UNIVERZITET U BEOGRADU
FAKULTET SPORTA I FIZICKOG VASPITANJA

Dunja M. Jankovi¢

EFEKTI DODATNOG TRENINGA NA
POBOLJSANJE AGILNOSTI POLICAJKI

doktorska disertacija

BEOGRAD, 2026



UNIVERSITY OF BELGRADE
FACULTY OF SPORT AND PHYSICAL EDUCATION

Dunja M. Jankovic

THE EFFECTS OF ADDITIONAL TRAINING
ON IMPROVING THE AGILITY OF FEMALE
POLICE OFFICERS

Doctoral Dissertation

BELGRADE, 2026



MENTOR:

1. Dr Milivoj Dopsaj, redovni profesor, Univerziteta u Beogradu — Fakultet sporta i fizickog
vaspitanja;

CLANOVI KOMISIJE:

1. Dr Igor Ranisavljev, redovni profesor, Univerziteta u Beogradu — Fakultet sporta i fizickog
vaspitanja;

2. Dr Marko Cosié, vanredni profesor, Univerziteta u Beogradu — Fakultet sporta i fizickog vaspitanja;

3. Dr Milan Mati¢, redovni profesor, Univerziteta u Beogradu — Fakultet sporta i fizickog vaspitanja;

4. Dr Radivoj Mandi¢, vanredni profesor, Univerziteta u Beogradu — Fakultet sporta 1 fizickog
vaspitanja;

5. Dr Filip Kuki¢, docent, Univerzitet u Banja Luci — Fakultet fizickog vaspitanja i sporta.

Datum odbrane



Zahvalnost

Iskoristila bih ovu priliku da izrazim iskrenu zahvalnost:

Mentoru, dr Milivoju Dopsaj, na svesrdnoj i veoma profesionalnoj podrsci, dragocenim
savetima i sugestijama;

Dr Filipu Kuki¢ na pomoc¢i i povratnim informacijama tokom svih faza ovog projekta. Ose¢am
se pocastvovana $to sam imala privilegiju da radim sa tobom;

Dr Aleksandru Cvorovié za beskrajnu angaZovanost i savete tokom ovog projekta;
Abu Dabi policiji, za svu podrsku tokom ovog istrazivanja;

Fakultetu Sporta 1 fizickog vaspitanja, Univerziteta u Beogradu, hvala za priliku 1 podrsku
tokom doktorskih studija;

Svim mojim uciteljima, nastavnicima 1 profesorima koji su me vodili, usmeravali
i strpljivo pratili i podrzavali, a najvise hvala mojim trenerima zbog kojih sam krocila u
¢aroliju sveta sporta;

Svima koji su na bilo koji nacin olaksali rad, omogucili realizaciju i svojim zalaganjem,
savetima i re¢ima ohrabrenja doprineli zavrSetku i ovog zacrtanog cilja;

Mojim roditeljima, tati Marinku i mami Jeleni, koja od gore gleda sve i najponosnija je. Ova
diploma je rezultat napora koji ste ulozili da me odgajate. Hvala §to ste me ucinili onim $to
jesam. Bez vasih saveta, ljubavi i podrske, danas ne bih stajala ovde;

Mojoj sestri bliznakinji, sa kojom sam prevalila dug put, dele¢i nevolje i sre¢u sa kojom smo
se susretale. Sta god da se desilo, uvek si me podseéala gde sam bila i koliko daleko sam
stigla. Hvala sestro moja na bezgrani¢noj podrsci, bezrezervnom strpljenju i veri u mene;
Mom bratu Filipu, hvala na bezuslovnoj podrsci, ljubavi i §to si verovao u mene;

Mojoj porodici i prijateljima na ohrabrenju i molitvama tokom ovog putovanja;

Mom suprugu Nikoli 1 sinu Luki, na podrsci 1 Zrtvi koju ste dali kako bi mi pomogli da

ostvarim ovaj cilj. Re¢i ne mogu izraziti moju ljubav i zahvalnost. Vi ste moja najveca radost
1 ovo dostignuce je jo$ viSe posebno jer mogu da ga podelim sa vama.



Ova disertacija je sprovedena kao deo projekta 11147015, finansiranog od strane Ministarstva

prosvete, nauke i tehnoloskog razvoja Republike Srbije - Naucni projekti 2014 - 2019.

Disertacija je zasnovana na prethodnu objavljenim istrazivackim radovima:

1. Jankovié, D., Kuki¢, F., Radi¢, 1., Cvorovié, A., Dawes, J., & Dopsaj, M. (2026). Impact of an
Targeted Potentiation Phase in the RAMP Warm-up Protocol on Agility Performance in Female
Police Officers. Journal of Strength and Conditioning Research.
https://doi.org/10.1519/JSC.0000000000005562

2. Jankovié, D., Cvorovié, A., Dopsaj, M., Pr¢i¢, 1., & Kukié¢ F. (2022). Effects of the Task
Complexity on the Single Movement Response Time of Upper and Lower Limbs in Police Officers.
International Journal of Environmental Research and Public Health, 19(14), 8695.
https://doi.org/10.3390/ijerph19148695

3. Kuki¢, F., Dopsaj, M., Dawes, J., & Prcic, D. (2018). Effects of a 4-week training intervention
on estimated VO,max and body composition among female police officers: pilot study. In: Simovi¢,
D. (Ed.) Proceedings of the 8™ International scientific conference “Archibald Reiss Days”.

Belgrade: Academy of Criminalistic and Police Studies, Zemun, Belgrade.

4. Vukovi¢, M., Kukié, F., Dopsaj, M., Cvorovié, A., Jankovié, D., & Préié, I. (2019).
Effectsof leisure time physical activity frequency and volume on body composition of police
officers. Research Quarterly for Exercise and Sport, 91(6),47-54.
https://doi.org/10.1080/02701367.2019.1646391

5. Kuki¢, F., Dopsaj, M., Vukovi¢, M., Cvorovié, A., Jankovié, D., & Prci¢, L. (2019). Association
of frequency and volume of physical activity with body fatness of police officers. Rocky Mountain
Chapter of the American College of Sports Medicine, 2019 RMACSM Annual Meeting, Denver, CO,
March 1-2.


https://doi.org/10.3390/ijerph19148695

EFEKTI DODATNOG TRENINGA NA POBOLJSANJE AGILNOSTI POLICAJKI
Sazetak:

Uvod: Urgentnost i kompleksnost situacija na terenu ¢esto zahtevaju da policijski sluZzbeniciu veoma
kratkom vremenskom roku analiziraju dostupne informacije, donesu pravovremene odluke i realizuju
ith na najefikasniji na¢in. Dobra fizi¢ka pripremljenost predstavlja neophodan preduslov za uspesno i
efikasno obavljanje profesionalnih zadataka, zbog ¢ega razvoj motorickih sposobnosti pripadnika
specijalnih sluzbi zahteva adekvatno planiranje i programiranje treninga. Pitanje mogucénosti
implementacije sistema dodatnog unapredenja motorickih sposobnosti, ¢ak i u uslovima kratkotrajne
ili dugoroCne primene u okviru faze zagrevanja, jo$ uvek nije u potpunosti razjasnjeno u teoriji 1
praksi treninga, kako kod sportista, tako i kod pripadnika specijalnih sluzbi.

Cilj: Cilj ovog istrazivanja bio je utvrdivanje efekata dodatnog treninga na unapredenje agilnosti
policijskih sluzbenica. U tu svrhu dizajniran je specifi¢an program vezbanja kao dodatni trenazni
sadrzaj, integrisan u postojece standarde obuke policajki. IstraZeni su efekti primene vezbi agilnosti
u pocetnoj fazi treninga, odnosno u fazi zagrevanja (potencijacije), na populaciji policijskih
sluZbenica zaposlenih u Abu Dabiju. Na ovaj nacin doprinosi se unapredenju postojecih saznananja i
proSirenju naucne literature, s obzirom na to da su istrazivanja ove problematike i dalje ogranic¢ena.

Metode: U istrazivanju je primenjen eksperimentalni dizajn sa kontrolnom grupom, sa ciljem
ispitivanja efekata dodatnog treninga u fazi zagrevanja (potencijacije) u okviru RAMP protokola na
agilnost policiskih sluzbenica. Uzorak je Cinilo 44 zdrave ispitanice, starosti od 23 do 44 godine, koje
su bile podeljene u eksperimentalnu 1 kontrolnu grupu (po 22 ispitanice). Za procenu agilnosti
kori$¢en je modifikovani T-test, primenjen kroz vise varijanti, uz uklju¢ivanje vizuelnih zadataka koji
su predstavljali nepoznate stimuluse, ¢ime je povecana specificnost merenja profesionalno-radne
agilnosti. Pored toga, analizirane su brzina pojedinacnog pokreta 1 brzina reakcije ruku i nogu na
svetlosne signale, kao deo procene situacione pripremljenosti policijskih sluzbenica. Testiranje je
sprovedeno u uslovima sa i bez dodatnog opterec¢enja (prsluk mase 10 kg), kao i u odnosu na reakcije
na jednostavne i sloZene vizuelne stimuluse. Merenja su sprovedena na pocetku (pre-test) 1 nakon
osmonedeljne primene programa (post-test), pri ¢emu je eksperimentalna grupa imala dodatni trening
agilnosti u okviru zagrevanja, u fazi potencijacije. Za procenu agilnosti koriséen je uredaj BlazePod.

Rezultati: Rezultati ove studije pokazali su znac¢ajno poboljSanje agilnosti u eksperimentalnoj grupi
nakon primene tretmana. Statisticki znac¢ajna poboljSanja zabelezena su kod modifikovanog T-testa
agilnosti u L-formacija bez opterecenja (UKUPNO_Lggz (tu2= 5,176; p<0,001; n?= 0,71) i sa
opterecenjem (UKUPNO Lsa (tei= 5,538; p<0,001; n?= 0,59), kao i kod standardnog T-testa bez
opterecenja (UKUPNO_Tgez (t1)= 2,095; p<0,05; n?>=0,17) i sa optere¢enjem (UKUPNO_Tsa(tei=
2,951; p<0,01; 1?>=0,29). Znacajne pozitivne promene zabeleZzene su i kod brzine pojedinacnog
pokreta 1 brzine reakcije na svetlosni signal ruku 1 nogu: leva ruka (L/Druka (te1= 4,703; p<0,001;
n%= 0,51), desna ruka (DESNAruka(te1= 5,218; p<0,001; 12=0,56), SLOZEN SIGNALRruka(te1=
2,879; p<0,05; n?=0,28), L/Dnoca(tei= 3,872; p<0,01; n>=0,42), DESNAnoca(teiy= 3,894; p<0,01;
12=0,42) i slozeni signal noge (SLOZEN SIGNALnNoga(te= 2,896; p<0,05; 12=0,29).

Zakljucak: Rezultati ovog istraZivanja pokazali su da dodatni trening, organizovan u uvodno-
pripremnom delu treninga, odnosno u fazi potencijacije, tri puta nedeljno tokom osam nedelja, ima
pozitivan efekat na razvoj agilnosti kod ispitivane populacije policajki. Na taj na¢in potvrdeno je da



primenjeni program doprinosi unapredenju profesionalno veoma vazne motoricke sposobnosti
policajki, kao i da poseduje znacajan potencijal za implementaciju u sistem fizicke pripreme policije.

Klju¢ne redi: brzina reakcije, policijske sluzbenice, faza potencijacije, zagrevanje, dodatno
opterecenje.

Naucna oblast: Fizicko vaspitanje i sport
UZa naucna oblast: Teorija i tehnologija sporta i fizickog vaspitanja

UDK broj: 796.015.1:796.012.1-055.2(043.3)



THE EFFECTS OF ADDITIONAL TRAINING ON IMPROVING THE AGILITY OF
FEMAL POLICE OFFICERS

Abstract:

Introduction: The urgency and complexity of operational situations in the field often require police
officers to analyze available information within a very short time frame, make decisions, and
implement them in the most efficient manner. A high level of physical fitness is essential for
successful and efficient task performance; therefore, the development of motor abilities in special
police units requires careful planning and programming of training. The possibility of implementing
a system for additional improvement of motor skills, even when applied over a short period as an
integral part of warm-up phase, has not yet been fully clarified in both training theory and practice,
in athletes as well as members of Special Force units.

Purpose: The aim of this study was to determine the effect of additional training on improving the
agility of female police officers. For this purpose, a specially designed exercise program in the form
of supplementary training content was integrated into the existing training standards for female police
officers. This study examined the effect of agility exercises applied in the initial phase of training,
1.e., during the warm-up phase (potentiation), in a population of female police officers employed in
Abu Dhabi. In this way, the study contributes to the expansion of knowledgein this field, as research
addressing this issue remains limited/scarce.

Methods: This dissertation employed an experimental design with a control group to investigate the
effect of additional agility training during the warm-up phase of the potentiation stage within the
RAMP protocol on Change of Direction Speed (CODS) performance in female police officers. The
sample consisted of 44 healthy female police officers aged 23 to 44, divided equally into an
experimental and control group (22 participants each). The T-test was used, structured across multiple
phases, with the inclusion of visual tasks representing an unknown stimulus (i.e., a signal), which
enhanced the specificity of measuring professional work-related agility. Single movement speed and
reaction time to complex stimuli were also assessed as integral components of situational readiness
in female police officers. CODS performance was evaluated under both loaded and unloaded
conditions, and in response to simple and complex visual stimuli, at beseline (pre-test) and after an 8
-week training intervention (post-test), during which the experimental group performed additional
agility training as part of warm-up in the potentiation phase. The BlazePod device was used for agility
assessment.

Results: The results of this study demonstrated a significant improvement in the agility in the
experimental group following the training intervention. Improvements were observed in the modified
agility T-test in the L-formation without load (UKUPNO Lggz /TOTAL Lyitou (t42)=5,176; p<0,001;
n%=0,71) and with load (UKUPNO_Lsa/TOTAL Luin(t21y=5,538; p<0,001; n’=0,59) as well as in the
standard T-test without load (UKUPNO_Tggz /TOTAL Tyineu(t21y= 2,095; p<0,05; n>=0,17) and with
load (UKUPNO_TsaA/TOTAL Ty (teiy= 2,951; p<0,01; n>=0,29). Significant positive changes were
also recorded in the single movement speed of the upper and lower limbs, as well as in reaction speed



to complex stimuli: (L/Druka/L/Ruano(tei= 4,703; p<0,001; n>=0,51), DESNARrukA /RIGHTuanD
(ten=5,218; p<0,001; m?=0,56), SLOZEN SIGNALRUKA/ COMPLEX SIGNALuno (te1=
2,879;p<0,05;n?=0,28), L/Dnoca/L/Riea(t21)=3,872;p<0,01;,n?=0,42), DESNANoGA /RIGHT eo(t21)=
3,894;p<0,01; 12=0,42),SLOZEN SIGNALNoGa/COMPLEX SIGNAL_ec(te1)= 2,896; p<0,05; 12=0,29).

Conclusion: The findings of this study demonstrate that additional training implemented within the
warm-up phase, performed three times per week over eight weeks, has a positive effect on the
development of agility in the investigated population of female police officers. The results confirm
that the applied program significantly enhance an important physical ability required in police work
and shows strong potential for integration into physical training system within police organizations.
Key words: reaction speed, police officers, potentiation phase, warm-up, occupation load
Scientific field: Physical education and sport

Scientific subfield: Theory and technology of sport and physical education

UDK number: 796.015.1:796.012.1-055.2(043.3)
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1. UVOD

Policija je organ drzavne uprave, konstituisan sa ciljem da sprovodi zakon, ocuva
bezbednost, red i mir, sprec¢i kriminal i gradanske nerede u drustvu u kojem deluje. To
podrazumeva kompleksnu strukturu policijske organizacije 1 adekvatne nivoe razvijenosti
razli¢itih individualnih sposobnosti i vestina (Anderson et al., 2001; Strating et al., 2010)
policajaca. Zbog razlika izmedu muskih i1 zenskih uloga u drustvu, koje su vezane za kulturnu
tradiciju, policijska profesija se tradicionalno smatra muskom i dozivljava se kao posao koji je
pretezno vezan za upotrebu fizicke sile 1 prinude. Dok se stil rada Zena danas manje oslanja na
fizicku snagu, a viSe na komunikacione vestine (Fabris, 2019), one potencijalno nasilne
konflikte reSavaju mirnim putem, zbog ¢ega imaju vaznu ulogu u ovoj profesiji. Anatomske i
fizioloske karakteristike Zena razlikuju se od muskaraca i one su primarni uzrok razlika u
motori¢kim sposobnostima (Kukié¢ & Cvorovi¢, 2020). Medutim, da bi svi policijski sluzbenici
bezbedno i uspesno obavljali svoje zadatke na terenu, neophodne su, u skladu sa profesionalnim
zadacima irizicima, adekvatno razvijene motoricke sposobnosti, kao i uravnoteZzene morfoloske
karakteristike (Kuki¢ et al., 2018). Zajedno, one omogucavaju adekvatno izvodenje specifi¢nih
zadataka koji zahtevaju agilno kretanje u prostoru, kako kod muskaraca tako i kod Zena.

Neki od tih zadataka ukljuuju potere tr€anjem, ubrzanja, nagle promene brzine i pravca
kretanja radi savladavanja i liSenja slobode osumnji¢enog lica koje pruza otpor, primenu fizicke
sile 1 brzo potezanje vatrenog oruzja, kao i izbegavanje i preskakanje prepreka razli¢ite visine i
duZine radi savladavanja terena i bezbednog izvrSenja zadatka. Shodno tome, nivo motorickih
sposobnosti policajki treba da obezbedi adekvatan potencijal za sigurno i efikasno izvodenje
fizi€ki zahtevnih zadataka policijskog posla, koji su tipino na viSem nivou u poredenju sa
vecinom drugih profesija (Anderson et al., 2001; Boyce et al., 2008). Treba imati u vidu da zadaci
koji zahtevaju visoko razvijene motoricke sposobnosti nisu ucestali, te da samo sprovodenje tih
zadataka ne dovodi do potrebnih adaptacija. 1z tog razloga policijski sluzbenici moraju sami da
razvijaju i odrzavaju fiziCke sposobnosti kako bi ih koristili onda kada im zatrebaju.

Kako bi se nosili sa svim zahtevnim zadacima i radi poboljSanja radne sposobnosti,
policijske sluzbenice moraju biti svestrane 1 imati za cilj da razviju i odrzavaju adekvatan nivo
opste fizicke pripremljenosti koji im obezbeduje dobro zdravlje i radnu sposobnost. Sa druge
strane, vazno je da se policajke pripremaju i za zadatke kroz sadrZaje koji su sliéni onima koji
mogu da ih zadese na terenu. Kada se tome doda i ¢injenica da u nekim slu¢ajevima policijski
sluzbenici nose spoljasnji teret kao Sto su oruzje, balisticki prsluk, palica, Stit 1 zastitni Slem
(Dempsey et al., 2013; Dawes et al., 2017), vaznost unapredenja fizi¢kih sposobnosti potrebnih
za izvrSavanje radnih zadataka dodatno se istice (Beck et al., 2015). Vazno je naglasiti da je to
dodatno optere¢enje radne opreme iste tezine bez obzira na to da li ga nosi policajac ili
policajka, sto dovodi do toga da policajke moraju da savladaju vece opterecenje u poredenju sa
policajcima u odnosu na njihove telesne dimenzije 1 telesnu masu (Kukic¢ et al., 2023). 1z tog
razloga, procena nivoa fizicke pripremljenosti je sastavni deo policijske obuke, regrutacije, a
zatim 1 pracenja tokom radne karijere.
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U vecini zemalja testovi ukljucuju procenu miSi¢nih kvaliteta (miSiéne izdrZljivosti, snage
1 eksplozivnosti), funkciju kardio-respiratornog sistema (aerobni kapacitet i mo¢) i1 funkciju
anaerobnih metaboli¢kih sistema (anaerobni kapacitet i mo¢) (Maupin et al., 2018; Marins et
al., 2019; Dawes et al., 2017). Pored osnovnih testova, ¢esto su u upotrebi i specificni testovi
osmisljeni da oponasaju radne zadatke koji su deo policijskog posla, kao §to su tréanje, penjanje,
nosenje, guranje, vucenje, odrzavanje ravnoteze i savladavanje neravnog terena. Ovi testovi
uklju€uju promene brzine i pravca kretanja kao odgovor na stimulus, pri ¢emu, pored osnovnih
fizickih sposobnosti dolazi do izrazaja i brzina promene pravca, a uz dodatne vizuelne signale
i agilnost policajca (Boyce et al., 2008).

Agilnost predstavlja sposobnost da se brzo i ta¢no promeni brzina i pravac kretanja
(Jeftreys, 2019; Sheppard et al., 2014), obicno kao odgovor na veoma specifi¢an stimulus.
Specifi¢ni stimulusi ukljuuju razli¢ite situacije tokom obavljanja zadataka na terenu, koji
mogu da variraju po intenzitetu i trajanju, pri ¢emu je ispunjen uslov prostorno-vremenske
neizvesnosti (Hojka 1 sar., 2016). Upad i ulaz u objekte, pucnjave i situacije fizickog kontakta
u kojima je napadac na kontaktnoj udaljenosti, zahtevaju optimalan nivo agilnosti kao 1 brzinu
reakcije, 1 pri tome primenu razliitih stavova i tehnika, kako bi se policajci mogli brzo
adaptirati na svaku urgentnu situaciju, primeniti elemente samoodbrane, zahvata za privodenje
1izbegavanje oruzane pretnje (Jozi¢, 2020). Glavni faktori koji odreduju agilnost su kognitivni,
fizicki 1 tehnicki (Young et al., 2015), dok ispoljavanje agilnosti tokom policijskih intervencija
zavisi od razli¢itih podfaktora, kao §to su snaga nogu, brzina promene pravca, brzina linearnog
sprinta 1 morfoloske karakteristike. Ovi faktori posebno dolaze do izrazaja u situacijama kada
policajka juri za osumnji¢enim na dinami¢nom i ¢esto nepoznatom terenu, uz prisustvo objekata
i prepreka na putanji kretanja.

U policiji se koristi termin profesionalna radna agilnost, koji se odnosi na sposobnost
policijskih sluzbenika da brzo i efikasno reaguju na razliCite situacije u dinami¢nom i ¢esto
nepredvidivom radnom okruzenju. U ovoj disertaciji termin agilnost se odnosi upravo na radnu
agilnost, koja je karakteristicna za ovu profesiju.

U vec¢ini slucajeva svi zadaci 1 aktivnosti koje policajke obavljaju na terenu izvrSavaju se
pod dodatnim opterecenjem u vidu opreme (oruzje, lisice, balisticki prsluk, palica, §tit i zastitni
Slem). Iz tog razloga, testiranje agilnosti izvrseno je i sa prslukom od 10 kg koji zamenjuje deo
standardne uniforme (Orr et al., 2019), pri ¢emu je opterecenje rasporedeno sli¢no kao kod
policijske uniforme.

Iako je fizicka priprema vazna, policajci ¢esto imaju poteskoce da redovno budu dovoljno
fizicki aktivni, $to je narocito izraZzeno kada je u pitanju organizovan trenazni proces (Dawes et
al., 2021; Lentine et al., 2021; Duncan, 2017). Rad u smenama i sedentarni na¢in obavljanja
posla moze dovesti do stvaranja loSih navika, poremetiti reZim ishrane i spavanja, umanyjiti
zelju 1 motivaciju za vezbanje, Sto se reflektuje na sposobnost sigurnog, bezbednog i efikasnog
izvrSavanja fiziCkih zadataka koje posao zahteva, kao i na zdravlje policajaca (Lentine et al.,
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2021). Policijski sluzbenici sa neadekvatnim nivoom fizicke aktivnosti imaju tendenciju ka
karakteristicnim morfoloskim transformacijama (npr. povecanje telesne mase na raun masnog
tkiva) i fizioloSkim promenama u organizmu (npr. smanjenje sposobnosti distribucije i
iskoriS¢avanja kiseonika za produkciju energije) (Lockie et al., 2022; Vukovi¢ i sar., 2020). Na
nivou posla, to se reflektuje kroz smanjenje fizicke radne sposobnosti policajki, posebno u
fizicki zahtevnim i1 nepredvidivim zadacima za koje se potrebne kompetencije ne razvijaju
svakodnevnim radom, jer se oni javljaju povremeno i iznenadno.

Policija kao drzavna institucija, kao 1 nacin njenog organizovanja, zavisi od drzave,
drustva i pravnog okvira. Shodno tome, mora postojati adekvatan organizacioni dizajn
prilagoden drustvenim, ekonomskim i budzetskim uslovima. Budzet namenjen fizickoj
pripremi i osposobljavanju policijskih sluzbenika je ogranicen, a ¢esto i nedovoljan da pokrije
osnovne potrebe. Generalni problemi, kao $to su nedostatak odgovaraju¢e obuke, manjak
kvalifikovanog kadra, nedostatak specijalno dizajniranih hala, terena i teretana, kao i
neadekvatni termini, usporavaju ili onemogucavaju adekvatan razvoj i odrzavanje motorickih
sposobnosti. 1z svih ovih razloga vazno je sprovoditi istrazivanja kako bi se pronasli odrzivi
modaliteti koji bi policijskim sluzbenicima obezbedili dovoljan nivo fizicke pripremljenosti.
Uvodenje odrzivog ekspertskog sistema treninga jedno je od mogucih reSenja koje ne bi
povecalo troskove, a omogucilo bi policijskim sluzbenicima odrzavanje i razvoj kako opstih,
tako 1 specifi¢nih fizickih sposobnosti.

U odnosu na navedene razloge, tema ove disertacije odnosi se na fenomenologiju
projektovanja trenaznog programa usmerenog na razvoj agilnosti kod policajki, koji je
koncipiran kao dodatni trenazni sadrzaj u okviru postojeéih standarda za razvoj i odrzavanje
opstih fizickih sposobnosti. Trenazni proces u obuci policijskih sluzbenica strukturiran je kroz
tri osnovne celine: uvodno-pripremni deo treninga, glavni deo i zavrSni deo. Program je
implementiran u uvodno-pripremnom delu treninga, kao sadrzaj faze potencijacije u okviru
RAMP (Raise-Activate-Mobilize-Potentiate) protokola. RAMP protokol predstavlja jedan od
modela vodenja uvodno-pripremne faze treninga, koji je koris¢en kao okvir za implementaciju
specificnog sadrzaja usmerenog na razvoj agilnosti. Poseban akcenat stavljen je na fazu
potencijacije, €iji je osnovni cilj priprema organizma za izvodenje aktivnosti veceg intenziteta
1 specificnih motorickih zahteva. Ova faza obuhvata primenu zadataka viSeg motorickog i
miSiénog angazZovanja, sa ciljem unapredenja aktivacije nervno-miSicnog sistema, kao 1
poboljsanja brzine reakcije i efikasnosti izvodenja kompleksnih promena pravca kretanja, $to
predstavlja klju¢ne determinante agilnosti. RAMP koncept omogucava efikasno i progresivno
zagrevanje, pri cemu se ne fokusira isklju¢ivo na pripremu za predstojeci trening, ve¢ i na
dugoroc¢ni razvojni proces (Jeffreys, 2019). Implementacija ovako dizajniranog programa moze
imati viSestruke efekte na policijske sluzbenice. Primena vezbi agilnosti u uvodno-pripremnom
delu treninga u trajanju od petnaest minuta moze doprineti unapredenju agilnosti, bez
narusavanja glavnog dela treninga usmerenog na razvoj drugih bazicnih motorickih
sposobnosti. Na taj na¢in unapreduje se sposobnost izvodenja specificnih zadataka, dok se
istovremeno razvijaju motoricke sposobnosti koje predstavljaju i1 znacajne pokazatelje
zdravstvenog statusa odnosno, markere zdravlja. Takode, policajke se kontinuirano
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osposobljavaju da fizicki, mentalno 1 tehnicki odgovore na razliite izazove 1 situacije.
Specifi¢nost ovog programa ogleda se u njegovoj implementaciji u okviru policijske
organizacije, $to ga ¢ini jedinstvenim i pruza osnovu za izradu prakti¢nih smernica za trening
policajki, kako tokom radnog vremena (npr. na otvorenim prostorima) tako i u slobodno vreme
(npr. u parkovima, teretanama, sportskim salama). Dodatno, program je sproveden na populaciji
policajki, $to ima znacajnu prakti¢nu vrednost, budu¢i da je literatura koja se odnosi na
policajke ogranicena, a studija koje ispituju efekte trenaznih intervencija na ovu populaciju su
retke.

2. TEORIJSKI PRISTUP PROBLEMU I DOSADASNJA
ISTRAZIVANJA

S obzirom na slozenost poslova policije, u okviru sportske nauke i prakse specijalizovanih
trenera i stru¢njaka javlja se potreba za razvojem, definisanjem i primenom adekvatnih
trenaznih metoda i modela usmerenih na unapredenje fizicke pripremljenosti policijskih
sluzbenika. Efikasno delovanje policije u drustvu i1 profesionalno izvrSavanje policijskih
poslova predstavlja osnovnu svrhu njenog funkcionisanja. U opis policijskog posla spada Sirok
spektar radnih zadataka, od poslova koji su relativno sedentarne prirode do onih koji su fizicki
ekstremno zahtevni (Beck et al., 2015; Lagestad et al., 2014). Istrazivanja pokazuju da je fizicka
pripremljenost zna¢ajno povezana sa sposobnos¢u sluzbenika policije da obavljaju pojedine
poslove (Boyce et al., 2009; Boyce et al., 2008). Visok nivo miSiéne snage 1 izdrzljivosti
predstavlja osnovu na koju se naslanjaju 1 koja omogucava razvoj drugih motorickih
sposobnosti policajaca, stoga ovaj posao zahteva visoko osposobljene kadrove, te je proces
selekcije i inicijalnog treninga kandidata veoma vazan. Jedan od parametara u procesu selekcije
za rad u policiji je testiranje nivoa motorickih sposobnosti sa ciljem izdvajanja najspremnijih i
najsposobnijih kandidata (Nutting et al., 1992; Copay et al., 1998; Lord, 1998; Anderson et al.,
2001; Strating et al., 2010).

Kako bi postali policijski sluzbenici, novi kadeti i kadetkinje moraju pro¢i obuku ¢iji je
cilj sticanje 1 razvijanje prakticnih znanja i vesStina neophodnih za zakonito i efikasno obavljanje
policijskih zadataka (Orr et al., 2016; Korpanovski et al., 2022). Akcenat je na fizi¢koj
pripremljenosti 1 zdravlju, Sto ukljuuje razvoj fizickih sposobnosti, razli¢itih tehnika
primenjenih iz borilackih sportova, samoodbrane i upotrebe sluzbenog oruzja, predavanja kao
i vannastavne aktivnosti (Blagojevi¢ i sar., 2016). Program obuke kadeta i kadetkinja fizicki je
zahtevan jer ima ograni¢eni vremenski period u kojem se razvijaju odredene vestine i
sposobnosti potrebne za buducu profesiju (Orr et al., 2016; Korpanovski et al., 2022). Nakon
uspesno zavrSene obuke, kadeti 1 kadetkinje se rasporeduju na radno mesto na osnovu pokazanih
i steCenih kvaliteta. Policijski sluZbenici se na duznosti nalaze pred velikim izazovom kada je
re¢ o odrzavanju kondicije 1 visokog nivoa pripremljenosti zbog same prirode zanimanja.
Medutim, posle zavrSene obuke i dobijanja konkretnog radnog mesta, viSe nisu u sistemu koji
kontinuirano prati njihovu fizicku aktivnost i zdravstveno stanje (Lentine et al., 2021; Kuki¢ 1
sar., 2020). Odrzavanje fizicke pripremljenosti u velikoj meri zavisi od samih policijskih
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sluZbenika, a istrazivanja pokazuju da tokom godina provedenih u sluzbi dolazi do opadanja
nivoa fizicke aktivnosti 1 motorickih sposobnosti (Lagestad et al., 2014), kao i1 do povecanja
telesne mase na ra¢un masnog tkiva (Kenny et al., 2008; Kuki¢ et al., 2022).

Moze se pretpostaviti da su kadeti, usled mlade Zivotne dobi, fizicki sposobniji od
policijskih sluzbenika na duznosti, te da razlika u godinama objasnjava viSi nivo fizicke
pripremljenosti kod kadeta i kadetkinja. Medutim, istrazivanja ukazuju na to da profesionalni
status, radno okruzenje i priroda policijskog posla mogu predstavljati znacajne faktore u
smanjenju miSi¢ne izdrzljivosti kod aktivnih policijskih sluzbenika u vecoj meri nego sama
starost (Orr et al., 2018). Ove nalaze potvrduje i istrazivanje koje pokazuje da starost ne mora
imati presudan uticaj na broj izvedenih sklekova i trbuSnjaka tokom testiranja policijskih
sluzbenika na duznosti (James et al., 2016). Kao jedan od mogucih faktora nizeg nivoa miSi¢ne
1 kardiovaskularne izdrzljivosti kod policijskih sluZzbenika u poredenju sa kadetima navodi se
znacajno nizi nivo fizi¢ke aktivnosti medu zasposlenim policijskim sluzbenicama (Lagestad et
al., 2014).

Uprkos sporadi¢nim zahtevima gde policijski sluzbenik mora da upotrebi svoje motoricke
sposobnosti kako bi odradio nepredvidive fizicke zadatke, Andersen i saradnici (2001) dosli su
do saznanja da policijski sluzbenik najveci deo vremena tokom smene provodi sede¢i, hodajuc¢i
1 stojec¢i. Od toga je 80-90% vremena posveceno zadacima koji ukljuuju ograni¢enu fizicku
aktivnost relativno sedentarne prirode, poput voznje automobila ili pisanja izvestaja (Andersen
et al., 2001). Birzer 1 Craig (1996) takode su potvrdili da policijski sluzbenici sede u proseku
pet sati tokom smene. Drugi potencijalni uzroci koji uticu na smanjen nivo fizicke aktivnosti
policijskih sluzbenika jesu rad u smenama, nepredvidivost svakodnevnih zadataka i hronic¢ni
bolovi u ledima (Alvar et al., 2017). lako rad u smenama moze uticati na cirkadijalni ritam
organizma (Akerstedt, 2003), povecati rizik od povreda (Violanti et al., 2013) 1 uticati na
kvalitet sna (Fekedulegn et al., 2013), za nalaze ove studije od najveéeg znacaja jeste njegov
negativan uticaj na motivaciju za bavljenje fizickom aktivnoséu (Harma, 1996). Ovi izazovi i
prepreke mogu dovesti do kontinuiranog pada fizicke kondicije i imuniteta, kao i do pojave
hroni¢nih oboljenja.

Boni i Braun ispitivali su promene u nivou fizicke pripremljenosti i utvrdili da je ona
opadala sa povecanjem godina sluzbe (Bonneau & Brown, 1995). Isti fenomen potvrden je u
anketi sprovedenoj medu pripadnicima kanadske policije, gde se samo 17% ispitanih policijskih
sluzbenika bavilo redovnom fizickom aktivno$¢u najmanje tri puta nedeljno, dok je najveci pad
fizicke spreme zabelezen kod muskaraca izmedu 20. i 30. godine Zivota (Gaul & Wegner,
1992). Dalja istrazivanja su pokazala da su policijski sluzbenici uglavnom losijeg zdravstvenog
stanja 1 manje fizicki pripremljeni u poredenju sa opStom populacijom (Ebling, 2002; Maher,
1984; Norvell, Nancy & Belles, 1993). Tome u prilog govori i podatak da je rukovodstvo
njujorske policije (NYPD), nakon ukidanja testiranja kandidata u periodu od 1986. do 1994.
godine, bilo primorano da ponovo uvede testiranje fizickih sposobnosti. Postalo je oc¢igledno da
veliki broj zaposlenih, njih oko 18.000 policijskih sluzbenika, ima problema sa morbidnom
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gojazno$c¢u 1nije u stanju da obavlja osnovne fizicke zadatke. Or i saradnici su uporedivali nivo
sposobnosti pripadnika sluzbi za hitne intervencije 1 utvrdili da je nivo fizicke pripremljenosti
savremenih policijskih sluzbenika znatno nizi, $to moze negativno uticati na uspesSnost
izvrSavanja sluzbenih zadataka (Orr et al., 2016).

