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RELACIJE MOTORICKIH SPOSOBNOSTI I REZULTATA
TRCANJA KRATKOG SPRINTA

RELATIONS OF MOTOR ABILITIES AND RESULTS OF SHORT
SPRINT RUNNING

Ratko Pavlovi¢ 1 Dalibor Stevié¢

Rezime: Uzorak ispitanika ¢ini dio populacije mladih atleticarki (ukupno 90), ucenica srednjih skola,
uzrasta 16 i 17 godina (+ 6 mjeseci) obuhvacenih trenaznim radom u atletskim klubovima u Nisu.
Predmet istrazivanja su motoricke sposobnosti kao prediktorski sistem i brzina tréanja na kratkim
stazama kao kriterijumski sistem. Osnovni cilj istrazivanja je utvrdivanje relacija i uticaja izmedu
motorickih sposobnosti sa jedne strane i rezultata brzine tré¢anja kod ispitanica na 100 1 200 metara sa
druge strane. Koristen je program ,,Statistica“ 8.0 for Windows za izracunavanje sledec¢ih parametara:
osnovna statistika, kanonicka korelaciona analiza i regresiona analiza. Rezultati istrazivanja su
pokazali da izmedu skupa varijabli za procjenu motorickih sposobnosti i rezultata trcanja u
sprinterskim diciplinama (100 m i 200 m) postoje statisticki znacajane relacije i uticaji.

Kljuéne rijedi: atletiCarke, antropoloske dimenzije, sprinterska brzina, rezultati tréanja, kanonicka
korelaciona i regresiona analiza.

Abstract: The sample of examinees consists of young female athletes (90 in total), high-school
students, age group 16-17 (£ 6 months) involved in the training process in athletic clubs in Nis. The
subject of research are motor abilites as a predictor system and speed of short sprint running as a
criterion system. The main aim of research is to determine relations and impacts between motor
abilites, on one side, and results of 100 and 200 m running, on the other. The software ,,Statistica“
8.0 for Windows has been used for measuring following parameters: basic statistics, canonical
correlation analysis and regression analysis. The results of the study show that there are statistically
significant relations and impacts between the set of variables for motor abilities assessment and
results of sprint disciplines running (100 m and 200m).

Key words: female athletes, anthropological dimensions, sprint speed, results of running, canonical
correlation and regression analysis.

UvVOD

Motoricke sposobnosti su kompleksne i veoma sloZene, genetski
uslovljene, sa visokim koeficijentima urodenosti (brzina, koordinacija, ravnoteza,
preciznost), te se moraju dobro poznavati da bi se moglo raditi na njihovom
povecanju (Ni¢in, 2000). Treba poznavati koje motoricke sposobnosti se
najefikasnije i najracionalnije mogu povecati i u kom vremenskom periodu djecijeg
razvoja. Motoricke sposobnosti su oni oblici motoric¢ke aktivnosti koji se pojavljuju
u kretnim strukuturama koje se mogu opisati jednakim parametrijskim sistemom,
koje se mogu izmjeriti istim skupom mjera i u kojima nastupaju analogni



fizioloski, bioloski i psihicki procesi, odnosno mehanizmi. One su jednim dijelom
nasledene, a drugim steCene, prvenstveno trenaznim procesom. Postoje moguénosti
odredenog uticaja na njihov razvoj putem specificnih trenaznih metoda, te
predstavljaju osnovu u svakom ucenju motorickih zadataka neke odredene tehnike,
pa se moze smatrati da predstavljaju bazi¢nu vrijednost u ukupnom prostoru
ljudske motorike. One imaju slozenu strukturu i slozene mehanizme izvodenja.
Posebno ukazuje, da jo$ uvek nisu poznate u potpunosti teorije hemizma misiéne
kontrakcije, sinergijske regulacije, centralne regulacije, i druge sloZene reakcije
centralnog nervnog sistema. Zbog toga su motoricke sposobnosti bile predmet
istrazivanja velikog broja istraziva¢a (Hofman, 1975, 1980; Ni¢in, 2000; Rakovac i
Heimar, 2003; Przulj, 2007; Pavlovi¢ 2010). Razliciti autori su razlicito definisali
motoricke sposobnosti, da bi se kasnije izdiferencirale motoricke sposobnosti kao
Sto su: snaga, fleksibilnost, spretnost, okretnost, brzina, izdrzljivost, koordinacija i
dr. Autori ovih istrazivanja su definisali primarne faktore i mjerne istrumente
pomocu kojih se utvrduju. Otkriveno je vise faktora u prostoru koordinacije, snage,
preciznosti, ravnoteze, fleksibilnosti i dr. Neke motoricke sposobnosti kao $to su
spretnost i okretnost izbacene su iz upotrebe i definisane su u koordinaciji kao
koordinacija ruku, koordinacija trupa i koordinacija nogu. Nije se izdiferencirala
brzina, ve¢ brzina jednostavnih pokreta i brzina frekvencije. Takode nema
izdrzljivosti u primarnim motoriCkim faktorima. Autori objaSnjavaju da je
izdrzljivost veoma kompleksna, te da je definisana nivoom kardiovaskularnog i
respiratornog sistema. Postoji repetitivna snaga, koja se donekle moze nazvati kao
izdrzljivost miSi¢a u dugotrajnom ponavljanju (Stojiljkovi¢, 2003).

