteristike nakon primenjenog tretmana na

finalnom merenju

Varijabla Korigovane sredine F p Koeficijent diskriminacije
Telesna visina E 159.76 K 159.79 140 709 .050
Sirina karlice E 22.43 K 22.88 2.662 .106 .038
Telesna masa E 47.15 K 47.55 3.748 .056 .021
Obim natkolenice E 43.37 K 43.09 2.057 155 021
Kozni nabor trbuha E 9.38 K 10.87 3.717 .057 .018
Kozni nabor nadlaktice E 8.34 K 8.46 5.748 .019 .001

Legenda: E — eksperimentalna grupa, K — kontrolna grupa, F — test univarijatne analize kovarijanse, p — nivo
znacajnosti izmedu grupa unutar jedne varijable.
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Rezultati univarijatne analize kovarijanse i analiza pojedina¢nih varijabli pokazuju da
postoji napredovanje u jednoj od Sest primenjenih varijabli za procenu rasta i razvoja nakon
primenjenog eksperimentalnog tretmana. StatistiCki znaCajna razlika u napredovanju uocena
je u jednoj varijabli za procenu voluminoznosti tela, procenjivanoj koznim naborom
nadlaktice. Rezultati korigovanih aritmetickih sredina (tabela 15) ukazuju da je
eksperimentalna grupa devojCica vise napredovala odnosno da su se prosecni rezultati
smanjili, nakon primenjenog eksperimentalnog tretmana, za varijablu kozni nabor nadlaktice.
Prema Mihajlovi¢ (1996) pouzdanu prognozu za uspeSnost tréanja na 30 metara od
antropometrijskih parametara daju kozni nabor nadlaktice i obim trbuha, Sto ¢e se u daljem
razmatranju u prostoru motorickih sposobnosti ispitanika ustanoviti, odnosno da su devojcice
eksperimentalne grupe sa manjim koZnim naborom nadlaktice brze tréale na 30 metara.

Sam eksperimentalni tretman je imao za cilj povecanje brzinske izdrZljivosti kod
devojCica, koji se izmedu ostalog zasnivao na poveéanom obimu i intenzitetu kratkih i
srednjih distanci. Najverovatnije da je ovaj program treninga zahvaljujuc¢i svom poveéanom
obimu 1 intenzitetu imao za posledicu povecanu energetsku potro$nju, a samim tim i na
smanjenje koznog nabora nadlaktice.

Daljim razmatranjem rezultata univarijatne analize kovarijanse nisu uocene statisticki
znacajne razlike u napredovanju varijabli antropometrijskih karakteristika ispitanika.

Zapaza se da su devojCice kontrolne grupe pokazale vece vrednosti rezultata u
varijablama kojima su procenjivani masa tela i potkozno masno tkivo, $to znaci da su imale
vecu masu 1 viSe potkoZne masti od devoj€ica eksperimentalne grupe, koja je nakon
primenjenog tretmana imala manju telesnu masu 1 manje potkoZznog masnog tkiva. Koli¢ina
potkoznog masnog tkiva, je pored genetske uslovljenosti, uzrokovana i uticajem razli¢itih
egzogenih faktora, od kojih su najvazniji ishrana i intenzitet motori¢ke aktivnosti (Kureli¢ 1
sar., 1975). Pretpostavlja se da je uticaj primenjenog eksperimentalnog tretmana kod
devojcica eksperimentalne grupe, mogao doprineti tome da eksperimentalna grupa ima manju
masu 1 koli¢inu potkoznog masnog tkiva nakon primenjenog eksperimentalnog tretmana u
odnosu na kontrolnu grupu.

Analizom koeficijenta diskriminacije utvrdeno je da je najveci doprinos diskriminaciji
grupa dala varijabla kozni nabor nadlaktice, u korist eksperimentalne grupe devojcica.
Koeficijenat diskriminacije upucuje da je najveci doprinos diskriminaciji izmedu grupa u

odnosu na antropometrijske karakteristike ispitanika, na finalnom merenju, ali ne na statisticki
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zna¢ajnom nivou, doprinose i varijable obim natkolenice (.038), kozni nabor trbuha (.021),
Sirina karlice (.021), telesna masa (.018) i telesna visina (.001).

Prema vrednostima koeficijenta diskriminacije, devojCice se razlikuju i u telesnoj masi
1 obimu natkolenice, §to se moze objasniti direktnim uticajem eksperimentalnog tretmana na
eksperimentalnu grupu devojcica. Kratke distance visokog intenziteta i skokovi koji su bili
sastavni deo eksperimentalnog tretmana su najverovatnije doveli do povecanja snage, a
poznato je da je snaga direktno proporcionalna obimu angazovanih misica.

Kako interval poverenja (E = -2.525, K= -.471), za varijablu kozni nabor trbuha, ne
sadrzi nulu moze se re¢i da postoji razlika izmedu eksperimentalne i kontrolne grupe 1 izmedu
eksperimentalne i kontrolne grupe za varijablu kozni nabor nadlaktice (E = -.215, K = -.024).

Na osnovu iznete analize moze se zakljuciti (kako je p > .1), da nije uo¢ena znacajna
razlika izmedu dve grupe ispitanika, eksperimentalne i kontrolne, na kraju eksperimentalnog
tretmana kod varijabli telesna visina, Sirina karlice i obim natkolenice.

Kako je p <.1 zna¢i da postoji znacajna razlika izmedu varijabli od dve grupe
ispitanika kod varijabli telesna masa (.056), kozni nabor trbuha ( .057) i kozni nabor
nadlaktice (.019).

Razmatranjem rezultata sa inicijalnog i finalnog merenja eksperimentalne grupe,
uoceno je poboljSanje rezultata u svim antropometrijskim pokazateljima rasta i razvoja na
finalnom merenju, $to je rezultat dinamike i zakonitosti bioloskog rasta i razvoja ispitivanog
uzrasta. UoCavaju se 1 promene prosecnih vrednosti svih antropometrijskih mera u odnosu na
prose¢ne vrednosti na inicijalnom merenju Sto potvrduju i rezultati istraZzivanja VlaSkalica
(2004) i Rakiceve (2009), koji govore o tome da u posmatranom uzrastu rast i razvoj jo$ uvek
nisu zavrseni.

U skladu s dobijenim rezultatima u pogledu antropometrijskih karakteristika
ispitanika, nakon primene kontrolnog i eksperimentalnog tretmana, a polaze¢i od hipoteze H;
da nema statisticki znacajnog efekta eksperimentalnog tretmana na promene
antropometrijskih karakteristika ispitanika, ova hipoteza moze se u potpunosti odbaciti, jer su
uoCene statisticki znacajne razlike u antropometrijskim karakteristikama izmedu razli¢ito

tretiranih grupa.
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Tabela 16. Homogenost

distanca (Mahalanobisova)

izmedu eksperimentalne i

kontrolne grupe u odnosu na antropometrijske karakteristike ispitanika

nakon primenjenog tretmana na finalnom merenju

Grupa m/n %

Eksperimentalna grupa 35/50 70.00
Kontrolna grupa 29/50 58.00
Distanca .83

Legenda: m/n - broj ispitanika koji ima izvedene karakteristike ispitivane grupe, % - postotak ispitanika koji ima
izvedene karakteristike ispitivane grupe

Na osnovu izloZzenog moze se re¢i da definisane karakteristike eksperimentalne grupe
ima 35 od 50 ispitanika, homogenost je 70.0% (veca), Sto znaci da 15 ispitanika ima druge
karakteristike a ne karakteristike svoje grupe i definisane karakteristike kontrolne grupe ima
29 od 50 ispitanika, homogenost je 58.0% (manja) jer 21 ispitanika ima druge karakteristike.
To zna¢i, da ispitanici ¢ije su karakteristike slicne posmatranim karakteristikama
eksperimentalne grupe, a nepoznata je njihova pripadnost grupi, moze se ocekivati sa
pouzdanosc¢u od 58.0% da pripadaju bas eksperimentalnoj grupi, odnosno moguce je izvrsiti
prognozu sa odredenom pouzdanoscu.

Vrednost Mahalanobisove distance D = .83 izmedu ispitivanih grupa pokazuje da je
rastojanje umereno izmedu grupa devojCica u antropometrijskim karakteristikama nakon
primenjenog eksperimentalnog tretmana. Analiziraju¢i vrednost distance izmedu grupa na
inicijalnom merenju (D = 0.42) i na finalnom merenju (D = .83) moze se zakljuciti da su
uocene razlike izmedu varijabli 1 napredovanje eksperimentalne grupe u pojedinacnim
varijablama doprinele razlici izmedu grupa 1 distanci izmedu njih. Uocena razlika izmedu

grupa ukazuje na razli¢ito dejstvo kontrolnog 1 eksperimentalnog tretmana 1 na bolje

napredovanje eksperimentalne grupe (tabela 16).

7.6. Analiza motoric¢kih sposobnosti ispitanika u odnosu na grupe

U skladu sa ranije utvrdenim nacrtom istrazivanja analizirala se tematska celina
motoric¢kih sposobnosti ispitanika u odnosu na grupe. U prvom delu su prikazani centralni
disperzioni i parametri, mere asimetrije i spljostenosti u odnosu na prac¢ene parametre. U
drugom delu analizira se razlika izmedu grupa, kako bi se procenili dobijeni rezultati i

svrsishodnost daljeg razmatranja, utvrdili pravci i metodoloski prioriteti njihove obrade.
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Zatim se, definisu karakteristike i homogenost svake grupa i odredi distanca izmedu njih. Na
kraju su dobijeni rezultati graficki prikazani.

Analiza je sprovedena na motori¢kim sposobnostima i to na varijablama: veli¢ina
pritiska na papucice u startnom bloku, troskok iz mesta, Zenski sklekovi, vreme reakcije na
zvucni nadrazaj, vreme reakcije na svetlosni nadrazaj, vreme reakcije za hvatanje palice,
tranje na 30 metara, tr¢anje na 20 metara iz zaleta, taping nogom, vreme tr¢anja na 1000
metara, na uzorku od 100 ispitanika, koji ¢ine 2 subuzorka grupa odnosno eksperimentalna

grupa (50) i kontrolna grupa (50).

7.6.1. Osnovni parametri motorickih sposobnosti ispitanika u odnosu na grupe na
inicijalnom merenju
Centralni i disperzioni parametri, mere asimetrije i spljoStenosti pra¢enih obelezja
motori¢kih sposobnosti reprezentuju grupe i usmeravaju na mogucnost primene

parametrijskih postupaka.

113



Efekti eksperimentalnog tretmana na razvoj brzinske izdrZljivosti kod devojcica

Tabela17. Centralni i disperzioni parametri i mere asimetrije i spljoStenosti
motorickih sposobnosti ispitanika eksperimentalne grupe na inicijalnom

merenju

Varijabla AS SD Min  Max KV% Interval poverenja Sk Ku p
Veli¢ina pritis. na 1734.16  430.07 1141.0 2725.0 2480 161191 1856.41 A7 -48 443
pap. u st.bloku

Troskok iz mesta 558.48 4399 4500 6520 7.88 54597 57098 -.25 -39 .999

Zenski sklekovi 17.86 6.83 7.0 320 38.26 1592  19.80 41 -.88 .264

Vreme reakcije na 347.60 12579 167.0 619.0 36.19 311.84 383.36 31 -87 .384
zvuéni nadrazaj

Vreme reakcije na  542.57 32.21 4872 598.1 594 53342 551.73 -00 -1.23 .814
svetlosni nadrazaj

Vreme reacije na 185.56 16.95 108.0 216.0 9.14  180.74 190.38 -1.71 6.94 .793
hvatanje palice

Tréanje na 30 m. 5.56 .38 4.7 6.4 6.82 5.45 567 -35 -12 972
Tréanje na 20 m. iz 2.97 .26 25 3.4 8.74 2.90 3.05 A5 -1.09 .645
zaleta

Taping nogom 43.40 2.07 39.0 47.0 4.77 4281 4399 -25 -.68 .807

Tréanje na 1000 m.  269.40 22.74 232.7 345.2 8.44 26294 275.87 .87 .84 441

Legenda: AS - aritmeti¢ka sredina, SD - standardna devijacija, Min - minimalan rezultat, Max - maksimalan

rezultat, KV% - koeficijent varijacije, Sk — skjunis, Ku — kurtozis, p - homogenost uzorka za jednu varijablu

Na osnovu vrednosti prikazanih u tabeli 17. mogu se izvesti slede¢i zakljucci.

Rezultati testiranja normalnosti distribucije ukazuju da su svi rezultati normalno
distribuirani i da nema rezultata koji znac¢ajno odstupaju od normalne distribucije.

Analizom vrednosti koeficijenta varijacije uo¢avaju se njegove vece vrednosti koje
ukazuju na heterogenost eksperimentalne grupe po varijablama za procenu eksplozivne snage
nogu, repetitivne snage ruku i ramenog pojasa i vreme reakcije, koje su procenjivane
varijablama: Zenski sklekovi (38.26%), vreme reakcije na zvucni nadrazaj (36.19%) i veli¢ina

pritiska na papucice u startnom bloku (24.80%). Sa druge strane, manje vrednosti koeficijenta
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varijacije ukazuju na homogenost svih ostalih varijabli kojima su bile procenjivane motoricke
sposobnosti ispitanika, primenjene u ovom istrazivanju.

Pored analize koeficijenta varijacije, analizirane su i minimalne i maksimalne
vrednosti rezultata izabranih motori¢kih sposobnosti. Minimalne i maksimalne vrednosti
motori¢kih sposobnosti ispitanika eksperimentalne grupe ukazuju da se vrednosti nalaze u
o¢ekivanom rasponu. Bez obzira na to $to je uzorak eksperimentalne grupe prilicno homogen,
uocavaju se izvesne individualne razlike izmedu pojedinih varijabli za procenu motoric¢kih
sposobnosti.

Najvecu varijabilnost devojcice su ispoljile kod varijable za procenu repetitivne snage
ruku i ramenog pojasa koja je procenjivana zenskim sklekovima. Najmanji rezultat prilikom
testiranja navedene varijable je bio 7 sklekova dok su neke devojcice na testiranju uradile 32
zenska skleka. NeSto manju varijabilnost (36,19%) devojcice su ispoljile kod varijable vreme
reakcije na zvucni nadrazaj, koja se ogleda, takode u velikim minimalnim i maksimalnim
vrednostima rezultata. Kod nekih su se devojéica reakcije kretale od 167 stotih delova
sekunde, koliko je bila najbrza reakcija kod devojcCica eksperimentalne grupe, do 619 delova
sekunde, Kkoliko je bila najsporija reakcija u ovoj grupi devojéica. Kod varijable za procenu
eksplozivne snage nogu, koja je procenjivana varijablom veli¢ina pritiska na papucice u
statnom bloku, takode se primecuje odredena varijabilnost ispitanika eksperimentalne grupe.
U pomenutoj varijabli, neke su devojCice izvrSile pritisak na papucice u startnom bloku od
1141 N dok su druge ispoljile pritisak od 2725N. Takode, u varijabli troskok iz mesta,
minimalna zabeleZena vrednost kod devojéica eksperimentalne grupe je bila 450 centimetara,
dok je najbolji troskok izveden u duzini od 652 centimetra. Ovi rezultati ukazuju na razlicit
nivo eksplozivne snage opruzaca nogu koju su ispoljile ispitanice eksperimentalne grupe, na
inicijalnom merenju.

Povecéane vrednosti skjunisa ukazuju da je raspodela negativno asimetri¢na, to znaci
da kriva raspodele rezultata naginje ka ve¢im vrednostima, odnosno da ima viSe vecih
vrednosi U odnosu na normalnu raspodelu, kod varijabli veli¢ina pritiska na papucice u
startnom bloku (.47), zenski sklekovi (.41), vreme reakcije na zvuéni nadrazaj (.31), tréanje na
20 metara iz zaleta (.15) i vreme tr¢anja na 1000 metara (.87). Smanjene vrednosti skjunisa
ukazuju da je raspodela pozitivno asimetri¢na, to znac¢i da kriva raspodele rezultata naginje ka
manjiim vrednostima, odnosno da ima viSe manjih vrednosti u odnosu na normalnu raspodelu,

kod svih ostalih primenjenih varijabli za procenu motoric¢kih sposobnosti ispitanika, osim kod
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varijable vreme reakcije na svetlosni nadrazaj (-.00), gde vrednosti skjunisa ukazuju da
raspodela nije asimetri¢na. Vecée vrednosti kurtozisa ukazuju da je kriva izduzena, kod
varijabli vreme reakcije za hvatanje palice (6.94) i vreme tréanja na 1000 metara (.84).
Negativne vrednosti kurtozisa ukazuju da je kriva spljoStena, kod svih ostalih varijabli za

procenu motoric¢kih sposobnosti ispitanika koje su primenjene u ovom istrazivanju.

Tabela 18. Centralni i disperzioni parametri i mere asimetrije i spljoStenosti

motorickih sposobnosti ispitanika kontrolne grupe na inicijalnom merenju

Varijabla AS SD Min  Max KV%lnterval poverenja Sk Ku p
Veli¢ina pritis. na 1875.12 438.21 11400 2683.0 23.37 1750.55 1999.69 11 -87 .848
pap. u st.bloku

Troskok iz mesta 541.14 80.75 520.0 625.0 14.92 518.18 564.09 -4.54 2520 .136

Zenski sklekovi 19.80 7.77 7.0 36.0 39.24 17.59 22.01 38 -.63 .898

Vreme reakcije na 328.56 112.51 187.0 574.0 3424 296.58 360.54 .63 -61 .274
zvuéni nadrazaj

Vreme reakcije na 535.56 60.82 172.0 598.6 11.36 518.27 552.84 -4.30 23.75 .096
svetlosni nadrazaj

Vreme za hvatanje 197.78 58.20 150.0 576.0 29.43 181.24 21432 5.64 34.21 .000
palice

Tréanje na 30 m. 5.51 .35 4.7 6.2 6.43 541 561 -48 -29 .356
Tréanje na 20 m. iz 3.03 .55 24 6.2 17.97 2.88 319 4.02 2110 .013
zaleta

Taping nogom 43.50 2.02 39.0 47.0 4.65 42.92 4408 -28 -32 .300

Tréanje na 1000 m.  266.77 2135 2364 3172 8.00 260.70 272.84 34 -77 .801

Legenda: AS - aritmeti¢ka sredina, SD - standardna devijacija, Min - minimalan rezultat, Max - maksimalan

rezultat, KV% - koeficijent varijacije, Sk — skjunis, Ku — kurtozis, p - homogenost uzorka za jednu varijablu

Analizom vrednosti koeficijenta varijacije motorickih sposobnosti ispitanica kontrolne
grupe, uocavaju se njegove veée vrednosti koje ukazuju na heterogenost kontrolne grupe po
varijablama: Zenski sklekovi (39.24%), vreme reakcije na zvucni nadrazaj (34.24%), vreme
reakcije za hvatanje palice (29.43%) i veli¢ina pritiska na papucice u startnom bloku

(23.37%). Sa druge strane, manje vrednosti koeficijenta varijacije ukazuju na homogenost
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svih ostalih varijabli kojima su bile procenjivane motori¢ke sposobnosti ispitanika,
primenjene u ovom istrazivanju.

Analizirane minimalne i maksimalne vrednosti motorickih sposobnosti ispitanika
kontrolne grupe ukazuju da se vrednosti nalaze u o¢ekivanom rasponu. U tabeli 18 mogu se
uociti izvesne razlike u minimalnim i maksimalnim rezultatima ispitivanih motorickih
sposobnosti ispitanica kontrolne grupe na inicijalnom merenju. Najveca homogenost rezultata
se primecuje kod varijable za procenu repetitivne snage ruku i ramenog pojasa koja je
procenjivana zenskim sklekovima. Kod pomenute varijable, pojedine devojCice kontrolne
grupe su uradile 7 Zenskih sklekova dok je sa druge strane, najbolji zabelezen rezultat bio 36
zenska skleka. Takode, izvesne razlike u rezultatima se zapazuju i kod varijable vreme
reakcije na zvuéni nadrazaj, gde su rezultati varirali od 187 delova sekunde do 574 delova
sekunde, koliko je bilo potrebno devojéicama kontrolne grupe da reaguju na zvuk. Kod
varijabli vreme reakcije za hvatanje palice kao i veli¢ina pritiska na papucice u startnom
bloku uocava se poveéana varijabilnost minimalnih i maksimalnih, ali opet manja u odnosu na
prve dve navedene varijable.