Sve prethodno navedeno dovodi do zapazanja da, iako rukovodioci sistema javne
bezbednosti postavljaju visoke standarde za prijem na akademije u pogledu fizicke
pripremljenosti i zdravstvenog statusa kandidata, zahtevi policijskog posla ocigledno ne
podsticu niti omogucavaju zaposlenima da odrze adekvatan nivo fizicke pripremljenosti
(Sorensen et al., 2000). To ne bi trebalo da predstavlja opravdanje, jer se na taj na¢in naruSavaju
zdravstveno stanje pojedinca i njegove motoricke sposobnosti. Profesionalni i fizi¢ki razvoj
trebalo bi da bude kontinuirani proces tokom ¢itave karijere policijskog sluzbenika, kroz koji
se on usmerava, razvija 1 osposobljava za napredovanje u skladu sa steCenim znanjima,
vestinama 1 kompetencijama. Znacaj fizicke pripremljenosti prevazilazi okvire opSteg zdravlja,
jer moZe imati pozitivan uticaj na profesionalna postignuca i radnu uspesnost (Canetti et al.,
2021; Dawes et al., 2017).

Samo pod uslovom da se uvezbavanje i usavrsavanje bilo koje motoricke sposobnosti i
tehnicko-taktickih elemenata sprovodi kontinuirano, sav trud i rad uloZen u sticanje vestina
predstavlja kvalitetno utroSeno vreme i povecava Sanse za uspeSno resavanje problemskih
situacija uz minimum S$tetnih posledica (Mihalj¢i¢, 2016). Postoji svega nekoliko studija koje
su ispitivale efekte trenaznog procesa u okviru policijske organizacije na motori¢ke sposobnosti
policajaca (Crawley et al., 2016; Cvorovié i sar., 2021; Stojkovié i sar., 2021), dok ih je jo$
manje koje se bave efektima na specificne motoricke sposobnosti (Marins et al., 2019; Kuki¢ i
sar., 2020).

Krovlej i saradnici (2016) sproveli su studiju u kojoj su se bavili fizickom pripremljenoséu
kadeta policijske akademije pre pocetka obuke, kao i ispitivanjem efikasnosti 16-nedeljnog
programa na nivo fizickih sposobnosti ispitanika. Policijska akademija se sastoji od rigoroznih
edukativnih 1 fizicki zahtevnih modula koji pomazu u pripremi potencijalnih policajaca, Sto
ukazuje da su uslovi kontrolisani, a prisustvo kadeta je obavezno. Pocetni uzorak studije ¢inio
je 68 kadeta (61 muskarac, 7 zena), dok je 55 kadeta (49 muskaraca, 6 zena) zavrsilo kompletno
testiranje u 8. 1 16. nedelji. Ispitivanje je obuhvatalo merenje stiska Sake (jaCina), testiranje
rucnim ergometrom (snaga gornjeg dela tela), Wingate test od 30 sekundi (snaga donjeg dela
tela), procenu koznih nabora i procenta telesnih masti, 40-jardni sprint (brzina), jedno
maksimalno ponavljanje potiska sa grudi (snaga), T-test (agilnost) 1 pretklon u sedu
(fleksibilnost). Pored toga, ispitanici su testirani i kroz sklekove, trbuSnjake, vertikalni skok 1
hodanje na pola milje. Program treninga sastojao se od jednog sata vezbanja, tri dana nedeljno,
pri ¢emu je akcenat bio na razvoju kardiovaskularne izdrzljivosti kroz hodanje, tréanje,
intervalne sprintove i penjanja uzbrdo; razvoju snage kroz vezbe kao $to su cucnjevi, sklekovi,
preskakanje vijace, vezbe sa medicinskim loptama razlicite tezine; kao i razvoju fleksibilnosti
kroz vezbe istezanja. Znacajne promene uocene su u agilnosti, snazi gornjeg i donjeg dela tela,
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snazi trupa kao 1 u hodanju na pola milje izmedu pocetne i1 8. nedelje. Treba naglasiti da su
promene ostvarene u prvih 8 nedelja, dok je napredak izmedu 8. i 16. nedelje bio zanemarljiv.
Iz navedenog proizilazi da je potrebno izvrsiti modifikacije programa kako bi se povecala
efikasnost standardno primenjivanog programa fizickog veZbanja (Crawley et al., 2016).

Pansopkar 1 saradnici bavili su se efektima pliometrijskog treninga na agilnost policijskih
kadeta. Ukupno je testirano 40 kadeta. Program je trajao 12 nedelja, a testiranje je sprovedeno
na pocetku, u sredini (u 6. nedelji) i na kraju programa. Eksperimentalna grupa je, pored
redovnog programa, imala i dva treninga pliometrije nedeljno. Koris¢eni su T-test, Ilinois test
agilnosti i Edgren step test u stranu. Rezultati T-testa agilnosti i Illinois testa pokazali su da su
na pocetnom testiranju obe grupe imale gotovo identi¢ne rezultate. Nakon toga, grupa A je
znatno nadmasila grupu B, S§to ukazuje na poboljSanje ucinka nakon primene programa.
Agilnost se u zna¢ajnoj meri poboljsala (Phansopkar, 2021).

Cvorovi¢ i saradnici (2021) su u svojoj studiji imali za cilj da utvrde efekte programa
vezbanja u trajanju od dvanaest nedelja na telesnu kompoziciju i motori¢ke sposobnosti kadeta
na policijskoj akademiji u Abu Dabiju. Autori su sproveli studiju na 325 zdravih kadeta upisanih
na kurs za policijskog sluzbenika. Testirane varijable obuhvatale su antropometrijske
karakteristike (telesna masa), telesni sastav (BMI, obim struka, odnos obima struka i visine),
misSi¢nu izdrzljivost gornjeg dela tela (1-minutni sklekovi), miSi¢nu izdrzljivost trupa (1-
minutni trbusnjaci) i aerobnu izdrzljivost (tréanje na 2,4 km). Dvanaestonedeljni program bio
je podeljen na dva mezociklusa usmerena na razvoj snage, misi¢ne izdrzljivosti i aerobne
kondicije. Tokom prvog mezociklusa primenjivan je kruzni trening uz vezbe sa telesnom
tezinom. Tokom drugog mezociklusa povecani su obim i intenzitet treninga, pri cemu je uveden
trening stanica uz primenu supersetova i pliometrije. Treba napomenuti da je fizi¢ki trening bio
deo obrazovnog programa, te kadetima nije bilo dozvoljeno da napustaju kampus tokom
njegovog trajanja. Testiranje je sprovedeno tri puta (u prvoj nedelji, sedmoj nedelji i na kraju
programa). Statisticki znacajne razlike pronadene su u svim testiranim varijablama i u svim
fazama obuke, Sto ukazuje na to da program progresivnog fizickog treninga koji ukljucuje
mezocikluse moze imati pozitivan uticaj na kondiciju kadeta ¢ak i1 tokom zahtevnog
akademskog programa.

Studija koju su sproveli Stojkovi¢ i1 saradnici (2022) bavila se uticajem 10-nedeljnog
programa obuke na antropometrijske karakteristike 1 motoricke sposobnosti gojaznih
policajaca. Uzorak od 46 muskih policajaca bio je ukljuc¢en u desetonedeljni program. Testirane
1 pracene antropometrijske varijable bile su telesna masa, telesna visina, indeks telesne mase,
obim struka 1 odnos obima struka 1 visine, dok su varijable fizicke sposobnosti ukljucivale
brzinu promene smera (CODS test), miSi¢nu izdrZljivost gornjeg dela tela (1-minutni sklekovi),
misiénu izdrzljivost trupa (1-minutni trbusnjaci) i aerobnu izdrZljivost (tréanje na 2,4 km).
Treninzi su odrzavani dva puta dnevno, pet uzastopnih dana u nedelji, nakon toga je sledio
dvodnevni odmor (vikend). Svaki trening zapocinjao je zagrevanjem u trajanju od 10 minuta,
nakon cega je usledio glavni deo u trajanju od 40 minuta, koji je obuhvatao razlicite vezbe
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kardiovaskularne izdrzljivosti i vezbe snage. Trening se zavrSavao istezanjem u trajanju od oko
5-10 minuta. Intenzitet treninga postepeno se povecavao svake dve nedelje, kroz smanjenje
perioda odmora izmedu vezbi i povecanje broja ponavljanja. Rezultati su pokazali da je 10-
nedeljni program obuke bio veoma efikasan, uz statisticki znacajne promene u svim testiranim
antropometrijskim 1 fizickim varijablama. Pored toga Sto poboljSanje ovih parametara doprinosi
unapredenju zdravlja, ono je znacajno i za smanjenje rizika od povreda.

Kuki¢ i saradnici (2019) su u svom radu imali za cilj da prikazu efekte treninga i pauze
izmedu semestara na fizicku pripremljenost kadeta na policijskoj akademiji). U studiji je
ucestvovalo 420 kadeta koji su pohadali obuku na policijskoj akademiji. Baterija testova
sastojala se od dva antropometrijska indikatora (telesne tezine i obim struka) i tri parametra
motorickih sposobnosti: miSi¢ne izdrzljivosti gornjeg dela tela (1-minutni sklekovi), miSi¢ne
izdrzljivosti trupa (1-minutni trbuSnjaci) 1 aerobne izdrZljivosti (tr€anje na 2,4 km). Podaci su
prikupljeni u Cetiri vremenska intervala, izmedu juna 2016. i maja 2017. godine. Kako bi se
ispitali efekti programa fizickog treninga na telesni sastav i motoricke sposobnosti, podaci za
periode septembar-decembar 2016 (prvi semestar) 1 decembar 2016-maj 2017. (drugi semestar)
prikupljeni su na kraju svakog semestra (decembar 2016. i maj 2017. godine). Da bi se ispitali
efekti pauze izmedu semestara, podaci su prikupljeni neposredno pre letnje pauze u junu 2016.
1 odmah nakon pauze u septembru 2016. godine, odnosno 93 dana kasnije. Program vezbanja
obuhvatao je pet 60-minutnih treninga nedeljno. Svaki trening snage sastojao se od 10-15-
minutnog dinamickog zagrevanja, glavnog dela u kojem su izvodene 4-8 vezbi usmerenih na
pokrete koji zahtevaju guranje, povlacenje i1 podizanje u 3 serije, kao 1 zavrSnog dela od 10-
minutnog istezanja. Svaki aerobni trening sastojao se od 10-minutnog zagrevanja, 40-minutnog
kontinuiranog ili intervalnog tréanja i 10-minutnog rastezanja. Rezultati su pokazali da su se
antropometrijski parametri znacajno povecali tokom pauze izmedu semestara, dok su se tokom
naredne Skolske godine, nakon povratka kadeta u trenazni proces, vratili na pocetne vrednosti.
Sli¢an trend uocen je i kod motorickih sposobnosti: misi¢na izdrzljivost i kardiorespiratorna
kondicija opadale su tokom pauze, dok su se tokom perioda treninga ponovo poboljSavale.

Navedene studije su istrazivale efekte treninga na opSte motoricke sposobnosti i
antropometrijske karakteristike, bez akcenta na unapredenja specificnih sposobnosti i
profesionalnih vestina. Iako su se poboljSanja u opstim fizickim sposobnostima u odredenoj
meri mogla preneti na specifiéne sposobnosti, cilj ovih studija nije uklju¢ivao navedeno. U
preglednom radu (Marins et al., 2019) analizirane su studije koje su merile fizicke sposobnosti
1 na osnovu njih procenjivale fizicku pripremljenost policijskih sluZzbenika. U vecini radova
akcenat je bio na merenju aerobnog kapaciteta, snage 1 miSi¢ne izdrZzljivosti, dok su
fleksibilnost, brzina i agilnosti bile manje zastupljene. Samo osam radova testiralo je agilnost,
pri ¢emu su primenjivani razli¢iti testovi, kao $to su Dodging run (Spitler et al., 1987), Barrow
zig-zag (Stanish et al., 1999), Shuttle run (Santos & Filho, 2007; Fernandes et al., 2015), Come
and go (Berria, Bevilacqua & Doronco, 2011), Ilinois test (Thomas et al., 2018; Beck et al.,
2015), 1 T-test (Crawley et al., 2016).
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Dok je trening i obuka policajaca, generalno gledano, iz viSe aspekata procenjivana i
programirana, studije koje istraZzuju potencijal razli¢itih faza treninga, kao Sto su zagrevanje 1
hladenje, a koje mogu znatno uticati na fizicku performansu policajaca su retke. Od posebnog
interesa je faza zagrevanja. Zagrevanje, kao uvodno-pripremna faza treninga, pruza mogucnost
definisanja protokola koji se sastoji od nekoliko podfaza, od kojih svaka ima poseban zadatak i
ulogu. Jedan od Cesto koris¢enih protokola zagrevanja je RAMP protokol. On ukljucuje Cetiri
faze - fazu podizanja, aktiviranja, mobilizacije 1 potenciranja i pruza okvir za strukturisanje
zagrevanja (Brooks et al., 2013) koje se mozZe ponavljati radi postizanja ciljanog efekta na
odredene sposobnosti. Ovaj pristup omogucéava trenerima da uti¢u i na sposobnosti koje nisu
primarni cilj programa obuke. Na primer, kada je glavni cilj programa treninga poboljSanje
snage, faza zagrevanja se moze Kkoristiti za razvoj mobilnosti, stabilnosti i/ili agilnosti.
Medutim, ovo je potrebno precizno prilagoditi i implementirati, u skladu sa trajanjem treninga
injegovim glavnim ciljem (Kuki¢ i sar., 2024).

Od navedenih studija, samo su se Krovlej i saradnici (Crawley et al., 2016) bavili efektima
treninga na agilnost policajaca. Rezultati njihovog istraZivanja ukazali su na pozitivne efekte
treninga na agilnost, medutim, program je bio implementiran u okviru glavnog dela treninga, a
ne u uvodno-pripremnom delu. Imajuéi u vidu ograni¢eno vreme namenjeno razvoju fizickih
sposobnosti policajaca, ovakav pristup moze se smatrati manje efikasnim sa aspekta optimalne
organizacije trenaznog procesa, budu¢i da je dominantan akcenat bio usmeren na razvoj samo
jedne motoric¢ke sposobnosti. Cilj je da se kroz program primenjen u uvodno-pripremnom delu
treninga razvijaju druge bazi¢ne motoricke sposobnosti, uz istovremeno poboljSanje agilnosti,
bez narusavanja osnovnog koncepta glavnog treninga.

Navedene studije predstavljaju teorijsko i prakti€no uporiste za organizaciju trenaznog
procesa u uslovima policijske organizacije, narocito u kontrolisanim uslovima rada, pri ¢emu
su se ispitanici nalazili u kampusu. Ova disertacija se, uz oslanjanje na navedene koncepte,
zasniva 1 na modifikaciji uvodno-pripremnog dela treninga sa ciljem unapredenja uspesnosti
izvodenja zadataka povezanih sa agilnoscu.

Kada je re¢ o policajkama, postoji mali broj studija koje su se bavile ovom
problematikom. Jedna od retkih istrazivanja zasnovanih na ovom konceptu jeste istrazivanje
koje su sproveli Kuki¢ i1 saradnici (Kuki¢ et al., 2024). Autori su procenjivali efekte RAMP
protokola, sa akcentom na mobilnost i1 reaktivnu promenu smera kretanja kod studenata
Policijske akademije (21 Zena i 18 muskaraca). U istraZivanju su ucestvovale dve
eksperimentalne 1 jedna kontrolna grupa. U okviru specifiénog dela zagrevanja, jedna
eksperimentalna grupa je izvodila Cetiri kompleksne veZbe mobilnosti, dok je druga izvodila
Cetiri vezbe za jaCanje misic¢a trupa, nakon ¢ega su obe grupe nastavile sa redovnim nastavnim
aktivnostima. Kontrolna grupa ucestvovala je isklju¢ivo u aktivnostima predvidenim nastavnim
planom i programom. Svi ispitanici realizovali su Ilinois test agilnosti bez opterecenja i sa
opterecenjem (prsluk mase 10 kg), kao i FMS test (Functional Movement Screen), pre i nakon
osmonedeljnog programa. Rezultati su pokazali poboljSanje performansi kod svih ucesnika

20



eksperimentalnih grupa, dok kod kontrolne grupe nisu zabelezene znacajne promene. Primena
specijalno dizajniranog protokola zagrevanja zna¢ajno je unapredila sposobnost promene smera
kretanja sa i bez optere¢enja. Najizrazeniji efekti zabelezeni su u grupi koja je primenjivala
protokol mobilnosti, buduéi da su svi ispitanici ostvarili poboljSanje performansi.

Dakle, 1 dalje postoji nedovoljno istrazen prostor kada je re¢ o utvrdivanju efekata
razli¢itih trenaznih sadrzaja na unapredenje fizickih kapaciteta neophodnih za izvrSavanje
policijskih zadataka koji zahtevaju agilnost. Navedeno ima poseban znacaj sa aspekta
povecanja efikasnosti i bezbednosti obavljanja sluzbenih zadataka, kao i smanjenja rizika od
povreda i naruSavanja zdravstvenog statusa policajki, §to je od interesa kako za same pripadnice
policije, tako i za policijsku organizaciju i zdravstveni sistem u celini.

3. MOTORICKE SPOSOBNOSTI

Postizanje uspeha u fizi¢kim, radnim 1 sportskim aktivnostima u zna¢ajnoj meri zavisi od
motorickih sposobnosti. Pod tim se podrazumeva sagledavanje Coveka kao jedinstvene
bioloske, psiholoske, socijalne i kulturne celine u kontekstu miSi¢nog rada tokom razlicitih
aktivnosti (Kukolj, 2006). Motoricke sposobnosti su genetski determinisane karakteristike i
svaki pojedinac poseduje celokupan spektar motorickih sposobnosti, koje su iste za sve ljude,
ali se razlikuju po stepenu razvijenosti (slabo, prose¢no ili visoko razvijene) (Haibach et al.,
2018). Adekvatan nivo motorickih sposobnosti predstavlja vazan preduslov za efikasnu
edukaciju 1 trening policajaca, kako u procesu usvajanja novih motorickih znanja i
profesionalnog usavrSavanja, tako 1 za njihovu primenu u profesionalnim situacijama i
zadacima (Decker et al., 2002).

3.1 Funkcija miSic¢a

Posmatrano u kontekstu motorickih sposobnosti, funkcije misi¢a objasnjavaju moguénost
ispoljavanja intenziteta i trajanja miSi¢nog naprezanja u razli¢itim uslovima sloZenosti.
Maksimalna naprezanja u izometrijskim uslovima, u kojima se ostvaruje maksimalni tonus
miSica, izrazavaju se preko izmerene maksimalne miSi¢ne sile, Sto predstavlja pokazatelj
maksimalne kontraktilne sposobnosti (Ivanovi¢ & Dopsaj, 2013). Relativno velika naprezanja
u maksimalno brzim pokretima, za date uslove dovode do razvoja snage, dok maksimalna
naprezanja u uslovima malog spoljasnjeg otpora dovode do razvoja brzine (Kukolj, 2006).
Izdrzljivost se odnosi na miSi¢na naprezanja koja se kre¢u od malih do maksimalnih, ali koja
su dominantno karakterisana duzim trajanjem. Fleksibilnost predstavlja maksimalnu amplitudu
pokreta u zglobovima, dok se pod agilnoS¢u podrazumeva sposobnost izvodenja miSi¢nih
naprezanja razli¢itog intenziteta u kompleksnim i promenjivim uslovima (Zatsiorsky et al.,
2021).
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3.2 Izvori energije pri miSicnom radu

Energija je neophodna za sve tipove procesa koji se odvijaju u ljudskom organizmu,
ukljucujuci rast 1 razvoj, regeneraciju, transport razli¢itih supstanci na ¢elijskom nivou i,
naravno, kontrakciju misi¢a (Sembulingam, 2010). Misi¢na kontrakcija predstavlja aktivnost
tokom koje miSi¢ utroSenu energiju pretvara u napetost koja se ispoljava na tetivnim pripojima,
pri cemu tezi da ih povuce jedan prema drugom, u pravcu skrac¢enja. Ukoliko se suprotstavlja
vecoj spoljasnjoj sili (opterecenju), misi¢ radi u ekscentricnom rezimu, odnosno u rezimu
kontrolisanog produzenja mi$ica i usporavanja pokreta (Prskalo & Spori§, 2016). Primarni izvor
energije za miSiéni rad je ATP (adenozin-trifosfat), a resinteza ATP-a odvija se anaerobnim i
aerobnim metabolickim procesima.

Anaerobni mehanizmi stvaranja energije za miSi¢énu kontrakciju odvijaju se u odsustvu
kiseonika, a mogu biti bez nagomilavanja laktata (anaerobni alaktatni mehanizam), kao 1 uz
nagomilavanje laktata (anaerobni laktatni mehanizam). Anaerobni sistem visokoenergetskih
fosfata (ATP i kreatin-fosfat) koristi se za kratkotrajne i maksimalno intenzivne aktivnosti.
Zalihe ATP-a, kao osnovnog jedinjenja koje neposredno obezbeduje energiju za misi¢nu
kontrakciju, iscrpljuju se za 3-5 sekundi, nakon ¢ega se ATP obnavlja iz kreatin-fosfata, Cije
zalihe omogucavaju nastavak rada u trajanju od priblizno 20 do 30 sekundi. Ovi procesi
pripadaju anaerobnom alaktatnom sistemu obezbedivanja energije.

Anaerobni laktatni sistem za obezbedivanje energije koristi ugljene hidrate (tzv.
anaerobna glikoliza) za resintezu ATP-a. Ukoliko intenzivna aktivnost traje duze, odnosno
priblizno do 90 sekundi, energija se 1 dalje obezbeduje anaecrobnim putem, pri cemu je osnovni
izvor za resintezu ATP-a glukoza i glikogen. Anaerobna glikoliza predstavlja proces razgradnje
glukoze u anaerobnim uslovima do pirogrozdane kiseline, koja se dalje pretvara u mlecnu
kiselinu (laktat). Nagomilavanje slaktata dovodi do poremecaja homeostaze, Sto rezultira
osecajem bola i zamora.

Aerobni mehanizmi podrazumevaju stvaranje energije za miSi¢nu kontrakciju bez
znacajnog nagomilavanja laktata. Energija se dobija putem razgradnje masti i ugljenih hidrata.
Prednost ovog sistema ogleda se u tome S$to krajnji produkti razgradnje, ugljen-dioksid 1 voda,
ne narusavaju homeostazu, ¢ime se omogucava dugotrajno obavljanje aktivnosti uz odlozenu
pojavu zamora. Aerobni nacin obezbedivanja energije iz masti i ugljenih hidrata predstavlja
osnovni mehanizam koji omogucava odrzavanje Zivotnih funkcija. U uslovima mirovanja i pri
nizim intenzitetima aktivnosti, na ovaj nacin se obezbeduje kontinuirana sinteza ATP -a.

Kontrakcija miSi¢a je mehanicki proces koji zahteva odredenu koli¢inu energije, koja se
obezbeduje putem metaboli¢kih procesa u samom misi¢u. Pravilnom aktivacijom doprinosi se
poboljsanju izvodenja pokreta. Iz navedenog proizilazi da je trening sistematizovan program
vezbanja usmeren ka usavrSavanju motorickih vestina i povecanju fizicke sposobnosti, ¢ime se
osoba priprema za takmicenja ili urgentne situacije sa kojima se policajke susre¢u na radnom
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mestu. Adaptacioni odgovor organizma na fizicku aktivnost je kompleksan i obuhvata brojne
morfoloske, strukturne i funkcionalne promene (Zatsiorski & Kraemer, 2009).

3.3 Motoricke sposobnosti i policija

Adekvatan nivo motoriCkih sposobnosti predstavlja vazan preduslov za efikasnu
edukaciju 1 trening policajaca, kako u procesu usvajanja novih motorickih znanja i njihovog
profesionalno-radnog usavrSavanja, tako i u njihovoj primeni u profesionalnim situacijama i
zadacima (Decker et al., 2002). Analiza duznosti sluzbi za hitne intervencije pokazala je da
policajci, pored sposobnosti da kontroliSu stres koji je svakodnevno prisutan, treba da vladaju
odredenim vestinama i motorickim sposobnostima kako bi bili u moguénosti da profesionalno
obavljaju svoje duznosti (Bodrozi¢, 2015). Urgentnost situacija na terenu zahteva od policajca
da u sto kracem vremenskom periodu izvrsi analizu dostupnih informacija, donese i realizuje
pravilne odluke (Cokorilo, 2010). Opste motoricke sposobnosti policajaca predstavljaju osnovu
za sve ostale specifi¢ne fiziCke 1 motoricke sposobnosti koje su rezultat uspeSne obucenosti i
osposobljenosti.

Brojna istrazivanja utvrdila su da se motoricke sposobnosti ne mogu efikasno opisati
samo jednom generalnom dimenzijom, ve¢ je za opisivanje kretnih sposobnosti potrebno
njihovo ras¢lanjivanje na vise kvantitativnih (snaga, brzina, izdrzljivost i gipkost) i kvalitativnih
(koordinacija, agilnost, ravnoteza i preciznost) motorickih sposobnosti (Keri¢ & Ujsasi, 2014).
U skladu sa tim, agilnost, kojom se bavi ova disertacija i koja se definiSe kao brza promena
pravca kretanja 1 brzina pokreta kao odgovor na odredeni stimulus, moZe se razloziti na
podkomponente koje obuhvataju fizicke faktore (brzina i snaga) i kognitivne sposobnosti.

4. AGILNOST I PODELA

Posmatrano u celini, agilnost je sposobnost brze i svrsishodne promene pravca i smera
kretanja. Jang 1 saradnici pokuSali su da identifikuju najznacajnije faktore koji utiCu na
izvodenje agilnosti, te su je podelili na dve oblasti: 1) opazanja i donosenja odluka, 2) brzina
promene pravca kretanja (Jang et al., 2002).

U faktore opazanja i donoSenja odluka spadaju uo€avanje, predvidanje, prepoznavanje i
procena situacije, dok u faktore brzine promene pravca kretanja spadaju tehnika kretanja, brzina
pravolinijskog tr¢anja, karakteristike miSica donjih ekstremiteta 1 antropometrijske
karakteristike. Pod tehnikom se podrazumevaju pozicija stopala, podesavanje koraka pri
ubrzanju 1 zaustavljanju, kao 1 pravilno drZanje tela. Karakteristike miSi¢a donjih ekstremiteta
odnose se na misi¢nu silu, snagu i reaktivnu snagu (Slika 1).
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Pored ove kompleksne podele, treba navesti i podelu agilnosti koju su dali Juki¢ i
saradnici (Jukic i sar., 2003), a koja se zasniva na analizi strukture agilnosti i1 faktora koji uticu
na njeno ispoljavanje u konkretnim motorickim aktivnostima (Jozi¢ i sar., 2018).

Prema kriterijjumu osnovnog nacina kretanja, agilnost se moze podeliti na: 1) frontalnu
agilnost, 2) lateralnu (bo¢nu) agilnost, 3) horizontalno-vertikalnu agilnost.

Prema kriterijumu prostora u kojem se aktivnost izvodi: 1) agilnost na podu, 2) agilnost
u fazi leta, 3) agilnost u vodi.

Prema nacinu promene smera kretanja razlikuje se: 1) agilnost sa kruznim promenama
smera, 2) agilnost sa promenama smera pod uglom, 3) agilnost sa promenama smera uz okrete.

Takode, razlikuje se 1 kombinovana agilnost, kada se kombinuju razli¢iti oblici kretanja,
poput frontalnog ili lateralnog kretanja sa kruznim kretanjem ili okretima.

Brze promene pravca kretanja tokom tr¢anja mogu se izvoditi kretanjem napred, nazad,
bocno, predkorakom, zakorakom ili dokorakom, kao i u kombinaciji sa skokovima. U ranim
fazama razvoja i usvajanja agilnosti potrebna je svesna kontrola, dok se vremenom ta kontrola
prenosi na niZe nivoe nervne regulacije (Milanovi¢, 2013).

Pored sposobnosti koje se mogu trenirati, kao §to su snaga i tehnika izvodenja, autori
isticu povezanost agilnosti sa kognitivnhom sferom, ukljucuju¢i vizuelnu percepciju, brzinu
vizuelne percepcije 1 anticipaciju (Sheppard & Young, 2006). Policijske akcije karakteriSe cesto
menjanje pravca kretanja u svim smerovima, pri ¢emu je od posebnog znacaja sposobnost brzog
reagovanja 1 kretanja u odnosu na osumnji¢enog, uz istovremenu analizu njegovih akcija.
Maksimalna akceleracija i uspesno zaustavljanje (deceleracija), zajedno sa sposobnoscu brze
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vizuelne percepcije 1 anticipacije, predstavljaju preduslov za visok nivo agilnosti policijskog
sluzbenika.

Na osnovu svega navedenog, moze se zakljuciti da je agilnost kao motoricka sposobnost
veoma sloZena, jer obuhvata razli¢ite aspekte morfoloskog razvoja, motori¢kih sposobnosti 1
psiholoskih karakteristika u razli¢itim obimima 1 intenzitetima. SloZenost agilnosti manifestuje
se kroz otvoreni karakter motorne vestine (Jeffreys, 2006), koji podrazumeva brzu promenu
pravca kretanja kao odgovor na spoljadnji stimulus (Sheppard et al., 2006; Grbovi¢, 2011). Kod
policajki, agilnost podrazumeva i obavljanje zadataka u policijskoj uniformi uz dodatno
opterec¢enje u vidu opreme, kao $to su oruzje, zastitni prsluk i Slem.

5. FAKTORI KOJI ODREDUJU AGILNOST

Agilnost nastaje kao posledica medusobnog delovanja vise motoric¢kih sposobnosti, koje
se ispoljavaju kroz brzo kretanje sa promenom pravca, brze pokrete ruku i nogu, uz istovremeno
uklju¢ivanje kognitivnih procesa i adekvatne tehnike kretanja (Tsubouchi et al., 2016). Za
uspesan start klju¢ni su maksimalna jacina i sposobnost brzog razvoja sile, dok su za ubrzanje,
usporavanje 1 zaustavljanje od presudnog znacaja snaga i kontrola pokreta. Sa druge strane,
pravovremena promena pravca i efikasna tehnika kretanja zahtevaju visok nivo koordinacije
(Bourgeois et al., 2017). Uspesnost u zadacima agilnosti zavisi od sposobnosti ispoljavanja
brzine, jacine i snage u uslovima ucestalih promena pravca kretanja.

5.1 Brzina

Brzina predstavlja jednu od osnovnih komponenti fizi¢ke pripremljenosti koja pojedincu
omogucava uspesno izvrsavanje razliCitih policijskih zadataka. Sa aspekta ljudskog organizma,
brzina predstavlja sposobnost izvodenja pokreta ili kretanja maksimalnom brzinom, pri ¢emu
spoljasnji otpor nije veliki, a aktivnost traje kratko kako ne bi doSlo do pojave zamora
(Zatsiorsky, 1969). Kada je re¢ o brzini, agilnost se ¢esto dovodi u vezu sa promenom brzine
izvodenja odredenog oblika kretanja. S obzirom na to da brzina predstavlja vektor koji
karakteriSu pravac, smer i intenzitet, agilnost je sastavni deo svih motorickih zadataka u kojima
dolazi do promene ovih parametara (Mayr & Zaffagnini, 2016).

Brzi 1 dinami¢ni pokreti pojedinca (npr. hvatanje, blokiranje 1 bacanje), kao 1 izvodenje
viSe pokreta istovremeno, mogu biti presudni za uspeSno reSavanje sloZzenih i nepredvidenih
situacija u veoma kratkom vremenskom periodu. Prednost imaju policijski sluzbenici koji se
krec¢u brze od osumnji¢enih lica, jer ih na taj na¢in lakSe mogu susti¢i i savladati, odnosno brze
sopstvenom lokomocijom sti¢i do mesta izvrSenja krivicnog dela i pravovremeno reagovati radi
zaustavljanja izvrSioca.
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Treningom se moze unaprediti linearna brzina pripadnika specijalnih jedinica
kombinacijom frekvencije koraka (broja koraka u jedinici vremena) 1 duZine koraka (predene
distance jednim korakom) (Dawes & Roozen, 2012). Zadaci sa kojima se policijski sluzbenici
susreu rede zahtevaju postizanje maksimalne brzine kretanja ostvarene pravolinijskim
tr€¢anjem. U vecini sluCajeva, za njihovo uspeSno reSavanje vazniji su oblici brzine koji
ukljucuju kratke sprinteve sa brzom promenom pravca, pracene ubrzanjem i usporavanjem.

5.2 Ubrzanje/usporenje

Brzina i ubrzanje sami po sebi ispoljavaju se u razli¢itim situacionim uslovima koji
zahtevaju promenu pravca i smera kretanja. Takvo kretanje smatra se agilnim (Moreno, 1995;
Gambetta & Winckler, 2001). Nije samo ubrzanje karakteristika agilnosti zbog ¢ega je neki
autori definiSu kao sposobnost ubrzanja i usporenja uz promene pravca kretanja i o¢uvanje
kontrole pokreta (Costello & Kreis, 1993; Smythe, 1995). Ubrzanje predstavlja promenu brzine
u jedinici vremena i ¢ini kriti€nu fazu sprinta u kontekstu Sto brze i efikasnije promene pravca
kretanja. Ono se postize povecanjem duzine i frekvencije koraka. Jedan od nacina za njihovo
unapredenje jeste povecanje ukupne snage celog tela, ¢ime se istovremeno razvija sposobnost
generisanja vece sile uz smanjenje vremena kontakta sa podlogom. Najvece ubrzanje postize se
u prvih 8 do 10 koraka, dok se oko 75% maksimalne brzine tréanja dostize u prvih 9 metara,
odnosno za 4 do 5 sekundi (Brown & Ferrigno, 2005). Kako bi se postigla maksimalna brzina,
duzina koraka se postepeno povecava. Tokom linearnog sprinta u fazi ubrzanja sila se prenosi
preko zglobova kuka, kolena i sko¢nog zgloba, $to zahteva visok nivo njihove pokretljivosti,
¢vrstine i stabilnosti. Dobra pokretljivost u zglobu kuka ima zna€ajan uticaj na povecanje duzine
i frekvencije koraka i efikasno savladavanje tehnike tr¢anja kroz faze zamaha, leta 1amortizacije
i ponovnog zamaha. U svakodnevnim zadacima policijskih sluzbenika lokomotorni sistem je
izlozen znatno ve¢im opterecenjima, te nedostatak stabilizacione funkcije pojedinog zgloba ili
viSezglobnog lanca moze umanjiti efikasnost tehnike kretanja, ali i povecati rizik od povrede
(Dawes & Roozen, 2012).

Razvoj odredenih dimenzija brzine moze se sprovesti na viSe nacina. Tréanje sa
ubrzanjem, metoda ponavljanja, tr€anje nizbrdo, reakcije na zvucne i vizuelne nadrazaje,
Stafetni oblici brzinskog treninga, metoda sprinta i metoda vucenja tereta u sprint predstavljaju
najpoznatije i najceS¢e koriS¢ene metode (Milanovié i sar., 2013). Takode je vazno da se za
razvoj brzine koristi 1 trening sa optere¢enjem. MetodiCki principi za razvoj brzine, prema
(Dintiman, 1997), obuhvataju: bazian trening, trening funkcionalne snage i eksplozivnih
pokreta, balisticki trening, pliometrijski trening i trening brzinske izdrzljivosti.

Trening brzine Cesto se sprovodi u kombinaciji sa elementima brzine i eksplozivnosti (tzv.
SAQ trening-speed, agility and quickness), §to dovodi do brzog zamora nervno-misi¢nog
sistema jer se dominantno koriste iste energetske rezerve, odnosno fosfagene rezerve (adenozin
trifosfat - ATP 1 kreatin-fosfat - CP). Zbog toga se, po pravilu, ovakav vid treninga sprovodi
kada su sportisti odmorni, u uvodnom delu treninga. Interval odmora, prema vecini autora,
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kre¢e se izmedu 1:3 do 1:4, pa cak i viSe. Trening SAQ-a zasniva se na ekscentricno-
koncentri¢noj kontrakciji miSi¢a 1 smanjuje jaz izmedu tradicionalnog treninga sa optere¢enjem
i funkcionalno-specificnih pokreta (Milanovi¢, 2007). Takvim treningom povecava se miSi¢na
snaga pri izvodenju pokreta u svim smerovima i ravnima, poboljSava se efikasnost nervnih
signala, kinestetiCka 1 prostorna svesnost, motori¢ke sposobnosti, kao i vreme reakcije (Brown
& Ferrigno, 2005). Vazan uticaj na brzinu ima i trening snage, koji se mora sprovoditi paralelno
sa razvojem brzinskih svojstava kod sportista.