Motoricke sposobosti se vezuju uglavnom za uticaj, relacije i odnose sa drugim
segmentima antropoloskog prostora ¢ovjeka (morfoloski, funkcionalni) u sklopu
nekih sportskih disicplina. Jedan od takvih segmenta jesu i atletske trkacke
disicpline. Brojna su istraZivanja povezanosti i uticaja motorickih sposobnosti sa
rezultatima u trkackim disicplinama (Cattell, 1966; Pavlovi¢, 2005, 2006, 2008;
Stojiljkovi¢ i sar. 2006; Velickovi¢, 2009; Joni¢, 2009; Babic i Coh, 2010; golaja i
sar. 2010). Krajnji rezultat tréanja na kratkim stazama zavisi od brzine reakcije na
startu, sposobnosti ispoljavanja brzine u §to kracem vremenu kao i od zadrzavanja
maksimalno dostignute brzine do cilja. Cijela staza u sprinterskom tréanju kratkih
staza sagledava se kao cjelina, a samo se uslovno dijeli na Cetiri etape: start, startno
ubrzanje, tr€anje na stazi i ulazak u cilj (fini§). Neki autori (Mihajlovi¢, 1996;
Zeljaskov 2004) tvrde da visoke rezultate u tréanju na kratkim stazama postizu
atleticarke sa razli¢itim morfoloskim karakteristikama, mada je u poslednje vreme
zapazen porast prosjecne visine i ostalih dimenzija tijela kod vrhunskih sprinterki.
Najvazniji faktori za postizanje visokih rezultata na kratkim stazama su dobra
tehnika, brzina alternativnih pokreta, eksplozivna snaga, kao i maksimalna sila
pokusanih pokreta. Smatra se da funkcionalne i motoricke sposobnosti spadaju
medu najodgovornije za uspjeh u trcanju kratkih staza (Homenkov 1977,
Milanovi¢ 2007, Mihajlovi¢ 1 Toncéev, 2008). Povecanje efekta u tr¢anju kratkih



staza moze da bude ograniceno, sa jedne strane neadekvatnom tehnikom pokreta,
ali, sa druge strane i ograni¢enim funkcionalnim moguénostima sportiste, tj. ono
moze da bude limitirano primarnim kapacitetom neke motoricke sposobnosti koja
je od posebnog znacaja za motoricki efekat brzine pokreta u tréanju kratkih staza.
Zato se postizanje prognoziranog stanja treniranosti u tréanju kratkih staza
ostvaruje dugotrajnom i dobro organizovanom sportskom pripremom i stalnom
kontrolom efekata trenaznog rada (Jovovi¢ 2006, Pavlovi¢ 2010). Ovi autori
ukazuju da sigurniji i bolji nacin trenaznog rada, posebno kod mladih atletic¢arki,
predstavlja prethodna orijentacija na viSestrani razvoj psihosomatskih osnova za
buduc¢u uspesnu sportsku karijeru, s tim §to je motoricko ucenje prvi, a razvoj
bazi¢nih motori¢kih sposobnosti drugi zadatak. Proces sportske pripreme sa
sprinterkama kratkih staza treba da osigura: stabilizaciju sportske tehnike na
najviSem nivou efikasnosti, razvoj primarnih i specifi¢nih motorickih sposobnosti i
uslove za forsirano dizanje trenaznih opterecenja prilagodenih sposobnostima i
osobinama sprinterki.

