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Dr Dra gan Mar ti no vić,
Dra gan Bran ko vić, Uči telj ski fa kul tet Be o grad
Dr Dra go ljub Vi šnjić, Fa kul tet spor ta i fi z. vasp. Be o grad

PRI LOG ME RE NJU IZ DR ŽLJI VO STI KA DE TA U RU KO ME TU

Iz dr žlji vost (aerob na iz dr žlji vost) je bi tan po ka za telj sprem no sti u ve ći ni sport-
skih iga ra pa i ru ko me tu. Iz dr žlji vost u sport skim igra ma је zna čaj na (ba zič na) mo to rič-
ka spo sob nost ko ja u je din stvu sa osta lim bit nim kom po nen ta ma spo sob no sti spor ti sta 
či ni je din stvo. Iz dr žlji vost je, kao i osta le re le vant ne spo sob no sti za tre ning i tak mi če nje, 
u od re đe noj sport skoj igri, po ka za telj ni voa pri pre mlje no sti i osnov na pre do va nja spor-
ti ste. U me re nju iz dr žlji vo sti ka da su u pi ta nju sport ske  ima vi še pri stu pa: la bo ra to rij ski 
pri stup, si tu a ci o ni pri stup i te sti ra nje tr ča njem na sta zi gde se iz dr žlji vost pro ce nju je: 
pre tr ča nim ra sto ja njem u za da tom vre me nu ili po stig nu tim vre me nom na za da tom ra-
sto ja nju, pod uslo vom da se tr ča nje od vi ja u re ži mu ra da ko ji je spe ci fi  čan za aerob nu 
iz dr žlji vost.

Te sti ra nje iz dr žlji vo sti la bo ra to rij skim te sti ra njem na zi va se di rekt no(di rekt ni te-
sto vi za pro ce nu iz dr žlji vo sti) a in di rekt no te sti ra nje iz dr žlji vo sti pod ra zu me va pri me nu 
in di rekt nih te sto va gde se pro ce na iz dr žlji vo sti vr ši po sred nim pu te ma na osno vu re-
zul ta ta od re đe nih vre me nom, pre đe nim pu tem pre ko od re đe nih mo di fi  ka ci ja. Pri li kom 
di rekt nih te sti ra nja ko ri sti se spe ci ja li zo va na la bo ra to rij ska opre ma i si ste mi za er go spi-
ro me tri ju (AMIS2001, Ino vi sion Oden se, Den mark; Co vox Mi cr Lab Me ta bo lic Cart i 
dru gi). Ova te sti ra nja se ko ri ste za pro fe si o nal ne spor ti ste u sklo pu vi o so ko teh no lo ških 
tre na žnih pro ce sa. Po me nu ta te sti ra nja su još uvek sku pa da bi ušla u ma sov nu upo tre bu. 
Za po tre be tre na žne prak se u ra du sa mla dim spor ti sti ma još uvek su ak tu el na i in di rekt-
na me re nja iz dr žlji vo sti. In di rekt ni te sto vi mo gu bi ti sub mak si mal ni i mak si mal ni. Kod 
mak si mal nih te sto va te sti ra nje se vr ši do gra ni ce mo guć no sti is pi ta ni ka pri mak si mal noj 
an ga žo va no sti ener get skih si ste ma is pi ta ni ka. Te sti ra nje mak si mal nim te sto vi ma ima 
pri me nu kod is ku sni jih spor ti sta i mla dih spor ti sta sa du žim tre na žnmim sta žom. Da bi 
te sti ra nje bi lo uspe šno, po treb no je u skla du sa ka rak te ri sti ka ma is pi ta ni ka iza bra ti od-
go va ra ju ći test ko ji za do vo lja va kri te ri ju me tač no sti i zdrav stve ne si gur no sti. Te sto va za 
is pi ti va nje iz dr žlji vo sti ima vi še: te sto vi tr ča nja na 500 i 800 me ta ra (škol ski si ste mi); 
Šatl ran test (škol ski si stem, omla din ski sport, re kre a tiv ci); test tr ča nja ili ho da nja na 
jed nu mi lju (škol ski si ste mi); Ku pe rov test 12 mi nu ta tr ča nja (sport ski klu bo vi i re kre-
a tiv ci); Astran dov test na bi cikl er go me tru (re kre a tiv ci i re ko va le scen ti); Bal kov test 
(re ko va le scen ti, oso be sa ugro že nim zdra vljem); Bru sov test (re ko va le scen ti, oso be sa 
ugro že nim zdra vljem); Har vard step-test (re kre a tiv ci); UKK test ho da nja na 2 km (re-
kre a tiv ci).