5.3 Shnaga

Snaga, kao motoricko svojstvo, javlja se kada se ja€ina (miSi¢na sila) primeni u uslovima
pokreta koji se izvode odredenom brzinom. Ona predstavlja proizvod sile koju misi¢ generiSe 1
brzine kojom se misi¢ skracuje (F-v relacija) (Kukri¢ & Kuki¢, 2024). Zatsiorski i saradnici
snagu definiSu kao ,,sposobnost savladavanja spoljasnjeg optere¢enja miSi¢nim naprezanjem’
(Zatsiorsky et al., 2021). Snaga ima klju¢nu ulogu u uspesnosti razli¢itih kretanja, bilo niskog
ili visokog intenziteta, i zavisi od razliCitih faktora, uklju¢uju¢i morfoloske karakteristike
misSica, odnos brzih i sporih miSi¢nih vlakana, spoljasnje optere¢enje, nivo zamora i temperaturu
(Kukri¢ & Kuki¢, 2024; Zatsiorsky et al., 2021). Takode, snaga je pod uticajem pola, starosti i
nivoa treniranosti pojedinca (Grbovi¢, 2011). Optimalna kombinacija sile i brzine omoguéava
sportistima postizanje maksimalne efikasnosti u performansama.

Sa aspekta tehnologije treninga, razvoj snage proizilazi iz potrebe da se postigne
maksimalna brzina kretanja, dok je u aktivnostima koje zahtevaju dugotrajan napor povezana
sa izdrzljivos¢u (de Lateur, 1994). S tim u vezi, definisani su intenzitet i obim treninga snage
(Tabela 1), koji odgovaraju specificnostima zadataka za koje se osoba priprema da ih savlada
(Milanovi€ 1 sar., 2013). Takode, budu¢i da snaga igra klju¢nu ulogu u agilnosti, narocito u
pokretima kao Sto su usporavanje, zaustavljanje i promena pravca, njen razvoj zahteva fokus na
brzinu izvodenja tih pokreta. Da bi se maksimalno razvila miSi¢na snaga, najpre je potrebno
povecati veliCinu sile koju misi¢ moze da proizvede, a zatim optimizovati brzinu kojom se ta
sila manifestuje. Razvijanje baze snage od klju¢nog je znacaja za poboljSanje efikasnosti
kretanja pri ve¢im brzinama (Jari¢ & Kukolj, 1996).

Agilnost, u Sirem smislu, predstavlja slozeno ispoljavanje motorickih sposobnosti koje
omoguéavaju efikasno i brzo povezivanje ubrzanja, usporenja, promena pravca kretanja, kao i
ponovnog ubrzanja i usporenja, uz stalnu kontrolu kretanja u vertikalnoj i horizontalnoj ravni
(Plisk, 2008). Ubrzanje i usporenje kretanja u oba smera zahtevaju primenu sile i snage kao
osnovnih motorickih svojstava. Uspesnost u kretanjima koja zahtevaju agilnost u velikoj meri
zavisi od sposobnosti efikasnog ispoljavanja sile i snage. Sportisti koji mogu da generiSu veliku
snagu u kratkom vremenskom periodu, odnosno koji su u stanju da brzo ispolje silu, imaju
potrebne preduslove za efektivnu agilnost (Grbovi¢, 2011).
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Tabela 1: Dizajn primene razlicitih metoda za povecanje snage (Milanovic i sar. 2013)

] ] . . SnaZna
Vrsta snage Maksimalna snaga | Eksplozivna snaga Hipertrofija
izdrzljivost

Nivo optereéenja (%1RM) 80—-100 50 —-80 60 — 80 40 - 60
Ponavljanja/seriji 1-5 1-5 6-12 15-60
Serije/treningu 4-7 3-5 4-8 2-4
Trajanje serije/sekunde 5-10 4-8 20 - 60 80— 150
Pauza izmedu serija/min 2-6 2-6 2-5 1-2
Brzina ponavljanja (%o) 60— 100 90 - 100 60— 90 60 — 80
Treninzi/nedelji 3-6 3-6 5-7 8-14

5.4 Sila

Sila predstavalja vazan faktor koji doprinosi agilnosti, sportskom uspehu, kao i uspehu
pripadnika specijalnih jedinica i policije. Sila podrazumeva sposobnost savladavanja otpora ili
suprotstavljanja optereenju u svim aktivnostima u kojima rezultat zavisi od miSi¢nih
naprezanja (Zatsiorsky et al., 2021). Kao motori¢ko svojstvo, sila opisuje osnovnu funkeciju
miSi¢a da proizvede napetost (Kukri¢ & Kuki¢, 2024; Knudson & Knudson, 2007). Generisanje
sile u miSiénim vlaknima zavisi od duzine miSi¢a, fizioloSkog preseka misica, spoljasnjeg
opterecenja, brzine promene duzine misica, kao i od pola, uzrasta, treniranosti i nivoa fizicke
pripremljenosti (Herzog et al., 2015). Ve(i fizioloski presek miSi¢a omogucava razvoj vece sile,
dok manji fizioloski presek ograni¢ava mogucnost razvoja sile. Pove¢anjem duzine miSica sila
raste, a ispoljena sila koju miSi¢ razvija menja se proporcionalno i sa promenom kraka sile na
koji deluje (Zatsiorsky et al., 2021). Dakle, u cilju poboljSanja agilnosti, posebnu paznju treba
posvetiti izometrijskoj kontrakciji, narocito u prelaznoj fazi misi¢nog rada, odnosno u prelasku
iz koncentricne u ekscentricnu kontrakciju 1 obrnuto, kao 1 stabilizaciji zglobova (Dawes &
Roozen, 2012).

Koncentri¢na kontrakcija odnosi se na silu koju misi¢ razvija dok se skracuje (Zatsiorsky
et al.,, 2021). Primer je odgurivanje tokom tr¢anja, koje se manifestuje kroz eksplozivnu
trostruku ekstenziju u zglobovima kuka, kolena i skocnog zgloba, pri ¢emu se generiSe
propulzivna sila koja omogucava savladavanje gravitacije i efikasno kretanje napred (Dawes &
Roozen, 2012). S druge strane, ekscentri¢na kontrakcija se odnosi na silu koju misi¢ razvija dok
se produzava (Zatsiorsky et al., 2021). Klju¢na je za usporenje tela i brzu promenu pravcea, kako
bi se skratilo vreme kontakta sa podlogom tokom ciklusa opruzanja i skra¢enja, kao i1 tokom
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pokreta agilnosti. Sposobnost adekvatnog usporenja vazna je kako za ucinak, tako i1 za
prevenciju povreda (Dawes & Roozen, 2012).

Stabilnost i ¢vrstina zglobova doprinose efikasnoj primeni sile tokom pokreta agilnosti.
Trening agilnosti zahteva jaanje miSi¢a ukljucenih u stabilizaciju trupa i zglobova donjih
ekstremiteta. Na primer, u kretanju sa promenom pravca, tzv. cik-cak kretanju, oslonac se
prenosi na jednu nogu, pri ¢emu se sila preko nogu prenosi na kukove i trup. Ako muskulatura
koja okruzuje ove zglobove nije stabilna i ¢vrsta, moze do¢i do apsorpcije i gubitka generisane
sile, ¢ime se usporava prelazak iz ekscentricne u koncentri¢nu kontrakciju. Ovo rezultira
sporijim i neefikasnim pokretima pri promeni pravca, kao i smanjenjem efikasnosti njihovog
izvodenja (Dawes & Roozen, 2012).

SloZenost agilnosti ogleda se u otvorenom karakteru motori¢ke vestine (Jeffreys, 2019),
odnosno u brzoj promeni smera kretanja kao odgovoru na spoljasnji stimulus, a nastaje kao
rezultat usaglasenosti razlicitih faktora (morfoloskih, motorickih i psiholoskih). U zadacima
koji zahtevaju agilnost kao motoricku sposobnost, uspesnost policajaca zavisi od sposobnosti
integracije razli¢itih motorickih sposobnosti, posebno sile, snage i brzine (Grbovi¢, 2011).

5.5 Tehnika

Tehnika u sportu predstavlja racionalno, biomehanicki efikasno izvodenje strukture kretanja
koje se nalazi u sadrzaju pojedinog sporta, u cilju reSavanja konkretnog zadatka (Malacko &
Rado, 2004). Kompleksnost policijskih zadataka takode zahteva visok nivo usvojene tehnike,
od koje zavise rezultat i uspesnost pojedinca (Sanchez et al., 2023). Tehniku ¢ini bogatstvo
motorickih programa za izvodenje strukture kretanja i celokupnost komponenti kretanja, kao
Sto su: polozaj tela, put kretanja koji odreduje pravac i amplitudu pokreta, brzina kretanja,
tempo 1 ritam kretanja, kao 1 celokupnost unutrasnjih 1 spoljasnjih sila koje uti¢u na kretanje. U
unutras$nje sile ubrajaju se: sile aktivnhog delovanja misi¢a, sile unutrasSnjeg otpora, trenje u
miSi¢ima 1 reaktivna sila koja se javlja u aparatu za kretanje. U spoljaSnje sile ubrajaju se: sila
zemljine teze, sila reakcije podloge i sila otpora spoljasnje sredine (Bunci¢ & Stankovi¢, 2015).

Sa aspekta motorike, uspeh u obavljanju policijskih zadataka zavisi od sposobnosti
policajeca da brzo i1 pravilno zapo¢ne i zaustavi kretanje, uz promene pravca kretanja uz
istovremeno ocuvanje dobrog polozaja i kontrole tela. Ako bilo koji deo tela nije pravilno
postavljen i naruSen je balans, ne moze se posti¢i optimalna agilnost potrebna u tom trenutku.
Jasno je da je dobra tehnika neophodna za uspesno izvodenje motorickih zadataka u €ijoj
strukturi kretanja postoje promene pravca, smera i intenziteta izvodenja.

Agilnost kao kompleksna sposobnost predstavlja skup povezanih zadataka koji zajedno
Cine serijski zadatak (Dawes & Roozen, 2012). Policajac mora biti u stanju da kombinuje
razli¢ite obrasce pokreta u odgovaraju¢em redosledu i u odredenom vremenu, dok ubrzava,
usporava i menja pravac kretanja. Zbog toga je potrebno da osoba savlada individualne obrasce
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kretanja, vezbanjem svake sposobnosti i vestine pojedinacno u kontrolisanim uslovima, a tek
zatim se prelazi na kombinovanje zadataka i specifi¢ne obrasce kretanja. Kada je re€ o agilnosti,
posebnu paznju treba obratiti na poboljSanje rada stopala, brzinu bo¢nog kretanja i kretanja
unazad. Usvajanje po€etnog univerzalnog atletskog stava pri zapoc¢injanju bilo kojeg obrasca
kretanja, koji podrazumeva blago savijena kolena, spusSteno teziste tela, trup blago nagnut
unapred i pogled usmeren unapred, predstavlja prvi preduslov za pravilno izvodenje kretanja.
Ovaj stav obezbeduje dobru osnovu za izvodenje i eksplozivnih promena pravca i zapoc€injanja
linearnog kretanja. Ruke imaju vaznu ulogu kao deo kinetickog lanca u kretanju. Da bi se
proizvela sila u bilo kojem pravcu, potrebno je koristiti odgovaraju¢i zamah rukama koji polazi
od ramena. Ruke u zglobu lakta treba da budu savijene pod priblizno 90 stepeni, ¢ime se
omogucava efikasnije generisanje sile 1 eksplozivniji pokreti. Sposobnost pravilnog
zaustavljanja, odnosno usporavanja kretanja unapred, unazad ili bo¢no, takode je deo slozenih
obrazaca kretanja. Prilikom usporavanja u kretanju unapred, teziSte je na celom stopalu, za
razliku od bo¢nog kretanja gde je opterecenje vise na medijalnoj strani stopala. U pripremi za
promenu pravca, uglovi skocnog zgloba i kolena treba da budu oko 90 stepeni ili manji, a kukovi
1 teziSte tela spuSteni. Stopalo spoljasnje noge treba da ostane izvan centra mase i usmereno u
pravcu zeljenog pokreta (Dawes & Roozen, 2012).

Centar mase tela, odnosno teziste tela, predstavlja napadnu tacku sile teze, dok povrsina
oslonca predstavlja povrsinu kontakta tela sa podlogom. Dovodenjem tezista tela blize prednjoj
granici povrSine oslonca povecava se ugao sigurnosti, ¢ime se unapreduje efikasnost
uspostavljanja kretanja (Cuk & Raki¢, 2019). Prenos sila zavisi od sposobnosti kontrole teZista
tela. Optimalna efikasnost agilnosti postize se kada se teziSte tela kontroliSe i postavlja u
optimalan polozaj. Ukoliko dode do prekomernog pomeranja teZiSta, moze do¢i do gubitka
ravnoteze, pa ¢ak i do pada. TeZina treba da bude ravnomerno rasporedena na unutrasnjoj strani
stopala, dok su koleno i stopalo usmereni u pravcu zZeljenog kretanja. Ako je tezina na spoljnoj
strani stopala, sko¢ni zglob i koleno ulaze u nepovoljan poloZzaj i usmereni su suprotno od
zeljenog pravca kretanja, Sto povecava rizik od povrede. Visok nivo agilnosti i efikasniji prenos
sile moguce je odrzati iskljuc¢ivo ukoliko se uspesno kontroliSe teZiste tela, ¢ime se obezbeduju
dobra ravnoteza, sposobnost brzog zaustavljanja i potpuni gubitak brzine, $to je neophodno za
prelazak u novu aktivnost ili u izvodenje narednog pokreta.

Prilikom promene pravca dolazi do prelaska iz jednog obrasca kretanja u drugi. Prelazak
iz sprinta u jednom smeru, preko zaustavljanja i promene pravca, pracen je okretanjem glave u
pravcu sledeceg obrasca kretanja, a zatim i ramena i trupa. Ovo dovodi do pomeranja centra
mase tela, Sto omogucava rotaciju karlice 1 usmeravanje kukova u zeljenom pravcu kretanja.

Rezultat dugotrajnog procesa ucenja motoriCkih struktura predstavlja tehnicka
pripremljenost, koja podrazumeva visoko razvijene sposobnosti pojedinca da efikasno upravlja
pokretima sopstvenog tela tokom izvodenja dinamickih stereotipa kretanja u konkretnom
zadatku. Ove strukture se formiraju putem velikog broja ponavljanja (iteracija) do nivoa
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automatizacije pokreta. Pod automatizovanim delovanjem podrazumeva se sposobnost
ponavljanja odredenog obrasca kretanja u istim 1 varijabilnim uslovima.

5.6 Put stvaranja motoricke navike, odnosno tehnike kretanja

Motoricko ucenje predstavlja proces usvajanja, usavrSavanja i primene motorickih
informacija, znanja i motorickih programa. Usko je povezano sa motorickim i kognitivnim
sposobnostima, prethodno steCenim znanjima, kao i1 konativnim karakteristikama pojedinca, uz
njegovo poznavanje teorijskih osnova tehnike pokreta (Schmidt & Wrisberg, 2008).

Naucena, odnosno stec¢ena kretanja, kao i osnovni oblici kretanja poput puzanja, hodanja,
tr€anja, bacanja, skakanja i penjanja, nazivaju se motorickim navikama, odnosno tehnikom
kretanja (Glavac, 2015). Procesom ucenja razvijaju se i usvajaju motoricke navike. Za ucenje
su znacajne informacije koje se dobijaju preko receptora, koji mogu biti: interoreceptori (bol,
glad, Zed), proprioceptori (polozaj tela, ugao u zglobu, napetost miSica) i eksteroreceptori (¢ula:
vid, sluh, ukus). Iako odredeni obrasci kretanja imaju i genetsku osnovu u razvoju coveka,
sloZzene motoricke vestine se prvenstveno oblikuju kroz uéenje 1 iskustvo. Senzorne korekcije i
povratne informacije imaju znac¢ajan udeo u procesu ucenja (Proske et al., 2000). Povratne
informacije ucestvuju u modulaciji pokreta i dele se na spoljasnje (najcesce verbalne, koje daje
trener ili instruktor, i koje se odnose na rezultat ili kvalitet izvedene motoricke akcije) i
unutrasnje (koje su prvenstveno proprioceptivnog porekla, ali mogu poticati i iz drugih
senzornih sistema) (Mati¢, 2014). Odrzavanje uspravnog polozaja tela upravo je omoguceno
ovim povratnim informacijama. Ukoliko se teziSte tela pomeri ispred povrSine oslonca
(stopala), antigravitacioni misi¢i prelaze iz opustenog stanja u koncentricnu kontrakciju, ¢ime
se teziSna linija vrac¢a unutar povrsine oslonca i uspostavlja ravnoteza.

Nervni sistem se, u kontekstu motorickog ucenja, moze podeliti na senzorni (aferentni),
motorni (eferentni) i autonomni nervni sistem, pri ¢emu se motorni sistem smatra osnovom
regulacije pokreta i formiranja motorickih navika (Schmidt & Lee, 2019).

Mozdana kora predstavlja najvisi nivo neuralne regulacije, ukljuc¢ujuéi regulaciju pokreta.
Ona se sastoji od dva funkcionalna podsistema: piramidalnog motornog sistema (PMS) i
motorickog asocijativnog sistema (MAS). PMS je lokalizovan u precentralnoj vijugi (gyrus
precentralis) i odgovoran za izvodenje finih pokreta, posebno onih koji zahtevaju visoku
preciznost (prsti, ruke, lice). Ovaj sistem ucestvuje u kontroli misi¢nog tonusa i modulaciji
refleksnih odgovora na nivou ki¢mene mozdine. Svaki novi pokret u pocetku prolazi kroz
voljnu kontrolu, pri ¢emu je pojedinac svestan pokreta u celini ili njegovih delova. Ponovljenim
izvodenjem pokreta dolazi do formiranja stabilnih neuronskih obrazaca aktivacije, poznatih kao
motoricki engram ili motoricki program. Na taj nacin se razvija specifi¢an obrazac za dati
pokret. Kako se pokret usavrSava, voljna kontrola postaje sve manja, a izvodenje pokreta
postepeno prelazi u automatizovan oblik. MAS ima ulogu u regulaciji pokreta koji se odvijaju
uz minimalnu svesnu kontrolu, kao i u kontroli miSiénog tonusa, posturalnih polozaja i
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odredenih autonomnih funkcija (Schmidt & Lee, 2019). Osnovni cilj motorickog ucenja jeste
dostizanje nivoa automatizacije pokreta.

Faze u sticanju motorickih navika su:

1. Iradijacija (generalizacija): potroSnja energije i angaZovanje telesne muskulature i1 kore
velikog mozga su veliki, jer je kretanje nekoordinisano 1 ¢esto se javljaju greske.
Ponavljanjem se greske ispravljaju i prelazi se u fazu

2. Koncentracije, u kojoj pokret ili kretanje dobijaju pravilne oblike. UtroSak energije je
manji i formira se dinamicki stereotip.

3. Automatizacija je faza u kojoj se pokreti ili kretanje izvode bez svesne kontrole. UtroSak
energije je minimalan, a kretanje racionalno. Automatizacija, medutim, ne predstavlja
konacan nivo ucenja, jer ukoliko se odredeni motoric¢ki obrasci ne aktiviraju, moze do¢i
do njihovog slabljenja. Zbog toga se javlja i faza

4.  Stabilizacije motoricke navike, Sto podrazumeva njeno izvodenje u situaciono
promenjivim uslovima spoljasnje i unutrasnje sredine.

Celokupan proces usavrSavanja tehnike podrazumeva kontinuirani razvoj motorickih
sposobnosti, ¢ime se stvaraju uslovi za usvajanje novih, slozenijih i efikasnijih oblika kretanja
(Schmidt & Lee, 2019).

Samo pod uslovom da se uvezbavanje i usavrSavanje tehnike sprovodi kontinuirano, sav
trud 1 rad uloZen u sticanje veStina predstavlja kvalitetno utroSeno vreme i povecava Sanse za
uspesno reSavanje problemati¢nih situacija sa minimumom Stetnih posledica, kako za
policijskog sluzbenika, tako i za gradane (Copay et al., 1998).

6. MORFOLOSKE KARAKTERISTIKE

Razumevanje bilo kog tipa kretanja (bez obzira na intenzitet, trajanje ili slozenost) ne moze
se u potpunosti sagledati bez uvazavanja svih karakteristika coveka (kognitivnih, konativnih,
morfoloskih 1 motorickih), kao i njthovih medusobnih uticaja 1 interakcija (Grbovi¢, 2011).

Morfoloske karakteristike, odnosno odnosi koStanog, miSi¢nog i masnog tkiva, opisuju
telesnost coveka i odreduju njegov oblik i telesnu konstituciju (Frisancho, 2008; Kukolj, 2006).
One su uslovljene genetskim faktorima, ali i brojnim drugim uticajima, kao S§to su
socioekonomski, prehrambeni 1 psiholoski faktori. Postoje Cetiri latentne morfoloske dimenzije
koje se smatraju odgovornim za objasSnjenje individualnih varijacija u manifestnim
morfoloskim pokazateljima: longitudinalna dimenzionalnost, transverzalna dimenzionalnost,
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volumen i masa tela i potkozno masno tkivo (Kukolj, 2006; Kureli¢, 1957; Stojanovi¢ i sar.,
1975).

Telesna visina 1 masa, procenat telesne masti, kao 1 duzina i obimi ekstremiteta 1 struka
predstavljaju vazne pokazatelje u definisanju profesionalno adekvatnog telesnog profila
policijskih sluzbenika. Povecan nivo telesne mase, naroCito usled povecanja masne
komponente, negativno uti¢e na opste 1 specificne fizicke sposobnosti i profesionalne vestine,
Sto dovodi do smanjenja profesionalno-radne efikasnosti policijskih sluzbenika (Dimitrijevic i
sar., 2013; Boyce et al., 2008; Sorensen et al., 2000).

Razvijenost miSi¢nog sistema ima znacajan uticaj na funkcionalnost i performanse
pripadnika policije. MiSi¢i u€estvuju u gotovo svim funkcijama organizma. Sila koju Covek
generise pod kontrolom nervnog sistema jeste miSi¢na sila proizvedena u skeletnim miSi¢ima,
koja se prenosi na kostani sistem i omogucava pokretanje telesnih segmenata (Ili¢ i Mrdakovic,
2009). Svaki misi¢ je svojom gradom prilagoden funkciji koju obavlja. MiSi¢i ¢ine oko 40%
telesne mase, dok je miSi¢na masa muskaraca u proseku oko 15% veca nego kod Zena (Janssen
et al., 2000). Prema gradi i funkciji, miSi¢i se dele na skeletne (poprecno-prugaste), glatke i
sr¢ano miSi¢no tkivo. Skeletni misi¢i ¢ine najveci deo miSi¢ne mase i sluze za pokretanje tela 1
odrzavanje posture. Njihova kontrakcija zavisi od impulsa koji dolaze iz centralnog nervnog
sistema putem somatskih motori¢kih neurona. Gradeni su od dugih miSi¢nih vlakana nastalih
stapanjem embrionalnih ¢elija, organizovanih u snopove, koji su tetivama povezani za kosti i
omogucavaju generisanje sile potrebne za pokret ili otpor opterecenju. Glatko miSi¢no tkivo
ulazi u sastav zidova krvnih i limfnih sudova, kao i unutrasnjih organa. Njegove kontrakcije su
spore, slabe 1 dugotrajne, pri ¢emu se misSi¢i teSko zamaraju, a inervisani su autonomnim
nervnim sistemom. Sr¢ano miSi¢no tkivo po strukturi je slicno poprecno-prugastom, a po
funkciji glatkom misi¢nom tkivu. Vlakna sré¢anog miSica izgradena su od serijski povezanih
¢elija (kardiomiocita), a kontrakcije su automatske i1 ritmi¢ne, pod kontrolom autonomnog
nervnog sistema (simpatikus i parasimpatikus) (Muscolino, 2024).

U savremenim sistemima upravljanja trenaznim procesima sve je izrazenija potreba za
sistematskim pracenjem relevantnih pokazatelja telesne kompozicije kod Zena u policiji
(Dimitrijevi¢, Umicevi¢ & Dopsaj, 2013; Boyce et al., 2008; Strating et al., 2010). Pracenje
morfoloskih karakteristika korisno je za procenu fizickog kapaciteta i radnog ucinka, kao 1 za
identifikaciju oblasti koje je potrebno unaprediti, kako na individualnom, tako i na grupnom
nivou (Kuki¢ 1 sar., 2018). Treba naglasiti da se na morfoloske karakteristike, posebno u
domenu longitudinalnih dimenzija, treningom ne moze znacajno uticati, osim u pogledu
promena telesne mase 1 telesnog sastava.
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7. FAKTORI KOJI ODREDUJU BRZINU U FUNKCIJI
AGILNOSTI

Brzina, kao kompleksna motori¢ka sposobnost, manifestuje se kroz tri osnovna oblika:
vreme reakcije (sposobnost da se na dati stimulus reaguje S$to je moguce brze), brzina
pojedinanog pokreta (sposobnost izvodenja jednog pokreta maksimalnom brzinom uz
minimalan spoljasnji otpor) i frekvencija pokreta (sposobnost visestrukog izvodenja pokreta
velikom brzinom uz minimalne pauze izmedu ponavljanja) (Milanovi¢ i sar., 2013).

Brzina reakcije predstavlja sposobnost sportiste da na odredeni signal reaguje u Sto
kra¢em vremenskom intervalu (Chan, 2012). Razlikuju se reakcije na razlicite vrste nadrazaja:
vizuelne (macevanje, karate, boks), auditivne (atletika, plivanje), taktilne (rvanje, dzudo) i
kinestetiCke signale (sportska gimnastika, skokovi u vodu). Brzina reakcije se procenjuje kroz
vreme reakcije, koje predstavlja vremenski interval od pojave stimulusa do pocetka voljne
reakcije 1 pokazatelj je stepena razvijenosti ove sposobnosti. Razlikuju se tri tipa vremena
reakcije (Chan, 2012; Welford, 1980): prosto vreme reakcije (jedan stimulus - jedan tacan
odgovor), vreme reakcije prepoznavanja (vise stimulusa, ali se reaguje samo na odredene) i
izborno vreme reakcije (vise stimulusa i vise mogucih odgovora). Donders je pokazao da je
najkrace prosto vreme reakcije, dok je najduze izborno vreme reakcije, Sto ukazuje na to da
slozenost stimulusa direktno utice na trajanje reakcije (Jankovi¢ i sar., 2022). Na vreme reakcije
utice veliki broj faktora, kao Sto su tip 1 intenzitet stimulusa, uzrast, pol, nivo fizicke aktivnosti,
uticaj treninga 1 nacin prezentacije stimulusa (Kemp, 1973; Fontani et al., 2006; Rose et al.,
2002; Der et al., 2006). Takode, vreme reakcije se razlikuje u zavisnosti od vrste nadrazaja;
reakcija na vizuelne signale traje duze (20-40ms) u odnosu na auditivne (8-10ms), zbog razlicite
brzine prenosa informacija kroz nervni sistem (Sanders, 2013). Pored vremena reakcije,
razlikuje se 1 latentno vreme reakcije, koje predstavlja vreme od izlaganja nadrazaju do prve
merljive elektriéne aktivnosti u nadrazenom sistemu (Schnabel, 1998). Vreme reakcije je u
velikoj meri genetski determinisano, pa se treningom moze samo ograni¢eno unaprediti. Kod
jednostavne reakcije moguce je poboljSanje od 10-20%, dok kod reakcije izbora poboljSanja
mogu dosti¢iido 30% (Abernethy, 1996).

Uspesnost izvrSavanja zadataka policijskih sluzbenika predstavlja sloZenu kombinaciju
fizickih 1 kognitivnih sposobnosti. Policijski sluzbenici su ¢esto u kontaktu sa gradanima, pri
¢emu se pojedine situacije mogu okarakterisati kao visokorizi¢ne i zahtevati primenu sredstava
prinude. Nivo opasnosti zavisi od ponaSanja osumnji¢enog, obucenosti policajca i njegove
brzine reakcije. Sposobnost pravovremenog identifikovanja znakova ili namere potencijalnog
pocinioca krivicnog dela, kao 1 izvodenje odgovaraju¢ih motorickih reakcija bez odlaganja, u
velikoj meri odreduje ishod i uspesnost intervencije. Specifi¢nost ovih situacija ogleda se u
¢injenici da osumnjieni Cesto moze reagovati brZze nego Sto policijski sluzbenik moze
adekvatno reagovati. Vreme koje je potrebno policajcu da odgovori na pretnju naziva se vreme
percepcije. Percepcija i procesi donoSenja odluka znacajno uti€u na reaktivhu sposobnost.
Policajac se u vecini slu¢ajeva nalazi u nepovoljnijem poloZaju u odnosu na osumnji¢enog, jer
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mora da prode kroz dve faze: mentalnu komponentu (vreme reakcije) i fizicku komponentu
(vreme pokreta ili kretanja), koje zajedno Cine ukupno vreme odgovora. Za razliku od
policijskog sluzbenika, osumnji¢eni je ve¢ doneo odluku o akciji i potrebno je samo da je fizic¢ki
izvr8i. U ovom kontekstu od posebnog znacaja je fizicka priprema i prakti¢na obuka policijskih
sluzbenika, kako bi se uspesno nosili sa nepredvidenim i kriznim situacijama. Vestine potrebne
za takve situacije nisu identi¢ne onima koje su policajcu neophodne za obavljanje svakodnevnih
zadataka.

7.1 Model obrade informacija

Brzina obrade informacija moze se izdvojiti kao jedan od znacajnih ¢inilaca u reSavanju
specificnih zadataka u policiji. Ona predstavlja sastavni deo ukupnog vremena reagovanja i
oznacava vreme koje protekne od trenutka pojave signala ili nadrazaja do pocetka svesnog
odgovora (Schmidt et al, 2019). Da bi se bolje razumeo odnos izmedu brzine obrade
informacija 1 vremena reagovanja, neophodno je objasniti model obrade informacija.

Model obrade informacija sastoji se iz tri osnovne faze (Schmidt et al., 2019): 1) ulazne
informacije iz spoljasnje sredine koje se primaju putem jednog ili viSe Cula; 2) obrada signala;
3) izlazna faza koja se ispoljava kroz odredenu motoricku aktivnost. Prema tome, brzinu obrade
informacija mozemo posmatrati kroz put i vreme koje je potrebno da signal iz spoljasnje sredine
prede put od prijema do transformacije u odgovor, odnosno voljni pokret (Mili¢, 2020).

Osnovni koncept o postojanju vise faza tokom obrade informacija postavio je Franciscus
Donders (Donders, 1969), koji je ukazao na moguc¢nost utvrdivanja trajanja pojedinih faza na
osnovu oduzimanja vremena reagovanja u razli¢itim uslovima. Iz toga proizilazi da se svesni
odgovor ostvaruje kroz obradu informacija na nivou cerebralnog korteksa, Sto zahteva
aktivaciju slozenih neurofizioloskih mehanizama 1 ukljuc¢ivanje velikog broja neurona. U
kontekstu fizicke aktivnosti, svesni odgovor se manifestuje kroz voljni pokret celog tela ili
njegovih segmenata i odvija se kroz vise faza.

Prema Dondersu, razlikuju se tri faze obrade informacija (Donders, 1969):

1.  faza identifikacije signala
2.  faza selekcije odgovora

3.  faza programiranja motori¢kog odgovora
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7.2 Faza identifikacije signala

Pre nego $to policijski sluzbenik izvr$i odredeni pokret ili zapocne kretanje, neophodno
je da identifikuje potrebu za reakcijom u konkretnoj situaciji. To se ostvaruje prikupljanjem
informacija putem razli¢itih senzornih sistema, kao $to su vizuelni, auditivni i taktilni sistem.

U fazi identifikacije dolazi do detekcije, kodiranja i interpretacije primljenih stimulusa iz
spoljasnje sredine. Proces zapoc€inje formiranjem nervnog impulsa u receptorima, koji sadrzi
informacije o stimulusu, nakon ¢ega impuls u odredenom vremenskom intervalu dospeva do
cerebralnog korteksa, gde se zapocinje njegova obrada i analiza sadrzaja. U ovom procesu
znacajnu ulogu ima memorija, koja doprinosi prepoznavanju stimulusa kroz povezivanje sa
prethodnim iskustvom (npr. ime stimulusa ili njegove karakteristike). Na taj nacin se izdvajaju
karakteristicne osobine i obrasci ispoljenog signala. Neki obrasci prepoznavanja su genetski
uslovljeni, dok drugi zavise od prethodnog iskustva i u¢enja (Mili¢, 2020).

Faktori koji uticu na trajanje faze identifikacije ukljucuju jasnocu, intenzitet,
kompleksnost stimulusa, kao i iskustvo pojedinca. Jasnoéa stimulusa odnosi se na stepen
njegove definisanosti - Sto je signal jasniji, faza identifikacije je kraca i obrada informacija brza.
Intenzitet stimulusa odnosi se na njegovu jacinu (npr. glasno¢a zvuka ili jacina svetlosnog
signala). Vreme reagovanja takode zavisi od modaliteta stimulusa (Jovanovic, 2018). Reakcija
na vizuelne stimulanse iznosi priblizno 180-200 ms, na auditivne 140-160 ms, dok je reakcija
na kinesteticke stimulanse najbrza i iznosi 120-140 ms (Woodworth & Schlosberg, 1954). Na
kraju, nivo iskustva pojedinca ima znacajan uticaj na brzinu reagovanja. Iskusniji policijski
sluzbenici mogu da anticipiraju naredni potez na osnovu polozaja i ponaSanja osumnji¢enog,
¢ime ostvaruju prednost u odnosu na manje iskusne kolege. Sposobnost anticipacije u velikoj
meri je zasnovana na iskustvu i ponavljanju sli¢nih situacija.

7.3 Prepoznavanje i poznavanje situacija

Poznavanje specifi¢nih situacija u velikoj meri uti¢e na vreme reakcije 1 izbor adekvatnog
odgovora na stimulans. Kognitivna istrazivanja pokazuju jasne razlike izmedu eksperata i
neeksperata u strategijama vizuelnog predvidanja (Abernethy & Russell, 1987; Dawes &
Roozen, 2012; Sheppard & Young, 2006).

Prikupljanjem i obradom informacija koje se javljaju tokom razlicitih zadataka i
intervencija, policijski sluzbenik na osnovu iskustva pocinje da prepoznaje specificne obrasce
koji ukazuju na odredene situacije. Putanja, pravac i brzina kretanja osumnjicenog predstavljaju
obrasce koje iskusni policajci mogu koristiti kako bi stekli prednost u odnosu na manje iskusne
sluZzbenike. Onaj koji bolje prepoznaje i tumaci date obrasce ima veci potencijal da reaguje brzo
1 tatno na odredeni stimulus (Schmidt et al., 2011). Kako znanje o odredenoj situaciji raste,
policijski sluzbenik postaje sve upoznatiji sa obrascima kretanja koji mu mogu obezbediti
prednost u odnosu na osumnji¢enog, ¢ime se unapreduju i vreme reakcije 1 brzina odgovora.

36



Sposobnost prepoznavanja specifiénih obrazaca predstavlja vestinu koja se razvija kroz
iskustvo 1ucenje. U poCetnim fazama razvoja agilnosti potrebno je fokusirati se na savladavanje
osnovnih i jednostavnih vezbi, a zatim, nakon usvajanja tehnike, postepeno povecavati
slozenost motorickih zadataka.

7.4 Faza selekcije odgovora - sposobnost donoSenja odluka -
druga faza selekcije

Nakon prepoznavanja stimulusa sledi faza selekcije odgovora, odnosno donosenja odluka
o adekvatnoj reakciji. Vreme reakcije na odredeni stimulus moze biti jednostavno ili sloZzeno, u
zavisnosti od toga koliko je signal kompleksan (Dawes & Roozen, 2012). Jednostavno vreme
reakcije odnosi se na izlaganje stimulusa koji ima samo jedan ispravan odgovor, na primer,
pucanj iz pistolja kao signal za pocetak trke. Izborna reakcija zahteva odabir odgovarajuceg
odgovora na jedan od nekoliko nepredvidenih stimulusa, kao $to je slu¢aj kada se od policajca
zahteva da reaguje na pokret prestupnika i izabere adekvatan motoricki odgovor u skladu sa
situacijom.

Na trajanje faze selekcije odgovora uti¢e broj mogucih alternativa u relaciji stimulus—
odgovor. U tom kontekstu primenjuje se Hikov zakon, prema kojem je odnos izmedu izbornog
vremena reakcije i logaritma broja alternativa linearan. Prema Hiku, izborno vreme reakcije
povecava se priblizno za 150 ms svaki put kada se broj alternativa u relaciji stimulus-odgovor
udvostruci (Hick, 1952). Reakcija na jednostavne stimuluse brza je u poredenju sa reakcijom
izbora, jer postoji samo jedan moguéi odgovor. Povecanje broja stimulusa i potencijalnih
odgovora zahteva dodatnu obradu informacija, §to zahteva proces odlucivanja 1 dovodi do
produzenja vremena reakcije (Dawes & Roozen, 2012).