Povecéane vrednosti skjunisa ukazuju da je raspodela negativno asimetri¢na, to znaci
da kriva raspodele rezultata naginje ka veéim vrednostima, odnosno da ima vise vecih
vrednosi u odnosu na normalnu raspodelu, kod: veli¢ina pritiska na papucice u startnom bloku
(.11), zenski sklekovi (.38), vreme reakcije na zvuéni nadrazaj (.63), vreme reakcije za
hvatanje palice (5.64), tr¢anje na 20 metara iz zaleta (4.02) i vreme tréanja na 1000 metara
(.34). Smanjene vrednosti skjunisa ukazuju da je raspodela pozitivno asimetri¢na, to znaci da
kriva raspodele rezultata naginje ka manjiim vrednostima, odnosno da ima viSe manjih
vrednosti u odnosu na normalnu raspodelu, kod svih ostalih varijabli kojima su testirane
motoricke sposobnosti ispitanika u ovom istrazivanju. Veée vrednosti kurtozisa ukazuju da je
kriva izduZena, kod varijabli troskok iz mesta (25.20), vreme reakcije na svetlosni nadrazaj
(23.75), vreme reakcije za hvatanje palice (34.21) i tréanje na 20 metara iz zaleta (21.10).
Negativne vrednosti kurtozisa ukazuju da je kriva spljostena, kod drugih Sest varijabli.

Distribucija vrednosti uglavnom se krece u okviru normalne raspodele kod svih
varijabli, osim kod varijabli vreme reakcije na svetlosni nadrazaj (.10), vreme reakcije za
hvatanje palice (.00) i tr¢anje na 20 metara iz zaleta (.01), gde distribucija vrednosti odstupa

od normalne raspodele (p) (tabela 18).
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7.6.2. Analiza razlika izmedu grupa ispitanika u odnosu na motoricke sposobnosti na

inicijalnom merenju

Prethodnom analizom centralnih i disperzionih parametara uocene su, numericki
gledano, razlike u aritmetickim sredinama u pojedinim varijablama za procenu motoric¢kih
sposobnosti ispitivanih grupa devojcica. Iz tog razloga je bilo neophodno utvrditi da li su te
razlike 1 statisticki znaCajne u pogledu motorickih sposobnosti ispitivanih grupa na
inicijalnom merenju (tabela 19).

Tabela19. Znacajnost razlike izmedu grupa ispitanika u odnosu na motori¢ke

sposobnosti na inicijalnom merenju

Analiza razlika n F p
Manova 10 1.505 151
Diskriminativna 6 1.894 .090

Legenda: n - broj testiranih varijabli, F - test za multivarijatnu analizu varijanse i diskriminativhu analizu, p -
nivo znacajnosti razlike izmedu grupa u sistemu primenjenih varijabli

Na osnovu vrednosti p = .151 dobijene primenom multivarijatne analize i dobijene
vrednosti p = .090 primenom diskriminativne analize, znac¢i da ne postoji razlika izmedu
grupa ispitanika, no i pored toga postoji jasno definisana granica izmedu grupa ispitanika.
Ova ¢injenica ukazuje da verovatno postoje latentna obelezja koja u sadejstvu sa ostalim
obeleZjima (sintetizovano) doprinose diskriminaciji grupa. Polazna celina, odnosno sistem, od
10 obelezja tj. varijabli je redukovan u sistem od 6 obelezja na kojem postoji razlika i

egzistira granica izmedu grupa.

118



Efekti eksperimentalnog tretmana na razvoj brzinske izdrZljivosti kod devojcica

Tabela 20. Znacajnost razlike izmedu grupa ispitanika u odnosu na motoricke

sposobnosti na inicijalnom merenju

Varijabla F p Koeficijent diskriminacije
Veli¢ina pritis. na pap. u 2.635 .108

startnom bloku

Troskok iz mesta 1.778 .186 .047
Zenski sklekovi 1.758 .188 .036
Vreme reakcije na zvucni .636 427

nadrazaj

Vreme reakcije na svetlosni .520 473

nadrazaj

Vreme reakcije na hvatanje 2.032 157 .027
palice

Tréanje na 30 m. .546 462 .016
Tréanje na 20 m. iz zaleta 491 485 .033
Taping nogom .060 .808

Tréanje na 1000 m. .357 552 .003

Legenda: F - test za univarijatnu analizu varijanse, p - nivo zna¢ajnosti razlike izmedu grupa unutar jedne
varijable

Analizom univarijatne analize varijanse i pregledom rezultata pojedina¢nih varijabli,
nisu utvrdene statisti¢ki znacajne razlike izmedu eksperimentalne i kontrolne grupe u odnosu
na motori¢ke sposobnosti ispitanika (tabela 20).

Uvidom u rezultate prikazane u Tabeli 20, koeficijenat diskriminacije upucuje da je
najveci doprinos diskriminaciji izmedu grupa ispitanika u odnosu na motori¢ke Sposobnosti
ispitanika doprinela varijabla troskok iz mesta (.047), zenski sklekovi (.036), tréanje na 20
metara iz zaleta (.033), vreme reakcije za hvatanje palice (.027), tr¢anje na 30 metara (.016) i
vreme tr¢anja na 1000 metara (.003).

Na osnovu dosadas$njih razmatranja i1 analize uzorka od 100 ispitanika, u skladu sa
primenjenom metodologijom, logicki sled istraZivanja je odredivanje karakteristika 1
homogenosti svake grupa ispitanika i distance izmedu njih.

Cinjenica da je vrednost p = .090, diskriminativne analize, znaéi da postoji jasno
definisana granica izmedu grupa ispitanika, odnosno moguce je odrediti karakteriske svake

grupe u odnosu na motoricke sposobnosti.
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Tabela21. Homogenost grupa ispitanika i distanca u odnosu na motoricke

sposobnosti ispitanika na inicijalnom merenju

Grupa m/n %
Eksperimentalna 37/50 74.00
Kontrolna 29/50 58.00
Distanca .70

Legenda: m/n - broj ispitanika koji ima izvedene karakteristike ispitivane grupe, % - postotak ispitanika koji ima
izvedene karakteristike ispitivane grupe

Homogenost, eksperimentalne grupe je 74.00% a kontrolne grupe je manja i iznosi
58.00%. Na osnovu izlozenog moze se re¢i da karakteristike eksperimentalne grupe ima 37 od
50 ispitanika, homogenost je 74.0% (veca), to znaci da 13 ispitanika ima druge karakteristike
a ne karakteristike svoje grupe takode, karakteristike kontrolne grupe ima 29 od 50 ispitanika,
homogenost je 58.0% (manja) jer 21 ispitanika ima druge karakteristike. To znaci, da
ispitanici Cije su karakteristike sli¢ne karakteristikama eksperimentalne grupe, a nepoznata je
njihova pripadnost grupi, moze se ocekivati sa pouzdanoséu od 74.0% da pripadaju bas
eksperimentalnoj grupi, odnosno moguce je izvrsiti prognozu sa odredenom pouzdanoséu
(tabela 21).

Racunanje Mahalanobisove distance ukazuje da postoji umereno rastojanje ( D = .70)

izmedu eksperimentalne i kontrolne grupe ispitanika (tabela 20).
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Tabela 22.  Karakteristike grupa ispitanika u odnosu na motoricke sposobnosti

Ispitanika na inicijalnom merenju

Varijabla Eksperimentalna Kontrolna Dpr %
Troskok iz mesta vecte manje 29.012
Zenski sklekovi manje vece 22.222
Tréanje na 20 m. manje vece 20.370
Vreme reakcije za hvatanje manje veée 16.667
palice

Tréanje na 30 m. vece manje 9.877
Tréanje na 1000 m. vece manje 1.852

Legenda: Dpr % - doprinos obeleZja karakteristikama

Svojstvo svakog subuzorka grupa najvise definiSe varijabla troskok iz mesta jer je
doprinos obelezja karakteristikama 29.01% zatim slede sledeCe varijable za procenu
motori¢kih sposobnosti ispitanika, odnosno sledece varijable: Zenski sklekovi (22.22%),
tr¢anje na 20 metara iz zaleta (20.37%), vreme reakcije za hvatanje palice (16.67%), tréanje
na 30 metara (9.88%) i vreme trcanja na 1000 metara (1.85%), (tabela 22).

Na osnovu motori¢kih sposobnosti ispitanika moze se re¢i da eksperimentalna grupa
devojcica u pogledu motorickih sposobnosti na inicijalnom merenju ima slede¢a svojstva, za
varijablu troskok iz mesta je vece, za varijablu zenski sklekovi je manje, za varijablu tréanje
na 20 metara iz zaleta je manje, za varijablu vreme reakcije za hvatanje palice je manje, za
varijablu tréanje na 30 metara je vece, za varijablu vreme tréanja na 1000 metara je vece.
Sa druge strane, kontrolna grupa devojcica u pogledu motorickih sposobnosti na inicijalnom
merenju ima sledeca svojstva: za varijablu troskok iz mesta je manje, za varijablu Zenske
sklekove je vece, za varijablu tréanje na 20 metara iz zaleta je vece, za varijablu vreme
reakcije za hvatanje palice je vece, za varijablu tr¢anje na 30 metara je manje, za varijablu
vreme tr¢anja na 1000 metara je manje.

Na osnovu dobijenih rezultata u postoru specificnih motori¢kih sposobnosti kod

kontrolne i eksperimentalne grupe na inicijalnom merenju, nema statisti¢ki znacajnih razlika
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u motorickim sposobnostima izmedu ispitanika kontrolne i eksperimentalne grupe na

inicijalnom merenju.

7.7. Osnovni parametri motori¢kih karakteristika ispitanika u odnosu na grupe na

finalnom merenju

U skladu sa ranije utvrdenim nacrtom istrazivanja analizirana je tematska celina motoricke
sposobnosti ispitanika u odnosu na grupe na finalnom merenju. U prvom delu su prikazani
centralni disperzioni i parametri, mere asimetrije i spljostenosti u odnosu na pracene
parametre. U drugom delu analizirana je razlika izmedu eksperimentalne i kontrolne grupe u
odnosu na motori¢ke sposobnosti ispitanika na finalnom merenju, i procenjeni su dobijeni
rezultati. Utvrdeni su pravci i metodoloski prioriteti njihove obrade. Zatim su se definisale
karakteristike i homogenost svake grupe i odredile distanca izmedu njih. Na kraju su dobijeni

rezultati grafi¢ki prikazani.
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Tabela23. Centralni i disperzioni parametri i mere asimetrije i spljoStenosti
motorickih sposobnosti ispitanika eksperimentalne grupe na finalnom

merenju

Varijabla AS SD Min Max KV%lnterval poverenja Sk Ku p
Veli¢ina pritis. na 1783.62 41759 1170.0 2731.0 23.41 1664.91 1902.33 42 -48 619
pap. u st.bloku

Troskok iz mesta 601.48 46.82 509.0 6910 7.78 588.17 61479 -17 -81 .883

Zenski sklekovi 17.70 6.55 8.0 32.0 37.03 15.84 19.56 46 -79 432

Vreme reakcije na  338.58 113.62 158.0 580.0 33.56 306.28 370.88 34 -78 575
zvuéni nadrazaj

Vreme reakcije na 536.82 31.11  449.0 590.0 580 52798 54566 -35 -26 .977
svetlosni nadrazaj

Vreme za hvatanje  191.12 41.78 1640  468.0 21.86 179.24 203.00 5.97 37.18 .000
palice

Tréanje na 30 m. 5.38 41 4.3 6.3 7.63 5.26 550 -39 -01 .651
Tréanje na 20 m. iz 2.83 27 2.4 3.3 9.46 2.75 291 24 -1.05 542
zaleta

Taping nogom 44.34 2.06 40.0 48.0 464 4492 4492 -14 -80 .668

Tréanje na 1000 m.  258.37 18.39 2278 3115 7.12 263.60 263.60 .67 .03 .566
Legenda: AS - aritmeti¢ka sredina, SD - standardna devijacija, Min - minimalan rezultat, Max - maksimalan

rezultat, KV% - koeficijent varijacije, Sk — skjunis, Ku — kurtozis, p - homogenost uzorka za jednu varijablu

Distribucija vrednosti prikazanih u Tabeli 23 uglavnom se kre¢e u okviru normalne
raspodele (p) kod svih varijabli koje su bile primenjene za testiranje motorickih sposobnosti
ispitanika u ovom istrazivanju na finalnom merenju, osim kod jedne varijable. Distribucija
vrednosti odstupa od normalne raspodele (p) kod varijable vreme reakcije za hvatanje palice
(.00).

Uvidom u rezultate koji su prikazani u Tabeli 23, vece vrednosti koeficijenta varijacije
ukazuju na heterogenost eksperimentalne grupe po slede¢im varijablama: veli¢ina pritiska na
papucice u startnom bloku (23.41%), zZenski sklekovi (37.03%), vreme reakcije na zvucni

nadrazaj (33.56%) i za varijablu vreme reakcije za hvatanje palice (21.86%). Medutim,
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daljom inspekcijom rezutata koeficijenta varijacije uocava se homogenost svih ostalih
varijabli kojima su bile procenjivane motoricke sposobnosti ispitanika na finalnom merenju.

Minimalne i maksimalne vrednosti motori¢kih sposobnosti ispitanika na finalnom
merenju eksperimentalne grupe, ukazuju da se vrednosti nalaze u ocekivanom rasponu.
Inspekcijom rezultata minimalnih i maksimalnih vrednosti na finalnom merenju
eksperimentalne, grupe moze se zakljuciti da postoje velike razlike u rezultatima u izvodenju
pojedinih testova kod devojCica i na inicijalnom a pogotovo na finalnom merenju nakon
primenjenog eksperimentalnog tretmana. Na inicijalnom merenju su se vrednosti u broju
izvedenih Zenskih sklekova kojima je procenjivana repetitivna snaga ruku i ramenog pojasa,
varirali od 7 do 32 skleka, dok je na finalnom merenju taj rezultat bio skoro nepromenjen a
varirao je od 8 do 32 skleka. Kako eksperimentalni tretman nije bio usmeren na povecanje
repetitivne snage miSi¢a ruku i ramenog pojasa, ovakve vrednosti rezultata na finalnom
merenju su se i o¢ekivale, odnosno bilo je oc¢ekivano da nema bitnog povecanja vrednosti u
varijabli zenski sklekovi.

Visok procenat koeficijenta varijacije (36.19 %) na inicijalnom merenju i nesto niZi na
finalnom merenju (33.56%) za varijablu vreme reakcije na zvucni nadrazaj, takode ukazuje na
velike razlike izmedu minimalnih i maksimalnih vrednosti za ovu varijablu. Na inicijalnom
merenju se raspon ovih rezultata kretao od 167 do 619 delova sekunde, dok su na finalnom
merenju devojCice eksperimentalne grupe reagovale neSto bolje, pa je najbolji rezultat
postignut na ovom testu bio 158 delova sekunde, dok je drugim devojéicama trebalo do 580
delova sekunde da bi napustile startni blok. Sa obzirom da ovu motoricku sposobnost
ispitanice nisu trenirale sprovodenja eksperimentalnog tretmana, ocigledno je da je isti dao
pozitivne efekte i imao za posledicu bolje rezultate na finalnom merenju. Pretpostavlja se da
ovaj napredak, iako vremenski ne deluje znacajan, u tranju na tako kratkim distancama,
moze predstavljati bitan faktor u odredivanju plasmana kod ispitanica koje uzimaju ucesée na
atletskim takmicenjima u disciplinama sprinta.

Jo§ jedna visoka vrednost koeficijenta varijacije (24.80%) prisutna je kod varijable
veli€ina pritiska na papucice u startnom bloku na inicijalnom merenju, a neSto niZza na
finalnom merenju (23.41%) kod devojCica eksperimentalne grupe. Posledica viseg
koeficijenta varijacije kod navedene varijable je velik raspon postignutin minimalnih i
maksimalnih rezultata na ovom testu. Na inicijalnom merenju taj raspon se kretao od 1141.0

do 2725.0 N, dok su rezultati veli¢ine pritiska na papucice u startnom bloku na finalnom

124



Efekti eksperimentalnog tretmana na razvoj brzinske izdrZljivosti kod devojcica

merenju kod devojcica eksperimentalne grupe, nakon primenjenog eksperimentalnog
tretmana, bili bolji i kretali od 1170.0 do 2731.0 N. Rezultati srednjih vrednosti veli¢ine
pritiska na papucice u startnom bloku na inicijalnom i finalnom merenju jasno ukazuju da su
postignuti bolji rezultati na finalnom merenju. Na inicijalnom merenju srednja vrednost kod
ove varijable je iznosila 1734.16 N, dok je sila kojom se vrSio pritisak na papucice u startnom
bloku nakon primenjenog eksperimentalnog tretmana bila mnogo veéa i iznosila je 1783.62N.
Vezbe koje su primenjene tokom eksperimentalnog tretmana kao Sto su razliCite vrste
skokova i startovi iz startnog bloka, najverovatnije su pozitivno uticale na eksplozivnu snagu
opruzaca nogu. To je i najverovatnije i uticalo na poveéanje ispoljavanja sile prilikom starta
Sto se vidi iz povecanih vrednosti pritiska na papucice u startnom bloku pri startovanju. Ova
obim natkolenice u odnosu na inicijalno merenje, kao $to je ve¢ navedeno u analizi
antropometrijskih karakteristika ispitanica.

Inspekcijom rezultata srednjih vrednosti pojedinih testiranih motorickih sposobnosti
ispitanica, moze se uociti da su te vrednosti bolje na finalnom merenju, kao na primer kod
troskoka iz mesta. Kod ove varijable za procenu eksplozivne snage nogu, devojCice
eksperimentalne grupe su na inicijalnom merenju u proseku skocile 558.48 centimetara dok su
bile dosta bolje na finalnom merenju gde su troskok u proseku skocile 601.48 centimetara.
Verovatno da povecan obim i intenzitet vezbi koje uticu na razvoj eksplozivne snage opruzaca
nogu, a koje su sprovedene putem eksperimentalnog tretmana, i koje su po svojoj strukturi
slicne 1zvodenju troskoka iz mesta, su znacajno doprinele poboljSanju rezultata u varijabli
troskok 1z mesta kod eksperimentalne grupe devojcica na finalnom merenju.

Dalje, kod varijable tr¢anje na 1000 metara, $to je jedan od direktnih pokazatelja
izdrZljivosti kod testiranih devojcica, uocava se poboljSanje rezultata na finalnom merenju, Sto
se moze pripisati efektu eksperimentalnog tretmana. Devojcice eksperimentalne grupe su pre
primene tretmana 1000 metara u proseku tréale za 269.40 sekundi odnosno 4 minuta 1 29.4
sekundi, dok su nakon primenjenog eksperimentalnog tretmana, koji je imao za cilj povecanje
brzinske izdrZljivosti, ove devojc¢ice su istu deonicu u proseku pretréale za 258.37 sekundi
odnosno 4 minuta i 18.37 sekundi. Tako su devojcice eksperimentalne grupe imale na deonici
od 1000 metara poboljSanje od 11.03 sekundi u proseku. Ovaj napredak je najverovatnije
posledica pretréavanja duzih distanci sa kra¢im pauzama u pojedinim trenaznim jedinicama,

Sto ukazuje na povecan obim rada koji bi trebao da pozitivno utiCe na povecanje aerobnih

125



Efekti eksperimentalnog tretmana na razvoj brzinske izdrZljivosti kod devojcica

sposobnosti a samim tim i na skrac¢enje potrebnog vremena za pretréavanje distance od 1000
metara.

Srednje vrednosti rezultata kod varijable vreme tr¢anja na 30 metara ukazuju na
poboljSanje rezultata kod devojéica eksperimentalne grupe nakon primenjenog
eksperimentalnog tretmana. Na inicijalnom merenju srednja vrednost u izvrSenju ovog testa je
iznosila 5.56 sekundi dok je na finalnom merenju devojcicama eksperimentalne grupe u
proseku trebalo 5.38 sekundi. Inspekcijom minimalnih i maksimalnih vrednosti za navedenu
varijablu uocava se takode poboljSanje rezultata, odnosno minimalna tj. najbolja vrednost na
inicijalnom merenju je iznosila 4.7 sekundi dok je na finalnom merenju najbolja zabelezena
vrednost iznosila 4.3 sekunde, gde je uocljivo poboljsanje od 0,4 sekunde. Maksimalna,
odnosno kako se radi o sekundama, najlosija vrednost tr¢anja na 30 metara koja je zabelezena
na inicijalnom merenju kod eksperimentalne grupe je bila 6.4 dok je na finalnom bila bolja za
0.1 sekundu i iznosila je 6.3 sekunde. Deonice koje su pretréavane tokom eksperimentalnog
tretmana, a koje su u direktnoj vezi sa tr¢anjem na 30 metara, kako po svojoj strukturi
kretanja tako i po duZzini distance, su najverovatnije uticale na skra¢ivanje vremena tr¢anja na
30 metara. Povecanje snage opruzaca nogu, koje je evidentno kroz napredak u varijablama
kojima je procenjivana eksplozivna snaga opruzaca nogu, bi trebalo da je takode uticalo na
poboljSanje rezultata na finalnom merenju u tré¢anju na 30 metara.

