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Sazetak
IstraZivanje je izvrSeno sa ciljem da se utvrde efekti treninga sprinterske brzine na transformaciju motorickih i

funkcionalnih sposobnosti ucenika osnovnih skola. Uzorak ispitanika je cinilo 54 ucenika za osnovno
obrazovanje u Kosovskoj Mitrovici, starosti 11 godina * 6 meseci. Eksperimentalna grupa bila je sastavljena od
27 ispitanika odabranih za trening sprinterske brzine na casovima fizickog vaspitanja, tri puta nedeljno po 45
min, u trajanju od osam nedelja. Kontrolna grupa je bila sastavljena takode od 27 ispitanika koji su sa istim
fondom casova i u istom vremenskom intervalu, kao i eksperimentalna grupa, pohadali casove redovnog programa
fizickog vaspitanja (tri puta nedeljno po 45 min, u trajanju od osam nedelja). U istraZivanju su primenjeni
merni instrumenti za procenu dimenzija eksplozivne i repetitivne snage, fleksibilnosti, koordinacije,
segmentarne brzine i funkcionalnih sposobnosti. Osnovni cilj istrazivanja je bio utvrdivanje uticaja programa
rada sprinterske brzine u redovnoj nastavi fizickog vaspitanja na razvoj motorickih i funkcionalnih
sposobnosti kod ispitanika eksperimentalne grupe. Dodatni cilj istrazivanja je bio utvrdivanje uticaja
programskih sadrzaja redovne nastave fizickog na razvoj istih antropoloskih obelezja kod kontrolne grupe
ispitanika. Rezultati su pokazali da je eksperimentalna grupa ispitanika postigla bolje rezultate u istraZivanim
prostorima, kao i da je doslo do znacajnih efekata treninga sprinterske brzine na finalnom testiranju.
Kljuéne redi: fizicko vaspitanje, program sprinterske brzine, motoricke i funkcionalne sposobnosti, ucenici
osnovnih Skola.
1. UvOD

Sistematski nastavni proces je, u sustini, transformacioni proces kojim se ucenici, prevode iz
jednog stanja u drugo, u skladu sa utvrdenim ciljevima nastave fizickog vaspitanja. Da bi se to
postiglo, potrebno je koristiti zakonitosti transformacionih procesa u cilju postizanja efikasnog
upravljanja nastavnim procesom. Neophodno je poznavati i strukturu dimenzija antropoloskih
karakteristika i njihov uticaj na efikasnost izvodenja tehnic¢ko-taktic¢kih elemenata, jer od toga zavisi
pravilnost procesa orijentacije i selekcije ucenika, efikasnost procesa nastave i postizanje $to boljih
rezultata.
Sprintersko tréanje predstavlja slozeno cikli¢cno kretanje koje omogucuje da se u odredenom vremenu
dejstvovanjem maksimalnim intenzitetom postizu najvece maksimalne brzine tr¢anja. Sa gledista
sportskog treninga pod brzinom, kao fizickim svojstvom, podrazumeva se sposobnost

coveka da izvrsi pokrete za najkrace vreme u datim uslovima, pri ¢emu se pretpostavlja da
izvrSenje zadatka ne traje dugo i da ne dolazi do zamora" (Milanovi¢, 2007; Pavlovi¢, . & Radinovié,
., 2010.

Ve¢i broj autora (énajder, . ,1994; Bowerman, ., Freeman, ., & Gambetta,P.,1998; Jonig, .,
2009; Jankovié, ., 2012;) istice da se sprinterska brzina izrazava kroz ciklicne i aciklicne pokrete

......

tréanju. Kad god se poveca brzina pokreta, dolazi i do porasta ,,akcije" i ,,reakcije" mekih tkiva.
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Akcija se moze definisati kao stopa aplikovane sile u telu, dok se reakcija odnosi na sposobnost
mekih tkiva i organizma u celini da apsorbuje te sile i oporavi se od njih.