Jednostavno (prosto) vreme reakcije je znatno teze, ako ne i nemoguce znacajno
poboljsati treningom, jer je u velikoj meri povezano sa brzinom rada centralnog nervnog sistema
i genetskim faktorima, dok se vreme izborne reakcije moze u odredenoj meri unaprediti kroz
trening (Dawes & Roozen, 2012).

Na trajanje ove faze utiCu i priroda stimulusa, kao 1 stepen podudarnosti izmedu stimulusa
1 odgovora. Pod podudarnosti se podrazumeva stepen prirodne povezanosti izmedu signala i
o¢ekivanog odgovora. Na primer, kada stimulus dolazi sa desne strane, prirodno je da i odgovor
bude usmeren ka desnoj strani tela, dok se u situacijama kada signal sa desne strane zahteva
reakciju leve strane govori o nepodudarnosti stimulusa i odgovora (Mili¢, 2020).
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7.5 Anticipacija - predvidanje

Anticipacija je kognitivna sposobnost brzog i tacnog predvidanja ishoda trenutne situacije
ili buduceg kretanja. Na osnovu ranijeg iskustva stecenog tokom treninga ili reSavanja slicnih
zadataka, policajac predvida razvoj situacije i blagovremeno se priprema za adekvatan odgovor,
odnosno spremno reaguje na oc¢ekivane promene.

Razlikuju se dve osnovne vrste anticipacije: prostorna i vremenska. Prostorna anticipacija
odnosi se na sposobnost predvidanja dogadaja 1 promena u prostoru. Ova vrsta anticipacije
omogucéava policajcu da predvidi akcije ili poteze osumnji¢enog lica i da se pravovremeno
pripremi za reakciju u znatno kra¢em vremenskom intervalu. Kada se oc¢ekivani dogadaj zaista
dogodi, reakcija moze biti izvedena brze u odnosu na uobi€ajeno vreme reagovanja. Vremenska
anticipacija predstavlja sposobnost predvidanja vremenskog toka odredenog dogadaja tokom
njegovog odvijanja. Razvijena vremenska anticipacija omogucava procenu trenutka u kojem ¢e
osumnjic¢eni preduzeti odredenu radnju ili izvrSiti krivicno delo. Sposobnost anticipacije zavisi
od prethodnog iskustva pojedinca, njegovih kognitivnih i perceptivnih sposobnosti, kao i drugih
karakteristika licnosti. Pored prostorne i vremenske anticipacije, razlikuju se i perceptivna i
efektorska anticipacija (Dawes & Roozen, 2012). Efektorska anticipacija odnosi se na vreme
potrebno za koordinaciju sopstvenih pokreta, dok perceptivna anticipacija predstavlja
sposobnost predvidanja narednog poteza osumnjicenog na osnovu prethodno uocenih znakova
1 informacija dobijenih analizom njegovog kretanja (Martinez & Bennet, 2016). Policajci se u
vecini slu¢ajeva nalaze u neposrednoj blizini potencijalnih osumnjicenih ili izvrSilaca kriviénih
dela, zbog Cega su razvijene perceptivne sposobnosti od velikog znacaja za pravovremeno

predvidanje, reagovanje i adekvatan odgovor na njihove naredne pokrete (Piras, Lobietti &
Squatrito, 2014; Allerdissen et al., 2017; Zhang et al., 2022).

Iako oba tipa anticipacije pruzaju znacajnu prednost policajcima (Schmidt i Lee, 2000),
smatra se da je prostorna anticipacija vaZnija, jer omogucava unapred organizovanje pokreta na
osnovu predvidanja buducih dogadaja.

Sposobnost anticipacije zavisi od obima ranijeg iskustva, odnosno repertoara dobro
uvezbanih vestina, stecenih tehniCkih i taktickih znanja, kao i od razvijenosti kognitivnih
sposobnosti (procene, analize, uvidanja 1 rezonovanja) 1 perceptivnih sposobnosti (brzine,
tacnosti 1 selektivnosti opazanja bitnih informacija).
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7.6 Faza programiranja motorickog odgovora

U tre¢oj fazi reakcijskog ciklusa priprema se motorni sistem za izvodenje pokreta. Radi
lakSeg razumevanja modela obrade informacija, identifikacija signala predstavlja prvi korak u
prijemu informacija iz spoljasnje sredine, dok programiranje motorickog odgovora predstavlja
zavrSnu fazu procesa koja omogucava pojedincu da odgovori i komunicira sa okolinom (Mili¢,
2020).

Moze se zakljuciti da brzina obrade informacija ima odlucujucu ulogu u uspeSnom
obavljanju policijskih zadataka. Tokom obuke neophodno je uvezbavati specificne zadatke i
prolaziti kroz scenarije karakteristicne za ovu profesiju, sa ciljem da policajac stekne iskustvo
1 bude spreman za adekvatno reagovanje. Kod iskusnih policajaca paznja je usmerena na
relevantne 1 dominantne signale, dok se istovremeno filtriraju signali slabijeg intenziteta
(Shiffrar & Freyd, 1990).

8. TESTIRANJE AGILNOSTI

Testiranje predstavlja proces poredenja dobijene vrednosti sa nekim standardom. Definise
se kao postupak pomocu kojeg se odreduje pozicija objekta merenja na odredenoj mernoj skali
kojom se procenjuje predmet merenja (Markovic et al., 2022). Konac¢ni rezultat testa ukazuje
na stepen razvijenosti predmeta merenja. Kod pripadnika specijalnih jedinica predmet merenja,
izmedu ostalog, predstavljaju i relevantni sportski fenomeni kao §to su motoricke i funkcionalne
sposobnosti, morfoloSke karakteristike, kvalitet izvodenja tehnickih elemenata 1 situaciona
uspesnost prilikom odredenih zadataka (Markovi¢ i sar., 2022).

Prilikom kreiranja 1 odabira testa za procenu fizicke pripremljenosti pripadnika
specijalnih jedinica neophodno je ispuniti odredene metodoloske kriterijume kako bi dobijeni
podaci bili upotrebljivi. Ovi kriterijumi nazivaju se metrijske karakteristike, a u njih spadaju
validnost, pouzdanost, objektivnost i osetljivost (Markovi¢ i sar., 2022).

Validnost se sagledava kroz podudaranje sadrzaja testa sa ispitivanim konstruktom (test
se smatra validnim ukoliko meri ono ¢emu je teorijski namenjen). Pouzdanost predstavlja
metrijsku karakteristiku koja se odnosi na tacnost merenja, odnosno na nezavisnost rezultata od
slucajnih (nesistemskih) greSaka. Prilikom razvoja sistema merenja, rano identifikovanje izvora
potencijalnih greSaka moZe znacCajno poboljsati kvalitet merenja. Objektivnost je metrijska
karakteristika kojom se odreduje nezavisnost rezultata merenja od merilaca, odnosno saglasnost
rezultata razli¢itih merilaca koji procenjuju istu pojavu. Osetljivost predstavlja sposobnost testa
da razlikuje ispitanike po stepenu razvijenosti merenog svojstva. Ukoliko test daje identi¢ne
rezultate kod razliCitih ispitanika, to ne mora znaciti jednak nivo razvijenosti, ve¢ moze
ukazivati na nedovoljnu osetljivost testa (Markovi¢ 1 sar., 2022).
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Kako bi se utvrdilo da li primenjeni trenazni program adekvatno vodi ka postavljenom
cilju kod sportista ili pripadnika specijalnih jedinica, testiranja i ponovljena testiranja treba da
budu sastavni deo trenaznog procesa (Gambetta, 2007). Testovi koji po svojoj strukturi
podsecaju na takmicarsku aktivnost, a sadrze ubrzanje, usporenje, zaustavljanje, promenu
pravca 1 smera kretanja, predstavljaju standardnu proceduru za procenu nivoa motorickih
kvaliteta policajaca, ukljucujuci agilnost. Testovi za procenu agilnosti razlikuju se po stepenu
promene smera kretanja i po trajanju, a njihovi protokoli sadrZe vise ili manje specifi¢ne obrasce
kretanja u odnosu na karakteristike aktivnosti (Ellis et al., 2000; Grbovi¢, 2011). Ovi testovi su
kratkog trajanja i za njihovu realizaciju dominantno se koriste anaerobni energetski izvori.

Najces¢e se koriste testovi u obliku poligona koji se izvode u najkraéem mogucem
vremenu, uz kretanje po definisanoj putanji 1 izbegavanje ili dodirivanje prepreka (Cunjevi,
prepreke, BlazePod itd.). Testovi €esto ukljucuju 1 vreme reakcije kao deo ukupnog vremena
od pojave stimulusa do zavrSetka zadatka. U ovakvim testovima policajac sa kra¢im vremenom
reakcije moZe imati prednost u izvrSenju zadatka u specificnoj situaciji na terenu. Medutim,
brzina reakcije nije odredena samo prostim vremenom reakcije, ve¢ 1 sposobnosc¢u anticipacije,
koja takode znacajno uti€e na uspeSnost izvodenja zadatka. Postoji veliki broj testova za
procenu agilnosti, ali ograni¢enje ovih testova jeste to Sto sadrze razlicite kretne obrasce, kao
Sto su pravolinijski sprint, tr¢anje unazad, bo¢no kretanje, lateralna promena pravca i ukrsteno
boc¢no kretanje. Broj promena smera kretanja i uglovi tih promena znatno se razlikuju od testa
do testa, pa je tesko izolovati koje komponente agilnosti su najvaznije. Ovo moze objasniti zasto
neki treneri favorizuju opSti trening agilnosti, koriste¢i Sto veci broj razli¢itih kretnih obrazaca
(Young & Farrow, 2006).

Terenski testovi za procenu agilnosti (Mladenovi¢, 2014):

o Test za procenu lateralne (bo¢ne) agilnosti - test kretanja u stranu dokorakom; test
kretanja u dva trougla;

o Testovi za procenu frontalne agilnosti: - test ,,96369“sa okretom; - test kretanje napred -
nazad; - test ,,20Y* (frontalna agilnost s okretima); - tr¢anje 3 x 4 m, tr€anje 4 x 4 m; -
tréanje 4 x 15 m; - trcanje 10 x 5 m; - test agilnosti 505;

o Testovi za procenu kombinovane agilnosti: - HEXAGON (poskoci u Sest pravaca); -
HEXAGON sa preponama razli¢ite visine ; - T-TEST.
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Tabela 2: Pregled testova agilnosti

Naziv testa Naziv testa
Illinois Tréanje 4 x 4 m
Pro-agility shuttle Trcanje 4 x 15 m
Shuttle test sa 3 ¢unja Tréanje 10 x 5 m
Cetiri ugla test Tréanje 3 x4 m
Hexagon test Hexagon poskoci u Sest pravaca
Kvadratni skok test Hexagon sa preponama razli¢ite visine
T test Kretanje u stranu dokorakom
J.P. shuttle (60-yard shuttle) Test tréanja 505
Test ,,96369“sa okretom Test,,20Y “
Krteanje u dva trougla Ajaksov test 5 x 10m
T test Test agilnosti na 10 m

9. TRENING AGILNOSTI

Agilnost je u najvec¢oj meri odredena kvalitetom motorickih znanja ili nivoom vestine,
odnosno u velikoj meri je ograni¢ena loSim, neracionalnim, nefunkcionalnim motorickim
znanjima. U lancu pokreta jedan nedovoljno automatizovan pokret najéesée narusava prethodno
dobro izvedene ili one koji slede. Zbog toga, trening agilnosti treba posmatrati kao proces
,brusenja“ sitnih detalja u izvodenju pokreta. Razvoju agilnosti potrebno je posvetiti vecu
paznju i trenirati je kroz sadrzaje koji podstiCu brzu i automatsku reakciju na spoljasnje
stimuluse. Policajci u tom procesu treba da izvode specifiéne manevre sve do nivoa kada ih
izvode bez razmiSljanja, odnosno do automatizacije pokreta. Programiranje treninga agilnosti
podrazumeva dekompoziciju slozenih motoric¢kih vestina na njihove osnovne komponente i
obradu tih komponenti kroz izolovane segmente koji su izdvojeni iz konteksta stvarnog
delovanja policijskih sluzbenika.

Osnovni principi pripreme za trening treba da se baziraju na aktivnostima koje ukljucuju
celo telo, odnosno velike miSiéne grupe, kako bi se povecala telesna temperatura, cirkulacija
krvi kroz miSice 1 tetive 1 pripremio organizam za aktivnosti viSeg intenziteta. Nakon opSteg
zagrevanja prelazi se na fazu specificnog zagrevanja, koja je direktno uslovljena izborom
sadrzaja u glavnom delu treninga i moze da podrazumeva iste vezbe, ali u nizem intenzitetu
rada. Na taj nacin se, pored fizioloSke, stvaraju uslovi i za neuromuskularnu adaptaciju na
predstojeca tehnicko-takticka opterecenja. Pre primene intenzivnih i koordinaciono zahtevnih
vezbi potrebno je ojacati miSice stabilizatore u svim relevantnim zglobovima, ¢ime se sprovodi
1 preventivni program rada (Pearson, 2001). Neophodno je postovati osnovne didakticke
principe (Stone et al., 2007), kao 1 faktore: intenzitet, obim trenaznog rada, frekvenciju i odnos
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rada i odmora (pauzu), te specifinost vezbi u odnosu na zadatke sa kojima se policijski
sluZbenici susrecu.

Primena veZzbi agilnosti doprinosi automatizaciji pokreta, tako da telo postaje sposobno
da pravovremeno reaguje na odredeni stimulus. Fokusiranjem na odredene stimulanse, vezbe
agilnosti doprinose poboljSanju i korekciji polozaja tela, ravnoteze, koordinacije i eksplozivnih
obrazaca kretanja u radnim zadacima ili operativnim situacijama. Stepen specificnosti koji se
koristi pri kreiranju vezbi zavisi od nivoa fizicke pripremljenosti policijskih sluZbenica, godina
1 sposobnosti kontrole tela i pokreta. Maksimalan prenos efekata treninga na razvoj agilnosti u
realnim zadacima mogu¢ je ukoliko se kontinuirano prati napredak (Racinais, Cocking &
Périard, 2017; Jeffreys, 2007).

Vezbe treba primenjivati po principu progresije, pocevsi od reakcija na jednostavne
stimuluse, a zatim ukljucivati sloZenije zadatke. Time se omogucava brza reakcija, uz o¢uvanje
pravilnog obrasca kretanja i stabilnog polozaja tela.

Postoji veliki broj radova koji se bave testiranjem agilnosti (Spitler et al., 1987; Stanish,
Wood & Campagna, 1999; Thomas et al., 2018; Crawley et al., 2016), pa se moze smatrati
relativno dobro definisanom oblas¢u. Postoje standardizovane procedure testiranja agilnosti, ali
kada je re¢ o treningu agilnosti, a naro€ito o efektima vezbi agilnosti u uvodno-pripremnoj fazi,
nema radova koji pokrivaju ovu tematiku. Otvara se pitanje da li je metodologija rada na
agilnosti u glavnom delu treninga kod sluzbenica policije primenljiva. Zbog brojnih izazova sa
kojima se policajke susrecu, kao sto su rad u smenama koji negativno utice na kvalitet sna,
navike u ishrani, motivaciju i vreme za trening, dok je test fizickih sposobnosti predstavlja
strogo regulisanu proceduru koja je obavezna za sve policijske sluzbenike. Veliki izazov je i za
trenere, koji moraju postaviti bazu i1 time obezbediti minimalan nivo fizi¢kih sposobnosti kako
bi policajci bili sposobni da obavljaju svoje duznosti. Zasnivati trening na sposobnostima koje
¢e zadovoljiti potrebe policajca, a samim tim uticati i na poboljSanje zdravlja, raspoloZenja i
smanjiti negativne uticaje koje prete kao Sto su povrede i bolesti. Zbog navedenih razloga,
prioritet se daje sposobnostima kao $to su izdrzljivost, snaga i1 brzina, pa bi primena treninga
agilnosti u glavnom delu treninga mogla dovesti do smanjenja opsega rada na ovim
sposobnostima koje imaju veci znacaj za obavljanje sluzbenih zadataka.

10. RAMP PROTOKOL

RAMP protokol predstavlja validnu i prihvacenu proceduru zagrevanja u trenaznom
procesu. Njegovu osnovu ¢ini sistematska struktura koja optimizuje doprinos svakog
pojedinac¢nog elementa zagrevanja, pri ¢emu svaki segment pozitivno doprinosi slede¢em.
Ovakav sistemski pristup omogucava fleksibilnu primenu 1 kod iskusnih i1 kod pocetnika, uz
moguénost prilagodavanja specifi¢nim situacijama i zadacima sa kojima se policijski sluzbenici
susrecu, pri cemu se zadrzava integritet celokupnog sistema. RAMP protokol se sastoji od Cetiri
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faze: (Raise - Active - Mobilize - Potentiate) (Jeffreys, 2007; Racinais et al., 2017; Barranco-
Gil et al., 2020).

Faza povecanja (Raise) ima za cilj povecanje telesne temperature, sréane frekvencije,
frekvencije disanja i cirkulacije, kao 1 poboljSanje pokretljivosti zglobova kroz aktivnosti
niskog intenziteta. Ova faza predstavlja pocetnu pripremu organizma za predstojeci fizicki
napor.

Faze aktivacije i mobilizacije (Active-Mobilize) usmerene su na aktivaciju klju¢nih
miSi¢nih grupa, ukljucujuc¢i lumbalno-karlicni deo, kukove i abdominalnu regiju, kao i na
poboljsanje pokretljivosti zglobova i povecanje opsega pokreta. U fazi mobilizacije naglasak se
stavlja na pokret, odnosno dinamicko kretanje, umesto na stati¢ko istezanje i izolovane misice
akcije. Ovakav pristup omogucava odrzavanje efekta postignutih u prethodnoj fazi, uz vecu
specificnost u odnosu na predstojece aktivnosti u narednim fazama treninga. Za razliku od
statickog istezanja koja podrazumeva relaksaciju misica, aktivacija 1 mobilizacija ukljucuju
aktivan rad kroz pun opseg pokreta, cime se poboljSava neuromisi¢na priprema organizma.

Faza potenciranja (Potentiate) ima za cilj poboljsanje performansi koje predstoje u
glavnom delu treninga, primenom vezbi koje imaju pozitivan transfer, kako u smislu prevencije
povreda, tako i u smislu neuro-miSi¢ne aktivacije. Ova faza obuhvata aktivnosti koje
povecavaju efikasnost narednog izvodenja, pod uslovom da zagrevanje sadrzi adekvatno
odabranih sadrzaja, pa predstavlja klju¢ni segment ovog programa.

Na osnovu svega navedenog, imalo bi smisla izvr$iti manju modifikaciju ovog modela u
radu sa policijskim sluzbenicama kroz uklju¢ivanje vezbi agilnosti u fazu potenciranja. Na taj
na¢in se omoguc¢ava dodatna neuromiSi¢na stimulacija 1 specifian transfer na operativne
zadatke, unapredenje brzine reakcije, lateralnog kretanja, pravolinijskog trcanja i1 kretnja
unazad.

Izvodenje vezbi agilnosti u ovoj fazi omogucava rad u stanju relativnog odmora, kada se
moze ostvariti najveéi efekat adaptacije. Ograni¢eno trajanje treninga i organizacioni uslovi
rada policijskih sluzbenica €esto ne omogucavaju dovoljan obim treninga, zbog cega je
integracija agilnosti u zagrevanje prakticno i efikasno resenje (Alvar et al., 2017). OgraniCeni
vremenski 1 logisticki resursi (manjak trenaznih objekata, opreme i trenera), policijske
sluZbenice nemaju neogranic¢eno vreme za trening, niti dovoljnu nedeljnu frekvenciju treninga
kako bi se mogle u vecoj meri posvetiti razvoju agilnosti. Zbog toga je trening policajki u
najve¢oj meri usmeren na razvoj bazicnih fizickih sposobnosti, pre svega snage, brzine i
izdrZljivosti, kako bi se dostigao i odrzao adekvatan nivo fizicke kondicije koji omogucava
energetski efikasno obavljanje svakodnevnih radnih i1 profesionalnih aktivnosti. U policijskim
aktivnostima retko su zastupljena isklju¢ivo pravolinijska kretanja usmerena unapred, vec¢ su
mnogo ¢esce prisutne promene pravca sa lateralnim pokretima koji se odvijaju kroz vise faza
simultanog kretanja. Brzina i ubrzanje neophodno je ispoljiti u razli¢itim situacionim uslovima
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koji zahtevaju promenu pravca i smera kretanja. Takvo kretanje smatra se agilnim (Sheppard &
Young, 2006; Moreno, 1995). Agilnost ukljucuje angazovanje gotovo celog tela, kao 1 fizicku
i kognitivnu komponentu, koja obuhvata prepoznavanja stimulusa, reagovanja i izvodenja
motorickog odgovora (Sheppard & Young, 2006; Marinkovi¢ 1 sar., 2022). Snazno-brzinske
komponente, sa jedne strane, i agilnost, sa druge, predstavljaju zasebne sposobnosti (Young et
al., 2015; Tsitskaris, Theoharopoulos & Garefis, 2003; Buttifant, Graham & Cross, 1999).
Medutim, iako su brzina i agilnost odvojene sposobnosti, ukoliko je trening agilnosti zasnovan
na vezbama koje unapreduju ubrzanje 1 maksimalnu brzinu, mogu se oc¢ekivati bolji rezultati
(Sheppard, 2003; Francis, 1997; Marinkovi¢ i sar., 2022). Dakle, ukljuc¢ivanje vezbi agilnosti
¢ak 1 u ograniCeno trajanje treninga, ukljuujuéi i fazu zagrevanja u trajanju od 15-20 minuta,
moze znacajno doprineti unapredenju performansi. Unapredenjem agilnosti poboljSavaju se
koordinacija, spremnost za reagovanje u neocekivanim situacijama, brzina reagovanja i
izvodenja pokreta visokog intenziteta, kao i ravnoteza, ¢ime se ostvaruje bolja kontrola kretanja
prilikom promene pravca (Sayers, 2000; Bompa & Calcina, 1994; Marinkovi¢ i sar., 2022).
Vezbe koje ukljucuju pomeranje tela unapred, unazad, lateralno i vertikalno doprinose razvoju
agilnosti i koordinacije, zahvaljuju¢i ¢emu je policajac sposoban da kontrolise i odrzava teziSte
tela, bez gubitka ostvarene brzine kretanja. Agilnost takode ima znacajnu preventivnu ulogu,
jer policajac moze kontrolisati pokrete i polozaj tela pri visokim brzinama, ¢ime se smanjuje
rizik od povreda (Brown & Ferrigno, 2005). U ovom slu¢aju, agilnost se moze definisati
analizom zadataka i aktivnosti u pogledu njihove duzine, karaktera i trajanja, te se na osnovu
toga moze planski trenirati (Stein, 1998). Agilnost u policiji odnosi se i na zadatke i aktivnosti
koje policajke obavljaju na terenu uz dodatnu opremu (Slem, oruzje, lisice). Iz tog razloga svaka
policijska sluzbenica testirana je noseci prsluk mase 10 kg, koji simulira dodatne delove
redovne uniforme.

Cilj ovakvog pristupa jeste da se sistematskim delovanjem razvije odrziv sistem rada. Deo
zagrevanja posvecuje se razvoju agilnosti, sposobnosti koja nije primarna, sa ciljem
unapredenja nivoa fiziCke pripremljenosti i kvaliteta Zivota zaposlenih u policiji, Sto bi trebalo
da doprinese povecanju radne efikasnosti. Novina kojom se ova disertacija bavi jeste primena
naucno potvrdenih saznanja u uslovima dostupnim policijskim sluzbenicima, uz dalje
unapredenje, razvoj 1 formiranje sistema koji, na ovaj nacin prilagoden, doprinosi vecoj
uspesnosti 1 boljim rezultatima. Primenjuje se sistem rada koji su osmislili Dawes 1 Roozen
(2012), prvobitno namenjen sportistima, a koji se u modifikovanom obliku primenjuje kod
policijskih sluZbenica u okviru policijske organizacije. S obzirom na to da RAMP protokol
podrazumeva planski organizovan period zagrevanja u okviru treninga, cilj je konstruisati
efikasnu proceduru zagrevanja i primeniti aktivnosti koje omoguéavaju postepeno zagrevanje,
aktivaciju 1 mobilizaciju, bez izazivanja prekomernog zamora. Faza potencijacije predstavlja
optimalan trenutak za uklju¢ivanje vezbi agilnosti, jer moZe doprineti unapredenju performansi
i razvoju sekundarnih fizi¢kih sposobnosti tokom celokupnog procesa obuke.
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Cilj glavnog dela treninga moZe biti razvoj bilo koje bazi¢ne fizicke sposobnosti, pri cemu
sama struktura treninga nece biti narusena. S obzirom na prirodu posla policijskih sluzbenica,
koji je pretezno sedentaran, uklju¢ivanje vezbi agilnosti u uvodno-pripremni deo treninga moze
pozitivno uticati na ukupne performanse i zdravstveno stanje. O¢ekuje se unapredenje agilnosti
primenom modifikovanog T-testa, kao 1 poboljSanje pojedinih komponenti agilnosti, kao $to su
nervna funkcija, brzina reakcije, brzina tréanja, brzina promene pravca, brzina pravolinijskog i
lateralnog kretanja.

11. PROBLEM, ZNACAJ, PREDMET, CILJEVI, ZADACI |
HIPOTEZE

Problem i znacaj

Ova studija ima znac¢ajan doprinos u oblasti fizicke pripreme takticke populacije, posebno
na uzorku policajki. Prikazuje klju¢ne probleme sa kojima se one suocavaju, a koji uticu na
neadekvatnu fizi¢ku pripremljenost, pre svega usled nedostatka vremena i prostora za vezbanje,
kao 1 nepovoljnih Zivotnih navika. Dodatni problem predstavlja nedostatak standardizovanih
procedura 1 njihova neadekvatna primena, kao 1 potreba za istrazivanjem efekata prilagodenog
treninga agilnosti u uvodno-pripremnoj fazi treninga. Rezultati ovog rada mogu pruziti znacajne
smernice stru¢njacima iz oblasti sporta i fizicke pripreme u radu sa taktickom populacijom, pri
c¢emu je opsti cilj da fiziCku aktivnost kod pripadnika policijskih snaga postane sastavni deo
njihovog profesionalnog funkcionisanja i svakodnevnog zivota.

Agilnost, kao komponenta motori¢kog prostora kojoj je do sada posveceno relativno malo
paznje, moze, kada se adekvatno testira i razvija primenom specificnih trenaznih sistema,
doprineti unapredenju uspesnosti u realnim policijskim intervencijama, posebno u situacijama
koje zahtevaju brzu reakciju na nepredvidene dogadaje. Radi efikasne primene u policijskoj
praksi, neophodno je sistem prilagoditi specificnim uslovima rada. Implementacija specificnog
programa u uvodno-pripremnom delu treninga, u skladu sa principima RAMP protokola i sa
fokusom na razvoj agilnosti, moZze doprineti reSavanju prakti¢nih problema u operativnom radu
(praksi). Usmeravanje trenaznog sadrzaja ka ovoj motorickoj sposobnosti u uvodno-pripremnoj
fazi treninga omogucava njen razvoj bez narusavanja razvoja bazi¢nih motorickih sposobnosti.
S obzirom na to da je osnovni zadatak policijskog sluzbenika odrzavanje fizicke forme, ovakav
pristup moZze doprineti unapredenju planiranja i realizacije trenaznog procesa.

Analizom rezultata moguce je identifikovati kako pozitivne profesionalne karakteristike,
tako 1 kriticna stanja i trendove koji mogu ugroziti funkcionalni status policajki. Na osnovu
prepoznavanja ovih pojava moguce je delovati preventivno i spreciti eventualne negativne
posledice.
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Cilj istrazivanja je da se utvrdi efekat dodatnog treninga na poboljSanje agilnosti
sluzbenica policije. Dodatni trening podrazumeva primenu vezbi agilnosti u uvodno-pripremnoj
fazi treninga, u skladu sa principima RAMP protokola. Cilj je da se sistematskim pristupom
stvori odrzivi sistem koji ¢e imati Siroku primenu u pripremi policajki.

Predmet ovog istrazivanja je pracenje efekta dodatnog treninga na agilnost kod
sluzbenica Abu Dabi Policije. Takode definisani su protokoli koji mogu biti upotrebljeni kao
dodatni vid treninga koji poboljSava agilnost, a koji su prilagodeni radnim uslovima
organizacije policije.

Na osnovu cilja istrazivanja proizilaze slede¢i zadaci:

o Odredivanje uzorka;

o Merenje agilnosti pre primene trenaznog programa;

o Merenje agilnosti nakon primene trenaznog programa;
o Merenje promene brzine pravca i smera;

o Merenje brzine pokreta na vizuelni signal, sa razli¢itim brojem moguc¢ih odgovora;

° Merenje morfoloskih karakteristika (visina tela, masa tela, BMI, obim struka, duZina
ruku, duZina nogu) i utvrdivanje u kojoj meri ¢e trening uticati na njihove promena i
samim tim na agilnost;

o Planiranje i programiranje treninga.

Na osnovu problema i cilja istrazivanja postavljene su sledece hipoteze:
Generalna hipoteza -
o H,: Primena dodatnog treninga doveS¢e do poboljSanja agilnosti policajki.
Pomoc¢ne hipoteze -

o H;: Primena dodatnog treninga doves¢e do poboljSanja pravolinijskog sprinta u okviru
primenjenog testa agilnosti;

o H,: Primena dodatnog treninga doves¢e do poboljsanja lateralnog kretanja u okviru testa
agilnosti;

o H;: Primena dodatnog treninga doveS¢e do poboljSanja tréanja unazad u okviru
primenjenog testa agilnosti;

o H,: Primena dodatnog treninga doves¢e do poboljsanja brzine reakcije u okviru
primenjenog testa agilnosti (odluka);

o Hs: Primena dodatnog treninga doves¢e do poboljSanja brzine jednostavnog pokreta i
brzine reakcije ruku;
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o Hg: Primena dodatnog treninga dovesce do pobolj$anja brzine jednostavnog pokreta nogu
1 brzine reakcije nogu;

o H7: Primena dodatnog treninga doves¢e do poboljsanja brzine donoSenja odluke na signal
razlicite sloZenosti.

12. METODE RADA

12.1 Eksperimentalni pristup problemu

U studiji je koris¢en eksperimentalni dizajn sa kontrolnom grupom kako bi se istrazili
efekti dodatnog treninga agilnosti u uvodno-pripremnoj fazi treninga kod policajki.

1. Koris¢en je T-test, test brzine promene pravca, u dva uslova 1) bez opterecenja (bez
dodatne opreme); 2) sa optere¢enjem (sa prslukom od 10 kg koji predstavlja tezinu opreme koje
policajke nose na terenu, a koja ukljucuje: kaciga, oruzje, palica, lisice, zaStitna uniforma) kako
bi se najpre izmerila brzina promene pravca.

2. U okviru T-testa, izmerene su pojedine faze kako bi se izolovale komponente
agilnostis. Izmereno je vreme tokom L kretnje, promena brzine i reakcija na nepoznat signal
(postavljene su lampice kao vizuelni stimulus) kako bi se ispitalo da li se agilnost poboljsala, a
ne ukupno vreme testa koje viSe oznacava brzinu promene pravca. Takode u dva uslova 1) bez
opterecenja (bez dodatne opreme); 2) sa opterecenjem (sa prslukom od 10 kg).

3. Izmerena je brzina pojedina¢nog pokreta i brzina reakcije ruku i nogu na prost i slozen
signal.

Testiranje se sprovelo na pocetku studije (pre-test), a efekat dodatnog treninga agilnosti
procenjen je na kraju studije, posle 8-nedeljne obuke (post-test), u kojoj je eksperimentalna
grupa bila podvrgnuta posebno dizajniranom programu treninga, po RAMP principu, u fazi
zagrevanja, u fazi potencijacije.

12.2 Procedure i dizajn

Merenje 1 testiranje obavljeno je u decembru 2023. godine. Sprovedeno je
eksperimentalno istraZivanje, u formi inicijalnog i finalnog testa (pre i posle primene programa).
Testirana su 1 eksperimentalna i kontrolna grupa. Eksperimentalna grupa prosla je pripremu po
specijalno dizajniranom programu u trajanju od 8 nedelja, sa tri trenazne jedinice nedeljno u
trajanju od 15 do 20 minuta, u fazi potencijacije. Akcenat je bio rad na poboljSanju agilnosti sa
akcentom na brzinu reakcije. Agilnost je testirana uz pomo¢ BlazePod svetlosnog bezi¢nog
sistem koji se sastoji od osam LED lampica i1 centralnog PDA kontrolora. Koris¢en je veé
poznati T-test u prakticnom smislu, jer je bilo vazno da test bude validan i pouzdan.
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Modifikacija testa je izvrSena tako Sto je podeljen u faze i dodate su lampice. Sam T-test je
koris¢en kao sredstvo da se treningom poboljSa agilnost kao motoricku sposobnost. Test je
raden u dva uslova: sa i bez opterecenja od 10 kg, kako bi se utvrdile kognitivne sposobnosti
vizuelnog osmatranja i donosenja odluka policajki, kao 1 sposobnost ubrzanja ili usporenja u
svim pravcima (napred-nazad, levo-desno), promeni smera kretanja, kao i zapo€injanje kretanja
celog tela kao reakcija na stimulus. Testirana je takode brzina pojedinacnog pokreta ruku i nogu
na prost i sloZen signal.

Treba naglasiti da su ispitanice testirane sa prslukom tezine 10 kg (teZina opterecenja je
rasporedena kao kod uniforme), a ne u punoj opremi. Testiranje nije radeno u uniformi jer
policajke nisu imale pristup uniformi na svakom treningu, te nije bilo moguce sprovesti takav
program, a drugo, koris¢enjem uniforme imali bi primese ergonomije opreme, a cilj je bio da
se ispita kako se poboljSava sposobnost ¢oveka.

12.3 Uzorak ispitanika

Ukupan uzorak ispitanika ¢inile su 44 zdrave policajke (starosti 35,05+4,83, telesne mase
67,23+9,69, telesne visine 161,2+5,58, BMI 25,61£3,49, koje su bile nasumi¢no podeljene u
dve jednake grupe od po 22 ispitanice, kontrolnu (starosti 35,36+5,15, telesne mase
69,73+£10,96, telesne visine 161,14+3,58, BMI 26,59+3,78) i1 eksperimentalnu (starosti
34,73+4,6, telesne mase 64,93+7,74, telesne visine 161,27+5,58, BMI 26,62+2,93). Kao
preduslov ucesc¢a u ovom testiranju bio je: obavljeni medicinski pregled kako bi se utvrdilo da
nemaju kardiovaskularne ili neuroloSke probleme kao i nikakve poteSkoce u uocavanju
vizuelnih stimulusa i poloZeni godi$nji fitnes test od najmanje 70% od maksimuma, koji ¢ine
tréanje, sklekovi i trbusnjaci. Cilj istrazivanja bio je predstavljen svim ispitanicama i svaka je
potpisala saglasnost da dobrovoljno u€estvuje u ovom istrazivanju. Studija je sprovedena u
skladu sa uslovima Helsinske deklaracije (Christie, 2000).

12.4 Instrumenti

Za procenu brzine promene pravca i same agilnosti (T-Test 1 T-Test sa optere¢enjem od
10 kg, kao i L-kretnje u okviru T-testa) korisS¢en je BlazePod, bezicni svetlosni sistem koji se
sastoji od osam LED lampica i centralne kontrolne jedinice. Sistem je zasnovan na Bluetooth
tehnologiji niske potroS$nje energije i omogucava vizuelno-motori¢ku stimulaciju putem
reakcije na svetlosne signale. Dodatni instrumenti ukljucivali su stolicu podesive visine,
mobilni telefon 1 raCunar sa odgovaraju¢om softverskom aplikacijom za evidenciju i obradu
rezultata ispitanika. U T-testu sa optere¢enjem koris¢en je prsluk mase 10 kg. T-test predstavlja
validan 1 pouzdan instrument za procenu brzine promene pravca i same agilnosti (Pauole 1 sar.
2000). De Oliveira (2021) je sproveo validaciju vizuelno - kognitivne tehnologije BlazePod, pri
¢emu su rezultati pokazali dobru pouzdanost (ICC, 95% C = 0,82, 0,59 - 0,82) i prihvatljivu
varijabilnost (CV, 95%CI = 3%, 2% - 4%) za vreme reakcije.
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Za testiranje brzine reakcije (brzine pojedina¢nog pokreta) koriS¢en je sistem BlazePod,

uz pomo¢ standardizovanog mernog protokola koji je ukljucivao stol, stolicu i raCunar za

registraciju i obradu podataka.

