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Dr Mi ro slav Sma jić
Fa kul tet spor ta i fi  zič kog vas pi ta nja, Uni ver zi tet u No vom Sa du

MO DEL ZA PO VE ĆA NJE IZ DR ŽLJI VO STI KAN DI DAT KI NJA
ZA PRI JEM NI IS PIT FA KUL TE TA SPOR TA I FI ZIČ KOG VAS PI TA NJA

1. UVOD
Tr ča nje na 800 me ta ra je sa stav ni deo pri jem nog is pi ta na Fa kul te tu za sport i fi  zič-

ku kul tu ru u No vom Sa du. Kan di da ti za pri jem na Fa kul tet se po sled njih de se tak go di na 
or ga ni zo va no pri pre ma ju za pri stu pa nje pri jem nom is pi tu i u okvi ru te pri pre me se spro-
vo di i pri pre ma za tr ča nje na 800 me ta ra. U pe ri o du od po sled njih pet go di na spro vo di se 
je dan plan pri pre me kan di da ta ko ji u pri stu pu ima ma lo dru ga či je sta vo ve od onih ko ji 
se pri me nju ju u pri pre mi atle ti ča r ki za tr ku na 800 me ta ra. Ovaj pri stup ko ji je pri me njen 
u pri pre mi ovog is tra ži va nja i ako je ma lo dru ga či ji od pri pre me vr hun skih atle ti čar ki, 
po štu je sve za ko ni to sti sport skog tre nin ga ko ji se pri me nju ju u pri pre mi atle ti čar ki. 

U pe ri o du od pro te klih pet go di na pri me će no je da su po la zni ci pri pre me za tr ča-
nje na 800 me ta ra po sti gli na pre dak  ali kva li ta tiv na vred nost tog na pret ka je tek sa da 
kvan ti ta tiv no utvr đe na. Ovo is tra ži va nje je pre sve ga usme re no u prav cu me to do lo gi je 
iz ra de pro gra ma za po ve ća nje iz dr žlji vo sti u tr ča nju u krat kom vre men skom pe ri o du.

Pro u ča va nje spo sob no sti kan di da ta u tr ča nju na 800 me ta ra i iz na la že nja op ti mal-
nog pro gra ma za br zo po ve ća nje iz dr žlji vo sti u tr ča nju ima po se ban zna čaj zbog mo guć-
no sti pri me ne re zul ta ta ovog is tra ži va nja. S ob zi rom da se tr ča nje na 800 me ta ra, kao 
sa stav ni deo pri jem nog is pi ta pla ni ra za dr ža ti i u na red nom pe ri o du, re zul ta ti ovog is tra-
ži va nja tre ba da omo gu će da lje usa vr ša va nje i op ti ma li za ci ju po sto je ćeg mo de la raz vo ja 
izr žlji vo sti u tr ča nju. To je je dan od raz lo ga ko jim smo se ru ko vo di li u opre de lje nju za 
iz bor ovog is tra ži va nja.

Eks pe ri men tal ni pro gram ko ji je pri me njen imao je za cilj da po ve ća aerob nu 
spo sob nost kan di da ta i upo re do sa tim da im raz vi je ose ćaj za op ti ma lan tem po i ri tam 
tr ča nja na za da tim dis tan ca ma. Ne ko li ko zah te va se po sta vlja lo pred ovo is tra ži va nje, 
kao što je po što va nje fi  zi o lo ških i osnov nih za ko ni to sti sport skog tre nin ga s jed ne stra ne 
i jed no stav no sti pro gra ma i zah te va ko ji se po sta vlja ju pred kan di da te sa dru ge stra ne. 
Jed no stav nost pro gra ma je bi la neo p hod na jer su kan di da ti pri stu pi li pri pre mi iz raz li-
či tih spor to va ko ji pred njih ni su po sta vlja li zah te ve slič nih struk tu ra kao što je tr ča nje 
za da tim tem pom. 

2. ME TOD RA DA
2.1. Uzo rak is pi ta ni ka
Uzo rak is pi ta ni ka su sa či nja va le polz ni ce pri pre me za pri jem ni is pit za Fa kul tet 

spor ta i fi  zič kog vas pi ta nja u No vom Sa du. Od 100 po la zni ca žen skog po la oda bran je 
uzo rak od 45 is pi ta ni ka. Kri te ri jum za od ba ci va nje osta lih po la zni ka je bio re dov nost u 
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pri su stvu pri pre mi za tr ča nje, ozbilj nost u pri stu pu pro gra mu ko ji se spro vo dio kao i da 
po la zni ci ni su ak tiv ni spor ti sti. Kan di da ti su sta ro sne do bi od 19  + -  1 go di na.