U ra du su pri me nje ni test tr ča nja 12 mi nu ta i test tr ča nja 6 mi nu ta u ci lju pro ve re 
iz dr žlji vo sti i pro ve re mo guć no sti ra ci o nal nog pri stu pa pro ve ri iz dr žlji vo sti „te rem skim“ 
te sto vi ma.   
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 2. Uzo rak is pi ta ni ka i me to de is tra ži va nja 
 2.1.1. Uzo rak is pi ta ni ka 
Uzo rak is pi ta ni ka na ko me je spro ve de no is tra ži va nje či ni lo je 80 se lek ti ra nih 

ru ko me ta ša ka det skog uz ra sta  Be o grad skih klu bo va ro đe nih 1992 go di ne. Ra di se o 
mla dim ru ko me ta ši ma sta ro sti 16 go di na ob u hva će nih re dov nim tre nin zi ma i tak mi če-
njem na pr ven stvu Be o gra da. Svi su le kar ski pre gle da ni. Naj ma nji tre na žni staž iz no sio 
je 4 go di ne.

2.1.2. Me to de is tra ži va nja
U pr voj ne de lji no vem bra me se ca 2008 go di ne, na kru žnoj sta zi „Sport skog cen-

tra Zve zda ra“-„Olimp“ iz vr še no je te sti ra nje iz dr žlji vo sti pri me nom dva te ren ska (in di-
rekt na te sta); „tr ča nje 12 mi nu ta“ i „tr ča nje 6 mi nu ta“ sa vre men skom dis tan com od 7 
da na. Pred po stav ka je da se dam da na pred sta vlja do volj no vre me na za opo ra vak po sle 
„tr ča nja 12 mi nu ta“ i pri stu pa nju „tr ča nja 6 mi nu ta“.

Te sti ra nje je oba vlje no u pre po dnev nim ča so vi ma u isto vre me i u istim vre men-
skim uslo vi ma. Svi su bjek ti te sti ra nja bi li su mo ti vi sa ni za mak si mal no po sti za nje re-
zul ta ta.

Pro ce du ra te sti ra nja „tr ča nja 12 i 6 mi nu ta“ spro ve de na je na sle de ći na čin:
1. Iz me re na je du ži na sta ze;
2. Igra či su po de lje ni na u gru pe od po 8-10 su bje ka ta (dok jed na gru pa tr či dru ga 

gru pa bro ji kru go ve-sva ki po je di nac ima svog bro ja ča kru go va);
3. Za vre me tr ča nja tre ner gle da što pe ri cu i ob ja vlju je vre me...3 min, 4 min, 5 min, 

itd. sve do is te ka vre me na od 12 ili 6 mi nu ta;
4. Da je se znak za kraj tr ča nja a sva ki bro jač do da je na broj kru go va i broj me ta ra 

(po 10m) od li ni je star ta;
5. U slu ča ju da ne ko od spor ti sta ni je do bro od me rio tem po do zvo lja va se po vre me-

no ho da nje (ta kvih slu ča je va u ovom te sti ra nju ni je bi lo).
6. Sva ki bro jač za pi su je re zul tat tr ča nja ko ji se po tom uno si u cen tral nu li stu

Re zul tat te sti ra nja su pre đe ni me tri za od re đe no vre me.
Po red re zul ta ta tr ča nja po stig nu ti hi na te stu pret hod no su iz me re ni vi si na i te ži na 

igra ča i  iz ra ču nat bady-mas in dex. 

2.1.3. Cilj is tra ži va nja
Cilj is tra ži va nja je: is pi ti va nje po ve za no sti re zul ta ta te sto va iz dr žlji vo sti u tr ča nju 

12 i 6 mi nu ta ka ko bi se na osno vu na la za do neo  za klju čak; mo že li se već ši ro ko pri me-
nji va ni „test tr ča nja 12 mi nu ta“ za me ni ti te stom „tr ča nja 6 mi nu ta“? 

Hi po te za is tra ži va nja je da će re zul ta ti ova dva te sta ima ti pod jed na ku vred nost u 
te sti ra nju iz dr žlji vo sti. Oni će me đu sob no po zi tiv no ko re li ra ti. Ti me se  omo gu ća va ra-
ci o nal ni je te sti ra nje iz dr žlji vo sti tr ča njem 6 mi nu ta.

2.1.4. Ob ra da po da ta ka
U ob ra di po da ta ka ko ri šćen su sta ti stič ke pro ce du re: Pir so nov ko e fi  cejnt ko re la ci-
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je (za tra že nje po ve za no sti iz me đu re zul ta ta tr ča nja na „te stu 12 mi nu ta“ i te stu „tr ča nja 
6 mi nu ta“. 