Da bi se to postiglo, potrebno je da se u procesu trenaznog rada sa mladim
sprinterkama formira sistem rada koji ¢e omoguciti ne samo bolji uvid u stanje
njihovove pripremljenosti vec i da se obezbedi adekvatan uticaj na faktore od kojih
zavisi postizanje rezultatske efikasnosti u tr¢anju kratkih staza. U trenaznoj praksi
u cilju poveéanja efikasnosti rada prisutna su sve viSe istrazivanja antropoloskih
karakteristika sportista kod oba pola sportista radi adekvatne primjene metoda,
opterecenja i1 oblika rada koji najvise doprinose efikasnijoj realizaciji planiranih
trenaznih zadataka. U okviru ovakvog istrazivaCkog pristupa, intenzivirana su
istrazivanja i relacija antropoloskih obiljezja sa rezultatima brzine trcanja kratkih
staza kod atleticara. U ovom radu, u okviru predmeta istrazivanja postavljeno je
proucavanje relacija i uticaja motori¢kih sposobnosti sa rezultatima brzine tréanja
kratkih staza kao kriterijumski sistem kod mladih atletiCarki, ucenica srednjih
Skola, uzrasta 16 i 17 godina (£ 6 mjeseci) obuhvacene trenaznim radom u
atletskim klubovima u Nisu.

Osnovni cilj istraZivanja je utvrdjivanje relacija i pojedinacnog uticaja izmedu
motorickih sposobnosti, sa jedne strane, i rezultata brzine tr¢anja kod atleticarki na
100 1 200 metara sa druge strane.

1. METOD ISTRAZIVANJA

1.1. Uzorak ispitanika

Uzorak ispitanika ¢ini dio populacije mladih atleticarki, ucenica srednjih
Skola, uzrasta 16 1 17 godina (+ 6 mjeseci) obuhvacene trenaznim radom u
atletskim klubovima u NiSu. Ukupan broj ispitanica koje su obuhvacene ovim
istrazivanjem ¢ini 90 mladih atletiarki. Sve ispitanice ucestvuju svake godine na
atletskim prvenstvima u tr¢anju kratkih staza koja organizuju atletski klubovi i
Atletski savez Srbije.



1.2. Uzorak mjernih instrumenata
U ovom istrazivanju mjerene su sledece motoricke dimenzije (Kureli¢ i

sar.1975):
(1) Eksplozivna snaga: 1. Skok udalj iz mjesta (MSDM), 2. Troskok iz mjesta
(MTRS), 3. Petoskok iz mjesta (MPTS);
(2) Segmentarna brzina: 4. Taping nogom (MTAN), 5. Taping rukom (TAP), 6.
Taping nogama o zid (MTAZ);
(3) Repetitivna snaga:7. Dizanje trupa na Svedskoj klupi (MDTK), 8. MjeSoviti
zgibovi (MMZG), 9. Cuénjevi (MCUC);
(4) Fleksibilnost: 10. Duboki pretklon na klupi (MDPK), 11. Spagat (MSPA), 12.
Iskret palicom (MISP)

(a) Mjerni instrumenti za procenu rezultata brzine tréanja na kratkim stazama

(Toncev, 1983)
1. Tréanje na 100 m (TR100)
2. Tréanje na 200 m (TR200)

1.3. Metode obrade podataka

Za obradu podataka upotrebljeni su osnovni deskriptivni parametri: srednja
vrijednost (Mean), minimalna vrijednost (Min), maksimalna vrijednost (Max),
standardna devijacija (SD), standardna devijacija (Std.Dev.), Skjunis (Skew.),
kurtosisi (kurt.). Od multivarijantnih metoda upotrebljene su: Kanonicka
korelaciona - izracunati su relevantni parametri ® Velicina kanoniCke korelacije
(Can.R)- maksimalna korelaciju izmedu prediktorskih i kriterijumskih varijabli e
Kanoni¢ki korijen (koeficijent) determinacije (Can. R?) — % zajednickog
varijabiliteta istrazivanog prostora e Barttlet Lamda test (Shi-sqr) — statisticku
znacajnost koeficijenta kanoniCke korelacije, ® Stepen slobode (Df) e Stepen
znacajnosti (p) — nivo Raove znacajnosti kanonic¢kih faktora @ U koloni (Root)
prikazana je struktura izolovanih kanonickih faktora.