Na ukupno poboljsanje maksimalnog sprinterskog tr¢anja moZze se uticati razvojem brzinsko-
snaznih sposobnosti. U cilju optimalnog razvoja kinematicih i dinamickih pokazatelja brzine tr¢anja,
treba primenjivati raznovrsne metoda treninga i kombinovati ih na adekvatan nacin.

Transformacija funkcionalnih sposobnosti definitivno spada u sferu najces¢e primjenjivanih,

ali i najkorisnijih transformacija trenaznog procesa. Visok nivo aerobne sposobnosti izuzetno je
znacajan u svim sportovima produzenog trajanja. Generalno, proucavanje transformacionih procesa
razli¢itih antropoloskih obelezja pod uticajem procesa vezbanja na ljudski organizam, jedan je od
najznacajnijih predmeta interesa sportske nauke (Bompa, 2006; Milanovi¢, 2007; Malacko, . &
Pejci¢, ,2009.), s obzirom da je brojnim dosadasnjim istraZzivanjima nedvosmisleno utvrdeno da se
odredenim procesima vezbanja znatno uti¢e na promene razli¢itih ljudskih sposobnosti i motorickih
znanja. Analiza efekata pod uticajem specifino programiranog nastavnog procesa sve cesce je
predmet naucnih istrazivanja (gnajder, ., 1994; Brankovi¢, ., 1998; Brankovi¢, ., Milanovi¢, ., &
Pavlovi¢, . ,2012), s obzirom na znacaj rezultata istrazivanja kao egzaktnih pokazatelja za dalje
procese planiranja i programiranja nastavnog rada kao i za izbor adekvatnih metodolo3kih postupaka
u skladu sa Zeljenim ciljem.
Osnovni cilj ovog istrazivanja je utvrdivanje uticaja primenjenih vezbi sprinterske brzine u redovnoj
nastavi fizickog vaspitanja na motoricke 1 funkcionalne sposobnosti kod eksperimentalne grupe
ispitanika.Dodatni cilj je utvrdivanje uticaja programskih sadrzaja redovne nastave fizickog na
motoricke i funkcionalne sposobnosti kod ispitanika kontrolne grupe.

2. METOD
Populaciju iz koje je uzet uzorak od 54 ispitanika, ¢ine ucenici osnovnih Skola u Kosovskoj

Mitrovici, musSkog pola, uzrasta 11 godina £ 6 meseci. Uzorak ispitanika je bio podeljen na
eksperimentalnu i kontrolnu grupu. Eksperimentalna grupa bila je sastavljena od 27 ispitanika
odabranih za trening sprinrterske brzine na ¢asovima fizickog vaspitanja, tri puta nedeljno po 45 min,
u trajanju od osam nedelja. Kontrolna grupa je takode bila sastavljena od 27 ispitanika koji su
realizovali ¢asove redovnog programa fizickog vaspitanja, tri puta nedeljno po 45 min, u trajanju od
osam nedelja.

Pre pocetka nastavnog rada i posle njenog dvomesecnog tretmana u obe grupe, primenjeno je
deset testova za procenu motori¢kih sposobnosti: eksplozivne snage, fleksibilnosti, koordinacije,
repetitivne snage i segmentarne brzine. Testovi su izabrani na osnovu uputstva i preporuke
istrazivanja Kureli¢a et. al (1975).

Eksplozivna snaga je procenjena testovima skok udalj iz mesta (MSDM) i troskok iz mesta
(MTRS). Fleksibilnost je procenjena testovima duboki pretklon na klupici (MDPK) i iskret palicom
(MISPL). Za procenu koordinacije primenjeni su testovi okretnost u vazduhu i koordinacija sa
palicom, za procenu repetitivne snage, testovi dizanje trupa za 30 sekundi (MD30) i ¢ucnjevi
(MCUC), a za procenu segmentarne brzine testovi taping rukom (MTAR) i taping nogom (MTAN).