Za procenu morfoloskog statusa ispitanika koriS¢en su sledeci instrumenti: telesna masa

je merena pomo¢u Garmin telesne vage, dok je telesna visina merena antropometrom po
Martinu (SECA bodymeter). Za dodatna antropometrijska merenja koris¢ena je fleksibilna

merna traka.

i

12.5 Uzorak varijabli

Varijable iz morfoloskog prostora su:

VT - visina tela, izraZena u cm;

MT - masa tela, izrazena u kg;

OS - obim struka, izrazen u cm;

DDR - duzina desne ruke, izrazena u cm;
DDL - duzina leve ruke, izrazena u cm;
DDN - duzina desne noge, izrazena u cm;
DLN - duzina leve noge, izrazena u cm.

Za testiranje agilnosti i reakcije na sloZen signal, koristio se modifikovani test u L-

formaciji, bez opterecenja, a varijable su:

SPRINT Lggz, Vreme ostvareno u tréanju napred (izraZzeno u sekundama i stotinkama na
drugu decimalu);

ODLUKA Lgrz, Vreme u brzini reakcije i donosenje odluke na slozen signal (crvena
lampica - leva strana, plava lampica - desna strana); (izraZzeno u sekundama i stotinkama
na drugu decimalu);

STAV Lgrz, Vreme lateralne kretnje (kretanje u stavu); (izrazeno u sekundama i
stotinkama na drugu decimalu);

UKUPNO Lggz, Ukupno vreme ostvareno u celom testu; (izrazeno u sekundama i
stotinkama na drugu decimalu).

Za testiranje agilnosti 1 reakcije na slozen signal, koristio se test u L-formaciji, sa

opterecenjem, a varijable su:

SPRINT Lsa, Vreme ostvareno u tr¢anju napred (izraZzeno u sekundama 1 stotinkama na
drugu decimalu);

ODLUKA Lsa, Vreme u brzini reakcije i donoSenja odluke na slozen signal (crvena
lampica — leva strana, plava lampica - desna strana); (izraZzeno u sekundama 1 stotinkama
na drugu decimalu);
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STAV Lsa, Vreme lateralne kretnje (kretanje u stavu); (izraZzeno u sekundama i
stotinkama na drugu decimalu);
UKUPNO Lsa, Ukupno vreme ostvareno u celom testu; (izrazeno u sekundama i
stotinkama na drugu decimalu).

Za testiranje brzine promene pravca koristio se T-test bez opterecenja, a varijable su:

SPRINT Tggz, Vreme ostvareno u tréanju napred (izrazeno u sekundama i stotinkama na
drugu decimalu);

STAVip Tgez, Vreme lateralne kretnje, kretanja desno u stavu i gasenje lampice,
(izrazeno u sekundama i stotinkama na drugu decimalu);

STAVL Tgez, Vreme lateralne kretnje, kretanja levo u stavu i gaSenje lampice, (izrazeno
u sekundama i stotinkama na drugu decimalu);

STAVap Tgrz, Vreme lateralne kretnje, kretanja desno u stavu do sredine i1 gaSenje
lampice, (izrazeno u sekundama i stotinkama na drugu decimalu);

NAZAD Tggz, Vreme tréanja unazad, (izraZzeno u sekundama i stotinkama na drugu
decimalu);

UKUPNO_ Tgez, Ukupno vreme ostvareno u celom testu; (izrazeno u sekundama i
stotinkama na drugu decimalu).

Za testiranje brzine promene pravca koristio se T-test sa opterecenjem, a varijable su:

SPRINT Tsa, Vreme ostvareno u tr¢anju napred (izrazeno u sekundama i stotinkama na
drugu decimalu);

STAVip Tsa, Vreme lateralne kretnje, kretanja desno u stavu i gasenje lampice, (izrazeno
u sekundama 1 stotinkama na drugu decimalu);

STAVL Tsa, Vreme lateralne kretnje, kretanja levo u stavu i gasenje lampice, (izrazeno
u sekundama i stotinkama na drugu decimalu);

STAVap Tsa, Vreme lateralne kretnje, kretanja desno u stavu do sredine i1 gaSenje
lampice, (izrazeno u sekundama i stotinkama na drugu decimalu);

NAZAD Tsa, Vreme tréanja unazad, (izrazeno u sekundama i stotinkama na drugu
decimalu);

UKUPNO_Tsa, Ukupno vreme ostvareno u celom testu; (izraZzeno u sekundama i
stotinkama na drugu decimalu).

Za testiranje brzine pojedinacnog pokreta i brzine reakcije, varijable su:

L/Druka, Reakcija na svetlosni signal bilo levom ili desnom rukom. Slobodan izbor
ispitanika; (izrazeno u sekundama);

DESNARruka, Reakcija na svetlosni signal predefinisanom rukom; u prvom setu desnom;
(izrazeno u sekundama);
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3.  LEVAruka, Reakcija na svetlosni signal predefinisanom rukom; u drugom setu levom;
(izrazeno u sekundama);

4.  SLOZEN SIGNALRruka, Vreme reakcije na svetlosni signal desnom rukom ukoliko je
signal plave boje, odnosno levom rukom ukoliko je svetlo crvene boje; (izrazeno u
sekundama);

5. L/Dnoca, Reakcija na svetlosni signal bilo levom ili desnom rukom. Slobodan izbor
ispitanika; (izrazeno u sekundama);

6. DESNAnoca, Reakcija na svetlosni signal predefinisanom rukom; u prvom setu desnom,;
(izrazeno u sekundama);

7.  LEVAnoca, Reakcija na svetlosni signal predefinisanom rukom; u drugom setu levom;
(izrazeno u sekundama);

8. SLOZEN SIGNALnNoGa, Vreme reakcije na svetlosni signal desnom rukom ukoliko je
signal plave boje, odnosno levom rukom ukoliko je svelo crvene boje; (izrazeno u

sekundama).

12.6 Izvodenje T-testa

T-test u uslovima sa i bez optereéenja izvodio se kao $to je prikazano na Slici 2. BlazePod
lampice bile su postavljene na poljima A, B, C i D, na visini od 40 cm. Ispitanica je zapocinjala
test na polju A, nakon €ega sprintom dolazi do polja B 1 dodiruje lampicu desnom rukom. Zatim
se krece lateralno u stavu do polja C, koje dodiruje levom rukom. Nakon toga sledi lateralno
kretanje u stavu do polja D, a zatim povratak u stavu do polja B, koje se dodiruje levom rukom.
Na kraju sledi tré¢anje unazad do polja A. Test je zavrSen kada ispitanica prode 1 dodirne lampicu
na polju A. Na svakom polju nalazila se led lampica koju ispitanica gasi dodirom. Pod poznatim
signalom podrazumevalo se gasenje lampice plave boje, dok je slozen signal podrazumevao
reakciju na boju svetla, pri ¢emu plava lampica zahteva gaSenje desnom rukom, a crvena levom
rukom. Vreme testa mereno je uz pomo¢ BlazePod sistema (Play Coyotta Ltd., Tel Aviv, Israel),
koji predstavlja bezi¢ni svetlosni sistem sastavljen od osam LED lampica i centralne kontrolne
jedinice. Ispitanice su testirane pojedinacno. Testiranje je sprovedeno u isto vreme u oba uslova,
uz odmor od 5 do 7 minuta izmedu merenja. Prvo je sproveden T-test bez opterecenja, a zatim
T-test sa optere¢enjem od 10 kg (prsluk).
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Slika 2: Prikaz izvodenja T-testa

12.7 I1zvodenje modifikovanog testa agilnosti na sloZen signal u
L-formaciji

Test agilnosti na slozen signal (stimulus) u uslovima sa i bez opterecenja izvodio se na
slede¢i nacin (Slika 2). BlazePod lampice bile su postavljene na poljima A, B, C i D, na visini
od 40 cm. Ispitanica zapocCinje test na polju A, nakon ¢ega sprintom dolazi do polja B, gde se
na ¢etvrtom metru pravolinijskog tr¢anja aktivira lampica koja se pali u crvenoj ili plavoj boji.
Zadatak ispitanice je da S$to brze reaguje na zadati stimulus i isklju¢i lampicu njenim dod irom.
Ukoliko se aktivira crvena lampica, ispitanica je gasi desnom rukom i nastavlja lateralno
kretanje u desnu stranu, zavrSavajuci test dodirom lampice na polju C. Ukoliko se aktivira plava
lampica, ispitanica je gasi levom rukom i nastavlja lateralno kretanje u levu stranu, gde zavrSava
test dodirom lampice na polju D. Izvodenje moZe biti A-B-C ili A-B-D, a u oba sluc¢aja struktura
testa je ista: sprint napred, reakcija na slozen stimulus, lateralno kretanje 1 zavrsni dodir lampice.
Zadatak ispitanice je da prepozna stimulus i $to brze donese odluku o pravoj ruci i pravcu
kretanja. Vreme testa mereno je po segmentima (sprint, vreme reakcije na sloZen stimulus,
lateralno kretanje), kao 1 ukupno vreme testa, uz pomo¢ BlazePod sistema (Play Coyotta Ltd.,
Tel Aviv, Israel). Ispitanice su testirane pojedinacno. Testiranje je sprovedeno u isto vreme u
oba uslova, uz odmor od 5 do 7 minuta izmedu merenja. Prvo je sproveden T-test bez
opterecenja, a zatim T-test sa opterecenjem od 10 kg (prsluk).
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12.8 Izvodenje testa brzine pojedinacnog pokreta i brzine
reakcije na svetlosni signal

Ispitanice zapo€inju test u sede¢em polozaju na stolici, sa rukama postavljenim na sto pod
uglom od 90 stepeni. BlazePod uredaj je postavljen centralno, na udaljenosti od 20 cm od obe
Sake. Dlanovi su postavljeni na podlogu sa rasirenim prstima, pri ¢emu je srednji prst
pozicioniran na liniji udaljenoj 20 cm od uredaja (Slika 3). U trenutku aktivacije vizuelnog
stimulusa, zadatak ispitanice je da Sto brze iskljuci svetlosni signal pritiskom na LED lampicu.
Aktivacija svetlosnog signala je nasumi¢no programirana, ¢ime se onemogucava anticipacija
trenutka pojave stimulusa i zahteva se brza reakcija po njegovom pojavljivanju Za procenu
reakcije donjih ekstremiteta ispitanice zauzimaju sede¢i poloZaj sa stopalima oslonjenim na
pod, pri ¢emu su kolena postavljena pod uglom od 90°. BlazePod uredaj je postavljen centralno,
na udaljenosti od 40 cm od oba stopala (Slika 4). Procedura aktivacije i reakcije na svetlosni
stimulus identi¢na je proceduri primenjenoj za gornje ekstremitete.

Slika 3: Brzina reakcije ruku na svetlosni signal

Slika 4: Brzina reakcije nogu na svetlosni signal
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12.9 Plan treninga

Eksperimentalna grupa bila je podvrgnuta 8-nedeljnom programu treninga koji je
obuhvatao tri trenazne jedinice nedeljno u trajanju od 60 minuta. U okviru svakog treninga,
prvih 20 minuta bilo je posveéeno fazi zagrevanja koja je realizovana po principu RAMP
protokola i usmerena na pripremu organizma za optere¢enje, kao i na unapredenje agilnosti kao
ciljane motoricke sposobnosti. Kako protokol nalaze, sve Cetiri faze (Raise, Activate, Mobilize
1 Potentiate), primenjivane su sukcesivno i po unapred definisanom redosledu.

U prvoj fazi RAMP protokola (Raise), koja je trajala priblizno 2-3 minuta, primenjivane
su aktivnosti koje ukljucuju kontinuirano i intervalno tréanje, hodanje, kao 1 kratka ubrzanja na
duzini terena u vremenski kontrolisanim intervalima. Ove aktivnosti su doprinele postepenom
povecanju telesne temperature, sr¢ane frekvencije, frekvencije disanja, kao i poboljsanju
viskoelasti¢nih svojstava zglobno-miSi¢nog sistema.

U fazama Aktivacije 1 Mobilizacije primenjivane su vezbe sa elasticnom trakom, rotacije
u zglobu ramena, podizanje karlice iz leZze¢eg poloZaja (varijante vezbe most - bridge) i ¢ucanj
sa opterecenjem iznad glave (overhead squat), sa ciljem aktivacije glavnih miSi¢nih grupa i
povecanja opsega pokreta, uz naglasak na kontrolu i fluidnost izvodenja. Vreme trajanja ovih
faza iznosilo je 2-3 minuta.

U fazi potencijacije koriS¢ene su vezbe agilnosti radi obezbedivanja progresivnog efekta i
direktnog transfera na performanse. Ova faza u eksperimentalnoj grupi trajala je 15 minuta i
obuhvatala je tri tipa vezbi: (1) Linijske vezbe, (2) Vezbe sa merdevinama i (3) Vezbe u mestu
i na odredenoj tacki. Struktura, obim i trajanje vezbi u fazi potencijacije prikazani su u Tabeli 3.

1. Linijske vezbe koriS¢ene su za razvoj brzine rada nogu, koordinacije i agilnosti. Radi
povecanja slozenost, intenziteta 1 metaboliCke potraznje primenjivani su razliciti oblici kretanja.
Osnovna struktura vezbi je zadrzana, ali su umesto pravolinijskog kretanja koriS¢ene ovalne,
pravougaone i cik-cak putanje (linije). Reakciona komponenta bila je uklju¢ena kroz primenu
spoljasnjih stimulusa (vizuelnih i auditivnih). U programu su koris¢eni skokovi napred i nazad
sa jednom i1 obe noge, bo¢ni poskoci, makazice, skokovi napred-nazad po liniji, bo¢no kretanje,
kao i rotaciono od 180 stepeni (Slika 5).

54



2 2 1
'1' ' ' ' ' 1 2
Napred nazad Skokovi u stranu Makazice
4
" a [ § ]
3
1§ ] !
2
1 3 | ]
1 1 4]

Napred nazad sa pomeranjem u stranu Skokovi u stranu u kretnji Kretanje po liniji 180 stepeni

Slika 5: Prikaz linijskih vezbi (Dawes i Roozen, 2012)

2.Vezbe sa merdevinama (ladder drills) koriS¢ene su za razvoj brzine rada nogu, kontrole
tela 1 unapredenje obrazaca kretanja. Vezbe su ukljuCivane u program postupno, od
jednostavnijih do slozenijim, kako bi se obezbedio progresivni napredak. U programu su
primenjivane sledece vezbe: kretanje jednom nogom u polje, obe noge u polje, ickey shuffle,
cha-cha, karioka, crossover (oba stopala u polje i oba van polja), shuffle, bo¢no kretanje (jedno
stopalo u polje, oba u polje, dva van polja), slalomi irotacije od 180 stepeni (Slika 6).
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Slika 6: Prikaz vezbi sa merdevinama (preuzeto (Dawes i Roozen, 2012)
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3. Vezbe u mestu 1 na oznacenim tackama (spot dots) koris¢ene su za razvoj brzine rada
nogu 1 poboljSanje efikasnosti kinetickog lanca. Za potrebe vezbanja postavljen je osnovni
Sablon od pet tacaka u obliku slova X. Svaka tacka imala je prec¢nik od 10 cm. Tacke su
numerisane na slede¢i nacin: centralna tacka (1), gornja leva (2), gornja desna (3), donja leva
(4) 1 donja desna (5). U programu su koriS¢ene slede¢e vezbe: skokovi napred—nazad i
dijagonalni skokovi, kretanja u obliku slova V, M, strele i osmice, kao i razli¢ite varijante
poskoka. VeZbe u mestu sa istr¢avanjem i sprintom imale su za cilj unapredenje kretanja kroz
unapred planirane i nepredvidene promene pravca. Koriséen je i sSkip u mestu, sa naglaskom na
reakciju ispitanica na spoljasnji stimulus (vizuelni ili auditivni). Dodatno su primenjivane
slede¢e Seme kretanja: napred—nazad u postavci 4-2-4 ili 5-3-5, dijagonalni skokovi u postavci
2-1-5-1-213-1-4-1-3, V drill u postavci 1-2-1-3, M drill u postavci 4-2-1-3-5, kao i figura osam
u postavci 2-3-1-4-5-1-2 Slika 7.

OO
O ©

199 g —

Slika 7: Osnovna postavka vezbi sa obeleZenim tackama

Program dodatnog treninga agilnosti realizovan je primenom metode stanica, sa
progresivnim povecanjem slozenosti zadataka iz nedelje u nedelju. Progresija opterecenja
ostvarivana je povecanjem sloZenosti kretnih obrazaca, ukljuc¢ivanjem dodatnih promena
pravca i reakcija na spoljasnje stimuluse, kao i pove¢anjem obima rada kroz broj ponavljanja i
trajanje izvodenja vezbi. Na taj nacin poStovani su osnovni principi progresivnosti i
specifi¢nosti treninga agilnosti.

Kod linijskih veZzbi progresija je ostvarena promenom oblika linije preko koje se izvodilo
kretanje (ravna linija, ovalna, cik-cak, pravougaona 1 dr.), kao i pove¢anjem broja ponavljanja
1 trajanja vezbi. Kod vezbi sa koordinacionim merdevinama u pocetku su primenjivane
jednostavnije varijante, kao Sto su sunozni skokovi napred-nazad, bo¢no kretanje i jednonozni
skokovi, dok je progresija postignuta dodavanjem istr€avanja, sprintova, lateralnih kretanja 1
tréanja unazad.
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Kod veZzbi na tatkama progresija od jednostavnijih ka sloZzenijim zadacima ostvarena je
izvodenjem veZzbi u stavu i skokova po unapred definisanim formacijama (V-oblik, M-oblik,
osmica), kao i ukljuivanjem vizuelnih stimulusa i reakcija na jednostavne signale (plavo
svetlo-desna strana; crveno svetlo-leva strana). SloZeniji zadaci podrazumevali su
kombinovanu reakciju, pri ¢emu je plavo svetlo zahtevalo gasenje LED lampice desnom rukom
i kretanje u desnu stranu, dok je crveno svetlo zahtevalo gaSenje lampice levom rukom i kretanje
u levu stranu.

U okviru vezbi na tackama primenjivane su i vezbe za razvoj brzine reakcije u stavu i
skipu, pri ¢emu je ispitanica na signal trenera (pistaljka ili verbalna komanda) reagovala
kretanjem u zadatom pravcu. Postepeno je u program uveden i BlazePod sistem, kroz vezbe
reakcije na jednostavne i sloZzene vizuelne signale 1 gasenje LED lampica.

Vazno je naglasiti da vezbe ukljuene u program nisu bile usmerene na unapredenje opste
kondicije ili sposobnosti povezanih sa snagom. Njihova primarna svrha bila je unapredenje
performansi promene pravca kretanja, razvoj brzine reakcije 1 kontrole pokreta uz minimalan
nepotreban utroSak energije 1 bez suvisnih pokreta tokom faze potencijacije, odnosno zavrSne
faze RAMP protokola zagrevanja, bez ukljuc¢ivanja elemenata treninga snage ili kondicionog
treninga. Program je bio koncipiran progresivno i situaciono-specifi¢no, sa ciljem unapredenja
efikasnosti kretanja i motorickog odgovora u uslovima karakteristicnim za policijske aktivnosti.

Table 3: Program vezbanja - 1-8 nedelje: odmor, serije, ponavljanja ili trajanje vezbi u sekundama;
VRPT - (volumen rada po treningu - obim) (Dawes i Roozen, 2012)

1. Nedelja 2. Nedelja
5 - Pon | VRPT 5 .1 Pon | VRPT
VEZBE Serija ) Pauza VEZBE Serija A Pauza
% | (sek) | (obim) ¥ (sek) . (obim)
o © A 4 ~ 1.Skokovi napFefl - nazad preko 3 5 15 30
2 = |l.Skokovinapred- nazad preko 2= linije
’5 £ inife 3 5 15 30 ’5 8
@ © J @ € 2. Bo¢ni skokovi preko linjje 3 5 15 30
= =9
£ © | 5 Bocni skokovi preko Injie | 3 5 15 |30 | £6 3. Makazice 3] 5 15 | 30
2 1. Jedna noga u polje 3 5 15 30 e 1. Jedna noga u polje bo¢no 3 5 15 30
> >
: :
% 2. Obe noge u polje 3 5 15 30 % 2. U polje - izvan polja - bo¢no 3 5 15 30
E 1. Spot: Skip - Stav - L-1-D 3 10 60 30 E 1. Spot: Skip - Stav - L-1-D 3 10 60 30
9 9 " N -
2. Dots: Napred - nazad 3 10 60 30 2. Dots: Dijagonalni skokovi 3 10 60 30
424 2-1-5-1-2
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3. Nedelja 4. Nedelja
VEZBE serija | on | VRPT o VEZBE Pon | VRPT | iz
) (Sek) | (obim) (Sek): (obim)
. 1.Skok0\'11 napl:ed -Anazad na 4 5 20 35 |8 ; 1.Skokovi napArefi - nazad preko 5 20 35
2 o jednoj nozi 2= linije
§S2B“kk' jednoj nozi Eég
g o |7rocmsonovima jednopnoz 5 20 | 35 |2 S F| 2 Bocniskokovipreko liniie s | 20 | 35
5 = preko linje % O 2
:g N :E 3 =
= 3. Makazice 4 5 20 35 |2 a 3. Bocno kretanje - Travelling 5 20 35
§ 1. Ickey Shuffle + 2,5m tréanje 3 6 18 35 § 1. Crossover + 2,5m tréanje 6 24 35
= =
§ 2. Karioka + 2,5 m tréanje 3 6 18 35 g 2. Bo¢no - jedna noga u polje 6 24 35
1. Spot: Skip - stav L-1-D - 3 10 60 30 1. Spot: Skip - stav L-1-D - 10 30 35
K] komanda K] BlazePod
9 9
= =
2. Dots: V vezba 1-2-1-3 3 10 60 30 2. Dots: Strela - 1-4-1-5 10 80 35
5. Nedelja 6. Nedelja
5 ” Pon | VRPT 5 Pon | VRPT
VEZBE Serija . Pauza VEZBE A Pauza
% | (sek) | (obim) (Sek) | (obim)
=]
[ - . o e ] - . . o ee
. . +
cgm 1 Sunom skok.ov‘l preko linjje 4 6 4 15 £ 3 1 Smom skok.ov-1 preko linjje 6 2 40
e + vizuelni stimulus 2a vizuelni stimulus
= .S
© 2. Bo¢ni skokovi preko linije + 2= 2. Bo¢ni skokovi na jednoj nozi
S
% vizuelni stimulus 4 6 2 35 5 + preko linjje + vizuelni stimulus 6 2 40
g $e
ZZ . Bog ' ing) +
Z |3 Makazice + viaehisimius | 4 | 6 | 24 | 35 | FE£ | 3Botnokretanie (aveling 6 | 24 | 40
& 5 vizuelni stimulus
1.Ob lie, ob .
© © roge upoje, obevan | - 5 6 18 | 35 © 1. 180 + 5m trcanje + shuffle 6 | 24 | 40
£ polia + 5 mtréanje £
3 3
g g 2. U polje obe noge - izvan polja +
(5] “ . (5] . =
2. Slalom+ 5 m tr 3 6 18 35 6 24 40
2 om™ > mircane 2 Sm tréanje + shuffle
1.Spot: Skip - stav L-1-D - 1. Spot: Skip - stav L-1-D + 2,5m
)% BlazePod + 2,5m tr¢anje 4 12 % 88 )% tréanje + dotakne BlazePod 12 % 40
ﬁ ft ﬁ 2. Dots: F O
2. Dots: M formacija . Dots: Figura "Osmica"
4 12 12 4
4-2-1-3-5 % 88 2-3-1-4-5-1-2 % 0
7. Nedelja 8. Nedelja
. . Pon | VRPT 5 .. | Pon | VRPT
VEZBE Serija ; Pauza VEZBE Serija . Pauza
11 (sek) | (obim) | (sek) | (obim)
= 5
g 'Dg-i 1.Sunozni skokovi napred - 4 6 4 45 5" 3 1.Skokovi napred nazad - crveno- 6 4 50
" S nazad ‘o rad, plavo - stop
g £ 8
):,E E 2. Skokovi napr?d - nazad u 4 6 4 45 ; ? 2. Skokovi napre - nazad u kretnji - 6 4 50
<= kretnji =] crveno-rad, plavo - stop
=8 e N 5 - _ B
£ 3. Makazice u kretnji 4 6 24 | 45 | 3 3. Vezba 180 - crveno-rad, plavo 6 18 50
stop
1. 2 upolje, 2 izvan polja + Sm
§ tréanje + shuffle + tréanje u 4 6 24 45 § 1. 180 + 5m run + shuffle+Bsrun 7 21 45
3 nazad L]
5 . 5 Z. Obe noge u polje, obe 1zvan
2 (2. Shlom+ 5m tr + shuffl 2
= T omireane wside) -y 6 24 | 45 = |polia+ 5m tranje + shuffle+tréanje 7 21 | 45
+ tréanje u nazad o
@ 1. Spot: Skip - stav L-1-D + <
= 3 14 112 45 a%
%2 | 5m tréanje + dotakne BlazePod \év\’ Ceo T Test S 120
= 2. Dots: Hopscotch 3 14 112 45 | & <
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13. STATISTIKA

J Prikupljanje podataka izvrSeno je u Excelu, a statisticka obrada u programima SPSS 27 i
STATISTICA 12;

Za dokazivanje hipoteza koriS¢ene su sledece statistiCke procedure:

o Deskriptivna statistika - obrada sirovih podataka i predstavljenih kroz aritmeti¢ku sredinu
(AS), standardnu devijaciju (SD), interval pouzdanosti koeficijent varijacije (cV%),
maksimum i minimum (MAX, MIN);

o Normalnost distribucije proverena je primenom Shapiro - Wilksovog testa;

o Testiranje parametrijskih hipoteza izvrSeno je t testom na dva uparena uzorka. Koristio se
za odredivanje efekata primenjenog treninga na izvodenje T-testa u uslovima sa 1 bez
opterecenja, kao i1 da se ispitaju efekti uticaja zadatka na brzinu pojedina¢nog pokreta
ruke 1 noge;

o Za utvrdivanje jednakosti varijanse raden je Levenov test;

o Takode je izvrSeno testiranje primenom t testa na dva nezavisna uzorka gde smo utvrdili
da li postoje statisticki znacCajne razlike izmedu varijabli u dve posmatrane grupe -
eksperimentalnoj 1 kontrolnoj;

o Kao mera veli¢ine efekta se koristio pokazatelj eta kvadrat (n?) da se utvrdi nivo uticaja
tretmana na eksperimentalnu grupu;

o Nivo statisti¢ke znacajnosti definisan je na p < 0,05.
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14, REZULTATI

Za sve morfoloske varijable izracunati su deskriptivni statisti¢ki parametri: aritmeticka
sredina (AS) 1 standardna devijacija (SD). Normalnost distribucije proverena je Shapiro-
Wilksovim testom za male uzorke.

Na nivou celog uzorka konstatuje se da je veéina ispitanica imala dominantnu desnu ruku.
Na osnovu prosecnih vrednosti moze se zakljuciti da je obim struka iznosio 84,09+8,58 cm,
duzine leve ruke 69,88+2,7 cm, duZina desne ruke 69,9142,71 cm, duzine leve noge 95,35+3,85
cm i duzina desne noge 95,56+3,84 cm (Tabela 4).

Tabela 4. Deskriptivna statistika na nivou celog uzorka ispitivanih morfolo$kih varijabli

Varijable N AS SD
(0N 44 84,09 8,58
DDR 44 69,91 2,71
DLR 44 69,88 2,7
DDN 44 95,56 3,84
DLN 44 95,35 3,85

14.1 Analiza deskriptivne statistike morfoloskih varijabli po
grupama

Tabela 5 prikazuje morfoloske varijable eksperimentalne i1 kontrolne grupe. U
eksperimentalnoj grupi vrednosti su sledece: obim struka 82,82+6,82 cm, duzina desne ruke
70,30£2,86 cm, duzina leve ruke 70,37+2,85 cm, duzina desne noge 94,73+4,74 cm i duzina
leve noge 94,7144,76 cm.

U kontrolnoj grupi vrednosti su: obim struka 85,48+10,03 cm, duzina desne ruke
71,27£2,53 cm, duzina leve ruke 71,27+2,53 c¢cm, duzina desne noge 96,02+2,61 cm i duZina
leve noge 96,02+2,61cm.

Morfoloski Aritmeticka Stand. - . Shapiro Wilks
Grupa . s Minimum | Maksimum

prostor sredina devijacija Z p - vre.
DDR Eksperimentalna 70,30 2,86 66,6 76,0 0,93 0,13
Kontrolna 71,27 2,53 60,1 75,0 0,89 | 0,25
DIR Eksperimentalna 70,37 2,85 66,6 76,0 0,93 0,15
Kontrolna 71,27 2,53 66,1 75,0 0,89 0,25
DDN Eksperimentalna 94,73 4,74 84,3 103,4 0,92 0,1
Kontrolna 96,02 2,61 91,0 101,8 0,97 | 0,86
DIN Eksperimentalna 94,71 4,76 84,3 103,4 0,93 0,13
Kontrolna 96,02 2,61 91,0 101,8 0,97 | 0,86
0s Eksperimentalna 82,82 6,82 71 94 0,96 0,55
Kontrolna 85,48 10,03 69 108 0,96 | 0,64

Tabela 5. Deskriptivna statistika morfoloskih varijabli po grupama
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Shapiro-Wilksovim testom utvrdeno je da su sve varijable iz morfoloSkog prostora pravilno
distribuirane.

o DDR (eksperimentalna: 0,13; kontrolna: 0,25) ne odstupa znacajno od normalne
raspodele u obe grupe;

o DLR (eksperimentalna: 0,15; kontrolna: 0,25) ne odstupa znac¢ajno od normalne raspodele
u obe grupe;

. DDN (eksperimentalna: 0,10; kontrolna: 0,86) ne odstupa znacajno od normalne

raspodele u obe grupe;

o DLN (eksperimentalna: 0,13; kontrolna: 0,86) ne odstupa znacajno od normalne
raspodele u obe grupe;

J OS (eksperimentalna: 0,55; kontrolna: 0,64) ne odstupa znacajno od normalne raspodele
u obe grupe.

14.2 Analiza rezultata testiranja razlika na testu agilnosti na
sloZen signal u L - formaciji izmedu grupa

14.2.1 Test agilnosti na sloZen signal u L - formaciji bez opterecenja

U Tabeli 6 prikazani su pokazatelji deskriptivne statistike rezultata testa agilnosti u L-
formaciji bez opterecenja na inicijalnom i finalnom merenju eksperimentalne i kontrolne grupe.

Testu L formaciji SPRINT Lgez ODLUKA_Lgez STAV Lger UKUPNO_Lges
bez optereéenja
Grupa Eksperimentalna I Kontrolna Eksperimentalna ‘ Kontrolna Eksperimentalna I Kontrolna Eksperimentalna ‘ Kontrolna
Inicijalni test
Aritmeti¢ka sredina 2,43 2,53 1,05 0,94 2,59 2,65 6,07 6,12
Stand. devijacija 0,29 0,20 0,25 0,16 0,27 0,27 0,48 0,39
Minimum 1,81 2,12 0,81 0,67 2,01 1,83 5,12 5,14
Maksimum 2,88 2,88 1,64 1,24 3,00 2,93 7,04 6,71
Shapiro Wilkks  z 0,97 0,97 0,76 0,97 0,93 0,82 0,93 0,93
p - vrednost 0,82 0,89 0,71 0,72 0,18 0,001 0,14 0,17
Finalni test
Aritmeticka sredina 2,18 2,56 0,85 0,99 227 2,67 5,30 6,22
Stand. devijacija 0,17 0,16 0,11 0,18 0,26 0,25 0,37 0,40
Minimum 1,83 2,23 0,62 0,71 1,79 1,91 4,49 5,10
Maksimum 2,51 2,92 1,01 131 2,76 2,99 5,92 6,74
Shapiro Wilkks  z 0,97 0,98 0,86 0,93 0,98 0,91 0,97 0,92
p - vrednost 0,77 0,97 0,06 0,16 0,96 0,05 0,88 0,08

Tabela 6. Deskriptivna statistika rezultata testa agilnosti u L-formaciji bez optere¢enja na
inicijalnom i finalnom merenju po grupama

Shapiro-Wilksovim testom utvrdeno je da su sve varijable testa agilnosti u L-formaciji
bez opterecenja na inicijalnom merenju pravilno distribuirane, izuzev varijable STAV Lgrzu
kontrolnoj grupi.

o SPRINT Lggz distribucija (eksperimentalna: 0,82; kontrolna: 0,89) ne odstupa znac¢ajno
od normalne raspodele u obe grupe;
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ODLUKA Lggz distribucija (eksperimentalna: 0,71; kontrolna: 0,72) ne odstupa
znacajno od normalne raspodele u obe grupe;

STAV_Lgez (0,18) ne odstupa znacajno od normalne raspodele u eksperimentalnoj grupi;
dok se distribucija u kontrolnoj (0,001), razlikuje od vrednosti normalne distribucije.
UKUPNO Lggz distribucija (eksperimentalna: 0,14; kontrolna: 0,17) ne odstupa
znacajno od normalne raspodele u obe grupe.

Shapiro Wilks testom utvrdeno je da su sve varijable testa agilnosti u L-formaciji bez

opterecenja u finalnom testu pravilno distribuirane, izuzev varijable STAV_Lggz u kontrolnoj

SPRINT Lggz distribucija (eksperimentalna: 0,77; kontrolna: 0,97) ne odstupa znac¢ajno
od normalne raspodele u obe grupe;

ODLUKA Lggz distribucija (eksperimentalna: 0,06; kontrolna: 0,16) ne odstupa
znacajno od normalne raspodele u obe grupe;

STAV Lgez(0,96) ne odstupa znacajno od normalne raspodele u eksperimentalnoj grupi;
dok se distribucija u kontrolnoj (0,05),razlikuje od vrednosti normalne distribucije.
UKUPNO Lggz distribucija (eksperimentalna: 0,88; kontrolna: 0,08) ne odstupa
znacajno od normalne raspodele u obe grupe.

U Tabeli 7 prikazani su rezultati t testa za nezavisne uzorke, sprovedenog u cilju

ispitivanja razlika na inicijalnom testu agilnosti u L-formaciji bez optere¢enja izmedu
eksperimentalne i1 kontrolne grupe

Test u L formaciji bez Levenov test jednakosti . L. r .
R . L t-test jednakosti aritmetickih sredina
opterecenja - inicijalno Grupa N AS SD varijansi
testiranje F p t |df| p | Razlikaas | 2
- Eksperimentalna |22| 243 | 0,290
SPRINT L ' : 2,917 0,005 |-1,325|42|0,192| -0,10 |0.04
—~BEZ Kontrolna 22| 253 | 0,204 : : : : : :
- D 2
ODLUKA Ly, Eksperimentalna 22| 1.05 | 0250 | 5, 0137 | 1.709 |42|0,095 0.11 0.07
- Kontrolna 22| 094 | 0,158
Eksperimentalna |22| 2,59 | 0,267
STAV Ly, Spermmentatia ' 20 0,002 0968 |-0,772|42|0445| 006 |001
—BEZ Kontrolna 22| 265 | 0273
Eksperimentalna |22| 6,07 | 0,484
UKUPNO Ly Spermenfana ' 00 1145 0201 |-0419|42|0677| -006 |000
- Kontrolna 22| 6,12 | 0387

Tabela 7. Rezultati testiranja razlika na inicijalnom testu agilnosti u L-formaciji bez optere¢enja
izmedu grupa

T testom nezavisnih uzoraka uporedeni su rezultati merenja na inicijalnom testu agilnosti

u L-formaciji bez optere¢enja izmedu eksperimentalne i kontrolne grupe. Nije utvrdena

statisticki znacajna razlika izmedu eksperimentalne i kontrolne grupe (p>0,05).
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U Tabeli 8 prikazani su rezultati t testa za nezavisne uzorke, sprovedenog u cilju
ispitivanja razlika na finalnom testu agilnosti u L-formaciji bez optere¢enja izmedu

eksperimentalne i kontrolne grupe.