Jo§ kod jedne varijable se uocava poboljSanje rezultata na finalnom merenju
eksperimentalne grupe devojCica u odnosu na finalno merenje. PoboljSanje je uoceno kod
varijable tr¢anje na 20 metara iz zaleta. DevojCice eksperimentalne grupe su ovu deonicu na
inicijalnom merenju pretréale u proseku za 2.97 sekundi, dok su na finalnom merenju bile
bolje za 14 stotih delova sekunde i pretr¢ale ovu deonicu u proseku za 2.83 sekunde. Uvidom
u minimalne i maksimalne vrednosti ove varijable na inicijalnom merenju, uocava se da je
devoj€icama trebalo od 2.5 sekundi do 3.4 sekunde da pretr¢e 20 metara sa zaletom.
Medutim, na finalnom merenju ti rezultati su bili znatno bolji. Ispitanice ove grupe su datu
deonicu tr¢ale u rasponu od 2.4 sekundi do 3.3 sekunde na finalnom merenju. lako 11 stotih
delova sekunde deluje da nije znacajan napredak, na ovako kratkoj distanci od samo 20
metara, to je znatan napredak, jer se pretpostavlja da je mnogo motori¢kih sposobnosti
potrebno za uspesno izvodenje ovog zadatka, pogotovo u ispitivanom uzrastu.

Kod varijable taping nogom inspekcijom srednjih vrednosti na inicijalnom i finalnom

merenju registruje se poboljSanje rezultata na finalnom merenju eksperimentalne grupe.
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Poboljsanje je najverovatnije posledica povecanja brzine pretr¢avanja deonica sprinta.
Ako krenemo od pretpostavke da je za bolji rezultata u sprintu, izmedu ostalog, neophodno i
povecati frenkvenciju koraka, onda dolazimo do logicke povezanosti, izmedu povecane brzine
tréanja i poveéane frenkvencije tapinga nogom u istom vremenskom periodu (Coh, Milanovi¢,
Kugovnik i Dolenec, 2001).

Povecéane vrednosti skjunisa ukazuju da je raspodela negativno asimetri¢na, to znaci
da kriva raspodele rezultata naginje ka ve¢im vrednostima, odnosno da ima vise vecih
vrednosi u odnosu na normalnu raspodelu, kod sledecih varijabli: veli¢ina pritiska na papucice
u startnom bloku (.42), zenski sklekovi (.46), vreme reakcije na zvuc¢ni nadrazaj (.34), vreme
reakcije za hvatanje palice (5.97), tréanje na 20 metara iz zaleta (.24), vreme tréanja na 1000
metara (.67).

Smanjene vrednosti skjunisa ukazuju da je raspodela pozitivno asimetri¢na, to znaci
da kriva raspodele rezultata naginje ka manjiim vrednostima, odnosno da ima vise manjih
vrednosti u odnosu na normalnu raspodelu, kod svih ostalih varijabli primenjenih u ovom
istrazivanju na finalnom merenju. Vece vrednosti kurtozisa ukazuju da je kriva izduzena, kod
varijable vreme reakcije za hvatanje palice (37.18). Negativne vrednosti kurtozisa ukazuju da
je kriva spljostena, kod svih testiranih varijabli motori¢kih sposobnosti ispitanika na

finalnom merenju.
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Tabela24. Centralni i disperzioni parametri i mere asimetrije i spljoStenosti

motorickih sposobnosti ispitanika kontrolne grupe na finalnom merenju

Varijabla AS SD Min Max KV%lnterval poverenja Sk Ku p
Veli¢ina pritis. na 1913.50 420.96 1150.0 2795.0 22.00 1793.84 2033.16 18  -.60 .907
pap. u st.bloku

Troskok iz mesta 552.70 38.81 4610 6270 7.02 58817 563.73 -32 -33 .953

Zenski sklekovi 19.92 7.58 7.0 36.0 38.05 15.84  22.08 44 -55 749

Vreme reakcije na 321.54 107.71 185.0 570.0 33.50 306.28 352.16 .61 -67 .323
zvuéni nadrazaj

Vreme reakcije na 539.06 28.93  483.0 590.0 5.37 527.98 547.28 .07 -1.05 .584
svetlosni nadrazaj

Vreme za hvatanje 188.84 19.07 159.0 250.0 10.10 179.24 19426 1.07 215 .773

palice

Tréanje na 30 m. 5.48 .36 4.4 6.1 6.56 5.26 558 -86 -58 .269
Tréanje na 20 m. iz 2.93 27 2.4 3.6 9.06 2.75 3.01 .06 -50 .962
zaleta

Taping nogom 43.56 1.93 39.0 470 443 4492 4411 -38 -33 .532

Tréanje na 1000 m.  266.02 20.37 236.0 3132 7.66 263.60 27181 .32 77 786
Legenda: AS - aritmeti¢ka sredina, SD - standardna devijacija, Min - minimalan rezultat, Max - maksimalan

rezultat, KV% - koeficijent varijacije, Sk — skjunis, Ku — kurtozis, p - homogenost uzorka za jednu varijablu

Distribucija vrednosti koje su prikazane (tabela 24), uglavnom se kre¢e u okviru
normalne raspodele kod svih varijabli kojima su testirane motoricke sposobnosti ispitanika.

Povecane vrednosti skjunisa ukazuju da je raspodela negativno asimetri¢na, a to znaci
da kriva raspodele rezultata naginje ka ve¢im vrednostima, odnosno da ima viSe vecih
vrednosi u odnosu na normalnu raspodelu, kod slede¢ih varijabli na finalnom merenju:
veliina pritiska na papucice u startnom bloku (.18), Zenski sklekovi (.44), vreme reakcije na
zvucni nadraZaj (.61), vreme reakcije na svetlosni nadrazaj (.07), vreme reakcije za hvatanje
palice (1.07), vreme trc¢anja na 1000 metara (.32). Smanjene vrednosti skjunisa ukazuju da je
raspodela pozitivno asimetri¢na, to znaci da kriva raspodele rezultata naginje ka manjim
vrednostima, odnosno da ima vise manjih vrednosti u odnosu na normalnu raspodelu, kod

svih ostalih varijabli na finalnom merenju kojima su testirane motoricke sposobnosti
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kontrolne grupe ispitanika. Veée vrednosti kurtozisa ukazuju da je kriva izduzena, kod
slede¢ih varijabli na finalnom merenju: vreme reakcije za hvatanje palice (2.15) i tr¢anje na
30 metara (.58). Negativne vrednosti kurtozisa ukazuju da je kriva spljostena, kod varijabli
veli¢ina pritiska na papucice u startnom bloku (-.60), troskok iz mesta (-.33), Zenski sklekovi
(-.55), vreme reakcije na zvuéni nadrazaj (-.67), vreme reakcije na svetlosni nadrazaj (-1.05),
tr¢anje na 20 m. iz zaleta (-.50), taping nogom (-.33), vreme tréanja na 1000 metara (-.77).

Uvidom u rezultate koji su prikazani u Tabeli 24, vece vrednosti koeficijenta varijacije
ukazuju na heterogenost kontrolne grupe po slede¢im varijablama na finalnom merenju:
veli¢ina pritiska na papucice u startnom bloku (22.00), zenski sklekovi (38.05) i vreme
reakcije na zvuéni nadrazaj (33.50). Vrednosti koeficijenta varijacije ukazuju na homogenost
kontrolne grupe po svim ostalim varijablama koje su bile primenjene u testiranju motorickih
sposobnosti ispitanika na finalnom merenju.

Minimalne i maksimalne vrednosti motorickih sposobnosti ispitanika na finalnom
merenju kontrolne grupe, ukazuju da se vrednosti nalaze u ocekivanom rasponu. Na finalnom
merenju se uocavaju velike individualne razlike u rezultatima kod varijable Zenski sklekovi.
Prilikom testiranja repetitivne snage ruku i ramenog pojasa koja je bila procenjivana Zenskim
sklekovima, devojCice kontrolne grupe su ih uradile u rasponu od 7 sklekova, koliko je
najmanji broj koji je postignut na ovom testu, do 36 sklekova, koliko je najveci broj uradenih
sklekova na ovom testu i na inicijalnom 1 na kontrolnom merenju. Na osnovu rezultata moze
se zakljuciti da nije bilo napredovanja u repetitivnoj snazi ruku i ramenog pojasa za tri meseca
trenaznog procesa, kod devojcica kontrolne grupe.

Kao 1 kod eksperimentalne grupe tako se 1 kod kontrolne grupe uocavaju velike
individualne razlike izmedu ispitanika kod varijable vreme reakcije na zvucni nadrazaj. Na
oba merenja, inicijalnom i kontrolnom moze se uociti da je najlosija reakcija na zvuk bila 574
stotih delova dekunde na inicijalnom i 570 stotih delova sekunde na finalnom merenju. Sa
druge strane, neke devojcice kontrolne grupe su zabelezile veoma dobre rezultate reakcije na
zvuk i to 187 stotih delova sekunde na inicijalnom i 180 stotih delova sekunde na finalnom
merenju. PoboljSanje rezultata devojCica kontrolne grupe kod navedene varijable moZe se
objasniti uticajem trenaznog procesa koji je izazvao pozitivne efekte na testiranu motoricku
varijablu. Kako se istrazivanje sprovodilo na pocetku takmicarske sezone, kada su u trenazni

plan 1 program uvrstene kratke deonice na zvucni signal, verovatno da je povecano treniranje
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ove specificne motoricke sposobnosti doprinelo boljim rezultatima devojCica na finalnom
merenjul.

Rezultati za testiranu varijablu vreme reakcije za hvatanje palice, ukazuju na bolje
vrednosti kontrolne grupe na finalnom merenju u odnosu na inicijalno merenje. Takode,
vrednosti rezultata pokazuju da je velik raspon minimalnih i maksimalnih vrednosti za ovu
varijablu kao i visoka vrednost koeficijenta varijacije na inicijalnom merenju (29.43%) dok je
na finalnom merenju raspon mnogo manji a vrednost koeficijenta varijacije takode mnogo
manja (10.10%) kod kontrolne grupe devoj¢ica. Prema tome, raspon na inicijalnom merenju
za varijablu vreme reakcije za hvatanje palice se kretao od 150 stotih delova sekunde koliko je
trebalo najboljem ispitaniku da uhvati palicu, do 576 stotih delova sekunde, kolikoje najlosije
zabelezeno vreme kod kontrolne grupe devojcica. Medutim, na finalnom merenju su
zabelezZeni znatno bolji rezultati, gde se raspon minimalnih 1 maksimalnih rezultata kretao od
159 stotih delova sekunde do 250 stotih delova sekunde, koliko je vremena trebalo najlosijem
ispitaniku da uhvati palicu.

Analizom srednjih vrednosti za testirane varijable, uo¢ava se poboljSanje rezultata u
varijabli vreme reakcije na zvucni nadrazaj od 7 stotih delova sekunde, za vreme reakcije za
hvatanje palice od 8.9 stotih delova sekunde u proseku, troskoku iz mesta u proseku za 11.56
cm, u tréanju na 30 metara 0.03 stotih delova sekunde, u tréanju na 20 metara za jednu
desetinku odnosno 10 stotih delova sekunde i u tr¢anju na 1000 metara od 75 stotih delova
sekunde, §to se moze pripisati posledicama trenaznog procesa kojima su bila podvrgnute
devojCice kontrolne grupe, a koje su trenirale po utvrdenom planu 1 programu Evropske

atletske federacije “Kid’s athletics”.

7.7.1. Analiza razlika izmedu grupa ispitanika u odnosu na motoricke sposobnosti na

finalnom merenju

Jedna od postavljenih hipoteza istrazivanja bila je da se utvrdi da li postoje razlike u
motorickim sposobnostima izmedu grupa devojcica na finalnom merenju. UoCavanjem razlika
u prose¢nim vrednostima motorickih varijabli izmedu analiziranih grupa devoj€ica, kontrolne
1 eksperimentalne grupe, bilo je vazno testirati i znacajnost uocenih razlika u smislu da li one
stvarno postoje, da li su statisticki znac¢ajne. U ovom poglavlju je dokazano da postoji
znacajna razlika izmedu grupa, eksperimentalne i kontrolne, u odnosu na testirane motoricke

sposobnosti ispitanika na finalnom merenju.
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Tabela 25. Znacajnost razlike izmedu grupa ispitanika u odnosu na motoricke

sposobnosti na finalnom merenju

Analiza n F p
Manova 10 5511 .000
Diskriminativna 10 5.449 .000

Legenda: n - broj testiranih varijabli, F - test za multivarijatnu analizu varijanse i diskriminativnu analizu, p -
nivo znacajnosti razlike izmedu grupa u sistemu primenjenih varijabli

Na osnovu vrednosti p = .000 (analize MANOVA) i p = .000 (diskriminativne
analize), u potpunosti se prihvata hipoteza H,; a to znaci da postoji razlika i jasno definisana
granica izmedu eksperimentalne i kontrolne grupe u pogledu motori¢kih sposobnosti

ispitanika, koje su bile testirane na finalnom merenju (tabela 25).

Tabela 26.  Znacajnost razlike izmedu grupa ispitanika u odnosu na motoricke

sposobnosti na finalnom merenju

Varijabla F p Koeficijent diskriminacije
VeliCina pritis. na pap. u 2.399 125 .000
startnom bloku

Troskok iz mesta 32171 .000 .380
Zenski sklekovi 2.454 120 .039
Vreme reakcije na zvuéni .592 443 .016
nadrazaj

Vreme reakcije na svetlosni 139 .710 .000
nadrazaj

Vreme reakcije na hvatanje 123 726 .002
palice

Tréanje na 30 m. 1.605 .208 .004
Tréanje na 20 m. iz zaleta 3.655 .059 .008
Taping nogom 3.827 .053 .001
Tréanje na 1000 m. 3.886 .052 .002

Legenda: F - test za univarijatnu analizu varijanse, p - nivo znacajnosti razlike izmedu grupa unutar jedne
varijable

Kako je p <.1 prihvata se hipoteza H,; ato znaci da postoji statisticki znac¢ajna razlika

izmedu grupa ispitanika na finalnom merenju (tabela 26). Razlika je uocena kod varijabli
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troskok iz mesta (.000), tr¢anje na 20 metara iz zaleta (.059), taping nogom (.053) i tréanje na
1000 metara (.052).

Primenom univarijatne analize varijanse nije uoCena statistiCki znacajna razlika
izmedu eksperimentalne i1 kontrolne grupe devojcCica u slede¢im varijablama:veli¢ina pritiska
na papucice u startom bloku (.125), Zenski sklekovi (.120), vreme reakcije na zvuéni nadrazaj
(.443), vreme reakcije na svetlosni nadrazaj (.710), vreme reakcije na hvatanje palice (.726) i

tr¢anje na 30 metara (.208).

Koeficijenat diskriminacije upucuje da je najvec¢i doprinos diskriminaciji izmedu
testiranih grupa u odnosu na motoric¢ke sposobnosti ispitanika, dala varijabla troskok iz mesta
(.380). Dalje, diskriminaciji izmedu grupa dale su redom po opadajucoj vrednosti koeficijenta
diskriminacije zenski sklekovi (.039), vreme reakcije na zvuéni nadrazaj (.016), tréanje na 20
metara iz zaleta (.008), tr¢anje na 30 metara (.004), tr¢anje na 1000 metara (.002), vreme
reakcije za hvatanje palice (.002), taping nogom (.001), vreme reakcije na svetlosni nadrazaj

(.000) i veli¢ina pritiska na papucice u startnom bloku (.000).

Potrebno je napomenuti, da je latentno obelezje, obelezje po kojem nije utvrdena
razlika iznedu grupa, a diskriminativna analiza ga je ukljucila u strukturu po kojoj postoji
znacajna razlika grupa. Latentno obelezje je: velicina pritiska na papucice u startnom bloku
(.125), Zenski sklekovi (.120), vreme reakcije na zvuéni nadrazaj (.443), vreme reakcije na

svetlosni nadrazaj (.710), vreme reakcije za hvatanje palice (.726) 1 tr¢anje na 30 metara

(.208).
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Tabela 27. Karakteristike grupa ispitanika u odnosu na motoricke sposobnosti

ispitanika na finalnom merenju

Varijabla Eksperimentalna Kontrolna Dpr %
Troskok iz mesta vecte manje 84.071
Zenski sklekovi manje veée 8.628
Vreme reakcije na zvuéni vecée manje 3.540
nadrazaj

Tréanje na 20 m. iz zaleta manje vece 1.770
Tréanje na 30 m. manje vece .885
Tréanje na 1000 m. manje vece 442
Vreme reakcije za hvatanje vece manje 442
palice

Taping nogom vece manje 221
Vreme reakcije na svetlosni manje vece .000
nadrazaj

Veli¢ina pritis. na pap. u manje vece .000

startnom bloku

Legenda: Dpr % - doprinos obeleZja karakteristikama

Na osnovu dosadasnjih razmatranja i analize uzorka od 100 ispitanika a u skladu sa
primenjenom metodologijom, logicki sled istrazivanja je odredivanje karakteristika i
homogenosti svake grupe, eksperimentalne i kontrolne i distance izmedu njih (tabela 27).
Cinjenica da je vrednost p = .000, diskriminativne analize, zna¢i da postoji jasno definisana
granica izmedu eksperimentalne i kontrolne grupe, odnosno moguce je odrediti karakteriske
svake grupe u odnosu na motori¢ke sposobnosti ispitanika.

Svojstvo svakog subuzorka grupa najvise definise varijabla troskok iz mesta jer je
doprinos obelezja karakteristikama 84.07%, zatim slede: zenski sklekovi (8.63%), vreme
reakcije na zvuéni nadrazaj (3.54%), tréanje na 20 metara iz zaleta (1.77%), tréanje na 30
metara (.88%), tréanje na 1000 metar (.44%), vreme reakvije na hvatanje palice (.44%),

taping nogom (.22%), vreme reakcije na svetlosni nadrazaj (.00%) i veli¢ina pritiska na
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papucice u startnom bloku (.00%). Homogenost eksperimentalne grupe je 78.00% i kontrolne
grupe je 80.00%.

Na osnovu izlozenog moze se re¢i da karakteristike eksperimentalne grupe ima 39 od
50 ispitanika, homogenost je 78.0% (veca), to znaci da 11 ispitanika ima druge karakteristike
a ne karakteristike svoje grupe. Takode, karakteristike kontrolne grupe ima 40 od 50
ispitanika, homogenost je 80.0% (veca) jer 10 ispitanika ima druge karakteristike. To znaci,
da ispitanici ¢ije su karakteristike slicne karakteristikama eksperimentalne grupe, a nepoznata
je njihova pripadnost grupama moze se ocekivati sa pouzdanos¢u od 78.0% da pripadaju bas

eksperimentalnoj grupi, odnosno moguce je izvrsiti prognozu sa odredenom pouzdanoséu.
Na osnovu izlozenog moze se reci da:

- Eksperimentalna grupa ima sledeca svojstva: za troskok je vece, za zenske sklekove je
manje, za vreme reakcije na zvuéni nadrazaj je vece, za tréanje na 20 metara iz zaleta je
manje, za tréanje na 30 metara je manje, za tr¢anje na 1000 metara je manje, za vreme
reakcije za hvatanje palice je vece, za taping nogom je vece, za vreme reakcije na svetlosni

nadrazaj je manje, za veli¢ina pritiska na papucice u startnom bloku je manje.

- Kontrolna grupa ima sledeca svojstva: za troskok je manje, za , za zenske sklekove je vece,
za, za vreme reakcije na zvucni nadrazaj je manje, za trcanje na 20 metara iz zaleta je vece,
za tréanje na 30 metara je vece, za tr¢anje na 30 metara je vece, za vreme reakcije za hvatanje
palice je manje, za taping nogom je manje, za vreme reakcije na svetlosni nadrazaj je vece, za

veli¢ina pritiska na papucice u startnom bloku je vece.