Funkcionalne sposobnosti procenjene su sa tri testa: Margarija test (FMARG) za utvrdivanje
anaerobog misi¢nog potencijala, vitalni kapacitet pluca (FVKPL) i modifikovani Harvardski step test
- frekvencija pulsa posle optere¢enja (FPPOP). Funkcionalni testovi u ovom istraZivanju uzeti su iz
modela funkcionalnih testova Heimara i Medveda, 1997.

Program vezbi sprinterske brzine kod eksperimentalne grupe ispitanika, realizovan u okviru redovne
nastave fizickog vaspitanja, izvodio se sa ciljem uticaja na anaerobnu-aerobnu izdrzljivost,
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respiratorni 1 kardiovaskularni sistem, jaCanja miSi¢a donjih ekstremiteta i potrosnje vece koliCine
energije, koriS¢enjem pretezno intervalnog metoda rada.

U okviru prakti¢ne realizacije sprinterskh vezbi primenjivane su sledec¢e vezbe: tréanje u
mestu sa zabacivanjem potkolenica i naglasenim pokretima ruku, brzi skipovi, vezbe sa vijacom,
brzi jogg-poskoci, tréanje sa brzim zabacivanjem peta, sprintevi sa kratkim koracima, tréanje sa
promenom duZzine koraka (ista frekvencija), tr€anje sa promenom visine kolena u koraku, tréanje
ispod, iznad i oko stalaka za skok uvis sa lastezom, tr¢anje sa progresivnim poveéanjem brzine do
postizanja maksimalne brzine. Maksimalno ubrzanje je razvijano primenom varijabalnih sadrzaja
(tr¢anje sa promenom duzine koraka (ista frekvencija), tr€anje sa promenom visine kolena u koraku,
sprintersko tr¢anje 4 x 10 metara tr€anja; sprintersko tréanje 3 x 20 metara. sprintersko tréanje 2 x
30 metara. Vodilo se racuna da u organizaciji svih motorickih sadrzaja ispitanici ucestvuju aktivno,
da pojedinacne vezbe ne traju dugo, da se zadaci izvode u grupama i da optere¢enja odgovaraju
individualnom nivou sposobnosti pojedinaca.

Podaci dobijeni na inicijalnom 1 finalnom testiranju, obradeni su metodom multivarijantne i
univarijantne analize kovarijanse.
3. REZULTATI ISTRAZIVANJA

Tabela 1. Multivarijantna analiza kovarijanse izmedu eksperimentalne i kontrolne grupe u motori¢kim
sposobnostima na finalnom testiranju sa neutralizacijom razlika na inicijalnom testiranju

Wilks’ Lambda F df 1 df 2 P-level

.583 7.56 10 54 .000**

Legenda: vrednosti Bertletovog testa (Wilks' Lambda), Raova F-aproksimacija (Rao’s R) i nivo znacajnosti (P-Level)

U tabeli 1 prikazana je multivarijantna analiza kovarijanse koja utvrduje ostvarene efekte
eksperimentalnog tretmana na razvoj motorickih sposobnosti kod eksperimentalne u odnosu na
kontrolnu grupu na finalnom testiranju, sa neutralizacijom evidentiranih razlika na inicijalnom
testiranju. Rezultati pokazuju da postoji statisticki znaCajna razlika na multivarijantnom nivou
izmedu ispitanika eksperimentalne i kontrolne grupe na nivou znacajnosti ve¢em od .01 (P-level =
.000), $to potvrduje i vrednost Wilks’ Lambda testa (.583) 1 F-testa (7.56). Postoje¢a razlika javlja se
pod uticajem eksperimentalnog tretmana sprinterskog vezbanja, koji je efikasno delovao na razvoj
motorickih sposobnosti kod eksperimentalne grupe.