Ko ri šće na je i re gre si o na ana li za u ci lju ude la vi si ne, te ži ne, i ba di mas in dek sa 
na re zul ta te te sti ra nja.

3. Re zul ta ti is tra ži va nja 

DE SKRIP TIV NI STA TI STIČ KI PO DA CI VI SI NE I TE ŽI NE
 N Mi ni mum Ma xi mum Mean Std. De vi a tion
VI SI NA 80 170 200 183,80 5,988
TE ZI NA 80 61 100 79,85 9,943
Va lid N (list wi se) 80     

DE SKRIP TIV NI STA TI STIČ KI PO DA CI RE ZUL TA TA TR ČA NJA
6 I 12 MI NU TA

 N Mi ni mum Ma xi mum Mean Std. De vi a tion
TEST12 80 2310 3400 2887,75 253,687
TEST6 80 1320 1860 1654,00 141,989
Va lid N (list wi se) 80     

Ta be la. KO RE A LA CI JA Te sta tr ča nja 6 i Te sta tr ča nja 12 mi nu ta
  TEST12 ми ну та

.
TEST6 Pe ar son Cor re la tion                            0 ,963(**)
 p. (2-ta i led)                           ,000

                   
 **  Cor re la tion is sig ni fi  cant at the 0.01 le vel         N = 80

Iz ta be le je uoč ljiv vi sok ni vo ko re la ci je re zul ta ta tr ča nja kod po sma tra nih te sto va. 
Ko e fi  ci jent li ne ar ne ko re la ci je je 0,963 na ni vou zna čaj no sti 0,01 go to vo.
Re gre si o na ana li za po sma tra nih va ri ja bli ob u hva će nih is tra ži va njem da je sle de ću 

sli ku:

PO VE ZA NOST VA RI JA BLI VI SI NE, TE ŽI NE i BMI sa TE STOM 6 MIN
Cor re la ti ons

Mo del Sum mary

Mo del R R Squ a re Adju sted R 
Squ a re Std. Er ror of the Esti ma te

1 ,448(a) ,201 ,169 129,430
a  Pre dic tors: (Con stant), BMI, VI SI NA, TE ZI NA
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Co ef fi  ci ents(a)

Mo del  Un stan dar di zed
Co ef fi  ci ents

Stan dar di zed 
Co ef fi  ci ents t Sig.

  B Std. Er ror Be ta   
1 (Con stant) -12634,903 4727,761  -2,672 ,009
 VI SI NA 80,535 25,933 3,396 3,106 ,003
 TE ZI NA -91,565 29,069 -6,412 -3,150 ,002
 BMI 287,615 96,561 5,601 2,979 ,004

a  De pen dent Va ri a ble: TEST6

ANO VA(b)

Mo del  Sum of
Squ a res df Mean

Squ a re F-STA TI STIK ZNA ČAJ NOST

1 Re gres sion 319549,311 3 106516,437 6,358 ,001(a)
 Re si dual 1273170,689 76 16752,246   
 To tal 1592720,000 79    

a  Pre dic tors: (Con stant), BMI, VI SI NA, TE ZI NA
b  De pen dent Va ri a ble: TEST6

Po sto ji zna čaj na sta ti stič ka po ve za nost iz me đu gru pe va ri ja bli (BMI, VI SI NE, 
TE ŽI NE) i re zul ta ta u tr ča nju 6 mi nu ta. Ko re la ci ja je 0,448. 

Va ri ja ble vi si na, te ži na i ba di-mas in deks ob ja šnja va ju oko 20% va ri jan se po-
stig nu ća na te stu tr ča nja 6 mi nu ta. Ana li za va ri jan se ( F=6,358 na ni vou zna čaj no sti p = 
0,001) je po ka za la da je udeo po ka za te lja vi si ne, ba di-mas in dek sa i te ži ne zna ča jan u 
po stig nu tim re zul ta ti ma tr ča nja 6 mi nu ta. Po zi ti van udeo ima vi si na i ba di-maks in deh a 
ne ga ti van udeo ima te ži na is pi ta ni ka. Ana li za va ri jan se ( F= 6,358, p=0,001) je po ka za la 
da vi si na i ba di-maks in deks ima ju po zi tiv nog uti ca ja na re zul ta te u tr ča nju 

(t = 3,106; t = 2,979). Te ži na ima ne ga ti van uti caj na do bi je ne re zul ta te u tr ča nju 
( t = - 3,150 ).   