I;:zri;:l?;r?;igil’nzez Grupa N AS sD Leveno:ll;(-:‘isjt aj:sc:nakosti t-test jednakosti aritmetickih sredina
testiranje F p t |df| p | RazlikaAS | n2
SPRINT Ly, Eﬁi‘i:ﬁl“:mam g ;éi 8:}22 0,001 0,977 |-7,620 [42]0,000| -038  |0,58
ODLUKA Ly, Eﬁizgmam ;; g:gg gjé: 3,746 0,060 |-2,987 [42]0,005| -0,14 0,18
STAV Lpgz Eﬁ;ﬁfg;ﬁ‘:mam i; 52; 8;22 0,116 0,735 |-5,163 |42]0,000| -0,40 |0,39
UKUPNO Lgg, Eﬁiﬁfgiﬁ:ntama ii 2;2 gigg 0,015 0,904 |-7,949 [42/0,000| -092  |0,60

Tabela 8. Rezultati testiranja razlika na finalnom testu agilnosti u L-formaciji bez opterecenja
izmedu grupa

T testom nezavisnih uzoraka uporedeni su rezultati merenja na finalnom testu agilnosti u

L-formaciji bez optere¢enja izmedu eksperimentalne i kontrolne grupe. Statisticki znacajne
razlike izmedu eksperimentalne i kontrolne grupe utvrdene su kod sledec¢ih varijabli:

SPRINT Lgez (t42=7,62; p<0,001; 1n>=0,58), pri ¢emu je aritmeticka sredina
eksperimentalne grupe (2,18+0,169) bila niZza u odnosu na kontrolnu grupu (2,56+0,165),
Sto ukazuje na statisticki znac¢ajan uticaj tretmana na nivou od 58 % razlike varijanse
merenja;

ODLUKA Lgez (t@2=2,987;, p<0,01; 1n?=0,18), pri ¢emu je aritmeti¢ka sredina
eksperimentalne grupe (0,85+0,114) bila niZza u odnosu na kontrolnu grupu (0,99+0,184),
Sto ukazuje na statisticki znacajan uticaj tretmana na nivou od 18 % razlike varijanse
merenja;

STAV Lgez (tw2=5,163; p<0,001; n>=0,39), pri ¢emu je aritmeticka sredina
eksperimentalne grupe (2,27+0,258) bila niza u odnosu na kontrolnu grupu (2,67+0,253),
Sto ukazuje na statisticki znacajan uticaj tretmana na nivou od 39 % razlike varijanse
merenja;

UKUPNO Lggz (t42=7,949; p<0,001; n*=0,60), pri ¢emu je aritmeticka sredina
eksperimentalne grupe (5,30+0,369) bila niza u odnosu na kontrolnu grupu (6,22+0,398),
Sto ukazuje na statisticki znacajan uticaj tretmana na nivou od 60 % razlike varijanse
merenja.
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U Tabeli 9 prikazani su rezultati t testa uparenih uzoraka, sprovedenog u cilju ispitivanja
razlika izmedu inicijalnog 1 finalnog merenja na testu agilnosti u L-formaciji bez opterecenja,
posebno za eksperimentalnu i kontrolnu grupu.

Grupa Test u L formaciji bez optereéenja| N | AS SD Koe'f<i((:)i;‘:rlr‘|atdjap n t-t;:t up;renglal;ﬁcla(;a;as w2
SPRINT Ly, I;i:;ﬁt;f“ ;5 i‘l‘zg gfﬁgi 0,700 | 0,000 | 5,524 |21]0,000| 0,2469 |0,59

S ODLUKA. Ly %?;:ﬁﬁ:sfﬁ ;5 ézgg? gﬁﬁ; 0484 |0,022| 4238 |21]0,000| 0,1975 |0.46
STAV Ligs F‘::;{:Iilet:t’“ Z 5;2 8:52;3 0,302 | 0,172 | 4,902 |21/0,000| 03244 |0,53

UKUPNO L ;f;:ﬁnt:;“ ;5 g:ggg 823232 0330 |0,134| 7,176 |21]|0,000| 07687 |0,71

SPRINT Ly, ;?:;{Eﬁ;:“ ;5 ;zz; gﬁgﬁ 0,827 |0,000 | -1,494 [21]0,150| -0,0366 |0,10

. ODLUKA Ly, ;ﬁiﬁ;g“ ;5 g:ggg 8124712 0,824 0,000 |-2,161|21]0,042| -0,0483 [0,18
STAV Ly F‘;‘:{zﬁ;z“ ;i ;:222 gigi 0,771 {0,000 | -0,284 |21|0,780| -0,0108 |0,00

UKUPNO Lggz ;‘E:’;ﬁi‘etsf“ ;i 2;3 g;gg 0,797 0,000 | -1,793 |21]0,087| -0,0957 |0,13

Tabela 9. Rezultati testiranja razlika na testu agilnosti u L-formaciji bez opterecenja izmedu
inicijalnog i finalnog merenja po grupama

T testom uparenih uzoraka ispitan je uticaj tretmana na rezultate testa agilnosti u L-
formaciji bez opterecenja. Utvrdeno je statistiCki znacajno smanjenje vrednosti aritmetickih
sredina na finalnom u odnosu na inicijalno testiranje kod slede¢ih varijabli:

Za eksperimentalnu grupu:

. SPRINT Lgez (t42=5,524; p<0,001; n*=0,59), pri ¢emu je aritmeticka sredina na
inicijalnom testu iznosila 2,426+0,2898, a na finalnom 2,180+0,1694;

o ODLUKA Lgez (t42=4,238; p<0,001; 1>=0,46), pri ¢emu je aritmeticka sredina na
inicijalnom testu iznosila 1,048+0,2497, a na finalnom 0,851+0,1143;

. STAV Lgez (t42=4,902; p<0,001; 1n?=0,53), pri ¢emu je aritmeticka sredina na
inicijalnom testu iznosila 2,592+0,2673, a na finalnom testu 2,267+0,2579;

o UKUPNO Lggz (t42=5,176; p<0,001; 1n>=0,71), pri ¢emu je aritmeticka sredina na
mnicijalnom testu iznosila 6,066+0,4840, a na finalnom testu 5,297+0,3688.

Za kontrolnu grupu nije utvrdena statisticki znaCajna razlika vrednosti aritmetickih
sredina na finalnom testiranju u odnosu na inicijalno kod varijabli sprint, stav i ukupno. Kod
varijable odluka utvrdena je razlika u vrednostima aritmeticke sredina na finalnom testiranju u
odnosu na inicijalno, ali u negativnom smislu, vreme odluke se povecalo.

o ODLUKA Lgez (teiy- 2,161; p<0,05; n?=0,18), pri ¢emu je aritmeticka sredina na
inicijalnom testu iznosila 0,940+0,1575, a na finalnom testu 0,989+0,1845.
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Grafikon 1. Prose¢ne vrednosti SPRINT Lggz u L-formaciji bez optere¢enja na inicijalnom i
finalnom testu po grupama
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finalnom testu po grupama
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Grafikon 3. Prose¢ne vrednosti STAV_Lggz u L-formaciji bez opterecenja na inicijalnom i finalnom
testu po grupama
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14.2.2 Test agilnosti na sloZen signal u L. — formaciji sa opterec¢enjem

U Tabeli 10 prikazani su pokazatelji deskriptivne statistike rezultata testa agilnosti u L-

formaciji sa opterec¢enjem na inicijalnom i finalnom merenju eksperimentalne i kontrolne

grupe.

Test u L formaciji
sa opterecenjem

SPRINT Lsa

ODLUKA Lga

STAV Lga

UKUPNO_Lga

Grupa Eksperimentalna I Kontrolna Eksperimentalna l Kontrolna Eksperimentalna [ Kontrolna Eksperimentalna I Kontrolna
Inicijalni test
Aritmeticka sredina 2,89 2,89 0,92 0,87 2,91 2,90 6,71 6,66
Stand. devijacija 0,24 0,25 0,19 0,13 0,30 0,31 0,53 0,44
Minimum 2,47 2,47 0,67 0,67 2,54 2,41 5,96 5,77
Maksimum 3,56 3,74 1,57 121 3,60 3,81 8,04 7,53
Shapiro Wilks  z 0,94 0,86 0,84 0,93 0,88 0,84 0,93 0,98
p - vrednost 0,19 0,005 0,30 0,17 0,12 0,003 0,14 0,99
Finalni test
Aritmeticka sredina 2,77 2,96 0,83 0,92 2,72 3,01 6,31 6,89
Stand. devijacija 0,23 0,22 0,14 0,16 0,25 0,28 0,38 0,42
Minimum 2,22 2,77 0,64 0,71 2,16 2,51 5,60 6,34
Maksimum 3,33 3,77 1,17 1,41 3,30 3,73 7,05 7,84
Shapiro Wilks  z 0,94 0,72 0,94 0,84 0,97 0,86 0,96 0,90
p - vrednost 0,26 0,00 0,25 0,002 0,90 0,006 0,68 0,03

Tabela 10. Deskriptivna statistika rezultata testa agilnosti u L-formaciji sa optere¢enjem po
grupama

Shapiro-Wilksovim testom utvrdeno je da su sve varijable testa agilnosti u L-formaciji
sa opterecenjem u inicijalnom testu pravilno distribuirane, izuzev varijabli SPRINT Lgai
STAV_Lsa u kontrolnoj grupi.

o SPRINT Lsa (0,19) ne odstupa znacajno od normalne raspodele u eksperimentalnoj
grupi; dok se distribucija u kontrolnoj (0,005), razlikuje od vrednosti normalne
distribucije;

. ODLUKA Lsa distribucija (eksperimentalna: 0,30; kontrolna: 0,17) ne odstupa znacajno
od normalne raspodele u obe grupe;

. STAV Lsa (0,12) ne odstupa znac¢ajno od normalne raspodele u eksperimentalnoj grupi;

dok se distribucija u kontrolnoj (0,003), razlikuje od vrednosti normalne distribucije;
o UKUPNO _Lsa distribucija (eksperimentalna: 0,14; kontrolna: 0,99) ne odstupa znacajno
od normalne raspodele u obe grupe.

Shapiro Wilks testom utvrdeno je da su sve varijable testa agilnosti u L-formaciji sa

optere¢enjem u finalnom testu pravilno distribuirane, izuzev varijabli SPRINT Lsa,

ODLUKA Lsai UKUPNO Lsa u kontrolnoj grupi.

. SPRINT Lsa (0,26) ne odstupa znacajno od normalne raspodele u eksperimentalnoj
grupi; dok se distribucija u kontrolnoj (0,000), razlikuje od vrednosti normalne

distribucije;
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o ODLUKA Lsa (0,25) ne odstupa znacajno od normalne raspodele u eksperimentalnoj
grupi; dok se distribucija u kontrolnoj (0,002), razlikuje od vrednosti normalne
distribucije;

J STAV_Lsa distribucija (eksperimentalna: 0,90; kontrolna: 0,06) ne odstupa znacajno od
normalne raspodele u obe grupe;

o UKUPNO _ Lsa ne odstupa zna¢ajno od normalne raspodele u eksperimentalnoj grupi;
dok se distribucija u kontrolnoj (0,03), razlikuje od vrednosti normalne distribucije.

U Tabeli 11 prikazani su rezultati t testa za nezavisne uzorke, sprovedenog u cilju
ispitivanja razlika na inicijalnom testu agilnosti u L-formaciji sa opterecenjem izmedu
eksperimentalne i kontrolne grupe.

Testul lforr.nacul sa Levenov tezs_t ]eQnakostl t-test jednakosti aritmetickih sredina
opterereéenjem - Grupa N| AS SD varijansi
inicijalno testiranje F p t df| p Razlika AS | 42
Eksperimentalna |[22| 2,89 | 0,236
: : 42 |- 42
SPRINT Lga Kontrolna 22] 2.89 | 0.254 0,005 0,9 0,030 0,977 0,00 0,00
Eksperimentalna [22| 0,92 | 0,194
> > 41 4 1,022 |42 1 2
ODLUKA Lga Kontrolna 220 087 | 0.134 0,8 0,36 ,0 0,313 0,05 0,0
Eksperimentalna [22| 2,91 | 0,300
2 2 0,128 0,723 0,027 |42{0,979 0,00 0,00
STAV Lsa Kontrolna 22| 2,90 | 0313 ’ ’ ’ ’ ’ ’
Eksperimentalna [22| 6,71 | 0,526
2 2 0,213 0,647 0,351 {420,727 0,05 0,00
UKUPNO _Lsa Kontrolna 22| 6,66 | 0,444 ’ ’ ’ ’ ’ ’

Tabela 11. Rezultati testiranja razlika na inicijalnom testu agilnosti u L-formaciji sa
optere¢enjem izmedu grupa

T testom nezavisnih uzoraka uporedeni su rezultati merenja na inicijalnom testu agilnosti
u L-formaciji sa opterecenjem izmedu eksperimentalne i1 kontrolne grupe. Nije bilo statisticki
znacajne razlike izmedu eksperimentalne i kontrolne grupe (p>0,05).

U Tabeli 12 prikazani su rezultati t testa za nezavisne uzorke, sprovedenog u cilju
ispitivanja razlika na finalnom testu agilnosti u L-formaciji sa optere¢enjem izmedu
eksperimentalne i kontrolne grupe.

Testul forr.nacul 52 Levenov te_s_t jec_lnakostl t-test jednakosti aritmetickih sredina
opterereéenjem - finalno Grupa N| AS SD varijansi
testiranje F p t |df| p | RazlikaAS | 2
Eksperimentalna [22| 2,77 | 0,233
SPRINT Lgy Kontrolna 2] 296 | 0222 0,230 0,634 -2,766 | 420,008 -0,19 0,15
Eksperimentalna [22| 0,83 | 0,140
UKA 2 2 0,001 0,972 -2,075 | 420,044 -0,09 0,09
ODLUKA_Lsa Kontrolna 221 092 | 0,156 ’ ’ ’ ’ ’ ’
Eksperimentalna [22| 2,72 | 0,251
2 2 0,012 0,914 -3,595 |42 0,001 -0,2 0,24
STAV Lsa Kontrolna 22| 3,01 | 0,285 ’ ’ 3,59 ’ 29 ’
Eksperimentalna [22| 6,31 | 0,382
: 2 4 4 2 -
UKUPNO Lgu Kontrolna 221 689 | 0415 0,369 0,547 ,769 0,000 0,57 0,35

Tabela 12. Rezultati testiranja razlika na finalnom testu agilnosti u L-formaciji sa opterec¢enjem
izmedu grupa

68



T testom nezavisnih uzoraka uporedeni su rezultati merenja na finalnom testu agilnosti
u L-formaciji sa optere¢enjem izmedu eksperimentalne i1 kontrolne grupe. Statisticki znacajna

razlika izmedu eksperimentalne i kontrolne grupe utvrdena je kod sledecih varijabli:

SPRINT Lsa (t42) =2,766; p<0,01; 1n?=0,15), pri ¢emu je aritmeticka sredina
eksperimentalne grupe (2,77+0,233) bila niZza u odnosu na kontrolnu grupu (2,96+0,222),
Sto ukazuje na statisticki znaCajan uticaj tretmana na nivou od 15 % razlike varijanse
merenja;

ODLUKA Lsa (t42) =2,075; p<0,05; 1n>=0,09), pri ¢emu je aritmeticka sredina
eksperimentalne grupe (0,83%0,140) bila niza u odnosu na kontrolnu grupu (0,92+0,156),
Sto ukazuje na statistiCki znacajan uticaj tretmana na nivou od 9 % razlike varijanse
merenja;

STAV Lsa (t42) =2,595; p<0,01; n?=0,24), pri Cemu je aritmetiCka sredina
eksperimentalne grupe (2,72+0,251) bila niZa u odnosu na kontrolnu grupu (3,01+0,285),
Sto ukazuje na statisticki znacajan uticaj tretmana na nivou od 24 % razlike varijanse
merenja;

UKUPNO Lsa (t42) =2,769; p<0,001; 1n>=0,35), pri ¢emu je aritmeticka sredina
eksperimentalne grupe (6,31+0,382) bila niza u odnosu na kontrolnu grupu (6,89+0,415),
Sto ukazuje na statistiCki znacajan uticaj tretmana na nivou od 35% razlike varijanse
merenja.

U Tabeli 13 prikazani su rezultati t testa uparenih uzoraka, sprovedenog u cilju ispitivanja

razlika izmedu inicijalnog i finalnog merenja na testu agilnosti u L-formaciji sa opterec¢enjem,
posebno za eksperimentalnu 1 kontrolnu grupu.

e ke Tl e | o [ Rae [t
SPRINT Lg, E:r‘lcﬂint:s‘:“ ;5 ;523 8§§§Z 0,828 | 0,000 4,144 [21/0,000| 0,1214 |0,45

T ODLUKA Lg, %}E{E;Lz“ % §:§%§ (g):ggz 0,641 |0,001| 2,742 |21]|0,012| 00874 [026
STAV Lga Fma{;ﬁ;z“ 212716 Tos0s| 797 |0:000| 4914 |21/0,000| 01900 053

UKUPNO L, ;‘E:ﬂi‘etsf“ ;i 2;}; g;é?g 0,768 |0,000| 5,538 [21]0,000| 03988 [0,59

SPRINT Ls, g;‘:ﬁr;z“ ;i igg; 8:;;;(9) 0,875 |0,000|-2,526 |21 0,020| -0,0663 |0,23

_— ODLUKA Lsx i;::a‘;zﬁ;f“ ;i 822; 8122? 0870 10,000 |-3,439 |21/0,002| -0,0566 |0,36
STAV L, Fri:;ﬁﬁletsi’“ ;5 i:ggi g:zéi; 0,926 | 0,000 |-4,104|21]0,001| -0,1034 |0,45

UKUPNO Lgy Ip‘::;{:“;;::“ Z gzggz 8:3‘1“51? 0,888 10,000 |-5,165|21/0,000| -02263 |0,56

Tabela 13. Rezultati testiranja razlika na testu agilnosti u L-formaciji bez opterecenja izmedu
inicijalnog i finalnog merenja po grupama
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T testom uparenih uzoraka ispitan je uticaj tretmana na rezultate testa u L-formaciji sa
opterecenjem. Utvrdena je statistiCki znacajno smanjenje vrednosti aritmetiCkih sredina na
finalnom u odnosu na inicijalno testiranje kod slede¢ih varijabli:

Za eksperimentalnu grupu:

o SPRINT Lsa (te1=4,144; p<0,001; n?>=0,45), pri ¢emu je aritmetiCka sredina na
inicijalnom testu iznosila 2,889+0,2357, a na finalnom 2,767+0,2331;

o ODLUKA Lsa (te1=2,742; p<0,01; n?=0,26), pri ¢emu je aritmeticka sredina na
inicijalnom testu iznosila 0,916+0,1937, a na finalnom 0,829+0,1397;

o STAV Lsa (te1y=4,914; p<0,001; n?=0,53), pri ¢emu je aritmeticka sredina na
inicijalnom testu iznosila 2,906+0,2996, a na finalnom 2,716+0,2509;

o UKUPNO Lsa (t21=5,538; p<0,001; 1n?=0,59), pri ¢emu je aritmeticka sredina na
inicijalnom testu iznosila 6,711+0,5261, a na finalnom 6,312+0,3818;

. U eksperimentalnoj grupi najveci uticaj tretmana zabeleZen je kod ukupnog rezultata testa
u L-formaciji sa optere¢enjem (UKUPNO Lsa, 59%), dok je nominalno najmanji uticaj
utvrden kod varijable odluke (ODLUKA Lsa 26%).

T test uparenih uzoraka utvrdio je statisticki znacajno povecanje vrednosti aritmetickih
sredina na finalnom testiranju u odnosu na inicijalno kod svih varijabli kontrolne grupe, Sto
govori da su ostvareni loSiji rezultati na zavrSnom merenju u odnosu na pocetno.

Za kontrolnu grupu:

. SPRINT Lsa (ten=-2,526; p<0,05), pri ¢emu je aritmeti¢ka sredina na inicijalnom testu
iznosila 2,891+0,2539, a na finalnom 2,957 +0,2220;

o ODLUKA Lsa (ten= -3,439; p<0,001), pri cemu je aritmeticka sredina na inicijalnom
testu iznosila 0,8654+0,1336, a na finalnom 0,922 +0,1563;

o STAV Lsa (te1= -4,104; p<0,01), pri cemu je aritmeticka sredina na inicijalnom testu
iznosila 2,903+0,3135, a na finalnom 3,007 +0,2849;

o UKUPNO Lsa (te1y= -5,165; p<0,001), pri cemu je aritmeti¢ka sredina na inicijalnom
testu iznosila 6,659+0,4440, a na finalnom 6,886 +0,4151.
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14.3 Analiza rezultata testiranja razlika na T-testu agilnosti
izmedu grupa

14.3.1 Analiza rezultata testiranja razlika na T-testu agilnosti
izmedu grupa bez opterecenja

U Tabeli 14 prikazani su pokazatelji deskriptivne statistike rezultata T-testa agilnosti
bez opterecenja na inicijalnom i finalnom merenju eksperimentalne i kontrolne grupe.

T - test bez opterecenja SPRINT _Tgez STAVp_Tgez STAV Tgez STAVp_Tgez NAZAD_Tgez UKUPNO_Tgez
Grupa Eksperimentalna‘Kontrolna Eksperimenta]nalKontro]na Eksperir 1 !Kontrolna Eksperimenta]na|K0ntro]na Eksperir 1 !Kontrolna Eksperimenta]na|K0ntro]na
Inicijalni test
Aritmeticka sredina 2,48 2,36 2,20 2,16 3,36 3,28 2,22 2,24 3.47 3,16 13,73 13,20
Stand. devijacija 0,26 0,17 0,26 0,20 0,24 0,18 0,26 0,29 0,43 0,34 0,90 0,66
Minimum 2,13 2,00 1,88 1,90 2,98 3,00 1,91 1,84 2,85 2,34 12,22 11,81
Maksimum 3,26 2,67 2,89 2,76 3.88 3,79 2,88 2,99 4,19 3,88 15,93 14,52
Shapiro Wiks  z 0,89 0,98 0,84 0,87 0,93 0,93 0,90 0,93 0,90 0,95 0,98 0,98

p - vrednost 0,02 0,93 0,03 0,01 0,17 0,16 0,06 0,18 0,09 0,44 0,90 0,94
Finalni test
Aritmeti¢ka sredina 2,45 2,37 2,15 2,10 3,34 3,26 2,20 2,27 3.40 3,23 13,54 13,23
Stand. devijacija 0,20 0,17 0,18 0,20 0,20 0,20 0,22 0,30 0,34 0,25 0,80 0,66
Minimum 2,01 2,02 1,79 1,81 2,98 2,79 1,85 1,67 2,88 2,70 11,74 11,80
Maksimum 2,87 2,66 2,46 2,61 3.79 3,63 2,67 2,90 3,98 3,66 14,85 14,42
Shapiro Wilks  z 0,98 0,95 0,96 0,56 0,91 0,97 0,97 0,98 0,93 0,96 0,97 0,93
b - wrednost 0,95 0,46 0,92 0,08 0,06 0,81 0,71 0,91 0,17 0,62 0,81 0,16

Tabela 14. Deskriptivna statistika rezultata T-testa agilnosti bez optere¢enja po grupama

Shapiro-Wilksovim testom utvrdeno je da su sve varijable T-testa agilnosti bez

opterecenja u inicijalnom merenju pravilno distribuirane, izuzev varijabli SPRINT Tggz i
STAVip_Tgez u eksperimentalnoj grupi, STAVip_Tgez u kontrolnoj grupi.

SPRINT Tgrz(0,93) distribucija ne odstupa znacajno od normalne raspodele u kontrolnoj
grupi; dok se distribucija u eksperimentalnoj grupi (0,02), razlikuje od vrednosti normalne
distribucije;

STAVip_Tgez distribucija (eksperimentalna: 0,03; kontrolna: 0,01) odstupaju od
normalne raspodele u obe grupe;

STAV1_ Tgez distribucija (eksperimentalna: 0,17; kontrolna: 0,16) ne odstupa znacajno
od normalne raspodele u obe grupe;

STAV2D_ Tggzdistribucija (eksperimentalna: 0,06; kontrolna: 0,18) ne odstupa znacajno
od normalne raspodele u obe grupe;

NAZAD Tggz distribucija (eksperimentalna:0,09; kontrolna: 0,44) ne odstupa zna€ajno
od normalne raspodele u obe grupe;

UKUPNO _Tggz distribucija (eksperimentalna:0,90; kontrolna: 0,94) ne odstupa znac¢ajno
od normalne raspodele u obe grupe.

Shapiro Wilksovim testom utvrdeno je da su sve varijable T-testa agilnosti bez

opterecenja u finalnom testu pravilno distribuirane.
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SPRINT Tgez distribucija (eksperimentalna: 0,95; kontrolna: 0,46) ne odstupa znac¢ajno
od normalne raspodele u obe grupe;
STAVip_Tgez distribucija (eksperimentalna: 0,92; kontrolna: 0,08) ne odstupa znac¢ajno
od normalne raspodele u obe grupe;
STAVL Tgez distribucija (eksperimentalna: 0,06; kontrolna: 0,81) ne odstupa znacajno
od normalne raspodele u obe grupe;
STAV2D Tgezdistribucija (eksperimentalna: 0,71; kontrolna: 0,91) ne odstupa znac¢ajno
od normalne raspodele u obe grupe;
NAZAD Tggz distribucija (eksperimentalna:0,17; kontrolna: 0,62) ne odstupa znacajno
od normalne raspodele u obe grupe;
UKUPNO _Tggz distribucija (eksperimentalna:0,81; kontrolna: 0,16) ne odstupa znac¢ajno
od normalne raspodele u obe grupe.

U Tabeli 15 prikazani su rezultati t testa za nezavisne uzorke, sprovedenog u cilju

ispitivanja razlika na inicijalnom testu agilnosti bez optere¢enja izmedu eksperimentalne i

kontrolne grupe.

T test bez opterecenja - Levenov te_s_t jec_lnakostl t-test jednakosti aritmetic¢kih sredina

S o Grupa N| AS SD varijansi

inicijalno testiranje

F p t df| p | RazlikaAS | n2

Eksperimentalna |22| 2,48 | 0,255

SPRINT Tggz Kontrolna 220 236 | 0.168 0,862 0,358 1,782 (420,082 0,12 0,07
Eksperimentalna |22 2,20 | 0,265

STAVp_Tgz Kontrolna 2] 2.06 | 0205 0,933 0,340 0,600 (420,551 0,04 0,01
Eksperimentalna |22 3,36 | 0,244

STAV;_Tggz Kontrolna 220 328 | 0.179 3,897 0,055 1,212 (420,232 0,08 0,03
Eksperimentalna [22| 2,22 | 0,259

STAV,p_Tggz Kontrolna 2] 224 | 029 0,315 0,578 -0,239 142(0,812 -0,02 0,00
Eksperimentalna [22| 3,47 | 0,428

NAZAD Tggz Kontrolna 220 306 | 0345 1,298 0,261 2,707 (420,010 0,32 0,15
Eksperimentalna |[22| 13,73 | 0,895

UKUPNO_Tggz Kontrolna 2] 1320 | 0.659 1,654 0,206 2,254 {420,029 0,53 0,11

Tabela 15. Rezultati testiranja razlika na inicijalnom T-testu agilnosti bez optere¢enja izmedu grupa

T testom nezavisnih uzoraka uporedeni su rezultati merenja na inicijalnom T-testu
agilnosti bez opterecenja izmedu eksperimentalne i kontrolne grupe. Statisticki znacajne razlike
izmedu eksperimentalne i kontrolne grupe utvrdene su kod varijable tr€anja unazad i na nivou

ukupnog testa:

NAZAD Tgez (tu2= 2,707; p<0,05; n>=0,15), pri ¢emu je aritmetiCka sredina
eksperimentalne grupe (3,47+0,428) bila ve¢a u odnosu na kontrolnu grupu (3,16+0,345);
UKUPNO Tgez (tu2= 2,754; p<0,05; n?>=0,11), pri ¢emu je aritmeticka sredina
eksperimentalne grupe (13,73+0,895) bila veéa u odnosu na kontrolnu grupu
(13,20+0,659).

Nije utvrdena statistiCki znacCajna razlika kod slede¢ih varijabli: SPRINT Tggz,

STAVip Tgrz, STAVL Tgrz, STAVap Tgez
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U Tabeli 16
ispitivanja razlika

prikazani su rezultati t testa za nezavisne uzorke, sprovedenog u cilju
na finalnom testu agilnosti bez optere¢enja izmedu eksperimentalne i

kontrolne grupe.

T test bez opterecenja - Levenov teﬁt jed_nakostl t-test jednakosti aritmetickih sredina

. S Grupa N| AS SD varijansi

finalno testiranje -

F p t df| p | RazlikaAS | n2

Eksperimentalna [22| 2,45 | 0,203

SPRINT Tggz Kontrolna 2] 237 [0.167 0,460 0,501 1,375 {420,176 0,08 0,04
Eksperimentalna |22| 2,15 | 0,181

STAVip_Tgez Kontrolna 22 2.10 | 0.195 0,002 0,964 0,792 420,433 0,04 0,01
Eksperimentalna [22| 3,34 | 0,198

STAVy, Tggz Kontrolna 221 326 | 0202 0,001 0,971 1,357 {420,182 0,08 0,04
Eksperimentalna |22| 2,20 | 0,221

STAV,p_Tgez Kontrolna 2] 227 | 0303 2,135 0,151 -0,816 {420,419 -0,07 0,02
Eksperimentalna |22 3,40 | 0,342

NAZAD_Tggz Kontrolna 2] 323 | 0252 3,116 0,085 1,866 |420,069 0,17 0,08
Eksperimentalna |22] 13,54 | 0,801

UKUPNO Tgg, Kontrolna 220 13.23 | 0.656 1,678 0,202 1,393 {420,171 0,31 0,04

Tabela 16. Rezultati testiranja razlika na finalnom T-testu agilnosti bez optere¢enja izmedu grupa

T testom nezavisnih uzoraka uporedeni su rezultati merenja na finalnom testu agilnosti
bez opterecenja izmedu eksperimentalne i kontrolne grupe. Nije utvrdena statisticki znacajna

razlika.

U Tabeli 17 prikazani su rezultati t testa uparenih uzoraka, sprovedenog u cilju ispitivanja
razlika izmedu inicijalnog 1 finalnog merenja na testu agilnosti bez opterecenja, posebno za
eksperimentalnu i kontrolnu grupu.

Grupa T test bez opterecenja N| AS SD Koe?((:)i;zlnidjap T t_t;fSt upsrenga;zi?(;al:; w2
SPRINT Tggz IF?LZ{E??;‘:“ ;i ;ﬁig 8:;(5);‘5‘ 0,882 |0,000| 1,222 [21]0235] 10,0319 |0,07

STAVip_Taez ;‘;ﬁiﬁg‘:“ ig ifgg 8:?233 0,583 |0,004| 1,160 [21]0,259| 0,0536 |0,06

S STAVL. Taez ;‘Iﬁiﬁ‘e:“ ;i ;:;Z(l) gf;‘;g 0,572 |0,005| 0,480 |21]0,636| 0,213 [0,01
STAVap,_ Thez ;‘::;{ﬁ;i“ i ;;g gﬁgﬁg 0,623 |0,002] 0,363 [21]0,720| 00163 |0.,01

NAZAD Ty Ip‘:;f;{:“t;z“ ;g iﬁ(ﬁ 8‘3“2‘?3 0940 0,000 2,132 |21]0,045| 00718 [0,18

UKUPNO_Tgez I;::;ﬁt:“ ;i Bgé 822(9)?2 0,874 |0,000| 2,095 |21]0,048| 0,1949 [0,17

SPRINT Tggz E:;{Eﬁ;;f“ ;i ;;ﬁ gjggz 0,684 | 0,000(-0,257 [21]0,800| -0,0073 [0,00

STAV,p_ Tz I;::;ﬁﬁle;’“ jﬁ ;1(5); 8:?8‘5‘2 0,795 | 0,000| 2,034 |21]0,055| 0,0557 |0,16

_— STAVy. Taes ;‘:ﬁii‘;z“ ;g g;g‘;’ 8:;(7)?2 0,386 |0,076| 0,554 [21]0,585| 0,0250 |0,01
STAVan, Terz E:;{ﬁ;g“ ;i iizz gﬁgg; 0,519 | 0,013]-0,468 |21]0,644| -0,0290 [0,01

NAZAD Tpez I;::;ﬁﬁ;;f“ ;i g;g 8:;:;; 0471 |0,027|-1,128 [21|0272| -0,0762 0,06

UKUPNO Tpgz IF?LZ{ERLS“ ;i gg; 8:2223 0,691 | 0,000|-0,289 |21/0,775| -0,0319 [0,00

Tabela 17. Rezultati testiranja razlika na T-testu agilnosti bez opterecenja izmedu inicijalnog i

finalnog merenja po grupama
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T testom uparenih uzoraka ispitan je uticaj tretmana na rezultate testa agilnosti sa
opterecenjem. Utvrdeno je statistiCki znacajno smanjenje vrednosti aritmetickih sredina na
finalnom u odnosu na inicijalno testiranje kod sledecih varijabli:

Za eksperimentalnu grupu:

o NAZAD Tgez (tery= 2,132; p<0,05; n>=0,18), pri ¢emu je aritmeti¢ka sredina na
inicijalnom testu iznosila 3,473+0,4276, a na finalnom 3,401+0,3417;

o UKUPNO_Tgez (tei= 2,095; p<0,05; n?=0,17) pri ¢emu je aritmeti¢ka sredina na
micijalnom testu iznosila 13,731+0,8955, a na finalnom 13,536+0,8013;

. U eksperimentalnoj grupi najveci uticaj tretmana zabelezen je kod varijable
NAZAD Tgez, 18%, dok je nominalno najmanji uticaj utvrden kod varijable
UKUPNO_Tggz 17%.

o Nije utvrdena statistiCki znaCajna razlika kod slede¢ih varijabli: SPRINT Tggz,
STAVip_Tgez, STAVL_Tgez, STAVap Tgez.

o Za kontrolnu grupu nije utvrdena statisticki znaajna razlika vrednosti aritmeti¢kih
sredina na finalnom testiranju u odnosu na inicijalno kod ni jedne varijable.

T -test - sprint
Grupa

2475 === Eksperimentalna
= Kontrolna

2.450

2425

Prosecno vreme (s)

2.400

2375

s

Inicijalni test Finalni test

Grafikon 9. Prose¢ne vrednosti SPRINT Tggz u T-testu bez optereenja na inicijalnom i finalnom
testu po grupama
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Grafikon 10. Proseéne vrednosti STAVip_ Tgez u T-testu bez optereéenja na inicijalnom i finalnom
testu po grupama
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Grafikon 11. Prose¢ne vrednosti STAVy_Tgez u T-testu bez optere¢enja na inicijalnom i finalnom
testu po grupama
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Grafikon 12. Prose¢ne vrednosti STAVop Tgez u T-testu bez optereéenja na inicijalnom i finalnom

testu po grupama
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Grafikon 13. Proseéne vrednosti NAZAD Tggz u T-testu bez optere¢enja na inicijalnom i finalnom

testu po grupama
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Grafikon 14. Prose¢ne vrednosti UKUPNO Tggz bez opterecenja na inicijalnom i finalnom testu po

grupama

14.3.2 Analiza rezultata testiranja razlika na T-testu agilnosti
izmedu grupa sa opterecenjem

U Tabeli 18 prikazani su pokazatelji deskriptivne statistike rezultata T-testa agilnosti sa
optere¢enjem na inicijalnom i finalnom merenju eksperimentalne i kontrolne grupe.