Regresiona analiza upotrebljena je da bi se utvrdila znacajnost uticaja motorickih
sposobnosti kao prediktorski sisitem, na rezultate brzine tréanja na 100, 200
metara, kao kriterijumske varijable kod ispitanica. Regresiona analiza sadrzi
sledece parametre: koeficijent korelacije (R), koeficijent parcijalne korelacije (Part-
R), standardizovani koeficijent parcijalne regresije (Beta), koeficijent multiple
korelacije (Ro), koeficijent determinacije (R?), veli¢ina F-odnosa (F) i znagajnost
F-odnosa (p).

2. REZULTATI ISTRAZIVANJA

Analizom Tabele 1 na kojoj su prikazani osnovni statisticki parametri motoric¢kih
sposobnosti ispitanica, moze se konstatovati da se uporedivanjem rezultata
standardne devijacije (Std. Dev) sa rasponom maksimalnih (Max.) i minimalnih
(Min.) rezultata moze zaklju¢iti normalna osjetljivost izabranih testova. U
intervalima minimalnih (Min.) i maksimalnih (Max) rezultata nalazi se najmanje



pet standardnih devijacija (Std. Dev), §to ukazuje na znacajnu rasprSenost, tj.
osetljivost motorickih testova. Vrijednost skjunisa pokazuju da ni kod jednog testa
nema znaCajnih odstupanja rezultata od normalne distribucije, s obzirom da
vrijednosti ne prelaze 1.00, dok se rezultati kurtozisa krecu ispod normalne
vrijednosti distribucije 2.75, §to ¢ini distribuciju platikuricnom ili rasplinutom.
Rezultati prikazani u Tabeli 2 u prostoru sprinterskog tréanja kratkih staza
ispitanica, pokazuju da ni kod jednog testa nema znacajnih odstupanja rezultata od
normalne distribucije, s obzirom da vrijednosti skjunisa ne prelaze 1.00. Rezultati
kurtozisa se krecu ispod normalne vrijednosti distribucije 2.75, §to Cini distribuciju
platikuri¢nom ili rasplinutom.

Tabela 1. Osnovni statisticki parametri motorickih sposobnosti

Mean Min. Max. Std.Dev  Skewn. Kurtos.
Dey
MSDM 182.83 150.00 265.00 4.10 -.378 1.253
MTRS 44421 370.00  582.00 7.38 -.325 —.636
MPTS 657.75 561.00  725.00 .42 382 =713
MTAN 30.52 26.00 41.00 32 713 —.182
MTAP 35.81 26.00 49.00 11.42 526 —-.581
MTAZ 28.05 21.00 34.00 15.13 .634 -714
MDTK 13.42 9.00 21.00 17.20 261 -.207
MMZG 10.90 6.00 23.00 32.60 135 —-.198
MCUC 22.84 17.00  38.00  3.26 -213 1.225
MDPK 26.33 17.00 44.00 4.12 266 172
MSPA 156.72 130.00 194.00 3.86 -.334 1.102
MISP 81.42 56.00 105.00 6.40 —422 -.763
Tabela 2. Osnovni statisticki parametri sprinterskog tréanja

Varijable AS Min Max Std.Dev  Skewn. Kurtos.