Tabela28. Homogenost i distanca (Mahalanobisova) izmedu eksperimentalne i
kontrolne grupe u odnosu na motoricke sposobnosti ispitanika na

finalnom merenju

Grupa m/n %

Eksperimentalna grupa 39/50 78.00
Kontrolna grupa 40/50 80.00
Distanca 1.56

Legenda: m/n - broj ispitanika koji ima izvedene karakteristike ispitivane grupe, % - postotak ispitanika koji ima
izvedene karakteristike ispitivane grupe

Racunanjem Mahalanobisove distance izmedu grupa, dobijeno je, na $ta i rezultati iz tabele

ukazuju (tabela 28), da je rastojanje izmedu eksperimentalne i kontrolne grupe sa svojom
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vrednos¢u od D = 1.56, vece. Takode, iz grafikona se vide srednje vrednosti motorickih
sposobnosti ispitanika eksperimentalne i kontrolne grupe na finalnom merenju (grafikon 2),
(grafikon 3).

Grafikon 2. Srednje vrednosti motorickih sposobnosti ispitanika eksperimentalne i

kontrolne grupe na finalnom merenju
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Grafikon 3. Srednje vrednosti motorickih sposobnosti ispitanika eksperimentalne i

kontrolne grupe na finalnom merenju
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7.8. Analiza razlika izmedu inicijalnog i finalnog merenja eksperimentalne grupe u

odnosu na motoricke sposobnosti ispitanika

Kako je jedna od postavljenih hipoteza istrazivanja bila da se utvrde razlike u
motoriCkim sposobnostima izmedu inicijalnog 1 finalnog merenja kod ispitanika
eksperimentalne grupe, u ovom poglavlju ¢e se ta tvrdnja dokazati.

Tabela 29. Znacajnost razlike izmedu inicijalnog i finalnog merenja eksperimentalne

grupe u odnosu na motoricke sposobnosti ispitanika

Analiza n F p
Manova 10 3.158 .002
Diskriminativna 10 3.123 .002

Legenda: n - broj testiranih varijabli, F - test za multivarijatnu analizu varijanse i diskriminativnu analizu, p -
nivo znacajnosti razlike izmedu grupa u sistemu primenjenih varijabli

Na osnovu vrednosti p = .002 (analize MANOVA) i p = .002 (diskriminativne

analize), prihvata se hipoteza H,, a to znac¢i da postoji statisti¢ki znacajna razlika i jasno
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definisana granica u motorickim sposobnostima ispitanika eksperimentalne grupe izmedu

inicijalnog i finalnog merenja (tabela 29).

Tabela 30. Znacajnost razlike izmedu inicijalnog i finalnog merenja eksperimentalne

grupe u odnosu na motoricke sposobnosti

Varijabla F p Koeficijent diskriminacije
VeliCina pritis. na pap. u .340 561 .000
startnom bloku

Troskok iz mesta 22.400 .000 178
Zenski sklekovi .014 .905 .078
Vreme reakcije na zvuéni 142 .708 .001
nadrazaj

Vreme reakcije na svetlosni .826 .366 .001
nadrazaj

Vreme reakcije na hvatanje .760 .385 .003
palice

Tréanje na 30 m. 5.130 .026 .008
Tréanje na 20 m. iz zaleta 7.202 .009 .002
Taping nogom 5.189 .025 011
Tréanje na 1000 m. 7.115 .009 011

Legenda: F - test za univarijatnu analizu varijanse, p - nivo znacajnosti razlike izmedu grupa unutar jedne
varijable

Na osnovu rezultata prikazanih u tabeli 30 mogu se izvesti sledeci zakljuéci.

Kako je p <.1 to znaci da postoji statisticki znacajna razlika izmedu nekih varijabli
inicijalnog 1 finalnog merenja, kojima su testirane motoricke sposobnosti ispitanika
eksperimentalne grupe (tabela 30). Varijable kod kojih se uocava statisticki znacajna razlika
izmedu inicijalnog i finalnog merenja su troskok iz mesta (.000), tr¢anje na 30 metara (.026),
tr¢anje na 20 metara iz zaleta (.009), taping nogom (.025) i vreme tr¢anja na 1000 metara
(.009).

Kako je p > .1 to znaci da nije uocena statisticki znacajna razlika izmedu inicijalnog i
finalnog merenja eksperimentalne grupe kod varijabli: veli¢ina pritiska na papucice u
startnom bloku (.561), zenski sklekovi (.905), vreme reakcije na zvucni nadrazaj (.708),

vreme reakcije na svetlosni nadrazaj (.366) i vreme reakcije za hvatanje palice (.385).
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Koeficijenat diskriminacije upucuje da je najvec¢i doprinos diskriminaciji izmedu
inicijalnog 1 finalnog merenja eksperimentalne grupe u odnosu na motoricke sposobnosti
ispitanika, odnosno da je razlika najveca, kod varijable troskok iz mesta (.178). Zatim, po
opadajucoj vrednosti koeficijenta diskriminacije slede slede¢e varijable koje diskriminiSu
vrednosti rezultata varijabli motorickih sposobnosti ispitanika na inicijalnom i finalnom
merenju: zenski sklekovi (.078), taping nogom (.011), vreme tr¢anja na 1000 metara (.011),
tr¢anje na 30 metara (.008), vreme reakcije za hvatanje palice (.003), tr¢anje na 20 metara iz
zaleta (.002), vreme reakcije na svetlosni nadrazaj (.001), vreme reakcije na zvu¢ni nadrazaj
(.001) 1 velicina pritiska na papucice u startnom bloku (.000).

Potrebno je napomenuti, da je latentno obelezje, obelezje po kojem nije utvrdena
razlika iznedu inicijalnog i finalnog merenja motori¢kih sposobnosti ispitanika
eksperimentalne grupe, a diskriminativna analiza ga je ukljucila u strukturu po kojoj postoji
znacajna razlika izmedu inicijalnog i finalnog merenja. Latentno obelezje je: veli¢ina pritiska
na papucice u startnom bloku (.561), Zenski sklekovi (.905), vreme reakcije na zvucni
nadrazaj (.708), vreme reakcije na svetlosni nadrazaj (.366) i vreme reakcije za hvatanje
palice (.385).

Cinjenica da je statisticka znacajnost diskriminativne analize, p = .002, znadi da
postoji jasno definisana granica izmedu inicijalnog i finalnog merenja eksperimentalne grupe,
odnosno moguce je odrediti karakteriske eksperimentalne grupe na inicijalnom merenju i

eksperimentalne grupe na finalnom merenju u odnosu na motoricke sposobnosti ispitanika.
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Tabela 31. Karakteristike inicijalnog i finalnog merenja eksperimentalne grupe u

odnosu na motoricke sposobnosti ispitanika

Varijabla Inicijalno Finalno Dpr %
Troskok iz mesta manje vece 60.751
Zenski sklekovi veée manje 26.621
Taping nogom manje vece 3.754
Tréanje na 1000 m. vece manje 3.754
Tréanje na 30 m. vece manje 2.730
Vreme reakcije za hvatanje manje vece 1.024
palice

Tréanje na 20 m. iz zaleta vecée manje .683
Vreme reakcije na svetlosni vece manje 341
nadrazaj

Vreme reakcije na zvuéni vece manje 341
nadrazaj

VeliCina pritis. na pap. u manje vece .000

startnom bloku

Legenda: Dpr % - doprinos obeleZja karakteristikama

Svojstvo svakog subuzorka, inicijalno i finalno merenje eksperimentalne grupe najvise
definise troskok iz mesta jer je doprinos obelezja karakteristikama 60.75% zatim slede Zenski
sklekovi (26.62%), taping nogom (3.75%), vreme tr¢anja na 1000 metara (3.75%), trcanje na
30 metara (2.73%), vreme reakcije za hvatanje palice (1.02%), tréanje na 20 metara iz zaleta
(.68%), vreme reakcije na svetlosni nadrazaj (.34%), vreme reakcije na zvuéni nadrazaj
(.34%) i velicina pritiska na papucice u startnom bloku (.00%). Homogenost, eksperimentalne
grupe motori¢kih sposobnosti na inicijalnom merenju je 76.00% a na finalnom merenju je
74.00%.

Na osnovu navedenog moze se reci da karakteristike sa inicijalnog merenja ima 38 od
50 ispitanika, homogenost je 76.0% (veca), to znaci da 12 ispitanika ima druge karakteristike
a ne karakteristike svoje grupe. Takode, karakteristike eksperimentalne grupe motoric¢kih
sposobnosti ispitanika na finalnom merenju ima 37 od 50 ispitanika, homogenost je 74.0%
(veca) jer 13 ispitanika ima druge karakteristike. To znaci, da ispitanici ¢ije su karakteristike

slicne karakteristikama eksperimentalne grupe na inicijalnom merenju, a nepoznata je njihova
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pripadnost, odnosno ne zna se da li pripadaju inicijalnom ili finalnom merenju
eksperimentalne grupe u okviru motoric¢kih sposobnosti, moze se ocekivati sa pouzdanoséu od
76.0% da pripadaju ba§ inicijalnom merenju, odnosno moguce je izvrSiti prognozu sa

odredenom pouzdanos$c¢u (tabela 31).
Na osnovu izlozenog moze se reci da:

- Eksperimentalna grupa na inicijalnom merenju motori¢kih sposobnosti ispitanika ima
sledeca svojstva, za troskok iz mesta je manje, za Zenske je vece, za taping nogom je manje,
za vreme tréanja na 1000 metara je vece, za tr¢anje na 30 metara je vece, za vreme reakcije za
hvatanje palice je manje, za tréanje na 20 metara iz zaleta je vece, za vreme reakcije na
svetlosni nadrazaj je vece, za vreme reakcije na zvucni nadrazaj je vece, za veli¢inu pritiska na

papucice u startnom bloku je manje.

- Eksperimentalna grupa na finalnom merenju motorickih sposobnosti ispitanika ima sledec¢a
svojstva, za troskok iz mesta je vece, za Zenske sklekove je manje, za taping nogom je vece,
za vreme tr¢anja na 1000 metara je manje, za tr¢anje na 30 metara je manje, za vreme reakcije
za hvatanje palice je vece, za tr¢anje na 20 metara iz zaleta je manje, za vreme reakcije na
svetlosni nadrazaj je manje, za vreme reakcije na zvuéni nadrazaj je manje, za veli¢inu

pritiska na papucice u startnom bloku je vece.

Tabela32. Homogenost i distanca (Mahalanobisova) izmedu inicijalnog i finalnog

merenja eksperimentalne grupe u odnosu na motoricke sposobnosti

ispitanika
Merenje m/n %
Inicijalno merenje 38/50 76.00
Finalno merenje 37/50 74.00
Distanca 1.18

Legenda: m/n - broj ispitanika koji ima izvedene karakteristike ispitivane grupe na inicijalnom i finalnom
merenja, % - postotak ispitanika koji ima izvedene karakteristike ispitivane grupe na inicijalnom i finalnom
merenju

Distance iz tabele 32. ukazuju da je rastojanje izmedu inicijalnog i finalnog merenja
eksperimentalne grupe u okviru motorickih sposobnosti ispitanika vece, pri ¢emu vrednost

Mahalanobisove distance iznosi D = 1.18.
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7.9. Analiza razlika izmedu inicijalnog i finalnog merenja kontrolne grupe u odnosu na

motoricke sposobnosti ispitanika

Kako je jedna od postavljenih hipoteza istrazivanja bila da se utvrde razlike u
motorickim sposobnostima izmedu inicijalnog i finalnog merenja kod ispitanika kontrolne

grupe, u ovom poglavlju ¢e se ta tvrdnja dokazati ili odbaciti.

Tabela 33. Znacajnost razlike izmedu inicijalnog i finalnog merenja kontrolne grupe

u odnosu na motoric¢ke sposobnosti ispitanika

Analiza razlika n F p
Manova 10 412 .937
Diskriminativna 10 1.264 .287

Legenda: n - broj testiranih varijabli, F - test za multivarijatnu analizu varijanse i diskriminativhu analizu, p -
nivo znacajnosti razlike izmedu grupa u sistemu primenjenih varijabli

Na osnovu vrednosti p = .937 (analize MANOVA) i p = .287 (diskriminativne
analize), nema razloga da se ne prihvati se hipoteza H,3, ato znaci da ne postoji statisticki
znacajna razlika i jasno definisana granica u motori¢kim sposobnostima ispitanika kontrolne
grupe izmedu inicijalnog i finalnog merenja (tabela 33). Ni posle redukcije polazne celine,
odnosno sistem, od 10 obelezja tj. varijabli u sistem od 2 obelezja, ne postoji razlika niti
egzistira granica izmedu motoric¢kih sposobnosti ispitanika na inicijalnom i finalnom merenju

kontrolne grupe.
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Tabela 34. Znacajnost razlike izmedu inicijalnog i finalnog merenja kontrolne grupe

u odnosu na motoricke sposobnosti ispitanika

Varijabla F p
VeliCina pritis. na pap. u 199 .656
startnom bloku

Troskok iz mesta 832 .364
Zenski sklekovi .006 938
Vreme reakcije na zvuéni 102 751
nadrazaj

Vreme reakcije na svetlosni 135 714
nadrazaj

Vreme reakcije na hvatanje 1.065 .305
palice

Tréanje na 30 m. 143 .706
Tréanje na 20 m. iz zaleta 1.344 249
Taping nogom .023 .880
Tréanje na 1000 m. .032 .859

Legenda: F - test za univarijatnu analizu varijanse, p - nivo znacajnosti razlike izmedu inicijalnog i finalnog
merenja kontrolne grupe unutar jedne varijable

Kako je p > .1 prihvata se hipoteza H, 3 a to znaci da nije uocena statisti¢ki znacajna
razlika ni u jednoj varijabli izmedu inicijalnog i kontrolnog merenja kontrolne grupe u okviru
motoric¢kih sposobnosti. Razlika nije uo¢ena u slede¢im motori¢kim sposobnostima: veli¢ina
pritiska na startni blok (.656), troskok iz mesta (.364), Zenski sklekovi (.938), vreme reakcije
na zvuéni nadrazaj (.751), vreme reakcije na svetlosni nadrazaj (.714), vreme reakcije za
hvatanje palice (.305), trcanje na 30 metara (.706), tréanje na 20 metara iz zaleta (.249),
taping nogom (.880), i vreme tr¢anja na 1000 metara (.859) (tabela 34).

Mahalanobisova distanca iz tabele jasno ukazuje da je rastojanje izmedu motorickih
sposobnosti ispitanika kontrolne grupe na inicijalnom i finalnom merenju malo i iznosi D =
0.32.

7.10. Analiza razlika izmedu grupa u odnosu na motoric¢ke sposobnosti ispitanika na
osnovu analize kovarijanse

Prethodne analize centralnih 1 disperzionih parametara devoj¢ica kontrolne i

eksperimentalne grupe pokazale su da postoje odredene slicnosti, ali 1 razlike u
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antropometrijskim karakteristikama i motorickim sposobnostima na inicijalnom i na finalnom
merenju. Da bi se tacnije utvrdili efekti eksperimentalnog tretmana na brzinsku izdrzljivost
kod devojcica, bilo je neophodno primeniti multivarijantnu analizu kovarijanse. Uz pomo¢
pomenute statisticke metode, neutralisale su se razlike izmedu ispitivanih grupa na
inicijalnom merenju, a time izjednacili rezultati uz pomo¢ korigovanih aritmetickih sredina.
Analiza kovarijanse pokazala je da li se moze govoriti o statistickoj znacajnosti razlika u
sistemu primenjenih varijabli, dok je eventualno napredovanje devojcica u sistemu
pojedinac¢nih varijabli utvrdila univarijatna analiza kovarijanse.

U ovom poglavlju ¢e se dokazati ili odbaciti tvrdnja da postoji znaCajna razlika
izmedu dva tretmana ispitanika, odnosno eksperimentalnog tretmana i kontrolnog tretmana, u
odnosu na 10 motori¢kih sposobnosti ispitanika koje su sprovedene na inicijalnom i finalnom
merenjul.

Tabela 35 Znacajnost razlike izmedu grupa u odnosu na motoricke sposobnosti nakon

primenjenih tretmana

Analiza razlika n F p
Manocova 10 28.093 .000
Diskriminativna 10 29.916 .000

Legenda: n — broj testiranih varijabli, F — test za multivarijatnu analizu kovarijanse, p — nivo znacajnosti razlika
izmedu grupa u sistemu primenjenih varijabli

Posmatrajuéi rezultate multivarijatne analize kovarijanse, kako je p =.000, uocava se
da postoje statisticki znacajne razlike izmedu eksperimentalne i kontrolne grupe devojcica u
sistemu primenjenih varijabli za procenu motorickih sposobnosti na finalnom merenju, na
kraju primenjenog eksperimentalnog tretmana (tabela 35).

Rezultati diskriminativne analize potvrduju uocene statisti¢ki znacajne razlike na
nivou znacajnosti p = .000 za deset posmatranih obelezja diskriminativne analize i ukazuju da
postoji definisana granica izmedu ekperimentalne i kontrolne grupe u odnosu na motoricke

sposobnosti ispitanika na finalnom merenju.

Kako je p <.1 znaci da da postoji znacajna razlika izmedu nekih varijabli od dve grupe
ispitanika kod: troskok iz mesta (.000), zenski sklekovi (.035), tr¢anje na 30 metara (.000),
tr€anje na 20 metara iz zaleta (.072), taping nogom (.000) 1 vreme trcanja na 1000 metara

(.000).
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Kako je uocena statisticki znacajna razlika, tako se u potpunosti prihvata hipoteza H;1
Sto znaci da postoji znacajna razlika izmedu dve grupe ispitanika u odnosu na sve testirane

varijable motorickih sposobnosti ispitanika, nakon primenjenog eksperimentalnog tretmana.

Tabela 36. Znacajnost razlike izmedu grupa u odnosu na motoricke sposobnosti

nakon primenjenih tretmana

Varijabla Korigovane sredine F p Koeficijent diskriminacije
Veli¢ina pritis. na pap. u E 1850.70 K 1846.42 .033 .857 .045
startnom bloku

Troskok iz mesta E 598.90 K 555.28 36.033 .000 725
Zenski sklekovi E 18.65 K 18.97 4575 .035 022
Vreme reakcije na zvucni E 329.80 K 330.32 .025 .875 .040
nadrazaj

Vreme reakcije na svetlosni E 534.62 K 541.26 789 377 .001
nadrazaj

Vreme reakcije za hvatanje E 192.43 K 187.53 235 .629 014
palice

Tréanje na 30 m. E 535 K 551 82.210 .000 .585
Tréanje na 20 m. E 283 K 293 3.314 .072 027
iz zaleta

Taping nogom E 44.38 K 43.52 69.117 .000 .036
Tréanje na 1000 m. E 257.23 K 267.16 168.623 .000 1.440

Legenda: E — eksperimentalna grupa, K — kontrolna grupa, F — test univarijatne analize kovarijanse, p — nivo
znacajnosti izmedu grupa unutar jedne varijable.

Rezultati univarijatne analize kovarijanse i analiza pojedina¢nih varijabli pokazuju da
postoji napredovanje u cetiri od deset primenjenih varijabli za procenu motorickih
sposobnosti ispitanika nakon primenjenog eksperimentalnog tretmana. Statisticki znacajna
razlika u napredovanju uocena je u jednoj varijabli za procenu eksplozivne snage opruzaca
nogu, koja je bila procenjivana troskokom iz mesta. Dalje, znacajna razlika uocena izmedu

eksperimentalne i kontrolne grupe u varijabli za procenu repetitivne snage ruku i ramenog
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pojasa, koja je bila testirana Zenskim sklekovima, u korist kontrolne grupe. Statisticki
znacajna razlika utvrdena je i u trcanju na 30 m, tapingu nogom kao i u varijabli kojom je
procenjivana izdrzljivost koja je bila testirana tr¢anjem na 1000 metara (tabela 36).

Kako je p <.1 znaCi da da postoji znacajna razlika izmedu dve testirane grupe
ispitanika kod varijabli: troskok iz mesta (.000), zenski sklekovi (.035), tr¢anje na 30 metara
(.000), tréanje na 20 metara iz zaleta (.072), taping nogom (.000) i vreme tréanja na 1000
metara (.000).

Rezultati korigovanih aritmetickih sredina (tabela 36) takode ukazuju da je
eksperimentalna grupa devojcica vise napredovala u svim navedenim testiranim varijablama,
odnosno da su se prosec¢ni rezultati poboljsali, nakon primenjenog eksperimentalnog tretmana,
osim za varijablu Zenski sklekovi, kojima je testirana repetitivna snaga ruku i ramenog pojasa.