T - test sa opterecenje SPRINT_Tsa STAVip_Tsa STAV|_Tsa STAVp Tsa NAZAD_Tsa UKUPNO_Tsa
Grupa Eksperimentalna‘Kontrolna Eksperimentalna‘Kontmlna Eksperimentalna|Kontmlna Eksperimentalna|K(mtrolna EksperimentalnalK(mtrolna EksperimentalnalKontrolna
Inicijalni test
Mean 2,92 2,92 2,50 2,53 3.48 3.74 2,35 2,60 3,72 3.85 14,98 15,64
Std. Deviation 0,13 0,29 0,13 0,31 0,17 0,38 0,22 0,40 0,15 0.47 0,52 1,22
Minimum 2,74 2,47 2,20 2,05 3,20 3,22 2,00 1,93 3.30 3.16 13,80 13,51
Maximum 3.19 3,78 2,76 3.01 3,78 4,48 2,81 3,26 3.98 4,55 16,07 17.47
Shapiro Wilks ~ z 0,92 0,88 0,97 0,92 0,96 0,94 0,96 0,95 0,92 0,92 0,97 0,94
p - vrednost 0,11 0,01 0,72 0,11 0,60 0,22 0,50 0,32 0,07 0,07 0,82 0,24
Finalni test
Mean 2,95 2,92 2,52 2,57 3,37 3,74 2,28 2,59 3,62 3,93 14,75 15,71
Std. Deviation 0,12 0,25 0,15 0,25 0,17 0,37 0,20 0,35 0,15 0,34 0,41 1,03
Minimum 2,77 2,52 2,20 2,23 3,00 3.13 1,88 1,97 3.30 3,22 14,00 13,73
Maximum 3,20 3.42 2,78 3.16 3.80 4,59 2,67 3.11 3.92 4,37 15,77 17,60
Shapiro Wilks ~ z 0,91 0,96 0,95 0,93 0,95 0,97 0,98 0,92 0,95 0,91 0,96 0,97
p - vrednost 0,07 0,55 0,31 0,17 0,42 0,81 0,92 0,10 0,46 0,07 0,62 0,72

Tabela 18. Deskriptivna statistika rezultata T-testa agilnosti sa optere¢enjem po grupama

Shapiro-Wilksovim testom utvrdeno je da su sve varijable T-testa agilnosti sa
optereCenjem u inicijalnom testu pravilno distribuirane, izuzev varijable SPRINT Tsa u
kontrolnoj grupi.
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. SPRINT Tsa (0,11) distribucija ne odstupa znacajno od normalne raspodele u
eksperimentalnoj grupi; dok se distribucija u kontrolnoj grupi (0,01), razlikuje od
vrednosti normalne distribucije;

J STAVip_Tsa distribucija (eksperimentalna: 0,72; kontrolna: 0,11) ne odstupa znacajno
od normalne raspodele u obe grupe;

o STAVy Tsa distribucija (eksperimentalna: 0,60; kontrolna: 0,22) ne odstupa znacajno od
normalne raspodele u obe grupe;

J STAVap_Tsa distribucija (eksperimentalna: 0,50; kontrolna: 0,32) ne odstupa znacajno
od normalne raspodele u obe grupe;

o NAZAD Tsa distribucija (eksperimentalna:0,07; kontrolna: 0,07) ne odstupa znacajno
od normalne raspodele u obe grupe;

. UKUPNO _Tsa distribucija (eksperimentalna:0,82; kontrolna: 0,24) ne odstupa znacajno
od normalne raspodele u obe grupe.

Shapiro-Wilksovim testom utvrdeno je da su sve varijable T-testa agilnosti sa
opterecenjem u finalnom testu pravilno distribuirane.

. SPRINT Tsadistribucija (eksperimentalna: 0,7; kontrolna: 0,55) ne odstupa znacajno od
normalne raspodele u obe grupe;

o STAVip_Tsa distribucija (eksperimentalna: 0,31; kontrolna: 0,17) ne odstupa znacajno
od normalne raspodele u obe grupe;

o STAVL Tsa distribucija (eksperimentalna: 0,42; kontrolna: 0,81) ne odstupa zna€ajno od
normalne raspodele u obe grupe;

o STAV2p_ Tsa distribucija (eksperimentalna: 0,92; kontrolna: 0,10) ne odstupa znac¢ajno
od normalne raspodele u obe grupe;

. NAZAD Tsa distribucija (eksperimentalna:0,46; kontrolna: 0,07) ne odstupa znacajno
od normalne raspodele u obe grupe;

. UKUPNO _Tsa distribucija (eksperimentalna:0,62; kontrolna: 0,72) ne odstupa znacajno
od normalne raspodele u obe grupe.
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U Tabeli 19 prikazani su rezultati t testa za nezavisne uzorke, sproveden u cilju ispitivanja
razlika na inicijalnom T-testu agilnosti sa optereCenjem izmedu eksperimentalne 1 kontrolne

grupe.

T test sa opterecenjem - Levenov te_s_t jeqnakostl t-test jednakosti aritmetickih sredina
. R Grupa N| AS SD varijansi
inicijalno testiranje
F p t daf| p Razlika AS | 12
Eksperimentalna |[22| 2,92 | 0,132
SPRINT Tsu Kontrolna 22] 292 | 0291 4,610 0,038 0,038 420,970 0,00 0,00
Eksperimentalna [22| 2,50 | 0,132
STAV,p Tsa Kontrolna 2] 253 [ 0314 17,852 0,000 -0,394 |42 0,696 -0,03 0,00
Eksperimentalna |22| 348 | 0,169
STAVy_Tsa Kontrolna 2] 374 [ 0379 17,388 0,000 -2,941 | 420,005 -0,26 0,17
Eksperimentalna [22| 2,35 | 0,222
STAV,p_ Tsa Kontrolna 221 2.60 | 0.404 13,039 0,001 -2,475 420,017 -0,24 0,13
Eksperimentalna |[22| 3,72 | 0,146
NAZAD Tsa Kontrolna 221 3.85 | 0.466 38,579 0,000 -1,270 |42 0,211 -0,13 0,04
Eksperimentalna |[22| 14,98 | 0,519
UKUPNO_Tsa Kontrolna 22| 1564 | 1216 19,881 0,000 -2,347 |42 0,024 -0,66 0,12
Tabela 19. Rezultati testiranja razlika na inicijalnom T-testu agilnosti sa optere¢enjem izmedu
grupa

U Tabeli 20 prikazani su rezultati t testa za nezavisne uzorke, sproveden u cilju ispitivanju
razlika na finalnom T-testu agilnosti sa optere¢enjem izmedu eksperimentalne i kontrolne grupe.

T test sa opterecenjem - Levenov te_s_t jeQnakostl t-test jednakosti aritmetickih sredina

) L Grupa N| AS SD varijansi

finalno testiranje

F p t df| p Razlika AS | n2

Eksperimentalna [22| 2,95 | 0,117

SPRINT Tsa Kontrolna 22 292 | 0255 14,669 0,000 0,571 {420,571 0,03 0,01
Eksperimentalna [22| 2,52 | 0,147

STAVp_Tsa Kontrolna 221 2.57 | 0255 8,577 0,005 -0,849 {420,401 -0,05 0,02
Eksperimentalna |[22| 3,37 | 0,165

STAV;_Tsa Kontrolna 2] 374 | 0373 8,988 0,005 -4,285 142 0,000 -0,37 0,30
Eksperimentalna [22| 2,28 | 0,197

STAV,p_Tsa Kontrolna 220 2.59 | 0354 11,912 0,001 -3,571 {420,001 -0,31 0,23
Eksperimentalna [22| 3,62 | 0,154

NAZAD_ Tgp Kontrolna 221 3.93 | 0338 12,101 0,001 -3,842 {420,000 -0,30 0,26
Eksperimentalna |22| 14,75 | 0,415

UKUPNO_Tsa Kontrolna 2] 15.71 | 1.025 9,272 0,004 -4,091 {420,000 -0,96 0,28

Tabela 20. Rezultati testiranja razlika na finalnom T-testu agilnosti sa optere¢enjem izmedu grupa

T testom nezavisnih uzoraka uporedeni su rezultati merenja na finalnom testu agilnosti sa
optere¢enjem izmedu eksperimentalne i kontrolne grupe. Statisticki znacajne razlike izmedu
eksperimentalne i kontrolne grupe utvrdene su kod sledecih varijabli:

o STAVL _Tsa (t42=4,285; p<0,001; n*=0,30), pri Cemu je aritmetiCka sredina
eksperimentalne grupe (3,37+0,165) bila niZza u odnosu na kontrolnu grupu (3,74+0,373),
Sto ukazuje na statisticki zna¢ajan uticaj tretmana na nivou od 30 % razlike varijanse
merenja;

o STAVap Tsa (tw=3,571; p<0,01; n?=0,23), pri ¢emu je aritmeticka sredina
eksperimentalne grupe (2,28+0,197) bila niZza u odnosu na kontrolnu grupu (2,59+0,354),
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Sto ukazuje na statisticki znaCajan uticaj tretmana na nivou od 30 % razlike varijanse
merenja;

NAZAD Tsa (t42=3,842; p<0,01; n?>=0,26), pri Cemu je aritmetiCka sredina
eksperimentalne grupe (3,62+0,154) bila niza u odnosu na kontrolnu grupu (3,93+0,338),
Sto ukazuje na statisticki znaCajan uticaj tretmana na nivou od 26 % razlike varijanse
merenja;

UKUPNO  Tsa (t42=4,091; p<0,01; n*>=0,28), pri ¢emu je aritmeticka sredina
eksperimentalne grupe (14,75+0,415) bila niza u odnosu na kontrolnu grupu
(15,71£1,025), Sto ukazuje na statisticki znacajan uticaj tretmana na nivou od 28 % razlike
varijanse merenja;

U eksperimentalnoj grupi najveci uticaj tretmana zabelezen je kod varijable (STAVL_Tsa,
30%), dok je nominalno najmanji uticaj utvrden kod varijable odluke (STAV2p Tsa,
23%);

Nije utvrdena statisticki znacajna razlika vrednosti aritmetickih sredina na finalnom
testiranju u odnosu na inicijalno testiranje kod varijabli SPRINT Tsa i STAVip Tsa.

U Tabeli 21 prikazani su rezultati t testa uparenih uzoraka, sprovedenog u cilju ispitivanja

razlika izmedu inicijalnog i finalnog merenja na testu agilnosti sa optere¢enjem, posebno za
eksperimentalnu i kontrolnu grupu.

Grupa T test sa optereéenjem N| AS SD Koet‘(i((:)i;izll’\atcuap i t-tSfSt up;renglal;ﬁcl)(;a;é; 2
SPRINT Tgy Ip‘::;{:“;;:;“ Z 532 gzﬁég 0,191 | 0,394 |-0,909 |21|0374| -0,0307 |0,04

STAV,p_ Tsa ;‘:ﬁiﬁ;i“ Z ;g?g gji;g 0,771 0,000 |-0,791 |21]0438| -0.0161 |0,03

T STAV, Tsa Iﬁ:ﬂ:};‘:“ ;5 ;‘3‘;? gjgzg 0576 0,005 | 3247 [21]0,004| 0,065 [033
STAVap, Tsa g::;{il t;ts‘:“ ;5 5;55 8:?;22 0,827 |0,000| 2,649 [21|0,015| 00710 |0,25

NAZAD T, I;::;{Eﬁgf“ ;5 ggj gjgii 0,760 | 0,000 | 4,454 |21]0,000| 0,0990 |0,49

UKUPNO T, ;‘Ef;ﬁ‘i‘e?t ;i 1223‘7‘; gf‘}ii 0,715 | 0,000 2,951 |21]0,008| 02297 [0,29

SPRINT Tgs ;’;‘:{Eﬁ‘eg“ Z i:giz 8:;22 0,753 {0,000 | 0,020 |21]0,984| 0,008 |0,00

STAVp, Tsa I;;Zﬂlg“ Z i?i gj;jz 0,776 | 0,000 | -0,965 |21 |0,345| -0,0407 |0,04

_— STAV, Tsa IFTEE{E?;:S:“ ;i z;ji 83;2: 0,894 {0,000 |-0,163|21|0,872| -0,0060 |0,00
STAVap, Tsa gﬁﬁt:“ ;i izzg g:;‘gg; 0,862 |0,000| 0,145 [21]0,886| 0,0064 |0,00

NAZAD Ts, I;i:;ﬁﬁ:;“ ;i ig;g g;‘ggg 0777 10,000 -1,161|21|0259| -0,0729 |0,06

UKUPNO_Tsa ;‘:ﬁiﬁ;i“ ;5 igiz ié;gz 0,907 |0,000|-0,664|21|0,514| -0,0733 [0,02

Tabela 21. Rezultati testiranja razlika na T testu agilnosti sa optere¢enjem izmedu inicijalnog i
finalnog merenja po grupama

T testom uparenih uzoraka ispitan je uticaj tretmana na rezultate T-testa sa optere¢enjem.

Utvrdena je statisticki znacajno smanjenje vrednosti aritmetickih sredina na finalnom testiranju
u odnosu na inicijalno testiranje kod sledecih varijabli:
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Za eksperimentalnu grupu:

STAVL_Tsa (te= 3,247; p<0,05; 1n?=0,33), pri ¢emu je aritmeticka sredina na
inicijalnom testu (3,478+0,1688), a na finalnom testu (3,371+0,1653);

STAVap Tsa (teiy= 2,649; p<0,05; 1n?=0,25), pri ¢emu je aritmeticka sredina na
micijalnom testu (2,532+0,2223) a na finalnom testu (2,281+0,1965;

NAZAD Tsa (teiy= 4,454; p<0,001; 1?=0,49), pri ¢emu je aritmeticka sredina na
inicijalnom testu (3,723+0,1456) a na finalnom testu (3,624+0,1544);

UKUPNO Tsa (ter= 2,951; p<0,01; 1?=0,29), pri ¢emu je aritmeticka sredina na
inicijalnom testu (14,977+0,5189) a na finalnom testu (14747+0,4146);

Nije utvrdena statisticki znaCajna razlika vrednosti aritmeti¢kih sredina na finalnom
testiranju u odnosu na inicijalno testiranje kod varijabli SPRINT Tsa i STAVip Tsa.

Kod kontrolne grupe nije utvrdena statisticki znacajna razlika vrednosti aritmetickih

sredina na finalnom testiranju u odnosu na inicijalno testiranje kod svih varijabli.

T - test sa opterecenjem - sprint

Grupa

=== Eksperimentalna
Kontrolna

Prosecno vreme (s)

Inicijalni test Finalni test

Grafikon 15. Proseéne vrednosti SPRINT Tsa u T-testu sa opterecenjem na inicijalnom i
finalnom testu po grupama
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Proseéno vreme (s)

T -test sa opterecenjem - stavL

Inicijalni test

Finalni test

Grupa

== Eksperimeantalna
Kontrolna

Grafikon 16. Proseéne vrednosti STAVip Tsa u T-testu sa optere¢enjem na inicijalnom i finalnom

testu po grupama

Prosecno vreme (s)
[8]
2

Inicijalni test

T - test sa optereéenjem - staviD

Finalni test

Grupa

=== Eksperimentalna
= Kontrolna

Grafikon 17

. Prose¢ne vrednosti STAV1_Tsa u T-testu sa opterecenjem na inicijalnom i finalnom

testu po grupama
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T - test sa opterecenjem - stav2zD

260 Grupa

=== Eksperimentalna
Kontrolna

Prosecno vreme (s)
(8]
g

230 \

Inicijalni test Finalni test

Grafikon 18. Proseéne vrednosti STAVap Tsa u T-testu sa optere¢enjem na inicijalnom i finalnom

testu o grupama

T -test sa opterecenjem - nazad

3.90 /

Grupa

=== Eksperimentalna
Kontrolna

Prosecno vreme (s)
w
3

Inicijalni test Finalni test

Grafikon 19. Proseéne vrednosti tréanja u NAZAD Tsa u T- testu sa optere¢enjem na inicijalnom i

finalnom testu po grupama
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1550

1525

Prosecno vreme (s)

15.00

T - test sa opterecenjem - ukupno

—

\

Inicijalni test

Finalni test

Grupa

= Ekspearimentalna
Kontrolna

Grafikon 20. Prose¢ne vrednosti UKUPNQO_Tsa sa optere¢enjem na inicijalnom i finalnom testu po

grupama

14.4 Analiza rezultata testiranja razlika na testu brzine
pojedinacnog pokreta i brzine reakcije na svetlosni signal

izmedu

grupa

U Tabelama 22 1 23 prikazani su pokazatelji deskriptivne statistike rezultata testa brzine

pojedinac¢nog pokreta i brzine reakcije na svetlosni signal na inicijalnom i finalnom merenju

eksperimentalne i kontrolne grupe.

Svetlosni signal - rukal L/Druka DESNARuka LEVARUKA SLOZEN SIGNALRg kA
Grupa Eksperimentalna |K0ntr01na Eksperimentalna |K0ntrolna Eksperimentalna [Kontrolna Eksperimentalna |Kontrolna
Inicijalni test
Aritmeticka sredina 0,42 0,41 0,41 0,40 0,43 0,41 0,48 0,48
Stand. devijacija 0,04 0,04 0,04 0,03 0,06 0,03 0,06 0,06
Minimum 0,32 0,35 0,32 0,34 0,34 0,34 0,40 0,38
Maksimum 0,50 0,50 0,46 0,46 0,54 0,49 0,63 0,58
Shapiro Wilkks  z 0,97 0,96 0,96 0,96 0,92 0,97 0,94 0,95
p - vrednost 0,77 0,51 0,61 0,61 0,11 0,83 0,26 0,33
Finalni test
Aritmeticka sredina 0,37 0,42 0,37 0,41 0,39 0,41 0,45 0,48
Stand. devijacija 0,04 0,03 0,04 0,03 0,04 0,03 0,04 0,04
Minimum 0,31 0,37 0,29 0,36 0,30 0,35 0,38 0,40
Maksimum 0,43 0,50 0,44 0,48 0,49 0,46 0,53 0,55
Shapiro Wilks  z 0,87 0,85 0,95 0,96 0,96 0,96 0,94 0,91
p - vrednost 0,11 0,04 0,43 0,65 0,58 0,68 0,19 0,04

Tabela 22. Deskriptivna statistika rezultata testa brzine pojedinaénog pokreta i brzine reakcije

na svetlosni signal po grupama

Shapiro Wilks testom utvrdeno je da su sve varijable testa brzine pojedina¢nog pokreta i
brzine reakcije na svetlosni signal u inicijalnom testu pravilno distribuirane.
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L/Druka distribucija (eksperimentalna: 0,77; kontrolna: 0,51) ne odstupa znacajno od
normalne raspodele u obe grupe;

DESNARruka distribucija (eksperimentalna: 0,61; kontrolna: 0,61) ne odstupa znacajno od
normalne raspodele u obe grupe;

LEVARruka distribucija (eksperimentalna: 0,11; kontrolna: 0,83) ne odstupa znacajno od
normalne raspodele u obe grupe;

SLOZEN SIGNALRruxka distribucija (eksperimentalna: 0,26; kontrolna: 0,33) ne odstupa
znacajno od normalne raspodele u obe grupe.

Shapiro Wilks testom utvrdeno je da su sve varijable testa brzine pojedina¢nog pokreta i

brzine reakcije na svetlosni signal u finalnom testu pravilno distribuirane, izuzev varijabli
L/Druka i SLOZEN SIGNALRuka u kontrolnoj grupi.

L/Druka (0,11) distribucija ne odstupa znacajno od normalne raspodele u
eksperimentalnoj grupi; dok se distribucija u kontrolnoj grupi (0,04), razlikuje od
vrednosti normalne distribucije;

DESNARruka distribucija (eksperimentalna: 0,43; kontrolna: 0,65) ne odstupa znacajno od
normalne raspodele u obe grupe;

LEVARruka distribucija (eksperimentalna: 0,58; kontrolna: 0,68) ne odstupa znacajno od
normalne raspodele u obe grupe;

SLOZEN SIGNAL-Rruka (0,19) distribucija ne odstupa znacajno od normalne raspodele u
eksperimentalnoj grupi; dok se distribucija u kontrolnoj grupi (0,04), razlikuje od
vrednosti normalne distribucije.

Svetlosni signal - noga L/Dnoca DESNANoGA LEVANoGA SLOZEN SIGNALyoca
Grupa Eksperimentalna | Kontrolna | Eksperimentalna | Kontrolna | Eksperimentalna | Kontrolna | Eksperimentalna | Kontrolna
Inicijalni test

AritmetiCka sredina 0,50 0,50 0,49 0,49 0,50 0,50 0,51 0,55
Stand. devijacija 0,06 0,05 0,05 0,05 0,07 0,04 0,04 0,07
Minimum 0,41 0,40 0,42 0,42 0,40 0,42 0,45 0,43
Maksimum 0,64 0,58 0,60 0,61 0,64 0,58 0,59 0,77
Shapiro Wilkks  z 0,92 0,96 0,91 0,94 0,95 0,99 0,96 0,93

p - vrednost 0,09 0,64 0,06 0,24 0,43 1,00 0,51 0,15
Finalni test
Aritmeticka sredina 0,46 0,49 0,44 0,49 0,45 0,49 0,49 0,57
Stand. devijacija 0,04 0,05 0,05 0,05 0,04 0,04 0,04 0,07
Minimum 0,40 0,41 0,34 0,42 0,40 0,42 0,42 0,47
Maksimum 0,54 0,57 0,55 0,61 0,56 0,56 0,56 0,72
Shapiro Wilkks  z 0,89 0,95 0,92 0,94 0,92 0,94 0,96 0,59
p - vrednost 0,20 0,37 0,08 0,22 0,10 0,20 0,92 0,11

Tabela 23. Deskriptivna statistika rezultata testa brzine pojedinaénog pokreta i brzine reakcije
na svetlosni signal po grupama

Shapiro Wilks testom utvrdeno je da su sve varijable testa brzine pojedina¢nog pokreta i

brzine reakcije na svetlosni signal u inicijalnom testu pravilno distribuirane.
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L/Dnoca distribucija (eksperimentalna: 0,09; kontrolna: 0,64) ne odstupa znacajno od
normalne raspodele u obe grupe;

DESNA noga distribucija (eksperimentalna: 0,06; kontrolna: 0,24) ne odstupa znacajno
od normalne raspodele u obe grupe;

LEVA noga distribucija (eksperimentalna: 0,43; kontrolna: 1,00) ne odstupa znacajno od
normalne raspodele u obe grupe;

SLOZEN SIGNALnoga distribucija (eksperimentalna: 0,51; kontrolna: 0,15) ne odstupa
znacajno od normalne raspodele u obe grupe.

Shapiro Wilks testom utvrdeno je da su sve varijable testa brzine pojedina¢nog pokreta i

brzine reakcije na svetlosni signal u finalnom testu pravilno distribuirane.

L/Dnoga distribucija (eksperimentalna: 0,20; kontrolna: 0,37) ne odstupa znacajno od
normalne raspodele u obe grupe;

DESNA ~oga distribucija (eksperimentalna: 0,08; kontrolna: 0,22) ne odstupa znac¢ajno
od normalne raspodele u obe grupe;

LEVA noga distribucija (eksperimentalna: 0,10; kontrolna: 0,20) ne odstupa znacajno od
normalne raspodele u obe grupe;

SLOZEN SIGNALnNoga distribucija (eksperimentalna: 0,92; kontrolna: 0,11) ne odstupa
znacajno od normalne raspodele u obe grupe.

U Tabeli 24 prikazani su rezultati t testa za nezavisne uzorke, koji je sproveden u cilju

testiranja razlika na inicijalnom testu brzine pojedinacnog pokreta i brzine reakcije na svetlosni
signal izmedu eksperimentalne i kontrolne grupe.

glgillginl}e;:ﬁgf_na Grupa N AS sD Leveno:;;ﬁ?jt ajrfsc:nakostl t-test jednakosti aritmetickih sredina
inicijalno testiranje F p t [df] p | RazikaAs | n2
L/D - ruka Eﬁi‘gﬁf“wlna ig gfj 828‘3‘2 2,287 0,138 | 0,749 |42]0,458| 0,01 0,01
DESNA - ruka E‘;ﬁfg;;“:ma]“a ;; 8::(1) 8:8;2 0,019 0,892 | 0,124 [42]0902| 000 0,00
LEVA - ruka El(‘;‘z:‘gmama Z g:ﬁ gzggi 10,889 0,002 | 1,09 [42]0278| 0,02  |0,03
SLOZEN SIGNAL - ruka Eﬁ;ﬁfgﬁ‘;mam ;; gﬁg 8:82 0,048 0,828 |-0,015[42/0,988| 0,00  |0,00
L/D - noga Eﬁiﬁfgiﬁ‘:mama ;2 8:28 8:82? 0,018 0,805 |-0,003 [42/0,998 | 0,00  |0,00
DESNA - noga Eﬁiﬁfgﬁ;nmlﬂa i; gjg 82823 0,377 0,543 |-0385(42]0,702| -0,01  |0,00
LEVA - noga E‘;i‘;f;;?:“talna ii 828 gggg 9,000 0,005 | 0,003 [42/0,998| 0,00  [0,00
SLOZEN SIGNAL - noga Eﬁiﬁfgﬁ;ntalﬂa ;; g; 8:8?2 6,556 0,014 |-2418[42]0,020| -004 0,12

Tabela 24. Rezultati testiranja razlika na inicijalnom testa brzine pojedina¢nog pokreta i brzine
reakcije na svetlosni signal izmedu grupa.
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T testom nezavisnih uzoraka uporedeni su rezultati merenja na inicijalnom testu brzine
pojedina¢nog pokreta i brzine reakcije na svetlosni signal izmedu eksperimentalne 1 kontrolne
grupe. Statisticki znacajna razlika izmedu eksperimentalne i kontrolne grupe utvrdena je kod
varijable desna ili leva noga ukoliko je signal plave odnosno crvene boje.

o SLOZEN SIGNALnNoGa (t42)=2,418; p<0,05; n>=0,12), pri ¢emu je aritmeti¢ka sredina
eksperimentalne grupe (0,51+0,035) manja od kontrolne grupe (2,55+0,074), Sto ukazuje
na statisticki znacajan uticaj tretmana na nivou od 12 % razlike varijanse merenja.

Nije bilo statisti¢ki znacajne razlike izmedu eksperimentalne i kontrolne grupe (p>0,05)
kod ostalih varijabli u ovom testu.

U Tabeli 25 prikazani su rezultati t testa za nezavisne uzorke, koji je sproveden u cilju
testiranja razlika na finalnom testu brzine pojedina¢nog pokreta i brzine reakcije na svetlosni
signal izmedu eksperimentalne i1 kontrolne grupe.

Brzina r.ea}kcije n? Levenov te_s_t jegnakosti t-test jednakosti aritmetickih sredina
svetlosni signal - finalno Grupa N| AS SD varijansi

testiranje F p t |df] p | RazlikaAS | n2
L/D - ruka Eﬁ;ﬁfg;ﬁ‘:mama i; 8;31; 8:8‘3‘1 5,033 0,030 |-3,968 [42/0,000 -0,04 [027
DESNA - ruka E‘;i‘::ﬁ‘:mal”a ;i 8:43;? g:g;z 6,074 0,018 |-4227(42]0,000| -0,04 |030
LEVA - ruka gﬁfgﬁf“mm ;; g:i? 8:82 0,299 0,588 |-1,909 [42/0,063| -0,02 |0,08
SLOZEN SIGNAL - ruka Eﬁ:ﬁl:mam g g:ig 8:82‘5‘ 0,190 0,665 |-2,25042]0,030| -0,03 0,11
L/D - noga Eﬁ;ﬁfgﬁ‘;mam ;; 8::2 8:82; 0,037 0,848 | -2,838 [42]0,007| -0,04 0,16
DESNA - noga Eﬁiﬁfgﬁ‘:mama i; gﬁg 8:8‘5‘2 1,461 0233 |-3,531]42[0001| -0,05 023
LEVA - noga Eﬁiﬁfg?:malna ig 8233 82833 0,082 0,776 |-3,091 |42]0,004| -0,04 |0,19
SLOZEN SIGNAL - noga E‘;;‘::l';:mal“a ;; 8:‘5‘3 8:8?? 10,678 0,002 |-4,674 [42/0,000 -008 |0,34

Tabela 25. Rezultati testiranja razlika na finalnom testa brzine pojedina¢nog pokreta i brzine
reakcije na svetlosni signal izmedu grupa

T testom nezavisnih uzoraka uporedeni su rezultati merenja na finalnom testu brzine
pojedinacnog pokreta i brzine reakcije na svetlosni signal izmedu eksperimentalne 1 kontrolne
grupe. StatistiCki znacajna razlika izmedu eksperimentalne i kontrolne grupe utvrdena je kod
slede¢ih varijabli:

. L/Druka (tu2= 3,968; p<0,001; 1>=0,27), pri ¢emu je aritmeticka sredina eksperimentalne
grupe (0,37+0,041) manja od kontrolne grupe (0,42+0,031), Sto ukazuje na statisticki
znacajan uticaj tretmana na nivou od 27 % razlike varijanse merenja;
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DESNAruka (tu2)= 4,227, p<0,001; n>=0,30), pri ¢emu je aritmetiCka sredina
eksperimentalne grupe (0,37+0,039) manja od kontrolne grupe (0,41+0,026), Sto ukazuje
na statisti¢ki znacajan uticaj tretmana na nivou od 30 % razlike varijanse merenja;
SLOZEN SIGNAL ruka(t@2)= 2,250; p<0,05; n>=0,11), pri ¢emu je aritmeti¢ka sredina
eksperimentalne grupe (0,45+0,044) manja od kontrolne grupe (0,48+0,045), Sto ukazuje
na statisticki znacajan uticaj tretmana na nivou od 11 % razlike varijanse merenja;
L/Dnoca (ta2= 2,838; p<0,01; n>=0,16), pri ¢emu je aritmeti¢ka sredina eksperimentalne
grupe (0,46+0,043) manja od kontrolne grupe (0,49+0,048), Sto ukazuje na statisticki
znacajan uticaj tretmana na nivou od 16 % razlike varijanse merenja;

DESNANoGa (t@2y= 3,531; p<0,05; 1n*=0,23), pri ¢emu je aritmeticka sredina
eksperimentalne grupe (0,44+0,045) manja od kontrolne grupe (0,49+0,055), Sto ukazuje
na statisti¢ki zna¢ajan uticaj tretmana na nivou od 23 % razlike varijanse merenja;
LEVAnoGa (ta2= 3,091; p<0,01; n?=0,19), pri ¢emu je aritmeticka sredina
eksperimentalne grupe (0,45+0,044) manja od kontrolne grupe (0,49+0,035), Sto ukazuje
na statisti¢ki zna¢ajan uticaj tretmana na nivou od 19 % razlike varijanse merenja;
SLOZEN SIGNAL~oGa (tu2= 4674; p<0,001; 12=0,34), pri ¢emu je aritmeti¢ka sredina
eksperimentalne grupe (0,49+0,035) manja od kontrolne grupe (0,57+0,071), Sto ukazuje
na statisticki znacajan uticaj tretmana na nivou od 34 % razlike varijanse merenja.

Nije bilo statisti¢ki znacajne razlike izmedu eksperimentalne i1 kontrolne grupe (p>0,05)

kod varijable:

LEVAruka (ta2= 1,909; p>0,05; 1n>=0,08), pri Cemu je aritmetiCka sredina
eksperimentalne grupe (0,39+0,039) manja od kontrolne grupe (0,41+0,031).
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U Tabeli 26 prikazani su rezultati t testa uparenih uzoraka, koji je sproveden u cilju
testiranja razlika izmedu inicijalnog 1 finalnog merenja na testu brzine pojedinacnog pokreta 1
brzine reakcije na svetlosni signal posebno za eksperimentalnu i kontrolnu grupu.

Korelacija t-test uparenih uzoraka
Koeficijent| p t df| p |RazlikaAS | n2

Grupa Brzina reakcije na svetlosni signal | N | AS SD

Inicijalni test (22| 0,418 | 0,0447

L/D - ruka Finini e [22] 0372 T00400 | 0419 |0052] 4703 2110000 00464 |01
Inicijalni test [22| 0,406 | 0,0350

DESNA - ruka Fininite. 12270367 T0.0303 | %62 [0:006] 5218 [21/0,000| 00389 056

LEVA - ruka Inicijalni test 1221 0428 | 00607 | c31 | 0,002 | 3,620 |210,002| 00364 |038

Finalni test 22| 0,391 | 0,0387
SLOZEN SIGNAL - |Inicijalni test |22| 0,482 | 0,0626
ruka Finalni test 22| 0,451 | 0,0441
Inicijalni test [22| 0,497 | 0,0565

0,605 0,003 | 2,879 |21]0,009| 0,0309 |0,28

Eksperimentalna

L/D - noga Finini e 227 0456 To0a30| @312 [0015] 3872 [21/0001| 00417 042
Inicijalni test [22] 0,486 | 0,0533

DESNA - noga Tt oo 22T 0481 To.0as5| 0419 [0.052] 3894 2110001 | 00445 |04

LEVA - noga Inicijalni test 22| 0,496 | 0,0684 | cey 10,001 | 4,056 |21|0,001| 00435 |044

Finalni test 22| 0,453 | 0,0444
SLOZEN SIGNAL - |Inicijalni test |22| 0,506 | 0,0354
noga Finalni test 22| 0,489 | 0,0352
Inicijalni test  [22] 0,409 | 0,0353

0,679 0,001 | 2,896 {21]0,009| 0,0175 |0,29

L/D - ruka Fhemionr Torl 0415 Toosia] 0846 |0.000|-1578 |21 0,120 | 00064 |0.11
Inicijalni test | 22| 0,404 | 0,0328
DESNA - ruk ; : 2 413 [21]0,172] -
SNA - ruka Finalni test__|22] 0,409 | 0,0265 | 002 |0:000)-141312170,172} -0,0050 10,09
LEVA - ruka Inicijalni test 22| 0411 | 0,0344 | cco |0 001 | 0,024 |21 0.981| -0.0001 | 0,00

Finalni test 22| 0,412 | 0,0308
SLOZEN SIGNAL - |Inicijalni test |22 0,482 | 0,0569
ruka Finalni test 22| 0,481 | 0,0449
Inicijalni test [22| 0,497 | 0,0510

0,653 |0,001 0,102 [21]0920| 0,0010 {0,00

Kontrolna

L/D - noga Finainitest 22 0495 00450 OS85 | 0000| 054 12110,592| 00028 | 001
Inicijalni test (22| 0,492 | 0,0499

DESNA - noga Finalnitest [22| 0495 | 00545 | 471 | 0027]-0.272|21/0,788 | -0.0031 | 0,00

LEVA - noga Inicijalni test 22| 0496 ] 0,0389 | 57 | (4150|0275 [21]0.786| 0.0024 |0.00

Finalni test 22| 0,494 | 0,0437
SLOZEN SIGNAL - |Inicijalni test [22] 0,549 | 0,0741
noga Finalni test 22| 0,568 | 0,0706

Tabela 26. Rezultati testiranja razlika na testu brzine pojedinaénog pokreta i brzine reakcije na

0,684 0,000 | -1,535|21|0,140| -0,0189 0,10

svetlosni signal izmedu inicijalnog i finalnog merenja po grupama

T testom uparenih uzoraka ispitan je uticaj tretmana na rezultate testa brzine pojedinacnog
pokreta i brzine reakcije na svetlosni signal. Utvrdena je statistiCki znaCajno smanjenje
vrednosti aritmeti¢kih sredina na finalnom testiranju u odnosu na inicijalno testiranje kod
sledec¢ih varijabli:

Za eksperimentalnu grupu:

J L/Druka (te1)=4,703; p<0,001; n>=0,51), pri ¢emu je aritmeticka sredina na inicijalnom
testu (0,418+0,044), a na finalnom testu (0,372+0,049), $to ukazuje na statisticki znacajan
uticaj tretmana na nivou od 51 % razlike varijanse merenja;

o DESNARruka (te1y= 5,218; p<0,001; n?=0,56), pri ¢emu je aritmeti¢ka sredina na
inicijalnom testu (0,406+0,035), a na finalnom testu (0,367+0,039), Sto ukazuje na
statisticki znacajan uticaj tretmana na nivou od 56 % razlike varijanse merenja;
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LEVAruka (ten= 3,620; p<0,01; n2=0,38), pri ¢emu je aritmeticka sredina na inicijalnom
testu (0,428+0,060), a na finalnom testu (0,391+0,038), Sto ukazuje na statisticki znacajan
uticaj tretmana na nivou od 38 % razlike varijanse merenja;

SLOZEN SIGNALruka (ten= 2,879; p<0,05; 12=0,28), pri ¢emu je aritmeti¢ka sredina
na inicijalnom testu (0,482+0,0626), a na finalnom testu (0,45140,0441), Sto ukazuje na
statistiCki znacajan uticaj tretmana na nivou od 28 % razlike varijanse merenja;

L/Dnoca (teiy= 3,872; p<0,01; n?=0,42), pri ¢emu je aritmeti¢ka sredina na inicijalnom
testu (0,49740,056), a na finalnom testu (0,456+0,0430), Sto ukazuje na statisticki
znacajan uticaj tretmana na nivou od 42 % razlike varijanse merenja;

DESNANoca (tei= 3,894; p<0,01; n?=0,42), pri ¢emu je aritmeticka sredina na
inicijalnom testu (0,486+0,0533), a na finalnom testu (0,441+0,0455), sto ukazuje na
statisticki zna€ajan uticaj tretmana na nivou od 42 % razlike varijanse merenja;
LEVAnoGa (te1y=4,056; p<0,01; n?=0,44), pri ¢emu je aritmeti¢ka sredina na inicijalnom
testu (0,496+0,068), a na finalnom testu (0,453+0,044), Sto ukazuje na statisticki znacajan
uticaj tretmana na nivou od 44 % razlike varijanse merenja;

SLOZEN SIGNALnNoGa (tei= 2,896; p<0,05; 12=0,29), pri éemu je aritmetika sredina
na inicijalnom testu (0,506+0,035), a na finalnom testu (0,489+0,0352), Sto ukazuje na
statistiCki znacajan uticaj tretmana na nivou od 29 % razlike varijanse merenja;

u odnosu na eksperimentalnu grupu moze se tvrditi da je utvrden najve¢i uticaj tretmana
na rezultate testa brzine pojedinacnog pokreta i brzine reakcije na svetlosni signal u
odnosu na ukupni rezultat testa (DESNAruka, 56%), dok je nominalno najmanji uticaj
utvrden kod varijable odluke (SLOZEN SIGNALRruka 28%).