Tabela 2. Univarijantna analiza kovarijanse izmedu eksperimentalne i kontrolne grupe u motorickim
sposobnostima na finalnom testiranju sa neutralizacijom razlika na inicijalnom testiranju

Testovi Adj. Means (ek) Adj. Means (ko) F-odnos P-level
MSDM 164.83 153.46 7.82 .000
MTRS 495.60 450.34 6.95 .000
MDPK 38.54 30.72 6.14 .000
MISPL 7242 34.20 5.82 .000
MOKV 16.25 18.84 1.87 .036
MKOP 11.52 17.53 5.56 .000

MD30 17.14 21.20 5.65 .000
MCUC 15.30 14.12 2.93 .070
MTAP 39.46 33.45 4.95 .003
MTAN 34.25 26.36 4.54 .000

Legenda: aritmeti¢ka sredina eksperimentalna grupa (Mean (ek), aritmeti¢ka sredina kontrolna grupa (Mean (ko),
vrednost F-testa (F-odnos) i nivo znac¢ajnosti (P-level)

U tabeli 2, prikazana je univarijantna analiza kovarijanse testova motorickih sposobnosti
uporedivanjem rezultata aritmetickih sredina eksperimentalne i kontrolne grupe na finalnom merenju.
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Na osnhovu koeficijenata F-odnosa i njihove znacajnosti (P-Level) moZe se konstatovati da je
utvrdena statisticki znacajna razlika nivou od .01 kod osam motorickih testova. Kod jednog testa
(MCUC) razlika nije statisticki znaGajna na nivou od .05, dok kod testa (MOKYV), razlika nije
statisti¢ki znacajna na nivou .01.

Tabela 3 Multivarijantna analiza kovarijanse izmedu eksperimentalne i kontrolne grupe u funkcionalnim
sposobnostima na finalnom testiranju sa neutralizacijom razlika na inicijalnom testiranju

Wilks’ Lambda F df 1 df 2 P-level

738 4.39 3 54 .004**

Legenda: vrednosti Bertletovog testa (Wilks' Lambda), Raova F-aproksimacija (Rao’s R) i nivo znacajnosti (P-
Level)
Multivarijantna analiza kovarijanse u prostoru funkcionalnih sposobnosti (tabela 3), ukazuje
da postoji statisticki znacajna razlika na multivarijantnom nivou izmedu ispitanika eksperimentalne i
kontrolne grupe na nivou znac¢ajnosti vecem od .01 (P-level = .004), Sto potvrduje i vrednost Wilks’
Lambda testa (.738) i F- testa (5.39). Postojeca razlika javlja se pod uticajem eksperimentalnog
tretmana brzine tréanja koji je efikasno uticale na razvoj funkcionalnih sposobnosti kod
eksperimentalne grupe.
Tabela 4. Univarijantna analiza kovarijanse izmedu eksperimentalne i kontrolne grupe u
funkcionalnim sposobnostima na finalnom testiranju sa neutralizacijom razlika na inicijalnom testiranju

Testovi Adj. Means (ek) Adj. Means (ko) F-odnos P-level
FMARG 3.18 3.74 5.94 . 000**
FVKPL 2840.00 2760.00 1.81 231

FPPOP 154.00 162.00 4.64 .000**

Legenda: aritmeti¢ka sredina eksperimentalna grupa (Mean (ek), aritmeti¢ka sredina kontrolna grupa (Mean (ko),
vrednost F-testa (F-odnos) i nivo znacajnosti (P-level)

Univarijantni nivo analize kovarijanse izmedu eksperimentalne i kontrolne grupe u testovima
za procenu funkcionalnih sposobnosti na finalnom testiranju sa neutralizacijom i parcijalizacijom
rezultata na inicijalnom testiranju (tabela 4), ukazuje da postoje statisticki znacajne razlike kod
Margarija testa (FMARG .000) i frekvencije pulsa posle opterecenja (FPPOP .000). Kod vitalnog
kapaciteta plu¢a (FVKPL .231) nije utvrdena statisticka znacajnost na nivou .05.