2.2. Uzo rak va ri ja bli 
U ovom is ta ži va nju ko ri šće na je jed na va ri ja bla za pro ce nu br zi ne tr ča nja na dis-

tan ci od 800m. Vre me za ko je su sa vla da va li 800m. iz me re no je u ini ci jal nom sta nju 
pr vog da na pri stu pa nja pri pre mi za is traj no tr ča nje i  na sa mom pri jem nom is pi tu po sled-
njeg da na pri jem nog is pi ta.

2.3. Me tod ra da
Sam pro gram se spro vo dio u pe ri o du od če tri ne de lje u ko me su kan di dat ki nje 

tri pu ta ne delj no ra di le po eks pe ri men tal nom pro gra mu ko ji je bio is pro gra mi ran za po-
ve ća nje iz dr žlji vo sti. Eks pe ri men tal ni pro gram je bio uskla đen sa po tre bom po ve ća nja 
iz dr žlji vo sti jer se tr ča nje na 800 me ta ra spro vo di lo u sklo pu pri jem nog is pi ta. S ob zi-
rom da su kan di da ti sa po zna va njem raz li či tih spor to va, cilj je bio raz vi ti ose ćaj za pre-
la že nje za da tih dis tan ci za od re đe no vre me. Spor to vi ko ji ma su se kan di da ti ba vi li ne 
po sta vlja ju ta kve zah te ve pred njih, što je u pr vim da ni ma pred sta vlja lo naj ve ći pro blem 
po la zni ci ma pri pre me. Za sva ko ga kan di da ta je utvr đen od re đe ni ri tam u skla du sa spo-
sob no sti ma ko je su utvr đe ne na ini ci jal nom me re nju. Za da ta dis tan ca se iz da na u dan 
po ve ća va la a tem po je osta jao isti. Na taj na či su kan di da ti stal no tr ča li u rit mu ko ji je 
za oko 20 pro ce na ta bio br ži od onog ko ji su po sti gli na ini ci jal nom me re nju. Ra di to ga 
što su po je di nač ne dis tan ce u pr vim da ni ma pri pre me bi la evi dent no kra ća, taj tem po im 
ni je pred sta vlja lo pro blem re a li zo va ti. Kan di dat ki nje su bi le po de lje ne u gru pe pre ma 
spo sob no sti ma ko je su is ka za li na ini ci jal nom me re nju. 

Sam mo del se sa sto jao od to ga da kan di da ti pr ve ne de lje pre tr ča va ju dis tan cu u 
du ži ni od 100 do 150 me ta ra sa pa u za ma iz me đu de o ni ca do pul sa od 120 ot ku ca ja u 
mi nu ti. Zbir de o ni ca je bio za oko 20 pro ce na ta ve ći od 800 me ta ra. U dru goj ne de lji dis-
tan ca se po ve ća va la na 200 do 300 me ta ra u jed noj de o ni ci. Br zi na tr ča nja se za dr ža va la 
na pret hod nom ni vou i zbir de o ni ca je osa tao za oko 20 pro ce na ta ve ći od 800 me ta ra. U 
tre ćoj ne de lji du ži na dis tan ci je po ve ća na na 400 do 500 me ta ra dok su osta li pa ra me tri 
kao što su pa u za, ukup na du ži na dis tan ci i br zi na osta li isti. U po sled njoj ne de lji pri pre-
me po je di nač na dis tan ca se kre ta la u ra spo nu od 500 do 600 me ta ra a br zi na, pa u za i zbir 
de o ni ca je ostao isti kao u pret hod nom me re nju. U pe toj ne de lji je bio sam pri jem ni is pit 
sa ko ga su uze ti re zul ta ti ko ji pred sta vlja ju fi  nal no me re nje.

3. RE ZUL TA TI I DI SKU SI JA
U ta be li 1. pri ka za ni su osnov ni sta ti stič ki pa ra me tri is pi ta ni ka u tr ča nju na 800 

me ta ra na ini ci jal nom i fi  nal nom me re nju. U ta be li 2. pri ka za ni su re zul ta ti T-te sta is pi ta-
ni ka u tr ča nju na 800 me ta ra iz me đu ini ci jal nog i fi  nal nog me re nja. Na osno vu sta ti stič ki 
ob ra đe nih po da ta ka do bi je ni re zul ta ti uka zu ju na sta ti stič ki zna ča jan na pre dak kod po la-
zni ca u tr ča nju na 800 me ta ra (sig .00). 