Koeficijenat diskriminacije upucuje da je najveci doprinos diskriminaciji izmedu
tretmana ispitanika u odnosu na motoricke sposobnosti ispitanika na finalnom merenju,
odnosno da je razlika najveca, kod sledecih varijabli: vreme tréanja na 1000 metara, (1.440),
troskok iz mesta (.725), trcanje na 30 metara (.585), veli¢ina pritiska na papucice u startnom
bloku (.045), vreme reakcije na zvucni nadrazaj (.040), taping nogom (.036), tr¢anje na 20
metara iz zaleta (.027), zenski sklekovi (.022), vreme reakcije za hvatanje palice (.014) i
vreme reakcije na svetlosni nadrazaj (.001). Analizom vrednosti koeficijenta diskriminacije
uocava se da je varijabla tr¢anje na 1000 metara ima najveci uticaj na razlike izmedu grupa,
odnosno da je imala najveci pozitivan uticaj na izdrZljivost devojcica eksperimentalne grupe.

Sam eksperimentalni tretman je imao za cilj poveéanje brzinske izdrzljivosti kod
devojCica, koji se izmedu ostalog zasnivao na pove¢anom obimu i intenzitetu kratkih i
srednjih deonica sprinta. Najverovatnije da je ovaj program treninga imao pozitivan efekat
kako na eksplozivnu snagu opruZaca nogu, Sto se uoc¢ava napredovanjem u troskoku, sprintu i
frekvenciji nogu, tako i u repetitivnoj snazi ruku i ramenog pojasa 1 izdrZljivosti. UoCava se da
je eksperimentalna grupa devojCica imala znacajno manji kozni nabor nadlakta u odnosu na
kontrolnu grupu a na osnovu njega se prema Iloni Mihajlovi¢ (1996) i obima trbuha moze
izvr$iti predikcija za uspesno tréanje na 30 metrara. Kako su na finalnom merenju devojcice
eksperimentalne grupe u proseku brze tréale na 30 metara na statisticki zna¢ajnom nivou u
odnosu na devojcCice kontrolne grupe, rezultati ovog dela studije su u skladu sa pomenutim
istrazivanjem. Zakljucci iz istrazivanja Ilone Mihajlovi¢ (1996) da pouzdanu prognozu za

uspesna tréanja na 30 metara daju testovi skok udalj iz mesta sunoznim odrazom, troskok iz
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mesta sunoznim odrazom i skok uvis, su takode u skladu sa dobijenim rezultatima na
finalnom merenju u ovoj studiji. Devoj¢ice eksperimentalne grupe su se takode statisticki
znacajno razlikovale i bile uspesnije od devojcica kontrolne grupe po troskoku iz mesta, pa se
ve¢ na osnovu toga moglo zakljuciti da ¢e one biti brZe na testu tréanje 30 metara.

Daljim razmatranjem rezultata univarijantne analize kovarijanse nisu uocene statisticki
znacajne razlike u napredovanju testiranih varijabli motorickih sposobnosti ispitanika.

Kako je p > .1 znaci da nije uoCena znaCajna razlika izmedu dve grupe ispitanika,
eksperimentalne i1 kontrolne kod varijabli: veli¢ina pritiska na papucice u startnom bloku
(.857), vreme reakcije na zvucni nadrazaj (.875), vreme reakcije na svetlosni nadrazaj (.377) i
vreme reakcije za hvatanje palice ( .629).

Posto interval poverenja (31.957 55.264), za troskok iz mesta, ne sadrzi nulu moze se
re¢i da postoji razlika izmedu eksperimentalne i1 kontrolne grupe za sledece varijable: Zenski
sklekovi (-.639 -.015), vreme reakcije na svetlosni nadrazaj (-12.447 -.830), tr¢anje na 30
metara (-.190 -.127), tréanje na 20 metara iz zaleta (-.154 -.039), taping nogom (.669 1.060) i
vreme tr¢anja na 1000 metara (-11.380 -8.480).

Sam eksperimentalni tretman je dobro izbalansiran i isplaniran kako po
mezociklusima tako i1 po mikrociklusima 1 po trenaznim jedinicama. Realizatori
eksperimentalnog tretmana su imali izmedu ostalog i zadatak da motiviSu decu da Sto bolje
realizuju svaku trenaznu jedinicu. Svaka trenaZzna jedinica je razradena do detalja kako bi dala
Sto bolje efekte. Efekti se najbolje ogledaju u napretku motoric¢kih sposobnosti koje znacajno
utiCu na realizaciju eksperimentalnog programa. U motorickim sposobnostima koje su po
strukturi kretanja sli¢nije kriterijskim varijablama, tréanje poslednjih 20 metara na 100 metara
1 tr€anje poslednjih 40 metara na 200 metara, je ostvaren statisti¢ki znaCajan napredak, u

odnosu na one testirane motori¢ke sposobnosti koje to nisu.

Tabela 37. Homogenost grupa i distanca u prostoru izmedu grupa u odnosu na

motoricke sposobnosti ispitanika nakon primenjenih tretmana

Grupa m/n %

Eksperimentalna grupa 46/50 92.00
Kontrolna grupa 48/50 96.00
Distanca 3.65

Legenda: m/n - broj ispitanika koji ima izvedene karakteristike ispitivane grupe nakon primenjenih tretmana, % -
postotak ispitanika koji ima izvedene karakteristike ispitivane grupe nakon primenjenih tretmana
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Na osnovu izloZenog moze se re¢i da definisane karakteristike eksperimentalne grupe
ima 46 od 50 ispitanika, homogenost je 92.0% (veca), Sto znaci da 4 ispitanika ima druge
karakteristike a ne karakteristike svoje grupe i definisane karakteristike kontrolne grupe ima
48 od 50 ispitanika, homogenost je 96.0% (veca) jer 2 ispitanika ima druge karakteristike.

To znaci, da ispitanici Cije su karakteristike sliéne posmatranim karakteristikama
eksperimentalne grupe, a nepoznata je njihova pripadnost grupi, moze se ocekivati sa
pouzdanoscu od 96.0% da pripadaju bas eksperimentalnoj grupi, odnosno moguce je izvrsiti
prognozu sa odredenom pouzdanoscu.

Mahalanobisova distanca iz tabele 37 ukazuju da rastojanje izmedu tretmana kojim su
bili podvrgnuti ispitanici, eksperimentalnog tretmana i kontrolnog tretmana, veca. Vrednost
Mahalanobisove distance D=3.65 izmedu ispitivanih grupa, pokazuje da je veliko rastojanje
izmedu grupa devoj¢ica u napredovanju motorickih sposobnosti nakon primene
eksperimentalnog tretmana. Uocena razlika izmedu grupa ukazuje na razliito dejstvo
kontrolnog i eksperimentalnog tretmana i na bolje napredovanje eksperimentalne grupe.
Uporednom analizom distance izmedu grupa u antropometrijskom prostoru (D=.83), koja je
manja od distance izmedu grupa u motori¢kim sposobnostima (D=3.65), zakljucuje se da je
eksperimentalni tretman efikasnije doprineo transformaciji testiranih motorickih sposobnosti
devojcica eksperimentalne grupe, $to je bio i osnovni cilj.

Na osnovu rezultata multivarijatne analize kovarijanse, univarijantne analize
kovarijanse i diskriminativne analize, moze se izvesti slede¢i zaklju¢ak: nakon primenjenog
eksperimentalnog tretmana, izmedu grupa testiranih devojcica su utvrdene statisticki znacajne
razlike u napredovanju motorickih sposobnosti. Razlike u napredovanju grupa uocene su i u
sistemu primenjenih varijabli i u pojedinaénim varijablama za procenu motori¢kog prostora.
Ustanovljeno je da je eksperimentalni tretman pozitivno delovao na transformaciju
eksplozivne snage, repetitivne snage ruku i ramenog pojasa, brzine i izdrzljivosti kod
devojcica eksperimentalne grupe. Ovakvi rezultati na kraju eksperimentalnog tretmana su bili
1 ocekivani, jer su devojcCice bile podvrgnute pazljivo planiranom trenaZznom procesu koji je
imao za cilj povecanje brzinske izdrZljivosti, §to je doprinelo izmedu ostalog, povecanju

brzine i izdrzljivosti.
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7.11. Analiza brzinske izdrZljivosti ispitanika u odnosu na grupe

U skladu sa ranije utvrdenim nacrtom istrazivanja analizirana je tematska celina
motori¢kih sposobnosti ispitanika, brzinska izdrZljivost — Kriterijumskih varijabli na
inicijalnom merenju u odnosu na grupe. U prvom delu su prikazani centralni disperzioni i
parametri, mere asimetrije i spljoStenosti u odnosu na pracene parametre. U drugom delu su
analizirane razlike izmedu grupa i procenjeni su dobijeni rezultati i svrsishodnost daljeg
razmatranja, utvrdeni su pravci i metodoloski prioriteti njihove obrade. Zatim su definisane
karakteristike i homogenost svake grupe i odredene su distance izmedu njih.

Analiza je sprovedena  na motorickim Sposobnostima ispitanika, brzinskoj
izdrzljivosti — Kriterijumske varijable i to na slede¢im varijablama: brzina tr€anja na
poslednjih 20 metara na 100 metara i brzina tréanja na poslednjih 40 metara na 200 metara, na
uzorku od 100 ispitanika, koji ¢ine 2 subuzorka grupa odnosno eksperimentalna grupa koja

ima 50 ispitanika i kontrolna grupa koja takode ima 50 ispitanika.

7.11.1. Osnovni parametri brzinske izdrZljivosti ispitanika u odnosu na grupe
inicijalnom merenju
Centralni i disperzioni parametri, mere asimetrije i spljoStenosti prac¢enih obelezja
motoric¢kih sposobnosti ispitanika — kriterijumskih varijabli reprezentuju grupe i usmeravaju
na mogucénost primene parametrijskih postupaka.
Tabela 1. Centralni i disperzioni parametri i mere asimetrije i spljostenosti brzinske

izdrzljivosti ispitanika na inicijalnom merenju eksperimentalne grupe

Varijabla AS SD Min Max KV% Interval poverenja Sk Ku p
Brzina tré. poslednjih 3.11 .29 2.6 3.8 9.24 3.03 3.19 .32 -43 .486
20 m. na 100 m.
Brzina tr¢. poslednjih 6.76 .89 4.7 8.8 13.25 6.50 7.01 -.44 155 .972
40 m. na 200 m.

Legenda: AS - aritmeti¢ka sredina, SD - standardna devijacija, Min - minimalan rezultat, Max - maksimalan

rezultat, KV% - koeficijent varijacije, Sk — skjunis, Ku — kurtozis, p - homogenost uzorka za jednu varijablu

Vrednosti koeficijenta varijacije ukazuju na homogenost kriterijumskih varijabli na
inicijalnom merenju eksperimentalne grupe, odnosno brzina tréanja poslednjih 20 metara na
100 metara (9.24%) i brzina tr¢anja na poslednjih 40 metara na 200 metara (13.25%), (tabela
38). Nesto veéi varijabilitet se uofava kod druge kriterijumske varijable, brzina tréanja

poslednjih 40 metara na 200 metara, gde najbrza devojcica istrcala poslednjih 40 metara na
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200 metara za 4.7 sekundi a najsporija za 8.8 sekundi. Navedene vrednosti ukazuju na velike
razlike u brzinskoj izdrzljivosti devojcica eksperimentalne grupe (tabela 38).

Pored analize koeficijenta varijacije, analizirane su i minimalne i maksimalne
vrednosti rezultata izabranih motori¢kih sposobnosti. Minimalne i maksimalne vrednosti
motorickih sposobnosti ispitanika Kriterijumskih varijabli na inicijalnom merenju
eksperimentalne grupe, ukazuju da se vrednosti nalaze u o¢ekivanom rasponu.

Povecane vrednosti skjunisa ukazuju da je raspodela negativno asimetri¢na, to znaci
da kriva raspodele rezultata naginje ka ve¢im vrednostima, odnosno da ima vise vecih
vrednosi u odnosu na normalnu raspodelu, kod varijabli brzina tr¢anja poslednjih 20 metara
na 100 metara (.32%). Smanjene vrednosti skjunisa ukazuju da je raspodela pozitivno
asimetricna, to znaci da kriva raspodele rezultata naginje ka manjiim vrednostima, odnosno da
ima viSe manjih vrednosti u odnosu na normalnu raspodelu, kod kriterijske varijable brzina
trcanja poslednjih 40 metara na 200 metara (-.44). Veée vrednosti kurtozisa ukazuju da je
kriva izduzena, kod kriterijske varijable brzina tr¢anja poslednjih 40 metara na 200 metara
(1.55). Negativne vrednosti kurtozisa ukazuju da je kriva spljoStena, kod varijable brzina
tr¢anja poslednjih 20 metara na 100 metara (-.43).

Distribucija vrednosti uglavnom se krece u okviru normalne raspodele (p) kod obe
kriterijumske varijable ekperimentalne grupe na inicijalnom merenju: brzina tréanja
poslednjih 20 metara na 100 metara (.49) i brzina tr¢anja poslednjih 40 metara na 200 metara.
(.97).

Tabela 2. Centralni i disperzioni parametri i mere asimetrije i spljoStenosti brzinske

izdrzljivosti ispitanika na inicijalnom merenju kontrolne grupe

Varijabla AS SD Min Max KV% Interval poverenja Sk Ku p
Brzina tr¢. poslednjih 312 31 25 39 083 3.04 321 .04 -.18 .962
20 m. na 100 m.
Brzina tré. poslednjih 671 72 54 85 6.50 6.50 6.91 .23 .14 .756
40 m. na 200 m.

Legenda: AS - aritmeti¢ka sredina, SD - standardna devijacija, Min - minimalan rezultat, Max - maksimalan

rezultat, KV% - koeficijent varijacije, Sk — skjunis, Ku — kurtozis, p - homogenost uzorka za jednu varijablu

Vrednosti koeficijenta varijacije ukazuju na homogenost kriterijumskih varijabli
brzina tr¢anja poslednjih 20 metara na 100 metara (9.83%) i brzina tr¢anja poslednjih 40

metara na 200 metara (6.50%), (tabela 39). Pored analize koeficijenta varijacije, analizirane
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su i minimalne i maksimalne vrednosti rezultata izabranih specifi¢énih motorickih sposobnosti.
Minimalne i maksimalne vrednosti motorickih sposobnosti ispitanika Kriterijumskih varijabli
na inicijalnom merenju kontrolne grupe, ukazuju da se vrednosti nalaze u ocekivanom
rasponu.

Povecane vrednosti skjunisa ukazuju da je raspodela negativno asimetri¢na, to znaci
da kriva raspodele rezultata naginje ka veéim vrednostima, odnosno da ima vise vecih
vrednosi u odnosu na normalnu raspodelu, kod kriterijumske varijable brzina tréanja
poslednjih 40 metara na 200 metara (.23). Vrednosti skjunisa ukazuju da raspodela nije
asimetricna kod kriterijumske varijable brzina tréanja poslednjih 20 metara na 100 metara
(.04). Vece vrednosti kurtozisa ukazuju da je kriva izduzena, kod kriterijumske varijable
poslednjih 40 metara na 200 metara (.14). Negativne vrednosti kurtozisa ukazuju da je kriva
spljostena, kod varijable brzina tr¢anja poslednjih 20 metara na 100 metara (-.18) (tabela 39).

Distribucija vrednosti uglavnom se kre¢e u okviru normalne raspodele (p) kod obe
kriterijumske varijable kontrolne grupe na inicijalnom merenju, brzina tr¢anja poslednjih 20
metara na 100 metara (.96) i brzina tréanja poslednjih 40 metara na 200 metara (.76).

Prosecan rezultat za tréanje deonice od 20 metara na 100 metara, je kod devojcica
kontrolne grupe iznosio 3.12 sekundi, pri ¢emu je zabeleZen najslabiji rezultat od 3.9 sekundi
a najbolji od 2.5 sekundi. Prosecan rezultat za tr¢anje deonice od 40 metara na 200 metara je
kod devojcica kontrolne grupe bio 6.71 sekundi. Tom prilikom je najbrzoj devojcici kontrolne
grupe bilo potrebno 5.4 sekunde da pretréi datu deonicu, dok je najsporijoj trebalo 8.5
sekundi.

7.11.2. Analiza razlika izmedu grupa ispitanika u odnosu na brzinsku izdrzljivost na
inicijalnom merenju

U ovom poglavlju su se analizirale razlike da li postoji znacajna razlika izmedu grupa
ispitanika, u odnosu na brzinsku izdrzljivost, motoricke sposobnosti ispitanika — kriterijumske
varijable na inicijalnom merenju.

Tabela 40. Znacajnost razlike izmedu grupa u odnosu na brzinsku izdrzljivost

ispitanika na inicijalnom merenju

Analiza n F p
Manova 2 .261 770
Diskriminativna 2 .259 773

Legenda: n - broj testiranih varijabli, F - test za multivarijatnu analizu varijanse i diskriminativnu analizu, p -
nivo znacajnosti razlike izmedu grupa u sistemu primenjenih varijabli
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Na osnovu vrednosti p = .770 dobijene primenom multivarijatne analize i dobijene
vrednosti p = .773 primenom diskriminativne analize moze se zakljuc¢iti da nije uocena

znacajna razlika i jasno definisana granica izmedu grupa ispitanika (tabela 40).

Tabela 3. Znacajnost razlike izmedu grupa u odnosu na brzinsku izdrzljivost
ispitanika na inicijalnom merenju

Varijabla F p
Brzina tr¢. poslednjih .039 .843
20 m. na 100 m.

Brzina tré. poslednjih .081 77
40 m. na 200 m.

Legenda: F - test za univarijatnu analizu varijanse, p - nivo znaéajnosti razlike izmedu grupa unutar jedne
varijable

Analizom univarijatne analize varijanse i pregledom rezultata pojedina¢nih varijabli,
nisu utvrdene statisti¢ki znaéajne razlike izmedu eksperimentalne i kontrolne grupe u odnosu
na brzinsku izdrzljivost, odnosno Kkriterijumske varijable na inicijalnom merenju.

Kako je p > .1 znaci da nije uoCena znacajna razlika izmedu grupa ispitanika kod
varijabli brzina tr¢anja poslednjih 20 metara na 100 metara (.843) i brzina tréanja poslednjih
40 metara na 200 metara (.777), kojima je bila procenjivana brzinska izdrZljivost ispitanica.

Racunanjem Mahalanobisove distance (D = 0.15 ) izmedu grupa ispitanika (tabela 41),

ukazuju da je rastojanje izmedu eksperimentalne i kontrolne grupe ispitanika, manje.

7.12. Osnovni parametri brzinske izdrZljivosti ispitanika u odnosu na grupe na

finalnom merenju

Centralni i disperzioni parametri, mere asimetrije i spljostenosti pracenih obelezja motorickih
sposobnosti — kriterijumskih varijabli, reprezentuju grupe i usmeravaju na moguénost primene

parametrijskih postupaka.

U skladu sa ranije utvrdenim nacrtom istrazivanja u ovom delu rada analizirana je
brzinska izdrzljivost — kriterijumske varijable ispitanika na finalnom merenju. Uzorak od 100
ispitanika, podeljen je na dve grupe (eksperimentalna grupa (50) i kontrolna grupa (50)).

Analiza je sprovedena na dve motoricke sposobnosti kojima je testirana brzinska
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izdrzljivost ispitanika — kriterijumske varijable, odnosno brzina tréanja poslednjih 20 metara

na 100 metara i brzina tr¢anja poslednjih 40 metara na 200 metara na finalnom merenju.

Tabela42.  Centralni i disperzioni parametri i mere asimetrije i spljoStenosti brzinske

izdrZljivosti ispitanika na finalnom merenju eksperimentalne grupe

Varijabla AS SD Min Max KV% Interval poverenja Sk Ku p
Brzina tr¢. poslednjih 20m. na 2.93 29 24 37 9.80 2.85 3.01 .37 -44 462
100m.
Brzina tré. poslednjih 40m. na 6.14 89 42 81 1456 5389 6.40 -.692.76 .579
200m.