4. DISKUSIJA
Rezultati ovog istrazivanja pokazuju da se ispitanici eksperimentalne grupe na finalnom

merenju kvantitativno razlikuju i u motorickim (tabele 1 i 2) i u funkcionalnim sposobnostima
(tabele 3 i 4) i da je adaptivni program sprinterske brzine uticao na pozitivne promene testiranih
sposobnosti ispitanika.

Utvrdene medugrupne razlike i u motoricCkom i u funkcionalnom prostoru su u Kkorist
eksperimentalne grupe, te se moze konstatovati da je primenjeni program vezbi sprinterske brzine
izazvao adaptivne promene motorickih i funkcionalnih sposobnosti i uticao na poboljSanje rezultata
izmedu dva testiranja kod vecéine primenjenih testova za procenu motorickih i funkcionalnih
sposobnosti.

Opravdanost ovako dobijenih rezultata potvrdena je i rezultatima drugih istraZivanja (Snajder,
1994; Matkovi¢, 1998) u kojima autori isticu vaznost pravilno metodicki oblikovanog programa
motoric¢kih vezbi sprinterske brzine na povecanje nivoa ispitivanih sposobnosti.

Postignuti statisticki znacajni bolji rezultati motorickih sposobnosti kod eksperimentalne
grupe u odnosu na kontrolnu grupu ispitanika, svakako su nastali, osim pravilnog izbora vezbi i kao
posledica pravilnog doziranja, distribucije 1 kontrole primenjenih optere¢enja u skladu sa
autenticnim potrebama ispitanika. Na taj nacin, doslo je do pozitivnih promena u organizmu i
stvaranja odgovaraju¢ih adaptivnih procesa kod eksperimentalne gupe ispitanika. Adaptivni
program vezbi sprinterske brzine je bio apsolutno primeren antropoloskom statusu ispitanika.
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Na osnovu utvrdenih statisticki znac¢ajnih razlika u funkcionalnim pokazateljima, prikazanim u
poglavlju Rezultati (tabele 3 i 4), moZe se tvrditi da su duZina i struktura primenjenog programa
vezbi sprinterske brzine bili adekvatni i doveli do poboljsanja nivoa kardiorespiratorne izdrzljivosti kod
eksperimentalne grupe ispitanika.

Moze se zakljuciti da je program treninga sprinterske brzine, primenjen kod eksperimentalne
grupe ispitanika, bio adekvatno koncipiran u skladu sa tzv. FITT smernicama trenaznog procesa
(frekvencija, intenzitet, trajanje i tip treninga), te se moze primeniti kao uslovni obrazac za
planiranje fizicke aktivnosti u nastavi fizickog vaspitanja za pobolj$anje funkcionalnih i motorickih
sposobnosti.

ZAKLJUCAK

Sprovedeno istraZivanje je potvrdilo da postoje efekti treninga vezbi sprinterske brzine na
motoricke i funkcionalne sposobnosti ucenika osnovnih Skola. Dokazano je da se pravilnim
intenzitetom, trajanjem i ucestaloS¢u treninga vezbi sprinterske brzine moze obezbediti efikasan nacin
kontinuiranog poboljsanja motorickih i funkcionalnih sposobnosti kod eksperimentalne grupe ucenika
osnovnih Skola.

Istrazivanje je, kao originalni doprinos nauci, odgovorilo na pitanje svrsishodnosti i efikasnosti
primene treninga sprinteske brzine. Rezultati su pokazali da je eksperimentalna grupa ispitanika
postigla bolje rezultate u istrazivanim prostorima motorickih i funkcionalnih sposobnosti, kao i da je
doslo do znacajnih efekata na finalnom testiranju.

Smatramo da je neophodno sprovesti obimnije istrazivanje u kojem c¢e biti ispitani efekti
treninga vezbi sprinterske brzine na motori¢ke i funkcionalne sposobnosti ucéenika, i da takva
saznanja mogu posluziti kao osnova za izradu programa treninga koji bi se primenjivali u nastavi
fizickog vaspitanja osnovnih Skola.
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