Na gra fi  ko nu 1. pri ka za ni su osnov ni sta ti stič ki pa ra me tri na ini ci jal nom i fi  nal-
nom me re nju is pi ta ni ka.
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T-TEST

Ta be la 1. osnov ni sta ti stič ki pa ra me tri is pi ta ni ka u tr ča nju na 800 m. na ini ci jal nom
I fi  nal nom me re nju

Va ri ja ble N Min Max AS SD
Ini ci jal no trc. 45 194,2 221,7 207.985 21.061
Fi nal no trc. 45 155,9 219,6 184.074 17.150

Ta be la 2. T-test is pi ta ni ka u tr ča nju na 800m.
Va ri ja ble Gru pa Mean df T Sig.

Tr ča nje 800 
me ta ra

I 207.985
33 12.269 .000

F 184.074

Grafi kon 1. Grafi čki prikaz osnovnih statističkih parametara na inicijalnom i fi nalnom 
merenju
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Pri ka za ni mo del eks pe ri men tal nog tret ma na je sa mo je dan od ne ko li ko mo gu ćih 
pri stu pa za br zo i efi  ka sno po ve ća nje iz dr žlji vo sti. Te o ret ski su mo gu ći i dru gi pri stu pi 
ko ji bi bi li usme re ni na po ve ća nje ne kih spo sob no sti ko je zna čaj no ko re li ra ju sa iz dr žlji-
vo šću, i na taj na čin po sti ći bo lje re zul ta te, ali efi  ka snost i ni vo tih mo de la za po ve ća nje 
iz dr žlji vo sti tek bi tre ba lo is tra ži ti.

4. ZA KLJU ČAK
Ovo nas upu ću je na či nje ni cu da mo del za po ve ća nje iz dr žlji vo sti u tr ča nju, ako 

se do bro is pro gra mi ra i op ti mal no spro ve de, mo že u krat kom vre men skom pe ri o du da 
da zna ča jan na pre dak u po ve ća nju iz dr žlji vo sti za tr ča nje na 800m što re zul ti ra i po sti-
za njem osva ja nja ve ćeg bro ja bo do va u si ste mu bo do va nja za pri jem ni is pit. To je i bio 
ko na čan cilj za po la zni ke pri pre me. Oči gled no je da se ovaj pro gram po zi tiv no od ra zio 
na po ve ća nje aerob nih spo sob no sti kan di da ta. U te o ret skom smi slu is tra ži va nje po ka zu-
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je da se u krat kom vre men skom pe ri o du mo gu po sti ći po zi tiv ni tran sfor ma ci o ni efek ti 
na iz dr žlji vost u tr ča nju. 

Pri ka za ni mo del se mo že ko ri sti ti i u mno gim spor to vi ma u pri prem nom pe ri o du 
ka da se od spor ti sta oče ku je da u krat kom vre men skom pe ri o du zna čaj ni je po bolj ša ju 
svoj aerob ni ka pa ci tet a sa mim tim i re zul ta te u iz dr žlji vo sti.
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SUM MARY

In or der to in cre a se aero bic ca pa city  and the le vel of en du ran ce whi le run ning  
it is nec ces sary to apply  ef fi  ci ent met hods for in cre a sing abi li ti es al ready men ti o ned. 
One of the ways which gra du ally in tro du ces tho se who exer ci se in to the prac ti se is to 
set the tem po of run ning at a le vel 20% hig her than the cur rent abi li ti es for the who le 
lenght of a dis tan ce , and the lenght of the run ning sec ti ons sho uld be abo ut 20 % of 
the en ti re lenght of the dis tan ce. To tal amo unt of the run ning sec ti ons sho uld be  20 % 
lon ger than the lenght of the en ti re dis tan ce. The lenght of each sec tion sho uld be gra-
du ally in cre a sed , and bre a kes sho uld be gra du ally dec re a sed. The speed of run ning is 
ob ta i ned and tho se who exer ci se are adap ted to the tem po of run ning , which re sults in 
ra pid  de ve lop ment of the adap ta tion to in cre a sed ef forts. This ma kes pos si ble to ac hi e ve 
sta ti sticly sig ni fi  cant in cre a se ment of en du ran ce in run ning 800 me ters in a short pe riod 
of ti me , in just fo ur we eks , with three tra i nings per we ek. The advan ta ge of this mo del 
is that it co uld be used for ra pid in cre a se ment of run ning en du ran ce in num ber of sport 
di sci pli nes.

Key words: mo del, in cre a se ment, en du ran ce, run ning
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