Legenda: AS - aritmeti¢ka sredina, SD - standardna devijacija, Min - minimalan rezultat, Max - maksimalan

rezultat, KV% - koeficijent varijacije, Sk — skjunis, Ku — kurtozis, p - homogenost uzorka za jednu varijablu

Na osnovu vrednosti koeficijenta varijacije koji su prikazani u tabeli 42., moze se
konstatovati da su rezultati kriterijumskih varijabli eksperimentalne grupe, na finalnom
merenju prilicno homogeni. Za varijablu brzina tr¢anja poslednjih 20 metara na 100 metara na
inicijalnom merenju, se uocava veca homogenost rezultata na inicijalnom merenju u odnosu
na finalno merenje. Takode, za varijablu brzina tr¢anja poslednjih 40 metara na 200 metara na
inicijalnom merenju, se moze uociti ve¢a homogenost dobijenih rezultata na inicijalnom
merenju, nego $to je to slucaj na finalnom merenju.

Minimalne i maksimalne vrednosti brzinske izdrzljivosti — Kriterijumskih varijabli
ispitanika na finalnom merenju eksperimentalne grupe, ukazuju da se vrednosti nalaze u
ocekivanom rasponu. Za varijablu brzina tr€anja poslednjih 20 metara na 100 metara,
minimalne 1 maksimalne vrednosti su se poboljSale, odnosno kako su rezultati izrazeni u
sekundama, ispitanicima je trebalo manje vremena da pretrée gore navedenu deonicu na
finalnom merenju. Na inicijalnom merenju navedene varijable, ispitanice eksperimentalne
grupe su je pretrcale za 2.6 do 3.8 sekundi. Medutim na finalnom merenju, nakon
primenjenog eksperimentalnog tretmana, rezultati su se poboljsali, tako da je najbolji
zabeleZen rezultat 2.4 sekunde, dok je njlosiji zabelezen rezultat iznosio 3.7 sekundi. Da su se
rezultati poboljSali nakon primenjenog eksperimentalnog tretmana mozZe se uociti 1 preko
vrednosti aritmeticke sredine koja je na inicijalnom merenju iznosila 3.11 sekundi, dok je na
finalnom merenju ona iznosila 2.93 sekunde, §to je znacCajan napredak na ovako Kratkoj

distanci (tabela 42).
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Sto se ti¢e druge kriterijumske varijable, brzina tréanja na 40 metara na poslednjih 200
metara, ko nje je jos vise izraZzeno poboljSanje rezultata koje se uoc¢ava na osnovu vrednosti
minimalnih i maksimalnih rezultata kao i vrednostima aritmeticke sredine date varijable kod
devojcica eksperimentalne grupe. Na inicijalnom merenju, ispitanice navedene grupe su tréale
poslednjih 40 metara na 200 metara za 4.7 sekundi, §to je najbolji zabelezan rezultat, do 8.8
sekundi koliko je trCala najsporija devoj¢ica. Raspon izmedu ovih rezultata na inicijalnom
merenju je iznosio 4.1 sekundi. Ova situacija se posle primenjenog eksperimentalnog
tretmana znacajno menja, te je minimalna vrednost za ovu varijablu na finalnom merenju 4.2
sekundi a maksimalna 8.1 sekundu, pri ¢emu je raspon ovih rezultata 3.9 sekunde. Veliko
poboljsanje rezultata eksperimentalne grupe uocava se i preko vrednosti aritmeti¢ke sredine
za varijablu brzina tréanja poslednjih 20 metara na 200 metara, pri ¢emu je njena vrednost na
inicijalnom merenju iznosila 6.76 sekundi, dok je su na finalnom merenju devojéice u proseku
trcale navedenu distancu za 6.14 sekundi.

Povecane vrednosti skjunisa ukazuju da je raspodela negativno asimetri¢na, to znaci
da kriva raspodele rezultata naginje ka veéim vrednostima, odnosno da ima viSe vecih
vrednosi u odnosu na normalnu raspodelu, kod varijable brzina tréanja poslednjih 20 metara
na 100 metara na finalnom merenju (.37). Smanjene vrednosti skjunisa ukazuju da je
raspodela pozitivno asimetri¢na, to znaci da kriva raspodele rezultata naginje ka manjiim
vrednostima, odnosno da ima viSe manjih vrednosti u odnosu na normalnu raspodelu, kod
varijable brzina tréanja poslednjih 40 metara na 200 metara (-.69). Vece vrednosti kurtozisa
ukazuju da je kriva izduzena, kod kriterijske varijable brzina tr¢anja poslednjih 40 metara na
200 metara (2.76). Negativne vrednosti kurtozisa ukazuju da je kriva spljostena, kod varijable
brzina tr¢anja poslednjih 20 metara na 100 metara (-.44).

Distribucija rezultata za kriterijumske varijable kojima je procenjivana brzinska
izdrzljivost kod devojc¢ica na finalnom merenju u ovom istraZivanju, uglavnom se krece u

okviru normalne raspodele (p).
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Tabela 43.  Centralni i disperzioni parametri i mere asimetrije i spljoStenosti brzinske

izdrZljivosti ispitanika na finalnom merenju kontrolne grupe

Varijabla AS SD Min Max KV% Interval poverenja Sk Ku p
Brzina tr¢. poslednjih 20m. na  3.12 31 25 39 980 3.03 320 .04 -19 973
100m
Brzina tr¢. poslednjih 40m. na 6.70 75 52 84 1112 6.49 691 .13 .15 721
200m

Legenda: AS - aritmeti¢ka sredina, SD - standardna devijacija, Min - minimalan rezultat, Max - maksimalan

rezultat, KV% - koeficijent varijacije, Sk — skjunis, Ku — kurtozis, p - homogenost uzorka za jednu varijablu

Uvidom u centralne i disperzione parametre i mere asimetrije i spljostenosti brzinske
izdrZljivosti ispitanika na finalnom merenju kontrolne grupe (tabela 43), uocava se da
vrednosti koeficijenta varijacije ukazuju na homogenost sve Cetiri kriterijumske varijable,
kako na inicijalnom tako na finalnom merenju. Devoj¢ice kontrolne grupe su pokazale
prilicnu homogenost kada su u pitanju obe varijable za procenu brzinske izdrzljivosti kod
devojcica na inicijalnom i na finalnom merenju, koja je bila procenjivana brzinom tranja
poslednjih 20 metara na 100 metara i brzinom tr¢anja poslednjih 40 metara na 200 metara.

Analizom mera varijabilnosti, uo¢ava se da da je ta homogenost veca nego na
inicijalnom merenju za varijablu brzina tr€anja poslednjih 20 metara na 100 metara ali opet
manja u odnosu na eksperimentalnu grupu. Priliéna homogenost prisutna je i u varijabli brzina
tréanja poslednjih 40 metara na 200 metara i veca je na inicijalnom merenju u odnosu na
finalno merenje kod kontrolne grupe. Vrednosti koeficijenta varijacije ukazuju da je izraZzena
veéa homogenost rezultata kod druge kriterijske varijable kako na inicijalnom tako i na
finalnom merenju kontrolne grupe u odnosu na eksperimentalnu.

Povecane vrednosti skjunisa ukazuju da je raspodela negativno asimetri¢na, to znaci
da kriva raspodele rezultata naginje ka ve¢im vrednostima, odnosno da ima viSe vecih
vrednosi u odnosu na normalnu raspodelu, kod varijablie brzina tréanja poslednjih 40 metara
na 200 metara (.13). Vrednosti skjunisa ukazuju da raspodela nije asimetricna kod prve
kriterijske varijable brzina tréanja poslednjih 20 metara na 100 metara (.04). Vecée vrednosti
kurtozisa ukazuju da je kriva izduZena, kod druge kriterijske varijable brzina tr¢anja
poslednjih 40 metara na 200 metara na finalnom merenju (.15). Negativne vrednosti kurtozisa
ukazuju da je kriva spljostena, kod varijable brzina tranja poslednjih 20 metara na 100
metara (-.19).
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Distribucija vrednosti varijabli, za procenu brzinske izdrZljivosti uglavnom se krece u
okviru normalne raspodele (p).

Minimalne i maksimalne vrednosti brzinske izdrzljivosti ispitanika — Kriterijumskih
varijabli nakon primenjenog tretmana kontrolne grupe, ukazuju da se vrednosti nalaze u
o¢ekivanom rasponu. Analizom raspona minimalnih i maksimalnih vrednosti rezultata, bez
obzira na pomenutu homogenost, kada su u pitanju varijable za procenu brzinske izdrzljivosti
uocava se da postoje velike individualne razlike medu devojCicama kontrolne grupe. Na
primer, najbolji zabelezen rezultat na inicijalnom merenju kod varijable brzina trcanja
poslednjih 20 metara na 100 metara je 2.5 sekundi a najlosiji 3.9 sekundi dok su na finalnom
merenju rezultati identi¢ni, odnosno devojcice kontrolne grupe, u toku tri meseca, koliko je
trajala primena eksperimentalnog tretmana nisu nista napredovale.

Sto se ti¢e druge testirane varijable za procenu brzinske izdrzljivosti devojéica, brzina
tranja poslednjih 40 metara na 200 metara, moze se re¢i da su devojcice kontrolne grupe
blago napredovale na finalnom merenju. One su na inicijalnom merenju gore pomenutu
deonicu tréale od 5.4 sekundi do 8.5 sekundi, dok su na drugom, finalnom merenju bile nesto
bolje pa se raspon rezultata kretao od 5.2 sekunde do 8.4 sekunde.

Medutim, analizom vrednosti aritmeticke sredine uocava se da devojCice kontrolne
grupe nista nisu napredovale, odnosno vrednosti aritmeti¢kih sredina za varijablu brzina
tréanja poslednjih 20 metara na 100 metara su identi¢ne 1 na inicijalnom i na finalnom
merenju, dok je za varijablu brzina tr€anja poslednjih 40 metara na 200 metara bolja na

inicijalnom merenju za jednu stotinku u donosu na finalno merenje.

7.12.1 Analiza razlika izmedu grupa ispitanika u odnosu na brzinsku izdrZljivost na

finalnom merenju

U ovom poglavlju se utvrdilo da li postoji znacajna razlika izmedu eksperimentalne i

kontrolne grupe na finalnom merenju u odnosu na brzinsku izdrzljivost ispitanika.

Tabela 44. Znacajnost razlike izmedu grupa u odnosu na brzinsku izdrzZljivost na

finalnom merenju

Analiza n F p
Manova 2 5.622 .004
Diskriminativna 2 5.726 .004

Legenda: n - broj testiranih varijabli, F - test za multivarijatnu analizu varijanse i diskriminativnu analizu, p -
nivo znacajnosti razlike izmedu grupa u sistemu primenjenih varijabli
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Na osnovu vrednosti p = .004 dobijene primenom multivarijatne analize i dobijene
vrednosti p = .004 primenom diskriminativne analize moze se zakljuciti da je uocena

statisti¢ki znacajna razlika i jasno definisana granica izmedu grupa ispitanika (tabela 44).

Tabela 4. Znacajnost razlike izmedu grupa u odnosu na brzinsku izdrzljivost na

finalnom merenju

Varijabla F p Koeficijent diskriminacije
Brzina tré. poslednjih 20m. 10.014 .002 .005
na 100m
Brzina tré. poslednjih 40m. 11.243 .001 .017
na 200m

Legenda: F - test za univarijatnu analizu varijanse, p - nivo znadajnosti razlike izmedu grupa unutar jedne
varijable

Kako je p <.1 prihvata to znaci da postoji znacajna razlika izmedu eksperimentalne i
kontrolne grupe ispitanika po pitanju brzinske izdrzljivosti koja je testirana putem dva testa
(tabela 45). Kod oba testa, brzina tr¢anja poslednjih 20 metara na 100 metara (p = .002) i
brzina tr¢anja poslednjih 40 metara na 200 metara (p = .001), putem univarijatne analize
varijanse uocena je statisticki znacajna razlika. Koeficijenat diskriminacije upucuje da je
najve¢i doprinos diskriminaciji izmedu eksperimentalne i kontrolne grupe dala varijabla
brzina tréanja poslednjih 20 metara na 100 metara (.017) i zatim, brzina tréanja poslednjih 40

metara na 200 metara (.005).

Na osnovu dosadasnjih razmatranja i analize uzorka od 100 ispitanika, u skladu sa
primenjenom metodologijom, logi¢ki sled istrazivanja je odrdivanje karakteristika i

homogenosti svake grupe ispitanika i distance izmedu tih grupa.

Tabela46. Karakteristike grupa u odnosu na brzinsku izdrzljivost na finalnom

merenju ispitanika

Varijabla Eksperimentalna Kontrolna Dpr %
Brzina tré. poslednjih 20m. manje vece 77.273
na 100m
Brzina tré. poslednjih 40m. manje vece 22.727
na 200m

Legenda: Dpr % - doprinos obelezja karakteristikama
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Cinjenica da je p = .004, diskriminativne analize, zna¢i da postoji jasno definisana
granica izmedu testiranih grup a ispitanika, odnosno moguce je odrediti karakteriske svake
grupe u odnosu na brzinsku izdrzljivost (tabela 46).

Svojstvo svakog subuzorka najvise definiSe varijabla kojom je testirana brzinska
izdrzljivost ispitanika, brzina tr¢anja poslednjih 40 metara na 200 metara, jer je doprinos
obelezja karakteristikama 77.27% a zatim sledi i varijabla brzina tr¢anja poslednjih 40 metara
na 200 metara (22.73%). Homogenost eksperimentalne grupe je 68.00% i dok je homogenost
kontrolne grupe 70.00%.

Na osnovu izlozenog moze se reci da karakteristike eksperimentalne grupe ima 34 od
50 ispitanika, homogenost je 68.0% (veca), to znaci da 16 ispitanika ima druge karakteristike
a ne karakteristike svoje grupe. Takode, karakteristike kontrolne grupe ima 35 od 50
ispitanika, homogenost je 70.0% (veca) jer 15 ispitanika ima druge Kkarakteristike. To se sa
druge strane moze objasniti. Ispitanici ¢ije Su Kkarakteristike sli¢ne karakteristikama
eksperimentalne grupe a nepoznata je njihova pripadnost grupi, moze se ocekivati sa
pouzdanosc¢u od 68.0% da pripadaju bas eksperimentalnoj grupi, odnosno moguce je izvrsiti

prognozu sa odredenom pouzdanoscu.
Na osnovu izlozenog moze se reéi da:

- Eksperimentalna grupa ima sledeca svojstva:, za brzinu trcanja poslednjih 40 metara na 200

metara je manje, za brzinu tr¢anja poslednjih 20 metara na 100 metara je manje.

- Kontrolna grupa ima sledeca svojstva:za brzinu tr¢anja poslednjih 40 metara na 200 metara

je vece kao i za varijablu brzina tr¢anja poslednjih 20 metara na 100 metara.

Tabela47. Homogenost i distanca (Mahalanobisova) izmedu grupa u odnosu na

brzinsku izdrZljivost — kriterijske varjable na finalnom merenju ispitanika

Grupa m/n %

Eksperimentalna grupa 34/50 68.00
Kontrolna grupa 35/50 70.00
Distanca .68

Legenda: m/n - broj ispitanika koji ima izvedene Kkarakteristike ispitivane grupe nakonfinalnog merenja, % -
postotak ispitanika koji ima izvedene karakteristike ispitivane grupe nakon finalnog merenja

Racunanjem Mahalanobisove distance izmedu ekperimentalne i kontrolne grupe na

finalnom merenju u odnosu na brzinsku izdrzljivost ispitanika, dobilo se da distance iz tabele
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ukazuju da je rastojanje izmedu grupa na finalnom merenju ispitanika umereno, pri ¢emu
vrednost Mahalanobisove distance iznosi D = .68. Ovo se moze videti i iz grafikona srednjih

vrednosti brzinske izdrzljivosti ispitanika na finalnom merenju (grafikon 4).

Grafikon 4. Srednje vrednosti brzinske izdrZljivosti ispitanika na finalnom merenju

6,14

B Poslednjih 20m.
na 100m.

M Poslednjih 40m.
na 200m.

Eksperimentalna Kontrolna

7.13. Analiza razlika izmedu inicijalnog i finalnog merenja eksperimentalne grupe u

odnosu na brzinsku izdrZljivost ispitanika

U ovom poglavlju je dokazano da postoji znacajna razlika izmedu inicijalnog i finalnog

merenja brzinske izdrZljivosti eksperimentalne grupe.

Tabela 48. Znacajnost razlike izmedu inicijalnog i finalnog merenja u odnosu na

brzinsku izdrzljivost

Analiza n F p
Manova 2 6.149 .003
Diskriminativna 2 6.278 .003

Legenda: n - broj testiranih varijabli, F - test za multivarijatnu analizu varijanse i diskriminativnu analizu, p -
nivo znacajnosti razlike izmedu grupa u sistemu primenjenih varijabli

Na osnovu vrednosti p = .003 dobijene primenom multivarijatne analize i dobijene

vrednosti p = .003 primenom diskriminativne analize moze se zakljuciti da je uocena
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statistiCki znaCajna razlika i jasno definisana granica izmedu eksperimentalnog i finalnog

merenja brzinske izdrzljivosti eksperimentalne grupe ispitanika (tabela 48).

Tabela 49. Znacajnost razlike izmedu inicijalnog i finalnog merenja eksperimentalne

grupe u odnosu na brzinsku izdrZljivost

Varijabla F p Koeficijent diskriminacije
Brzina tré. poslednjih 20m. 10.095 .002 .012
na 100m
Brzina tré. poslednjih 40m. 11.630 .001 .028
na 200m

Legenda: F - test za univarijantnu analizu varijanse, p - nivo znacajnosti razlike izmedu grupa unutar jedne
varijable
Kako je p <.1 a to znaci da postoji znacajna razlika izmedu inicijalnog i finalnog

merenja brzinske izdrzljivosti eksperimentalne grupe u obe testirane varijable, brzina trcanja
poslednjih 20 metara na 100 metara (.002) i brzina tr¢anja poslednjih 40 metara na 200 metara
(.001).

Koeficijenat diskriminacije upuéuje da je najvec¢i doprinos diskriminaciji izmedu
inicijalnog i finalnog merenja u odnosu na brzinsku izdrzljivost ispitanika, odnosno da je
razlika najveca, kod varijable brzina tréanja poslednjih 40 metara na 200 metara, posto je
koeficijent diskriminacije .028, a zatim kod varijable brzina tré¢anja poslednjih 20 metara na
100 metara, jer je koeficijent diskriminacije za ovu varijablu .012.

Cinjenica da je p= .003, diskriminativne analize, zna¢i da postoji jasno definisana
granica izmedu dva merenja, inicijalnog, pre primene eksperimentalnog tretmana i finalnog,
nakon primenjenog eksperimentalnog tretmana, odnosno moguce je odrediti karakteriske

svakog merenja u odnosu na brzinsku izdrzljivost (tabela 49).

Tabela 50.  Karakteristike inicijalnog i finalnog merenja brzinske izdrzljivosti

ispitanika eksperimentalne grupe

Varijabla Eksperimentalna Kontrolna Dpr %
Brzina tré. poslednjih 20m. vece manje 70.000
na 100m
Brzina tré. poslednjih 40m. vece manje 30.000
na 200m

Legenda: Dpr % - doprinos obelezja karakteristikama
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Svojstvo svakog subuzorka, inicijalnog i finalnog merenja brzinske izdrzljivosti
eksperimentalne grupe najvise definise varijabla brzina tréanja poslednjih 40 metara na 200
metara, jer je doprinos obelezja karakteristikama 70.00% a zatim sledi druga testirana
varijabla brzinske izdrzljivosti, brzina tréanja poslednjih 20 metara na 100 metara (30.00%),
(tabela 50). Homogenost inicijalnog merenja brzinske izdrzljivosti je 64.00% dok je finalnog
nesto veca i iznosi 68.00%.

Na osnovu izloZzenog moze se re¢i da karakteristike eksperimentalne grupe na
inicijalnom merenju brzinske izdrzljivosti ima 32 od 50 ispitanika i homogenost iznosi 64.0%
(veca), to znacCi da 18 ispitanika ima druge karakteristike a ne karakteristike svoje grupe.
Takode, karakteristike eksperimentalne grupe na finalnom merenju brzinske izdrzljivosti ima
34 od 50 ispitanika, dok homogenost iznosi 68.0% (veéa) jer 16 ispitanika ima druge
karakteristike. To =zna¢i, da ispitanici ¢ije su karakteristike slicne Kkarakteristikama
eksperimentalne grupe na inicijalnom merenju, a nepoznata je njihova pripadnost, moze se
oc¢ekivati sa pouzdanos$éu od 64.0% da pripadaju bas eksperimentalnoj grupi na inicijalnom

merenju, odnosno moguce je izvrsiti prognozu sa odredenom pouzdanoscu.
Na osnovu izlozenog moze se reci da:

- Eksperimentalna grupa na inicijalnom merenju ima slede¢a svojstva: za varijablu brzina
tr¢anja poslednjih 40 metara na 200 metara je vece, za varijablu brzina tr¢anja poslednjih 20

metara na 100 metara je vece.