PO VE ZA NOST VA RI JA BLI VI SI NE, TE ŽI NE i BMI sa TE STOM 12 MI NU TA

Mo del Sum mary

Mo del R R Squ a re Adju sted R 
Squ a re Std. Er ror of the Esti ma te

1 ,428(a) ,184 ,151 233,713
a  Pre dic tors: (Con stant), BMI, VI SI NA, TE ZI NA
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Co ef fi  ci ents(a)

Mo del  Un stan dar di zed
Co ef fi  ci ents

Stan dar di zed 
Co ef fi  ci ents t Sig.

  B Std. Er ror Be ta   
1 (Con stant) -22578,572 8536,920  -2,645 ,010
 VI SI NA 143,216 46,827 3,381 3,058 ,003
 TE ZI NA -162,785 52,490 -6,380 -3,101 ,003
 BMI 513,686 174,360 5,599 2,946 ,004

a  De pen dent Va ri a ble: TEST12

ANO VA(b)

Mo del  Sum of
Squ a res df Mean

Squ a re F-STA TI STIK ZNA ČAJ NOST

1 Re gres sion 932953,462 3 310984,487 5,693 ,001(a)
 Re si dual 4151241,538 76 54621,599   
 To tal 5084195,000 79    

a  Pre dic tors: (Con stant), BMI, VI SI NA, TE ZI NA
b  De pen dent Va ri a ble: TEST12

Iz ta be la se mo že kon sta to va ti сли ча на од нос iz me đu va ri ja bli (BMI, VI SI NA, 
TE ŽI NA) i re zul ta ta tr ča nja 12 mi nu ta, kao što je to slu čaj sa od no som ovih va ru ja bli i 
tr ča nja na 6 mi nu ta.

Ko e fi  ci jent korelacijе је stаstistički zna ča jan i iz no si 0,428. Pred vi đa nje re zul ta ta 
na ba zi vi si ne, te ži ne, i ba di-mas in dek sa u re zul ta ti ma tr ča nja iz no si oko  18% od ukup-
nog va ri ja bi li te ta.

F ko e fi  ci je nat iz no si 5,693; p = 0,001. Uvi dom u t. ko e fi  ce jen te mo že se kon sta to-
va ti da vi si na i ba di-mas in deks ima ju po zi tiv nu po ve za nost a te ži na ne ga tiv nu po ve za-
nost sa re zul ta ti ma tr ča nja za 12 mi nu ta.

4. Za ključ ci is tra ži va nja
Na osno vu sta ti stič ki zna čaj ne ko re la ci je iz me đu re zul ta ta te sta tr ča nja 12 mi-

nu ta i te sta tr ča nja 6 mi nu ta mo gu će je pre po ru či ti te sti ra nje iz dr žlji vo sti tr ča njem na 6 
mi nu ta jer je ono ren ta bil ni je. Test je pri god ni ji za spor ti ste a jed no stav ni ji za tre ne re. 
To jest, po ka za tlji iz dr žlji vo sti me re ni te stom „tr ča nja 6 mi nu ta“- iz ra že ni u me tri ma su 
ade kvat ni po ka za te lji ma iz dr žlji vo sti is ka za nim u me tri ma ko ji su do bi je ni te stom „tr-
ča nja 12 mi nu ta. 

Za klju čak do ko ga se do šlo  te sti ra njem ru ko me ta ša ka de ta sta ro sti 16 go di na i 
ob ra dom re zul ta ta po treb no je da lje pro ve ra va ti te sti ra njem istih, slič nih ili raz li či tih 
sport skih gru pa po uz ra sti ma i gra na ma spor ta kod ko jih iz dr žlji vost ima zna čaj nu ulo gu.  

Is tra ži va njem je ta ko đe do ka za no da iz dr žlji vost u jed nom de lu za vi si od vi si ne, 
te ži ne i ba di-mas in dek sa. 
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AP PEN DIX TO THE ME A SU RING OF EN DU RAN CE OF CA DETS IN HAND BALL

At the sam ple of 80 hand ball ca det con te stants aged bet we en 16-17, the re has 
been do ne an en du ran ce te sting in the di sci pli ne of run ning on a track of to tal of 12 and 
6 mi nu tes. The en du ran ce was esti ma ted in me ters of the dis tan ce run.

The aim of this task was to de ter mi ne co o re la tion of the re sults in run ning on 12 
and 6 mi nu tes. The out co me is a to tal co o re la tion bet we en the two. Run ning of the du-
ra tion of 6 mi nu tes is re com men ded for the tra i ner`s prac ti ce. Te sting is mo re ra ti o nal.

With the ap pli ca tion of the re gres si ve analyses it has been de ter mi ned that the re is 
de pen ndan ce bet we en run ning ti me and va ri a bles: we ight, he ight and BMI.

Keywords: te sting, en du ran ce, hand ball players, 6mi nu te run, 12 mi nu te run.
"Vijesti", 3. april 2009.
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