TR100 12.70 11.58  13.60 11.05 314 -1.024

TR200 27.50 2412 30.33 .83 —.545 —.188

Tabela 3. Kanonicka korelaciona analiza
Can R Can R’ Chi-spr.  df p

0 .85 72 65.93 48 .000

Tabela 4. Kanonicki motoricki faktori
Root 1




MSDM -0.25

MTRS -0.24
MPTS 0.21
MTAN -0.44
MTAP -0.34
MTAZ 0.48
MDTK 0.28
MMZG -0.50
MCUC -0.59
MDPK 0.33
MSPA 0.33
MISP 0.35

Tabela 5. Kanonicki faktori tréanja

Root 1
TR100 .62
TR200 49

Rezultati kanonicke korelacione analize pokazuju (Tabela 3) da je u
relacijama izmedu sistema prediktora, koje ¢ine varijable za procjenu motorickih
sposobnosti i1 kriterijuma, koje Cine varijable za procjenu sprinterskog tréanja
dobijen jedan statisticki znacajan kanonickih faktor Can R koji sa 85% ukazuje na
veli¢inu koeficijenta korelacije, §to potvrduje i procenat zajednicke varijanse
koeficijenta determinacije Can R”za oba skupa varijabli sa 72%. Kanonicki korijen
je statistiCki znacajan na nivou p= .000. S obzirom na veli¢inu koeficijenta
kanonitke korelacije Can R i zajedni¢ke varijanse Can R’ moZe se izvesti
zakljucak da se brzina sprinterskog tr€anja ispitanica manifestvovala u velikoj
mjeri u zavisnosti od njihovih motorickih sposobnosti. U Tabeli 4 motoricke
sposobnosti: ¢uénjevi (MCUC -.59) i zgibovi (MMZG .509) imaju najveée
projekcije na kanonicki faktor, te prema tome i najviSe uslovljavaju rezultate u
svim testovi specificno-motori¢kih sposobnosti brzine tr¢anja kratkih staza. Nesto
manyji, ali znacajan uticaj na manifestacije brzine tréanja kratkih staza imaju taping
nogama o zid (MTAZ .48) i taping rukom (MTAP -.34). U Tabeli 5. dobijeni
rezultati ukazuju na velike projekcije testova brzine tréanja kratkih staza na
kanonicki faktor. Velike projekcije ima tr¢anje 100m (TR100 .62) na kanonicki
faktor, vjerovatno su proistekle na osnovu nekih biomehanickih zakonitosti, jer su
strukture izvodenja motoricke aktivnosti priblizno slicne. Iz matrice kroskorelacija
motorickih varijabli i varijabli uspeSnosti sprinterskog tréanja (Tabela 14), kod
ispitanika, moze se uociti razliiti nivo koeficijenata korelacije. Najveéi nivo
koeficijenata pokazuju testovi ¢uénjevi (MCUC) i zgibovi (MMZG).



Tabela 6. Kroskorelaciona analiza motorickih sposobnosti i sprinterskog tréanja

TR100 TR200

MSDM 0.26 -0.10

MTRS 0.25 -0.10

MPTS -0.04 -0.08

MTAN -0.18 -0.29

MTAP 0.12 -0.15

MTAZ 0.03 -0.06

MDTK -0.25 0.34

MMZG 0.52 -0.45

MCUC 0.43 -0.56

MDPK -0.10 -0.03

MSPA -0.03 -0.12

MISP -0.03 0.03

Tabela 7. Regresiona analiza varijable TR100
Ro R’ F P
.73 .53 4.10 .000
R Part— R Beta p-level

MSDM -0.12 -0.12 -1.15 185
MTRS -0.16 -0.15 -1.42 178
MPTS 0.16 0.16 1.50 220
MTAN -0.38 -0.35 -3.90 .005
MTAP -0.31 -0.22 -3.71 .008
MTAZ -0.28 -0.18 -3.63 .003
MDTK 0.17 0.18 1.44 155
MMZG -0.59 -0.50 -3.75 .008
MCUC 0.51 0.50 3.80 .009
MDPK -0.11 -0.11 -0.05 264
MSPA -0.15 -0.15 -1.40 194
MISP -0.12 -0.12 -1.16 172

Na osnovu vrijednosti koeficijenta multiple korelacije (Ro =.73) u Tabeli
7, moze se konstatovati da motoricke sposobnosti (kao prediktorski sistem), na
osnovu veli¢ine koeficijenta F odnosa (4.10) i njegove znacajnosti (p=.000),
statisticki znacajno objasnjavaju postignute rezultate u brzini tréanja na 100 metara
(TR100).  Koeficijent determinacije kriterijumske varijable (R*) i sistem
motorickih testova imaju 53% zajedniCkih relacija. Ostalih 47% zajednickog
varijabiliteta u objasnjavanju kriterijumske varijable sadrze se u drugim
dimenzijama antropoloskog prostora koje nisu bile predmet istrazivanja u ovom
istrazivanju. Rezultati parcijalnih regresionih (Beta) i njena znacajnost P-level na



univarijantnom nivou ukazuju, da statisticki znacajne relacije sa kriterijjumskom
varijablom brzine tréanja na 100 metara (TR100), imaju slede¢i primijenjeni
motoricki testovi: taping nogom (MTAN .005), taping rukom (MTAP .008), taping
nogama o zid (MTAZ .003), zgibovi (MMZG .008) i &uénjevi (MCUC
.009).Dobijeni rezultati parcijalnih regresionih koeficijenata (Beta) i njene
znacajnosti P-level ukazuju da ¢e ispitanice postizati bolje rezultate u brzini tréanja
na 100 metara (TR100) ukoliko imaju bolje motori¢ke sposobnosti.