- Eksperimentalna grupa na finalnom merenju ima slede¢a svojstva: za varijablu brzina
trcanja poslednjih 40 metara na 200 metara je manje, dok je za varijablu brzina tréanja

poslednjih 20 metara na 100 metara takode manje.

Tabela51. Homogenost i distanca (Mahalanobisova) inicijalnog i finalnog merenja

brzinske izdrZljivosti ispitanika eksperimentalne grupe

Grupa m/n %

Inicijalno merenje 32/50 64.00
Finalno merenje 34/50 68.00
Distanca .72

Legenda: m/n - broj ispitanika koji ima izvedene karakteristike ispitivane grupe nakon primenjenih tretmana, % -
postotak ispitanika koji ima izvedene karakteristike ispitivane grupe nakon primenjenih tretmana
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Racunanjem Mahalanobisove distance izmedu inicijalnog i finalnog merenja brzinske
izdrZljivosti eksperimentalne grupe, dobija se da distance iz tabele ukazuju da je rastojanje
izmedu inicijalnog i finalnog merenja umereno i iznosi D = 0.72.

7.14. Analiza razlika izmedu inicijalnog i finalnog merenja kontrolne grupe u odnosu

na brzinsku izdrZljivost ispitanika

U ovom poglavlju se dokazala tvrdnja da ne postoji znacajna razlika izmedu inicijalnog i

finalnog merenja brzinske izdrzljivosti kontrolne grupe.

Tabela 52. Znacajnost razlike izmedu inicijalnog i finalnog merenja kontrolne grupe u

odnosu na brzinsku izdrZljivost

Analiza n F p
Manova 2 .008 .992
Diskriminativna 2 .008 .992

Legenda: n - broj testiranih varijabli, F - test za multivarijatnu analizu varijanse i diskriminativnu analizu, p -
nivo znacajnosti razlike izmedu grupa u sistemu primenjenih varijabli

Na osnovu vrednosti p = .992 dobijene primenom multivarijatne analize i dobijene
vrednosti p = .992 primenom diskriminativne analize moze se zakljuciti da je nije uocena
statistiCki znaCajna razlika i jasno definisana granica izmedu eksperimentalnog i finalnog

merenja brzinske izdrzljivosti kontrolne grupe ispitanika (tabela 52).

Tabela53.  Znacajnost razlike izmedu inicijalnog i finalnog merenja kontrolne grupe

u odnosu na brzinsku izdrZzljivost

Varijabla F p
Brzina tré. poslednjih 20m. .010 912
na 100m
Brzina tré. poslednjih 40m. .007 934
na 200m

Legenda: F - test za univarijatnu analizu varijanse, p - nivo znacajnosti razlike izmedu grupa unutar jedne

varijable
Kako je p > .1 a to znaci da ne postoji znacajna razlika izmedu inicijalnog i finalnog

merenja brzinske izdrzljivosti eksperimentalne grupe u obe testirane varijable, brzina tr€anja
poslednjih 20 metara na 100 metara (.912) i brzina tr¢anja poslednjih 40 metara na 200 metara
(.934).
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Racunanjem Mahalanobisove distance izmedu inicijalnog i finalnog merenja brzinske
izdrZljivosti kontrolne grupe, dobilo se da distance iz tabele ukazuju da je rastojanje izmedu
inicijalnog i finalnog merenja brzinske izdrzljivosti kontrolne grupe minimalno i iznosi D =
0,03, (tabela 53).

7.15. Analiza razlike izmedu grupa u odnosu na brzinsku izdrZljivost ispitanika nakon

primenjenih tretmana analizom kovarijanse

U ovom poglavlju se potvrduje tvrdnja da postoji znaajna razlika izmedu dve grupe
ispitanika (eksperimentalna grupa i kontrolna grupa) u odnosu na dve specijalne motoricke
sposobnosti ispitanika, kojima je procenjivana brzinska izdrzljivost ispitanika, odnosno
kriterijumske varijable na kraju primenjenog eksperimentalnog tretmana.

Tabela 54. Znacajnost razlike izmedu grupa u odnosu na brzinsku izdrZljivost

ispitanika nakon primenjenih tretmana

Analiza razlika n F p
Manocova 2 82.297 .000
Diskriminativna 2 118.923 .000

Legenda: n — broj testiranih varijabli, F — test za multivarijatnu analizu kovarijanse, p — nivo znacajnosti razlika

izmedu grupa u sistemu primenjenih varijabli

Posmatrajuci rezultate multivarijantne analize kovarijanse (tabela 54), kako je p=.000,
uocava se da postoje statisticki znaCajne razlike izmedu eksperimentalne 1 kontrolne grupe
devojcica u sistemu primenjenih varijabli za procenu motorickih sposobnosti na finalnom
merenju, na kraju primenjenog eksperimentalnog tretmana. Kako je uocena statisti¢ki
znacajna razlika tako se prihvata osnovna hipoteza istrazivanja H, Sto znaci da postoji
znacCajna razlika izmedu dve testirane grupe ispitanika tj. postoji statisticki znacajan efekat
eksperimentalnog tretmana na povecanje brzinske izdrzljivosti ispitanika.

Rezultati diskriminativne analize potvrduju uocene statisti¢ki znacajne razlike na
nivou znacajnosti p=.000 za dva posmatrana obelezja diskriminativne analize 1 ukazuju da
postoji definisana granica izmedu ekperimentalne i kontrolne grupe u odnosu na motoric¢ke
sposobnosti ispitanika, odnosno kriterijumskih varijabli na finalnom merenju.

Kako je p = .000 za dva sintetizovana obeleZja odnosno testirane kriterijske varijable

motori¢kih sposobnosti ispitanika a to znaéi da postoji znaajna razlika i jasno definisana
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granica izmedu dve grupe ispitanika u odnosu na testiranu brzinsku izdrzljivost ispitanika
odnosno kriterijumske varijable na finalnom merenju, i to za sve kriterijumske varijable:
brzina tréanja poslednjih 20 metara na 100 metara i brzina tréanja poslednjih 40 metara na

200 metara.

Koeficijenat diskriminacije upucuje da je najve¢i doprinos diskriminaciji izmedu
tretmana ispitanika u odnosu na njihovu brzinsku izdrzljivost — Kriterijumske varijable,
odnosno da je razlika najveca prvo kod varijable brzina tréanja poslednjih 20 metara na 100
metara (2.332) pa onda kod varijable brzina tr¢anja poslednjih 40 metara na 200 metara
(.129).

Tabela 55. Znacajnost razlike izmedu grupa u odnosu na brzinsku izdrZljivost

ispitanika nakon primenjenih tretmana

Varijabla Korigovane sredine F p Koeficijent diskriminacije
Brzina tr¢. poslednjih E 2.94 K3.11 234.745 .000 2.332

20m. na 100m

Brzina tr¢. poslednjih E 6.14 K 6.70 24.252 .000 129

40m. na 200m

Legenda: E — eksperimentalna grupa, K — kontrolna grupa, , F — test univarijatne analize kovarijanse, p — nivo
znacajnosti izmedu grupa unutar jedne varijable.

Rezultati univarijatne analize kovarijanse i analiza pojedina¢nih varijabli pokazuju da
postoji napredovanje u obe kriterijumske varijable za procenu motori¢kih sposobnosti
ispitanika nakon primenjenog eksperimentalnog tretmana, u korist eksperimentalne grupe
(tabela 55). Statisticki znacajna razlika u napredovanju uocena je varijablama za procenu
brzinske izdrzljivosti koja je bila testirana putem dve kriterijumske varijable, brzina tr€anja
poslednjih 20 metara na 100 metara i brzina tr€anja poslednjih 40 metara na 200 metara.

Kako je p <.1 znadi da da postoji znacajna razlika izmedu dve grupe ispitanika kod
ispitivanih kriterijjumskih varijabli brzinske izdrzljivosti ispitanika. Kako je osnovni cilj
studije bio da se utvrdi efekat eksperimentalnog tretmana na brzinsku izdrZljivost devojcica, a
rezultati univarijantne analize kovarijanse i multivarijatne anlize kovarijanse ukazuju na
statistiCki znacajnu razliku u korist eksperimentalne grupe, moze se u potpunosti prihvatiti
osnovna hipoteza istraZivanja H.

Kako interval poverenja (-.198 -.153), za varijablu brzina tré¢anja poslednjih 20 m. na

100 m., ne sadrzi nulu, mozZe se re¢i da postoji razlika izmedu eksperimentalne i kontrolne
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grupe za navedenu varijablu kao i izmedu eksperimentalne i kontrolne grupe za varijablu

brzina tr¢anja poslednjih 40 m. na 200m. (-.745 -.374).

Tabela56. Homogenost grupa u odnosu na brzinsku izdrZljivost ispitanika nakon

primenjenih tretmana

Grupa m/n %

Eksperimentalna grupa 43/50 86.00
Kontrolna grupa 49/50 98.00
Distanca 3.12

Legenda: m/n - broj ispitanika koji ima izvedene karakteristike ispitivane grupe nakon primenjenih tretmana, % -
postotak ispitanika koji ima izvedene karakteristike ispitivane grupe nakon primenjenih tretmana

Na osnovu izlozenih rezultata u tabeli 56. moze se re¢i da definisane karakteristike
eksperimentalnog tretmana ima 43 od 50 ispitanika, homogenost je 86.0% (veca), §to znaci da
7 ispitanika ima druge karakteristike a ne karakteristike svoje grupe. Definisane karakteristike
kontrolnog tretmana ima 49 od 50 ispitanika, homogenost je 98.0% (veca) jer jedan ispitanik
ima druge karakteristike. To znaci, da ispitanici ¢ije su karakteristike sliéne posmatranim
karakteristikama ispitanika koji su podvrgnuti kontrolnom tretmanu, a nepoznata je njihova
pripadnost tretmanima, moze se ocekivati sa pouzdanoS¢u od 98.0% da pripadaju bas grupi
koja je podvrgnuta kontrolnom tretmanu, odnosno mogucée je izvrsiti prognozu sa odredenom
pouzdanos¢u. Uporedna analiza homogenosti grupa u pogledu kriterijumskih varijabli sa
inicijalnog i finalnog merenja, ukazuje na podatak da je kontrolna grupa na finalnom merenju
viSe homogena nego na inicijalnom merenju, $to se moZe reci i za eksperimentalnu grupu.

Racunanjem Mahalanobisove distance izmedu tretman ispitanika dobilo se da
distance iz tabele ukazuju da je rastojanje izmedu dva primenjena tretmana na ispitivane
grupe devojcica, eksperimentalnog tretmana i kontrolnog tretmana veca. Vrednost distance
iznosi D=3.12 i ona je veca nego na inicijalnom merenju, kada je iznosila D=0.15. Veca
distanca na finalnom merenju je, pretpostavlja se, posledica ujednacavanja rezultata unutar
grupa u specificnim motorickim sposobnostima nakon primene razli¢itih vidova trenaznog
procesa odnosno, tretmana, kontrolnog i eksperimentalnog, na finalnom merenju.

Sam eksperimentalni tretman je tokom sSprovodenja istoga izazivao viSestruke
nadrazaje na sisteme u organizmu koji su zaduzeni za frenkvenciju koraka (centralni nervni
sistem), aparat za prijem, preradu i dopremu kiseonika (pluca, srce, krvotok), snagu misica

celokupnog tela i koordinisanost svih ovih sistema. Struktura tretmana je uticala i na voljni
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momenat ispitanika, kako sa kratkim pauzama izmedu pretréavanih deonica tako i sa
sugestijama realizatora programa i njihove posvecenosti.

U eksperimentalnom tretmanu su bili zastupljeni svi principi odnosno zakonitosti
sportskog treninga, Sto je doprinelo kvalitetu eksperimentalnog plana 1 programa. Sa druge
strane, to je joS jedan razlog zbog Cega su ispitanice eksperimentalne grupe toliko napredovale
u odnosu na kontrolnu grupu u pogledu motorickih sposobnosti i brzinske izdrzljivosti, za
relativno kratko vreme, koliko je trajao eksperimentalni tretman.

Kako se pod usmereno$¢u u procesu sportskog treninga podrazumeva navodenje u
pravcu optimalnog razvoja i usavrSavanja osobina, sposobnosti i karakteristika sportista, koje
su primarne u odredenoj sportskoj grani ili disciplini za postizanje Sto veceg sportskog ucinka,
a sadrzani su u jednacini specifikacije (hijerarhijskog strukturi sportova i/ili modelu
kompleksiteta) (Malacko i Rado, 2004), nesumljivo je da su svi ovi zahtevi sadrzani u
eksperimentalnom planu i programu. S obzirom da je sustina zakonitosti usmerenosti treninga
ta, da samo ako postoji odredeni prognozirani cilj koji se moze odrediti samo na bazi
postojanja objektivno postavljene prognoze sportskog rezultata, tada se moze pristupiti
organizaciji sadrZaja treninga, a to je postizanje rezultata (Malacko i Rado, 2004), u ovom
istrazivanju jasno su postavljeni ciljevi istrazivanja te se prema njima pravila i konstruisala
celokupna struktura eksperimentalnog tretmana. Eksperimentalni tretman je takode
konstruisan prema odredenoj objektivno postavljenoj prognozi sporstkog dostignuéa u
domenu brzinske izdrZljivosti devojc¢ica za uzrast 13 do 15 godina.

lako je eksperimentalni tertman trajao 15 nedelja, to je bilo dovoljno da izazove
adaptivne procese u organizmu devojcica eksperimentalne grupe i da one na taj na¢in podignu
brzinsku izdrzljivost na visi nivo. Veli¢inu adaptivnog odnosno optimalnog optere¢enja koje
je bilo potrebno da bi se izazvali adaptivni procesi sa jedne strane, a ne bi izazvali negativni
efekti treninga ili u krajnjoj liniji ¢ak ruSenja adaptacionih procesa organizma, sa druge strane,
bilo je veoma tesko odrediti. Medutim, na osnovu iskustva i literature, autor je uspeo da
napravi eksperimentalni plan 1 program treninga koji ¢e biti uravnoteZen 1 koji ¢e sadrZati
neprekidne i postepene stimuluse, na osnovu kojih se organizam devojcica eksperimentalne
grupe postepeno adaptirao i na taj nacin povecavao radnu sposobnost odnosno brzinsku

izdrZljivost.
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U vezi sa tim, eksperimentalni tretman je osigurao kontinuiranost porasta radne
sposobnosti, kako doziranim optere¢enjima tako i intervalima odmora koji su bili optimalni i
prikladni za uzrast devojcCica od 13 do 15 godina.

Takode, pri konstruisanju sprovedenog tretmana, veoma se vodilo racuna i o
diskontinuiranosti optereé¢enja, kako ne bi doslo do negativnih posledica odnosno pada radne
sposobnosti.

Ono s$to odlikuje uspesnost eksperimentalnog tretmana jeste pazljivo isplanirano
prepokrivanje opterecenja, koje je dovelo do povecéanja radne sposobnosti devojcica, a kako je
sadrzao veci obim i intenzitet trkackih distanci, neminovno je doveo do povecanja brzinske
izdrzljivosti devojcica eksperimentalne grupe. Cilj svake trenazne jedinice je bio da prede
prag nadrazaja kako bi izazvalo pozitivne promene u navedenim sposobnostima a pauze
izmedu trenaznih jedinica su omogucavale da ispitanice slede¢u trenaznu jedinicu zapocinju
iz faze superkompenzacije, i time daju svoj maksimalan ucinak.

Vazno je re¢i da je jedna od odlika sprovedenog eksperimentalnog tretmana i
cikli¢nost trenaznih jedinica, odnosno treninga, koji su bili realizovani u okviru mikrociklusa i
mezociklusa.

Kako ne bi doslo do zasi¢enosti organizma ispitanika, pogotovo $to se radi 0 mladim
devojCicama, u modelovanju eksperimentalnog tretmana veoma se vodilo racuna o
heterohronosti trenaznih jedinica. Kako je prethodno u radu naveden celokupni plan i program
treninga, uocava se promenjivost pojedinih treninga i neprestano menjanje sredstava, metoda i
parametara intenziteta u njegovoj strukturi.

Zanimljivo je re¢i da se muskarci 1 Zene, na vrhunskom nivou razlikuju po
sposobnostima koje su presudne u trci na 100 metara. Kod vrhunskih svetskih sprintera,
izgleda da je maksimalna brzina presudni faktor za finalni rezultat na 100 metara, dok je kod
vrhunskih atleti¢arki presudni faktor upravo brzinska izdrZljivost (Bruggemann, Conrad,

Glad, Gros, Kunkel, Nixdorf et al., 1990).
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8. ZNACAJ ISTRAZIVANJA

Znacaj ovog istrazivanja, koje je realizovano sa ciljem da se u periodu od petnaest nedelja
uti¢e na povecanje izdrzljivosti u brzini kod devojc¢ica uzrasta od 13 do 15 godina, moze imati
svoju nauc¢nu i teorijsku vrednost 1 prakti¢nu primenljivost u trenaznom procesu.

U prostoru antropometrije se u ovom relativno kratkom vremenskom periodu nisu
desile neke znacajnije promene, tako da se suStinski znacaj ovog istrazivanja nalazi u
promenama koje su nastale u prostoru motori¢kih sposobnosti.

Rezultati, koji su dobijeni u finalnom merenju i uporedivanjem motoric¢kih
sposobnosti izmedu eksperimentalne i kontrolne grupe, potvrdili su dosadasnja naucna i
teorijska znanja, da prostor specificne izdrzljivosti u brzini egzistira kao posebna sposobnost
na koju se adekvatnim tretmanom moze pozitivno uticati i do¢i do napretka koji je statisticki
znacajan. Znacaj ove studije je u direktnoj i neposrednoj primeni, ovog tretmana, gde se bolji
rezultati postizu usmeravanjem tretmana na ciljane distance koje su po strukturi i
vremenskom trajanju sliéne onim koje su testirane kao kriterijske varijable (tranje na
poslednjih 20 metara na 100 metara i tréanje na 40 metara na distanci duzine 200 metara).
Takode primenom eksperimentalnog tretmana koji je u sebi sadrzao i programirane vezbe
koje su imale za cilj povecanje izdrzljivosti u snazi i opste izdrzljivosti pozitivno su delovale
na povecanje izdrzljivosti u brzini. Pretréavanje distanci u olakSanim uslovima, najverovatnije
je pozitivno uticalo kroz skratenje vremena pretravanja zadatih distanci i povecanje
frekvencije koraka i1 blagotvornog dejstva na nervni sistem kroz skraéivanja neophodnog
vremena inervacije misic¢a koji su odgovorni za brzinu tréanja.

S obzirom da je glavni cilj ovog istraZzivanja bio efekat eksperimentalnog tretmana na
povecanje izdrzljivosti u brzini tréanja kod devojcica, rezultati su pokazali, da su postignuti
znacajni efekti na povecanje izdrZljivosti u brzini i samim tim se ovaj eksperimentalni tretman
moze primenjivati u trenaznoj praksi sportista, a posebno kod atleticarki 1 atletiara koji se
bave disciplinama produzenoga sprinta. Ekonomicnost tretmana Kkoji je bio realizovan u
petnaest nedelja pokazuje da se trenaZni proces moZze jo§ racionalizovati 1 primenom ovog
ritma treninga i odmora kao i kombinacijom trenaznih sredstava bitno smanjiti vreme za
postizanje napretka u disciplinama produzenoga sprinta. U kondicionoj pripremi sportista,
ovaj tretman, dokazuje da se u relativno kratkom roku, koje pojedinci i ekipe imaju u
predtakmicarskom periodu, moze povecati nivo izdrzljivosti u brzini a samim tim i nivo

kondicione pripremljenosti.
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Ovim pristupom, koji je dat u ovom istrazivanju, kompozicijom tretmana i
operacionalizacijom istrazivanja i realizacijom rada a u cilju utvrdivanja efekata ovog
eksperimentalnog tretmana, kao i modelovanje, usmeravanje i usavrSavanje same realizacije
tretmana sa devoj¢icama uzrasta od 13 do 15 godina, zakljucuje se da je na zadovoljavajuci
nacin konstruisan i sproveden tretman koji je dao zeljene rezultate i on se moze sprovoditi u
praksi. Takode moze pomo¢i u daljim istrazivanjima ovog tipa kao osnova za produbljivanje

istrazivanja oblasti izdrzljivosti u brzini.
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9. ZAVRSNA RAZMATRANJA

U skladu sa ciljevima eksperimentalnog istrazivanja, na uzorku od 100 devoj¢ica (kontrolna
grupa 50 ispitanika i eksperimentalna grupa 50 ispitanika), uzrasta 13 do 15 godina, testirane
su razlike izmedu grupa devojcica u odnosu na plan i program treninga Evropske atletske
federacije za decu “Kid’s athletics” koji je primenjivan u kontrolnoj grupi devojcica, i U
odnosu na plan i program treninga koji je obuhvatio eksperimentalni tretman, a koji je
ukljucivao povecanje brzinske izdrzljivosti kod devojcica eksperimentalne grupe. Testirane su
razlike u antropoloskim karakteristikama i u motori¢kim sposobnostima, koje su se ogledale u
efikasnosti primenjenog eksperimentalnog tretmana grupa.