Tabela 8. Regresiona analiza varijable TR200

Ro R’ F p
.70 49 5.10 .000
R Part - R Beta p-level
MSDM -0.15 -0.16 -1.18 122
MTRS -0.14 -0.18 -1.45 078
MPTS 0.15 0.17 1.58 200
MTAN -0.62 -0.65 -5.95 .000
MTAP -0.68 -0.62 -7.72 .000
MTAZ -0.65 -0.68 -7.64 .000
MDTK 0.14 0.17 1.45 153
MMZG -0.55 -0.53 -5.72 .000
MCUC 0.52 0.52 5.85 .000
MDPK -0.16 -0.12 -0.22 .163
MSPA -0.14 -0.15 -1.52 104
MISP -0.17 -0.17 -1.15 112

Na osnovu vrijednosti koeficijenta multiple korelacije (Ro =.70) u Tabeli
8, moze se konstatovati da motoricke sposobnosti (kao prediktorski sistem), na
osnovu veli¢ine koeficijenta F odnosa (5.10) i njegove znacajnosti (P=.000),
statisticki znacajno objasnjavaju postignute rezultate u brzini tr¢anja na 200 metara
(TR200).  Koeficijent determinacije kriterijumske varijable (R* i sistem
motorickih testova imaju 49% zajednickih relacija. Ostalih 51% zajednickog
varijabiliteta u objasnjavanju kriterijumske varijable sadrze se u drugim
dimenzijama antropoloSkog prostora koje nisu bile predmet istrazivanja u ovom
istrazivanju. Rezultati parcijalnih regresionih (Beta) i njena znacajnost P-level na
univarijantnom nivou ukazuju (Tabela 10), da statisticki znacajne relacije sa
kriterijumskom varijablom brzine tr¢anja na 200 metara (TR200), imaju sledeci
primijenjeni motoricki testovi: taping nogom (MTAN .000), taping rukom (MTAP
.000), taping nogama o zid (MTAZ .000), zgibovi (MMZG .000) i cucnjevi
(MCUC .000). Dobijeni rezultati parcijalnih regresionih koeficijenata (Beta) i



njene znacajnosti P-level ukazuju da ¢e ispitanice postizati bolje rezultate u brzini
tr¢anja na 200 metara (TR200) ukoliko imaju bolje motoricke sposobnosti.

3. DISKUSIJA

Sve sprinterske discipline pripadaju grupi atletskih disciplina
monostrukturalnih cikli¢nih kretanja i sadrze Cetiri tipicne faze kretanja: 1) faza
startnog polozaja, 2) faza startnog ubrzanja, 3) faza maksimalne brzine i 4) faza
finisa.

Brzina tr¢anja kratkih staza je gotovo potpuno dispozicionog tipa i od
velikog je znaCaja za postizanje dobrih rezultata u individualnim i kolektivnim
sportovima kod sportista. VecCina autora u svojim istrazivackim radovima za
motoricku brzinu tvrde da je koeficijent urodenosti .95, Sto znaci da se varijabilitet
ove sposobnosti eventualno moze poboljsati samo za oko 5% (Wilmore i Costill
1994, Coh, 2003). Zbog slozenosti anatomske i fizioloske strukture aparata za
kretanje kao i razli¢ite strukture miSi¢nih vlakana i dimenzija tijela pojedinih
segmenta covjeka, tesko je opisati osnovne karakteristike pokreta trkaca i trkacica
kratkih staza i odrediti idealan model kretanja. Zato se u stru¢noj i naucnoj
literaturi i trenaznoj praksi uglavnom razmatraju pitanja opstih zakonitosti misiéne
kontrakcije 1 uzajamnog delovanja pojediunih grupa miSi¢a za vreme izvodenja
maksimalno brzih kretanja (Rakovac i Heimar 2003, Durakovi¢ 2008). Trkaci na
kratkim stazama pocinju tréanje iz niskog starta, sa ciljem da se pravovremeno
ostvari optimiziranje brzine tr€anja. Na pucanj iz startnog pistolja, pocinje
usmjeravanje tijela naprijed i gore, zamajna noga blago savijena u koljenu, brzo se
povlaci naprijed-gore, a odrazna se opruza u sva tri zgloba usmjeravajuci tijelo
naprijed. Sinhronizovano sa ovim, ruka uz “prednju” nogu izvodi energic¢an zamah
prema naprijed, tako da je u zavrs$noj fazi podlaktica postavljena skoro paralelno sa
tlom, druga ruka prema nazad. Na ovaj nacin zapoceto kretanje nastavlja se brzim
spusStanjem zamajne noge na tlo, skoro u isto vreme kada ga noga koja se opruzila
napusta.

U etapi trc¢anja maksimalnom brzinom na kratkim stazama najvazniji strukturalni
element kretanja jeste aktivan odraz odraznom nogom i brzo povlacenje naprijed-
gore zamajne noge, prethodno maksimalno savijene u koljenom zglobu u fazi
zadnjeg zamaha. Na kraju faze leta trka¢ zamajnom nogom vrsi akciju prema dole
opruzaju¢i nogu u koljenu i dodiruju¢i podlogu prednjim dijelom stopala, a
odraznom nogom, koja se u isto vreme savija priblizava se zamajnoj nozi. Prednji
deo stopala treba dovesti u potrebnu napetost radi ekonomicnije amortizacije
(meko, necujno postavljanje stopala). Ovo se postize povlacenjem prstiju stopala
pri ¢emu prednji deo stopala (na koji se vrsi doskok) dobija lu¢ni oblik (Opavski
1960; Toncev 2004; Jovovi¢ 2006, Pavlovi¢ 2010).

Osim toga, zna¢aj ima duzina i frekvencija koraka. Najpovoljniji odnos ovih dveju
vrijednosti odredeni su kod trkaca njihovim morfoloskim karakteristikama 1i
motori¢kim sposobnostima kao i stanjem specijalne pripremljenosti. Duzina koraka



zavisi uglavnom od duzine nogu, snage i pravca odraza, a frekfencija koraka od
brzine i snage kontrakcije fleksora natkoljenice i trbusnih misic¢a, kao i od nivoa
koordinacije pokreta. Pored toga, frekvencija koraka zavisi i od duZine perioda
oslonca i brzine prenosa zamajne noge naprijed do momenta prednjeg dodira.
Istrazivanja Opavskog (1975) ukazuju da se brzina za vrijeme tréanja kratkih staza
saopStava se u periodu zadnjeg oslonca, dok su dodatni faktori zamah zamajne
noge i zamah suprotne ruke. Zbog vece mase i vece amplitude kretanja, u Sta ulazi i
tehnicki detalj kao S§to je zamah kukom zamajne noge, koja kvantitativho
predstavlja znacajni deo osnovnog faktora da se u periodu zadnjeg oslonca
(odupiranja) strana zamajne noge brze krece od strane odsko¢ne noge. Trkaci treba
da nastoje da postave prednji deo stopala noge blize OCTT na tle (u skladu sa
brzinom kretanja) da bi se skratila faza amortizacije. Na kraju trkacke deonice
dolazi do smanjenja brzine. Uzrok te pojave stalni je zadatak istrazivaca, ali
najverovatnije je uzrok u promeni funkcionalnog stanja centralnog nervnog sistema
i lokalnom umoru aktuelnih misiénih grupa (Toncev 1983, Bompa 2006). Dionica
tr€anja kratkih staza zavrSava se etapom finisa ili ulaska u cilj. Kod veéine trkaca
brzina u finiSu opada (na poslednjih 10-20 m), Sto je uslovljeno znacajnim
smanjenjem frekfencije koraka i povecanjem njihove duzine. Liniju cilja treba
pretrati punom brzinom. Korisno je da se u poslednjem koraku izvrS$i naglo
naginjanje tela napred, sa rukama unazad. Takmicari se plasiraju onim redom
kojim dosegnu bilo kojim delom tela (misli se na trup a ne na glavu, vrat, ramena,
ruke ili noge) ravan koja prolazi vertikalno kroz unutrasnju ivicu linije cilja.

ZAKLJUCAK

Istrazivanje je izvrSeno na uzorku 90 atleticarki iz NiSa, dobi izmedu 16 i
17 godina sa ciljem utvrdivanja povezanosti i uticaja motorickih sposobnosti sa
rezultatima tréanja kratkog sprinta na 100 i 200 metara. Primjenom kanonicke
korelacione i regresione analize dobijeni su rezultati koji su potvrdili da postoji
jaka veza izmedu seta testova motorickih sposobnosti i brzine tr€anja na kratkim
stazama. Rezultati u tr¢anju na 100 i 200 metara statisticki znacajno zavise od
motorickih sposobnosti koje manifestuju brzinu i repetitivnu snagu.
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