Celokupno istrazivanje sprovedeno je u 6 prethodno navedenih tematskih celina. U
prvom delu ovog poglavlja je dat skraceni pregled dobijenih rezultata primenjenih postupaka.
Zatim je prikazana tabela doprinosa celine karakteristikama svakom subuzorku. Potrebno je
napomenuti da S§to je veca diskriminacija - razlika izmedu subuzoraka to su karakteristike
svakog subuzorka izrazenije. Za svaku celinu je dat procenat doprinosa (%), koji pokazuje
koliko posmatrana celina definise karakteristike subuzorka u odnosu na ostale celine. Zatim je
dat pregled karakteristika sa homogeno$¢u svakog subuzorka u odnosu meru diskriminacije i

stepenu izvedenih karakteristika od najviseg ka najniZzem stepenu.

Rezultati istrazivanja ukazuju sledece:

1) Nije utvrdena razlika izmedu grupa (MANOVA .468) u odnosu na antropometrijske
karakteristike ispitanika na inicijalnom merenju. Nije potvrdena egzistencija granice
(diskriminativna .127).

2) Nije utvrdena razlika izmedu grupa (MANOVA .436) u odnosu na antropometrijske
karakteristike ispitanika na finalnom merenju. Nije potvrdena egzistencija granice
(diskriminativna .131).

3) Nije utvrdena razlika izmedu inicijalnog i finalnog merenja eksperimentalne grupe u
odnosu na antropometrijske karakteristike ispitanika (MANOVA .982). Nije potvrdena
egzistencija granice (diskriminativna .609).

4) Nije utvrdena razlika izmedu inicijalnog i finalnog merenja kontrolne grupe u odnosu
na antropometrijske karakteristike ispitanika (MANOVA .992). Nije potvrdena
egzistencija granice (diskriminativna .798).
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5) Utvrdena je razlika izmedu primenjenih tretmana, eksperimentalnog i kontrolnog
(MANOCOVA .019) u odnosu na antropometrijske karakteristike ispitanika na kraju
primenjenih tretmana. Egzistencija granice (diskriminativna .018) je potvrdena za varijable:
kozni nabor nadlaktice, obim natkolenice, kozni nabor trbuha, Sirina karlice, telesna masa i
telesna visina.

6) Nije utvrdena razlika izmedu grupa (MANOVA .151) u odnosu na motoric¢ke sposobnosti
ispitanika na inicijalnom merenju. Egzistencija granice (diskriminativna .090) je potvrdena
za varijable troskok iz mesta, zenski sklekovi, tr¢anje na 20 metara iz zaleta, vreme reakcije
za hvatanje palice, tréanje na 30 metara i vreme tréanja na 1000 metara.

7) Utvrdena je razlika izmedu grupa (MANOVA .000) u odnosu na motoricke sposobnosti
ispitanika na finalnom merenju. Egzistencija granice (diskriminativna .000) je potvrdena za
varijable: troskok iz mesta, tréanje na 20 metara, taping nogom, i tr¢anje na 1000 metara.

8) Utvrdena je razlika izmedu inicijalnog i finalnog merenja eksperimentalne grupe u
odnosu na motori¢ke sposobnosti ispitanika (MANOVA .002) kod varijabli troskok iz
mesta, tr¢anje na 30 metara, tr€anje na 20 metara iz zaleta, taping nogom i vreme tréanja na
1000 metara. Nije utvrdena razlika izmedu inicijalnog i finalnog merenja eksperimentalne
grupe kod varijabli: veli¢ina pritiska na papucice u startnom bloku, zenski sklekovi, vreme
reakcije na zvuéni nadrazaj (.708), vreme reakcije na svetlosni nadrazaj (.366) i vreme
reakcije za hvatanje palice (.385). Egzistencija granice (diskriminativna .002) je potvrdena za
troskok iz mesta, Zenske sklekove, taping nogom, vreme tr¢anja na 1000 metara, tréanje na 30
metara, vreme reakcije za hvatanje palice, tr¢anje na 20 metara iz zaleta, vreme reakcije na
svetlosni nadrazaj, vreme reakcije na zvuéni nadrazaj i veli¢ina pritiska na papucice u
startnom bloku.

9) Nije utvrdena razlika izmedu inicijalnog i finalnog merenja kontrolne grupe u odnosu
na motori¢ke sposobnosti ispitanika (MANOVA .937). Nije potvrdena egzistencija granice
(diskriminativna .287).

10) Utvrdena je razlika izmedu primenjenih tretmana, eksperimentalnog i kontrolnog
(MANOCOVA .000) u odnosu na motori¢ke sposobnosti ispitanika na kraju primenjenih
tretmana, kod varijabli veli¢ina pritiska na papucice u startnom bloku, troskok iz mesta,
zenski sklekovi, vreme reakcije na zvucni nadrazaj, vreme reakcije na svetlosni nadrazaj,
vreme reakcije za hvatanje palice, tr¢anje na 30 metara, tréanje na 20 metara iz zaleta, taping

nogom i vreme tréanja na 1000 metara. Egzistencija granice (diskriminativna .000) je
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potvrdena za sledece varijable: vreme tr¢anja na 1000 metara, troskok iz mesta, tréanje na 30
metara, veliina pritiska na papucice u startnom bloku, vreme reakcije na zvucni nadrazaj,
taping nogom, tr¢anje na 20 metara iz zaleta, Zenski sklekovi, vreme reakcije za hvatanje
palice, vreme reakcije na svetlosni nadrazaj.

11) Nije utvrdena razlika izmedu grupa (MANOVA .770) u odnosu na brzinsku izdrzljivost
ispitanika — kriterijumske varijable na inicijalnom merenju. Nije potvrdena egzistencija
granice (diskriminativna .773).

12) Utvrdena je razlika izmedu grupa (MANOVA .004) u odnosu na brzinsku izdrZljivost
ispitanika na finalnom merenju. Egzistencija granice (diskriminativna .004) je potvrdena
za varijable obe testirane varijable brzinske izdrzljivosti: brzina tréanja poslednjih 20 metara
na 100 metara i brzina tréanja poslednjih 40 metara na 200 metara.

13) Utvrdena je razlika izmedu inicijalnog i finalnog merenja eksperimentalne grupe u
odnosu na brzinsku izdrzljivost ispitanika (MANOVA .003) kod brzine tré¢anja poslednjih
20 metara na 100 metara i kod poslednjih 40 metara na 200 metara. Egzistencija granice
(diskriminativna .003) je potvrdena za brzinu tr¢anja poslednjih 40 metara na 200 metara i
brzinu tré¢anja poslednjih 20 metara na 100 metara.

14) Nije utvrdena razlika izmedu inicijalnog i finalnog merenja kontrolne grupe u odnosu
na brzinsku izdrzZljivost ispitanika (MANOVA .992). Nije potvrdena egzistencija granice
(diskriminativna .992).

15) Utvrdena je razlika izmedu primenjenih tretmana (MANOCOVA .000) u odnosu na
brzinsku izdrzljivost ispitanika. Razlika je utvrdena kod obe testirane varijable: brzina
tr¢anja poslednjih 20 metara na 100 metara i brzina tr¢anja poslednjih 40 metara na 200

metara. Egzistencija granice (diskriminativna .000) je potvrdena za obe testirane varijable.
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10. ZAKLJUCAK

U skladu sa ranije utvrdenim ciljevima eksperimentalnog istrazivanja, analiziran je uzorak od
100 devojcica iz Novog Sada (eksperimentalna grupa 50 ispitanika 1 kontrolna grupa 50
ispitanika), uzrasta trinaest do petnaest godina i testirane su razlike izmedu grupa devojcica s
obzirom na primenu razli¢itog plana i programa trenaznog procesa, u trajanju od tri meseca.
Testirane su razlike u antropometrijskim karakteristikama, motori¢kim sposobnostima i
brzinskoj izdrzljivosti devojCica eksperimentalne 1 kontrolne grupe. DevojcCice
eksperimentalne grupe su trenirane po eksperimentalnom planu i programu, koji je bio
usmeren na razvijanje brzinske izdrzljivosti. Devojcice kontrolne grupe su trenirale po planu i
programu Evropske atletske federacije “Kid’s athletics”.

Na osnovu dobijenih rezultata istrazivanja u eksperimentalnoj i kontrolnoj grupi,
nakon inicijalnog merenja i nakon primenjenih tretmana, finalnog merenja, moze se izvesti
slede¢i zakljucak:

U pogledu antropometrijskih karakteristika ispitanica na finalnom merenju,nakon
primenjenih tretmana, nisu utvrdene statisticki znacajne razlike u sistemu testiranih varijabli,

¢ime je prihvacena hipoteza Hj 1. Medutim, u sistemu pojedinac¢nih varijabli uo€ava se razlika

u potkoznom masnom tkivu, izmedu dve testirane grupe. Devojcice eksperimentalne grupe su
napredovale i imale manje potkoznog masnog tkiva na trbuhu na kraju eksperimentalnog
tretmana nego devojcice kontrolne grupe.

Cilj istrazivanja nije bio usmeren na izazivanje razlika u rastu i razvoju, niti su ispitanice
mogle napredovati toliko u rastu i razvoju, tokom tri meseca koliko je trajao tretman, da bi to
izazvalo takve razlike medu njima koje bi bile statisti¢ki znacajne.

Takode, nisu utvrdene statisticki znafajne razlike u antropometrijskim
karakteristikama izmedu inicijalnog 1 finalnog merenja kod devojcica eksperimentalne grupe,
ni u sistemu primenjenih varijabli, niti u pojedinacnim varijablama, ¢ime je prihvacena
hipoteza H;,. Uvidom u srednje vrednosti antropometrijskih karakteristika, na kraju
eksperimentalnog tretmana, uocava se napredovanje u rastu i razvoju i smanjenje potkoznog
masnog tkiva, medutim, nigde nije uo€ena statisticki znacajna razlika.

Nakon primenjenog tretmana kod kontrolne grupe, testiranjem razlika u
antropometrijskim karakteristikama izmedu inicijalnog i finalnog merenja, nije utvrdena

statisticki znacajna razlika, ¢ime je takode prihvaéena hipoteza Hjs. Kod kontrolne grupe

devojcica, isto kao i kod eksperimentalne, na osnovu srednjih vrednosti antropometrijskih
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karakteristika mogu se uociti izvesne promene u rastu i razvoju, medutim te promene su
minimalne, tako da nisu dovele do statisticki znacajne razlike na finalnom merenju u odnosu
na inicijalno merenje.

Na osnovu analize kovarijanse, uoCena je statisticki znaCajna razlika izmedu
Ispitivanih grupa devojéica u pogledu antropometrijskih karakteristika nakon primenjenog
eksperimentalnog tretmana u eksperimentalnoj grupi i kontrolnog tretmana u kontrolnoj
grupi. Analize pojedina¢nih varijabli pokazuje da postoji napredovanje u jednoj od Sest
primenjenih varijabli za procenu rasta i razvoja. Statisti¢ki znacajna razlika u napredovanju
uocena je u jednoj varijabli za procenu voluminoznosti tela, odnosno u koznom naboru
nadlaktice. Eksperimentalna grupa devojcica je vise napredovala, 0dnosno prosecni rezultati
su se za ovu varijablu smanjili, nakon primenjenog eksperimentalnog tretmana. Takode se
mogu uociti 1 dve varijable ¢ije su vrednosti znacajnosti bile na samoj granici, iako nije
uocena statisticki znacajna razlika. To su masa tela i kozni nabor trbuha, ¢ije su vrednosti bile
takode bolje, tj. smanjile su se, u eksperimentalnoj grupi nakon primenjenog tretmana.
Ocigledno da je sam tretman, koji je bio usmeren na povecanje brzinske izdrZljivosti kod
devojcica, a zasnivao se, izmedu ostalog, na povec¢anom obimu i intenzitetu trkackih distanci,
doprineo na smanjenje voluminoznosti tela koje se ogledalo u dobijenim rezultatim koznog
nabora nadlaktice i trbuha i masi tela na finalnom merenju. Kureli¢ i saradnici (1975) u svojoj
studiji navode da je koli¢ina potkoznog masnog tkiva na trbuhu pod najveéim uticajem
egzogenih faktora kao $to su kretni reZim 1 motoricka aktivnost. Na osnovu takvog zakljucka i
rezultata ovog istrazivanja, uocava se da je eksperimentalni tretman viSe uticao na smanjenje
potkoZznog masnog tkiva u odnosu na kontrolni tretman, te se shodno tome moze odbaciti
hipoteza H; da ne postoji statisticki znacajnih efekat eksperimentalnog tretmana na promene

antropometrijskih karakteristika ispitanika.

Posmatrajuci rezultate motorickih sposobnosti na finalnom merenju, utvrdena je
statisticki znacajna razlika izmedu eksperimentalne 1 kontrolne grupe, ¢ime je prihvacena
hipoteza H,i. Analiziraju¢i pojedinacne varijable, razlika je uoCena u slede¢im testiranim
motorickim sposobnostima: troskok iz mesta, tréanje na 20 metara, taping nogom i tr¢anje na
1000 metara.

Kako su devojcCice eksperimentalne grupe bile podvrgnute tretmanu koji je imao veci
obim 1 intenzitet trkackih distanci u odnosu na plan 1 program trenaznog procesa kojem su bile

podvrgnute pre eksperimentalnog tretmana, oCekivala se znacajna razlika i napredovanje u
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pogledu motoric¢kih sposobnosti na finalnom merenju. Shodno tome postavljena je i hipoteza
istrazivanja da postoji statisticki znacajna razlika u motorickim sposobnostima izmedu
inicijalnog i finalnog merenja kod ispitanika eksperimentalne grupe. Uvidom u dobijene
rezultate, utvrdena je statisticki znacajna razlika motorickih sposobnosti izmedu inicijalnog i
finalnog merenja devojcica eksperimentalne grupe, u korist finalnog merenja, ¢ime je

prihvacena hipoteza Hj 5.

Kako su devojcice kontrolne grupe nastavile da treniraju po trenaznom planu i
programu koji predlaze Evropska atletska federacija, a po kojem su trenirale i pre realizacije
kontrolnog tretmana, nije se ocekivao znaCajan napredak kontrolne grupe u pogledu
motorickih sposobnosti, nakon primenjenog kontrolnog tretmana. U skladu sa navedenim,
postavljena je i1 hipoteza istrazivanja da ne postoji statisticki znaCajna razlika u motorickim
sposobnostima izmedu inicijalnog i finalnog merenja kod ispitanika kontrolne grupe. Na
osnovu rezultata istrazivanja gde nije utvrdena statisticki znacajna razlika u motori¢kim
sposobnostima izmedu inicijalnog i finalnog merenja kod ispitanika kontrolne grupe, hipoteza
Hy3je prihvaéena.

Na finalnom merenju, nakon primenjenog kontrolnog i eksperimentalnog tretmana,
multivarijjatnom analizom kovarijanse, utvrdene su statisticki znacajne razlike izmedu

ispitivanih grupa u motorickim sposobnostima ispitanika u korist eksperimentalne grupe,

¢ime je hipoteza H, prihvaéena. Rezultati analize pojedina¢nih varijabli pokazuju da su
devojcice eksperimentalne grupe statisticki znacajno napredovale u troskoku iz mesta, tréanju
na 30 metara, tapingu nogom i tr¢anju na 1000 metara. Analizom vrednosti koeficijenta
diskriminacije uo€ava se da je varijabla tr¢anje na 1000 metara imala najveci uticaj na razlike
izmedu grupa, a uvidom u srednje vrednosti vidi se da su devoj€ice eksperimentalne grupe, na
finalnom merenju tréale 1000 metara u proseku za deset sekundi bolje nego devojéice
kontrolne grupe. Kako je primenjeni eksperimentalni tretman sadrzavao vec¢i obim skokova 1
sprinteva, on je doprineo boljim rezultatima devoj¢ica eksperimentalne grupe na finalnom
merenju. Na osnovu svega iznetog moze se zakljuéiti da postoji statisticki znacajan efekat
eksperimentalnog tretmana na promene motorickih sposobnosti ispitanika.

Osnovni cilj studije bio je da se utvrdi efekat eksperimentalnog tretmana na brzinsku
izdrzljivost devojcCica, a rezultati univarijantne analize kovarijanse i multivarijatne analize
kovarijanse su potvrdili statisticki znacajnu razliku u korist eksperimentalne grupe.

Eksperimentalna grupa je statisticki znac¢ajno napredovala u obe varijable kojima je testirana
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brzinska izdrzljivost, brzina trcanja poslednjih 20 metara na 100 metara i brzina tranja
poslednjih 40 metara na 200 metara. Moze se pretpostaviti da je do boljih rezultata u
eksperimentalnoj grupi je doslo zbog uticaja eksperimentalnog tretmana koji je modelovan sa
ciljem povecanja brzinske izdrzljivosti kod devojCica. Na osnovu izloZzenog moze se u

potpunosti prihvatiti osnovna hipoteza istrazivanja H.

U skladu sa osnovnim principima trenaznog procesa 1 periodizacijom istog,
modelovan je eksperimentalni tretman koji je sainjen na osnovu bogatog visegodiSnjeg
iskustva autora i adekvatne literature najboljih svetskih autora aktuelne oblasti. Ove principe
je autor verifikovao i u individualnom radu sa mnogobrojnim vrhunskim sportistima koji su
ucestvovali kako na olimpijskim igrama tako i na Svetskim i Evropskim prvenstvima.

Na kraju, moze se zakljuciti da je pazljivo planirani eksperimentalni tretman bio
veoma uspesan i doveo je do ocekivanog efekta, Sto je statisticka analiza rezultata i pokazala.

Ispostovani su svi principi trenaznog procesa i periodizacije.
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HM3jasa 0 ayTopcTBY

[ornucanu/a lonaja Munan
(ume u npesume Kanguaara)

HUsjaBbyjem
Jla je NOKTOpCcKa JUCepTauuja o Hac0BOM

~ EOEKTH EKCITEPUMEHTAJIHOI TPETMAHA HA PA3BOJ
BP3UHCKE U3/IPXJBMBOCTH KOJ1 IEBOJUMLIA

® pesylrar ClOCTBEHOT HCTPAXKMBAYKOT pajia,

® [amNpeanokeHa JUcepTalMja y LSIMHA HH Y JeOBHMa HHje Ouna npeaioxeHa 3a
nobujarse 6U0 Koje MUIIOME MpeMa CTYAHjCKHM NPOrpaMiMa IpyrHX
BHCOKOLIKOJICKMX YCTAHOBA,
Jla cy Pe3yaTaTH KOPeKTHO HaBe[eHH H
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IpYTHX JHLA.

Hotnuc kanauaaTa
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M 40380412 32 00jaB/LHBAH:E JHYHHX MOJATAKA
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Cryaujcku mporpav  Crnopt 1 ®usHuko BacnuTame

Hacaos pana  EQ@EKTH EKCITEPUMEHTAJIHOI TPETMAHA HA PA3BO)
BP3MHCKE HU3APXJ/bUBOCTU KO/ AEBOJYMIIA

Menrop ap npod.Mnora Muxajnosuh
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Iornucanun/a
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Hzjara o kopuwmhemny
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Lertpanny GuGnuoTexky Vhusepsureta y Hosom Cany ga y urutanny GHOIHOTEKy
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oAyruchso
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4. AyTOpCTBO — HEKOMEPLIHjANIHO — AEAUTH MO UCTHM YCIOBHMA
5. AytopeTso — Ge3 npepaae

6. AYTOpPCTBO — IGTUTH [OJ HCTUM YCIOBHMA
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