Kod kontrolne grupe nije utvrdena statisticki znaCajna razlika vrednosti aritmetickih

sredina na finalnom testiranju u odnosu na inicijalno testiranje kod svih varijabli.

Svetlosni signal - levom ili desnom rukom

0.42 Grupa

=== Eksperimentalna
== Kontrolna

0.41

0.40

0.39

Prosecno vreme (s)

0.38

0.37

Inicijalni test Finalni test

Grafikon 21. Proseéne vrednosti svetlosnog signala — L/Druka na inicijalnom i finalnom testu po

grupama
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Svetlosni signal - predefinisanom rukom (desnom u 1. setu)
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Grafikon 22. Prose¢ne vrednosti svetlosnog signala — predefinisanom rukom DESNARruka na
inicijalnom i finalnom testu po grupama

Svetlosni signal - predefinisanom rukom (levom u 2. setu)

043 Grupa

=== Eksperimentalna
=== |<ontrolna
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Grafikon 23. Prose¢ne vrednosti svetlosnog signala — predefinisanom rukom LEVARruka na
inicijalnom i finalnom testu po grupama
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Svetlosni signal - desnomilevom rukom ukoliko je signal plavelcrvene boje
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=== |ontralna

Inicijalni test Finalni test

Grafikon 24. Prose¢ne vrednosti svetlosnog signala SLOZEN SIGNALRruka —desnomy/levom rukom
ukoliko je signal plave/crvene boje, na inicijalnom i finalnom testu po grupama

Svetlosni signal - levom ili desnom nogom
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Grafikon 25. Proseéne vrednosti svetlosnog signala — L/DnoGa na inicijalnom i finalnom testu po

grupama
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Svetlosni signal - predefinisanom nogom (desnom u 1. setu)
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Grafikon 26. Prose¢ne vrednosti svetlosnog signala — predefinisanom nogom DESNAnoGa na
inicijalnom i finalnom testu po grupama

Svetlosni signal - predefinisanom nogom (levom u 2. setu)
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Grafikon 27. Prose¢ne vrednosti svetlosnog signala — predefinisanom nogom LEVAnoGa na
inicijalnom i finalnom testu po grupama



Svetlosni signal - desnomllevom nogom ukoliko je signal plavelcrvene boje
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Grafikon 28. Prose¢ne vrednosti svetlosnog signala — SLOZEN SIGNALNoGa - desnom/levom
nogom ukoliko je signal plave/crvene boje, na inicijalnom i finalnom testu po grupama

15. DISKUSIJA

Glavni cilj ove disertacije bio je da se utvrde efekti dodatnog treninga na unapredenje
agilnosti policijskih sluzbenica. Dodatni trening podrazumevao je primenu vezbi agilnosti u
uvodno-pripremnoj fazi treninga, odnosno u fazi potencijacije kao sastavnom delu RAMP
protokola. Ovakav pristup zasnovan je na pretpostavci da pazljivo strukturisana faza zagrevanja
moze predstavljati dodatni prostor za primenu sadrzaja usmerenih ka unapredenju motorickih
sposobnosti znacajnih za policijsku profesiju, posebno u uslovima ogranicenog trajanja i
ucestalosti treninga.

U skladu sa savremenim konceptom RAMP protokola, faza zagrevanja ne mora imati
isklju¢ivo pripremnu funkciju, ve¢ moze biti planski organizovana tako da doprinese stimulaciji
odredenih funkcionalnih i motorickih sposobnosti, uz ocuvanje osnovne svrhe pripreme
organizma za glavni deo rada. U ovom istrazivanju, u okviru zagrevanja primenjivani su
specificni sadrZaji usmereni ka stimulaciji agilnosti, sposobnosti koja ima zna¢ajnu ulogu u
efikasnom izvrSavanju profesionalnih zadataka policijskih sluzbenica i unapredenju njihove
fizicke pripremljenosti, Sto potencijalno moZe doprineti povecanju radne efikasnosti.

Rezultati ukazuju da uklju¢ivanje vezbi agilnosti 1 u relativno kratkom vremenskom
okviru zagrevanja (15-20 minuta) moze predstavljati ostvarivo i prakti¢no primenljivo reSenje
za unapredenje fizicke pripremljenosti. Na taj nacin moguée je razviti odrziv i1 sistemati¢an
model rada koji se moze primenjivati u $iroj policijskoj praksi, bez znacajnog povecanja
ukupnog trajanja treninga.
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Radi utvrdivanja efekta dodatnog treninga na poboljSanje agilnosti, postavljene su sledece
hipoteze: H,: Primena dodatnog treninga dove$¢e do poboljSanja agilnosti policajskih
sluzbenica; H;: Primena dodatnog treninga doveS¢e do poboljSanja pravolinijskog sprinta u
okviru primenjenog testa agilnosti; H,: Primena dodatnog treninga dovesée do poboljsanje
lateralnog kretanja u okviru testa agilnosti; Hjz: Primena dodatnog treninga dovesée do
poboljsanja tréanja unazad u okviru primenjenog testa agilnosti; Hy: Primena dodatnog treninga
doves¢e do poboljSanje brzine reakcije u okviru primenjenog testa agilnosti (odluka); Hs:
Primena dodatnog treninga doves¢e do poboljSanja brzine jednostavnog pokreta i brzine
reakcije ruku; Hg: Primena dodatnog treninga doves¢e do poboljSanja brzine jednostavnog
pokreta nogu i brzine reakcije nogu; H5: Primena dodatnog treninga dovesée do poboljSanje
brzine donoSenja odluke na signal razli¢ite sloZenosti.

15.1 Modifikovani T-test agilnosti - L kretnja

Kako bi se ispitao efekat dodatnog treninga na agilnost, koriS¢en je standardni T-test, koji
se u prakticnom smislu smatra validnim i pouzdanim instrumentom za procenu sposobnosti
promene pravca kretanja. Za potrebe ove studije izvrSena je modifikacija testa, pri cemu je
primenom analiti¢kog pristupa test podeljen na faze, a dodatno su uvedeni vizuelni zadaci koji
su predstavljali nepoznat vizuelni stimulus, odnosno signal za ispitanice. Ova modifikacija
sprovedena je sa ciljem da se ukupno opterecenje testa, pored fiziCke komponente, delimi¢no
usmeri 1 na situaciono-vizuelnu komponentu. Na taj nacin ispitanice su bile izloZene dodatnom
opterecenju centralnog nervnog sistema (CNS), koje se ogledalo u potrebi za brzim i tacnim
donosSenjem odluka o pravcu promene kretanja. Na ovaj nacCin ukupno opterecenje testa
transformisano je ka specificnom situacionom radnom profilu policijskih sluZzbenica na terenu,
¢ime je povecan stepen specifiCnosti merenja, posebno u kontekstu procene profesionalno-
radne agilnosti ispitivanog uzorka.

15.1.1 Test agilnosti u L-formaciji bez optereéenja

Rezultati istrazivanja pokazali su da je u testu agilnosti na sloZzen signal u L-formaciji bez
opterecenja utvrden statistiCki znacCajan efekat primenjenog tretmana dodatnog treninga kod
policijskih sluZbenica na slede¢em nivou (Tabela 9):

Za eksperimentalnu grupu:

- SPRINT Lggz (t@2=5,524; p<0,001; n>=0,59), pri ¢emu je aritmeti¢ka sredina na
inicijalnom testu bila 2,426+0,2898 sec., dok je na finalnom testu bila 2,180+0,1694 sec., na
nivou p vrednosti od 0,000, Sto ukazuje na statisticki znacajan uticaj primenjenog tretmana za
poboljsanje agilnosti na nivou od 59 % razlike varijanse merenja (1n2=0,59). Rezultati
korelacione analize su takode pokazali da postoji statisticki znacajno slaganje izmedu testiranja
(Inicijalno i Finalno, r = 0,700, p = 0,000, Tabela 9), sto dokazuje da je primenjeni program
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vezbanja imao uticaj u smislu poboljSanja ne sve ispitanike proporcionalno linearno. Drugim
re¢ima, dodatni trening agilnosti je pozitivno uticao ina ispitanice sa ispodprose¢no, prosecnom
1 iznadprosecnom agilnosti;

- ODLUKA Lggz (t42=4,238; p<0,001; n?>=0,46), pri ¢emu je aritmeticka sredina na
inicijalnom testu bila 1,048+0,2497 sec., dok je na finalnom testu bila 0,851+0,1143 sec., na
nivou p vrednosti od 0,000, Sto ukazuje na statisticki znac¢ajan uticaj primenjenog tretmana za
poboljsanje agilnosti na nivou od 46 % razlike varijanse merenja (n?=0,46). Rezultati
korelacione analize su takode pokazali da postoji statisticki znacajno slaganje izmedu testiranja
(Inicijalno i Finalno, r = 0,484, p = 0,022, Tabela 9), sto dokazuje da je primenjeni program
vezbanja imao uticaj u smislu poboljSanja ne sve ispitanike proporcionalno linearno. Drugim
reC¢ima, dodatni trening agilnosti je pozitivno uticao ina ispitanice sa ispodprosec¢no, prosecnom
11znadprose¢nom agilnosti;

- STAV Lgez (t42=4,902; p<0,001; n?=0,53), pri ¢emu je aritmeticka sredina na
inicijalnom testu bila 2,592+0,2673 sec., dok je na finalnom testu bila 2,267+0,2579 sec., §to
ukazuje na statistiCki zna€ajan uticaj tretmana na nivou od 53 % razlike varijanse merenja
(m*=0,53). Medutim, rezultati korelacione analize nisu pokazali da postoji statisti¢ki znac¢ajno
slaganje izmedu testiranja (Inicijalno i Finalno, r= 0,302, p = 0,172, Tabela 9), $to je pokazatelj
da primenjeni program vezbanja, iz nekog razloga, nije imao uticaj u smislu poboljSanja merene
sposobnosti kod svih ispitanica proporcionalno linearno. Drugim re¢ima, dodatni trening
agilnosti je kod nekih ispitanica uticao pozitivno, dok je kod drugih takva vrsta adaptacije
1zostala;

- UKUPNO Lggz (t(42)=7,176; p<0,001; n2=0,71), pri ¢emu je aritmeticka sredina na
inicijalnom testu bila 6,066+0,4840 sec., dok je na finalnom testu bila 5,297+0,3688 sec., Sto
ukazuje na statisticki znacajan uticaj tretmana na nivou od 71 % razlike varijanse merenja
(m*=0,71). Medutim, rezultati korelacione analize nisu pokazali da postoji statisti¢ki znacajno
slaganje izmedu testiranja (Inicijalno i Finalno, r = 0,300, p = 0,134, Tabela 9), $to je pokazatelj
da primenjeni program vezbanja, iz nekog razloga, nije imao uticaj u smislu poboljSanja merene
sposobnosti kod svih ispitanica proporcionalno linearno. Drugim rec¢ima, dodatni trening
agilnosti je kod nekih ispitanica uticao pozitivno, dok je kod drugih takva vrsta adaptacije
izostala;

- u odnosu na eksperimentalnu grupu moze se tvrditi da je utvrden najveci uticaj tretmana
na rezultate testa u L-formaciji bez optereenja u odnosu na ukupni rezultat testa
(UKUPNO Lggz, 71%), dok je nominalno najmanji uticaj utvrden kod varijable odluke
(ODLUKA Lggz, 46%).

Za kontrolnu grupu nije utvrdena statisticki znacajna razlika vrednosti aritmetiCkih
sredina na finalnom testiranju u odnosu na inicijalno testiranje kod varijabli SPRINT Lggz,
STAV Lgez i UKUPNO Lggz. Kod varijable ODLUKA Lggz utvrdena je razlika u
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vrednostima aritmeticke sredina na finalnom testiranju u odnosu na inicijalno, ali u negativhom
smislu, vreme odluke se povecalo (Tabela 9).

15.1.2 Test agilnosti u L-formaciji sa optere¢enjem

Rezultati ovog istrazivanja su pokazali da je u odnosu na primenjeni test agilnosti na slozen
signal u L-formaciji bez opterecenja utvrden statisticki znacajan efekat primenjenog tretmana
dodatnog treninga na poboljSanje agilnosti kod policajki na slede¢em nivou (Tabela 13):

Za eksperimentalnu grupu:

o SPRINT Lsa (te1y=4,144; p<0,001; n?>=0,45), pri ¢emu je aritmetiCka sredina na
inicijalnom testu bila 2,889+0,2357 sec.,, dok je na finalnom testu 2,767+0,2331 sec., na
nivou p vrednosti od 0,000, sto ukazuje na statisticki znacajan uticaj primenjenog
tretmana za poboljSanje agilnosti na nivou od 45 % razlike varijanse merenja (n2=0,45).
Rezultati korelacione analize su takode pokazali da postoji statisticki znacajno slaganje
izmedu testiranja (Inicijalno i1 Finalno, r = 0,828, p = 0,000, Tabela 13), sto dokazuje da
je primenjeni program vezbanja imao uticaj u smislu poboljSanja ne sve ispitanike
proporcionalno linearno. Drugim re¢ima, dodatni trening agilnosti je pozitivno uticao i na
ispitanice sa ispodprose¢no, prose¢nom i iznadprose¢nom agilnosti;

o ODLUKA Lsa (t21=2,742; p<0,01; n?=0,26), pri ¢emu je aritmeticka sredina na
inicijalnom testu bila 0,916+0,1937 sec., dok je na finalnom testu 0,829+0,1397 sec., na
nivou p vrednosti od 0,012, §to ukazuje na statisticki znacCajan uticaj primenjenog
tretmana za poboljSanje agilnosti na nivou od 26 % razlike varijanse merenja (n2=0,26).
Rezultati korelacione analize su takode pokazali da postoji statisticki znacajno slaganje
izmedu testiranja (Inicijalno i Finalno, r = 0,641, p = 0,001, Tabela 13), Sto dokazuje da
je primenjeni program vezbanja imao uticaj u smislu poboljSanja ne sve ispitanike
proporcionalno linearno. Drugim re¢ima, dodatni trening agilnosti je pozitivno uticao i na
ispitanice  sa  ispodprose¢no, prosecnom 1 iznad prosenom  agilnosti;

o STAV_ Lsa (t1y=4,914; p<0,01; n>=0,53), pri ¢emu je aritmeti¢ka sredina na inicijalnom
testu bila 2,906+0,2996 sec., dok je na finalnom testu 2,716+0,2509 sec., na nivou p
vrednosti od 0,000, Sto ukazuje na statisticki znaCajan uticaj primenjenog tretmana za
poboljsanje agilnosti na nivou od 53 % razlike varijanse merenja (n>=0,53). Rezultati
korelacione analize su takode pokazali da postoji statisticki znacajno slaganje izmedu
testiranja (Inicijalno i Finalno, r = 0,797, p = 0,000, Tabela 13), sto dokazuje da je
primenjeni program vezbanja imao uticaj u smislu poboljSanja ne sve ispitanike
proporcionalno linearno. Drugim re¢ima, dodatni trening agilnosti je pozitivno uticao i na
ispitanice sa ispodprosecno, prose¢nom i iznadprosecnom agilnosti,
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. UKUPNO Lsa (t21)=5,538; p<0,01; 1?=0,59), pri ¢emu je aritmeti¢ka sredina na
inicijalnom testu bila 6,711+0,5261 sec., dok je na finalnom testu 6,312+0,3818 sec., na
nivou p vrednosti od 0,000, Sto ukazuje na statisticki znacajan uticaj primenjenog
tretmana za poboljSanje agilnosti na nivou od 59 % razlike varijanse merenja (1?=0,59).
Rezultati korelacione analize su takode pokazali da postoji statistiC¢ki znacajno slaganje
izmedu testiranja (Inicijalno 1 Finalno, r = 0,768, p = 0,000, Tabela 13), Sto dokazuje da
je primenjeni program vezbanja imao uticaj u smislu poboljSanja ne sve ispitanike
proporcionalno linearno. Drugim re¢ima, dodatni trening agilnosti je pozitivno uticao i na
ispitanice sa ispodprosecno, prosecnom i iznadprose¢nom agilnosti;

. u odnosu na eksperimentalnu grupu moze se tvrditi da je utvrden najveci uticaj tretmana
na rezultate testa u L-formaciji sa opterecenjem u odnosu na ukupni rezultat testa
(UKUPNO _Lsa, 59%), dok je nominalno najmanji uticaj utvrden kod varijable odluke
(ODLUKA Lsa 26%).

T test uparenih uzoraka utvrdio je statisticki znacajno povecanje vrednosti aritmetickih
sredina na finalnom testiranju u odnosu na inicijalno testiranje kod svih varijabli kontrolne
grupe, Sto govori da su ostvareni lo8iji rezultati na zavrSnom merenju u odnosu na pocetno
(Tabela 13).

Za kontrolnu grupu:

o SPRINT Lsa (ten=-2,526; p<0,05), pri cemu je aritmeticka sredina na inicijalnom testu
(2,891+0,2539) a na finalnom testu (2,957 £0,2220);

J ODLUKA Lsa (ten= -3,439; p<0,001), pri ¢emu je aritmeticka sredina na inicijalnom
testu (0,865+0,1336) a na finalnom testu (0,922 +0,1563);

o STAV Lsa (ten= -4,104; p<0,01), pri ¢emu je aritmeticka sredina na inicijalnom testu
(2,903+0,3135) a na finalnom testu (3,007 +£0,2849);

o UKUPNO _ Lsa (te1= -5,165; p<0,001), pri cemu je aritmeticka sredina na inicijalnom
testu (6,659+0,4440) a na finalnom testu (6,886 +0,4151).

Rezultati ove disertacije nam pokazuju da je napredak u modifikovanom T-testu agilnosti
sa opterecenjem kod eksperimentalne grupe bio 0,39 sec., (5,94%) nakon primene programa
treninga, ili po fazama (SPRINT Lsa 0,12 sec., 4,22%; ODLUKA Lsa 0,08 sec., 9,50%;
STAV Lsa 0,19 sec., 6,54%), dok je napredak u testu bez opterecenja bio 0,76 sec., (12,68%)
nakon primene programa treninga, ili po fazama (SPRINT Lggz 0,24 sec., 10,13%;
ODLUKA Lggz 0,19 sec., 18,8%; STAV Lgez 0,32 sec., 12, 55%).

Istrazivanja o primeni specifi¢nih programa prilagodenih policajkama u fazi zagrevanja
su ograni¢ena. Jedino istraZivanje koje se bavilo efektima treninga u fazi zagrevanja primenom
RAMP protokola sproveli su Kuki¢ i1 saradnici (Kuki¢ et al., 2024). U ovom istrazivanju
ispitivan je uticaj dva razli¢ita RAMP protokola — jednog usmerenog na mobilnost i drugog na
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reaktivnost — na brzinu promene pravca kretanja kod kadeta policije. Agilnost je procenjivana
[llinois testom, sa 1 bez dodatnog opterecenja (prsluk mase 10 kg). Najveci napredak u agilnosti
(0,73 s; 4,16%) zabelezen je u grupi koja je primenjivala protokol usmeren na mobilnost, $to
ukazuje na pozitivan efekat vezbi mobilnosti i fleksibilnosti na brzinu promene pravca kretanja.
Grupa koja je primenjivala protokol usmeren na reaktivnost takode je ostvarila znacajan
napredak (0,69 s; 3,93%) nakon 8—nedeljnog tretmana.

Primena specijalno dizajniranog protokola zagrevanja znacajno je poboljsala performanse
brzine promene pravca kretanja sa i bez opterecenja, Sto predstavlja klju¢nu komponentu
agilnosti, ¢ime se ukazuje na potencijalnu korist primene RAMP protokola u policijskoj obuci.

Kada je re¢ o efektima programa treninga na agilnost u glavnom delu treninga,
poboljSanje je zabeleZeno u studiji Phansopkar i saradnika, nakon primene pliometrijskog
treninga tokom 12 nedelja (Phansopkar, 2021). T-test 1 [llinois test pokazali su zna¢ajno bolje
rezultate u grupi koja je bila podvrgnuta dodatnim treninzima. Rezultati T-testa agilnosti ukazali
su na znacajan napredak eksperimentalne grupe nakon primene programa, pri cemu je razlika
izmedu inicijalnog 1 finalnog merenja iznosila 1,45 s (10,33%). Takode, rezultati Illinois testa
pokazali su napredak od 1,16 s, Sto procentualno iznosi 5,63%.

Studija Massuca 1 saradnika imala je za cilj procenu efekata 12-nedeljnog programa
fizickog treninga na atribute fizicke pripremljenosti policijskih sluzbenika. Treninzi su se
sprovodili tri puta nedeljno, sa prose¢nim trajanjem od jednog sata po treningu. Procene su
obuhvatale morfoloSke parametre, kao i testove fizicke pripremljenosti. Agilnost je
procenjivana standardnim T-testom, a merenja su izvrSena u tri vremenske tacke. Nakon 8
nedelja zabelezeno je poboljsanje od 0,71 s, Sto je iznosilo 5,44% u korist eksperimentalne
grupe. Nakon 12 nedelja zabelezeno je poboljsanje od 0,94 s, odnosno 7,20%. Ovaj nivo
poboljsanja moze imati direktan uticaj na efikasnost policijskih sluzbenika u realnim
situacijama koje zahtevaju brzu promenu pravca kretanja i visok nivo agilnosti. Najveéi
napredak ostvaren je u prvih 8 nedelja, Sto sugeriSe da i kraéi period primene treninga moze
doneti znacajne benefite. Produzenje programa na period duzi od 12 nedelja moglo bi imati
ograni¢ene dodatne efekte u razvoju agilnosti, te bi se moglo razmotriti kombinovanje sa
drugim specificnim vezbama (Massuca & Rasteiro, 2025).

U studiji Dejvsa i saradnika, utvrdeno je da agilnost u velikoj meri korelira sa uspeSnoséu
izvrSavanja zadataka na terenu (Dawes et al., 2017), dok je u eksperimentalnoj studiji Marins i
saradnika zabelezeno znacajno poboljSanje radnog ucinka policijskih sluzbenika tokom
izvodenja vezbi uz nosenje radne opreme (Marins et al., 2019).

Implementacija sveobuhvatnih 1 struktuiranih protokola zagrevanja, poput RAMP
protokola, moze biti od velike koristi za policijske snage, jer moze doprineti boljoj operativnoj
spremnosti i ve¢oj efikasnosti u taktickim situacijama, unapredenju performansi i smanjenju
rizika od povreda.
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S obzirom na ograni¢eno vreme dostupno za programe snage i kondicije u radu sa
policajkama, davanje prioriteta vezbama agilnosti u okviru rutine zagrevanja moglo bi da pruzi
znaCajne prednosti. Rezultati ukazuju na to da sprovodenje ciljane obuke agilnosti moze
predstavljati prakti¢nu i efikasnu strategiju za optimizaciju fizicke pripremljenosti policijskih
sluZbenika, ¢ime se obezbeduje bolja pripremljenost za zahteve policijske profesije. Uzimajuci
u obzir rezultate ove disertacije i prethodno navedene studije, moze se zakljuciti da ovakav
pristup omogucava stru¢njacima za fizi¢ku pripremu u policiji da uti¢u na sposobnosti koje nisu
primarni cilj programa specijalizovane obuke. Na primer, kada je glavni cilj programa treninga
unapredenje snage, faza zagrevanja moZze se iskoristiti za razvoj mobilnosti, stabilnosti i
agilnosti. Svakako, svaki program ove namene treba precizno prilagoditi i implementirati,
vodeci raCuna o glavnom cilju treninga i njegovom trajanju (Kuki¢ et al., 2024).

15.2 T-test agilnosti

Kako bi se procenio efekat dodatnog treninga na agilnost, koris¢en je T-test,
standardizovani test za procenu sposobnosti brze promene pravca kretanja, koji ukljucuje
ubrzanje, usporenje, lateralno kretanje i kretanje unazad. Testiranje je sprovedeno u uslovima
bez opterecenja i sa optere¢enjem.

15.2.1 T-test agilnosti bez optereéenja

Rezultati ovog istrazivanja pokazali su da je, u odnosu na T-test agilnosti bez opterecenja,
utvrden statisticki znacajan efekat primenjenog dodatnog treninga na poboljSanje agilnosti kod
policajki na slede¢em nivou (Tabela 17):

Za eksperimentalnu grupu:

o NAZAD Tgez (te= 2,132; p<0,05; n>=0,18), pri ¢emu je aritmeti¢ka sredina na
inicijalnom testu bila 3,473+0,4276 sec.,, dok je na finalnom testu bila 3,401+0,3417 sec.,
na nivou p vrednosti od 0,04 Sto ukazuje na statisticki znaCajan uticaj primenjenog
tretmana za poboljSanje agilnosti na nivou od 18 % razlike varijanse merenja (n?=0,18).;
Rezultati korelacione analize su takode pokazali da postoji statistiCki znacajno slaganje
izmedu testiranja (Inicijalno i Finalno, r = 0,940, p = 0,000, Tabela 17), §to dokazuje da
je primenjeni program vezbanja imao uticaj u smislu poboljSanja ne sve ispitanike
proporcionalno linearno. Drugim re¢ima, dodatni trening agilnosti je pozitivno uticao i na
ispitanice sa ispodprosecno, prosecnom i iznadprose¢nom agilnosti;

o UKUPNO Tgez (tei= 2,095; p<0,05; n?=0,17) pri ¢emu je aritmetiCka sredina na
inicijalnom testu bila 13,731+0,8955 sec., dok je na finalnom testu bila 13,536+0,8013
sec., na nivou p vrednosti od 0,04 §to ukazuje na statisticki znacajan uticaj primenjenog
tretmana za poboljSanje agilnosti na nivou od 17 % razlike varijanse merenja (n?=0,17);
Rezultati korelacione analize su takode pokazali da postoji statistiCki znacajno slaganje
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izmedu testiranja (Inicijalno i Finalno, r = 0,847, p = 0,000, Tabela 17), §to dokazuje da
je primenjeni program vezbanja imao uticaj u smislu poboljSanja ne sve ispitanike
proporcionalno linearno. Drugim re¢ima, dodatni trening agilnosti je pozitivno uticao i na
ispitanice sa ispodprosecno, prosecnom i iznadprose¢nom agilnosti;

. u odnosu na eksperimentalnu grupu moze se tvrditi da je utvrden najveci uticaj tretmana
na rezultate T-testa bez optere¢enja u odnosu na ukupni rezultat testa (NAZAD Tggz,
18%), dok je nominalno najmanji uticaj utvrden kod varijable odluke (UKUPNO Tggz
17%).

o Nije utvrdena statisticki znacajna razlika kod slede¢ih varijabli: SPRINT Tggz,
STAVlD_TBEZ, STAVL_TBEZ, STAVzD_TE.Ez.

o Kod kontrolne grupe nije utvrdena statisticki znacajna razlika vrednosti aritmetickih
sredina na finalnom testiranju u odnosu na inicijalno testiranje kod svih varijabli.

15.2.2 T-test agilnosti sa optereCenjem

Rezultati ovog istrazivanja pokazali su da je, u odnosu na T-test agilnosti sa opterec¢enjem,
utvrden statisticki znacajan efekat primenjenog tretmana dodatnog treninga na poboljSanje
agilnosti kod policajki na slede¢em nivou (Tabela 21):

Za eksperimentalnu grupu:

o STAVL_Tsa (te= 3,247, p<0,05; 1n?=0,33), pri ¢emu je aritmeticka sredina na
inicijalnom testu bila 3,478+0,1688 sec., a na finalnom testu 3,371+0,1653sec., na nivou
p vrednosti od 0,004 Sto ukazuje na statisticki znacajan uticaj primenjenog tretmana za
poboljsanje agilnosti na nivou od 33 % razlike varijanse merenja (n>=0,33). Rezultati
korelacione analize su takode pokazali da postoji statisticki znacajno slaganje izmedu
testiranja (Inicijalno i Finalno, r = 0,576, p = 0,005, Tabela 21), sto dokazuje da je
primenjeni program vezbanja imao uticaj u smislu poboljSanja ne sve ispitanike
proporcionalno linearno. Drugim re¢ima, dodatni trening agilnosti je pozitivno uticao i na
ispitanice sa ispodprosecno, prosecnom i iznadprosec¢nom agilnosti

o STAVap Tsa (teiy= 2,649; p<0,05; 1n?=0,25), pri ¢emu je aritmeticka sredina na
inicijalnom testu bila 2,532+0,2223 sec., a na finalnom testu 2,281+0,1965 sec., na nivou
p vrednosti od 0,015 Sto ukazuje na statistiCki znacajan uticaj primenjenog tretmana za
poboljsanje agilnosti na nivou od 25 % razlike varijanse merenja (n>=0,25). Rezultati
korelacione analize su takode pokazali da postoji statisticki znacajno slaganje izmedu
testiranja (Inicijalno i Finalno, r = 0,827, p = 0,000, Tabela 21), sto dokazuje da je
primenjeni program vezbanja imao uticaj u smislu poboljSanja ne sve ispitanike
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proporcionalno linearno. Drugim re¢ima, dodatni trening agilnosti je pozitivno uticao i na
ispitanice sa ispodprosecno, prosecnom i iznadprose¢nom agilnosti;

NAZAD Tsa (te1y= 4,454; p<0,001; n*=0,49), pri ¢emu je aritmeticka sredina na
inicijalnom testu bila 3,723+0,1456 sec., a na finalnom testu 3,624+0,1544sec., na nivou
p vrednosti od 0,000 Sto ukazuje na statistiCki zna¢ajan uticaj primenjenog tretmana za
poboljsanje agilnosti na nivou od 49 % razlike varijanse merenja (n>=0,49). Rezultati
korelacione analize su takode pokazali da postoji statisticki znacajno slaganje izmedu
testiranja (Inicijalno 1 Finalno, r = 0,760, p = 0,000, Tabela 21), Sto dokazuje da je
primenjeni program vezbanja imao uticaj u smislu poboljSanja ne sve ispitanike
proporcionalno linearno. Drugim re¢ima, dodatni trening agilnosti je pozitivno uticao i na
ispitanice sa ispodprosecno, prosecnom i iznadprose¢nom agilnosti;

UKUPNO Tsa (ten= 2,951; p<0,01; 1?=0,29), pri ¢emu je aritmeticka sredina na
micijalnom testu bila 14,977+0,5189 sec., a na finalnom testu 14747+0,4146 sec., na
nivou p vrednosti od 0,008 Sto ukazuje na statisti¢ki znacajan uticaj primenjenog tretmana
za poboljSanje agilnosti na nivou od 29 % razlike varijanse merenja (1?=0,29). Rezultati
korelacione analize su takode pokazali da postoji statisticki znacajno slaganje izmedu
testiranja (Inicijalno i Finalno, r = 0,715, p = 0,000, Tabela 21), $to dokazuje da je
primenjeni program vezbanja imao uticaj u smislu poboljSanja ne sve ispitanike
proporcionalno linearno. Drugim re¢ima, dodatni trening agilnosti je pozitivno uticao i na
ispitanice sa ispodprosecno, prosecnom i iznadprose¢nom agilnosti;

U odnosu na eksperimentalnu grupu moze se tvrditi da je utvrden najveci uticaj tretmana
na rezultate T-testa sa optereCenjem u odnosu na ukupni rezultat testa (NAZAD Tsa,
49%), dok je nominalno najmanji uticaj utvrden kod varijable odluke (STAVap Tsa,
25%);

Nije utvrdena statisticki znaCajna razlika vrednosti aritmetiCkih sredina na finalnom
testiranju u odnosu na inicijalno testiranje kod varijabli SPRINT Tsa i STAVip Tsa.

Kod kontrolne grupe nije utvrdena statisticki znacajna razlika vrednosti aritmetickih

sredina na finalnom testiranju u odnosu na inicijalno testiranje kod svih varijabli.

Rezultati ove disertacije nam pokazuju da je napredak ostvaren i u testu sa opterecenjem

1bez opterecenja. S tim $to je veéi napredak zabelezen sa opterecenjem. U standardnom T-testu

agilnosti sa opterecenjem kod eksperimentalne grupe napredak je bio 0,23 sec., (2,8%) nakon
primene programa treninga, ili po fazama (STAVL Tsa 0,10 sec, 2,96%; STAVap Tsa 0,07
sec., 2,12%; NAZAD Tsa 0,09 sec., 2,66% ), dok je napredak u testu bez opterecenja bio 0,19
sec., (5,68%) nakon primene programa treninga, ili po fazama (SPRINT Tggz 0,03 sec.,1.29%;
STAVip Tgez 0,05 sec., 2.41%; STAVy Tgez 0,02 sec., 0,62%; STAVop Tgez 0,01 sec.,
0.72%; NAZAD Tgez 0,07 sec., 1.81%). Ovoj napredak u korist T-testa sa opterecenjem, se
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moze objasniti ¢injenicom da su policajke bile slabije pre primene programa i da je efekat bio
veci nakon treninga. Stereotip je ve¢ bio izgraden do odredenih nivoa i bez opterecenja nije bilo
velike razlike, ali uz dodatnu obuku doslo je do poboljsanja intramuskularne koordinacije,
snage i brzine. Sto je jedno od znacajnih dostignuéa jer se radi o zanimanju gde dodatna
uniforma predstavlja tezinu koju policajci nose u vidu vatrenog oruzja, lisica, pendreka 1
pancira. Realniju sliku o stanju policajki dobijamo upravo baveéi se specificnom
pripremljenos$¢u. Stoga je prakticni znacaj veci jer otvara prostor za unapredenje specificne
pripremljenosti policajki (Jankovi¢ et al., 2022).

U istrazivanju koji su sproveli (Crawley et al,.2016), praéen je nivo fizicke
pripremljenosti kadeta policijske akademije pre pocetka obuke, kao i efikasnosti 16-nedeljnog
programa na njihove fizicke sposobnosti. Utvrdene su znacajne promene u agilnosti (p<0,01;
poboljsanje od 6,5% tokom prvih 8 nedelja), dok tokom drugog osmonedeljnog perioda nije
zabelezen dalji statisticki znacajan napredak (1. nedelja: 11,5 = 1,3 s; 8. nedelja: 10,8 = 1,0 s;
16. nedelja: 11,0 £ 1,1 s). Znacajan napredak je zabeleZen u prvih 8 nedelja, dok je u periodu
od 8. do 16. nedelje napredak bio zanemarljiv. Jedno od mogucih objasnjenja ovakvog trenda
odnosi se na adaptaciju neuromuskularnog sistema. Naime, u po¢etnim fazama treninga, u prvih
nekoliko nedelja, dolazi do izraZzenih neuromi$i¢nih adaptacija koje doprinose brzom
poboljsanju performansi, dok se kasnije primarni mehanizmi napretka postepeno pomeraju ka
miSi¢énim adaptacijama. Kako bi se obezbedio kontinuirani napredak i u kasnijim fazama
programa, preporucuje se da specificnost treninga ukljucuje vise funkcionalnih zadataka i
aktivnosti povezanih sa zahtevima policijske profesije.

Performanse na testu agilnosti bez optereCenja bile su u snaznoj korelaciji sa
performansama u uslovima sa opterecenjem. Promena brzine kretanja znacajno se smanjuje
kada se nosi dodatna oprema, Sto je pokazano u istrazivanju koje su sproveli (Orr et al., 2016).
Treba napomenuti da je prose¢na policajka lakSa od prose¢nog policajca (Carlton et al., 2014),
te da relativno opterecenje koje nosi moze biti vece u odnosu na muske kolege, Sto moze
predstavljati jedan od kljucnih faktora sporijeg izvodenja odredenih zadataka kod Zena. Iz
navedenog proizilazi da telesni sastav moZe znacajno uticati na radnu efikasnost policijskih
sluzbenika. Zene, u proseku, imaju manju mi§i¢nu masu i veéi procenat masnog tkiva u odnosu
na muskarce. Rezultati ovog istrazivanja saglasni su sa nalazima (Kukic et al., 2020). Razlike
u relativnom opterecenju i telesnoj gradi uticale su na promene brzine kretanja u oba uslova, sa
i bez opterecenja. Optimizacija telesnog sastava, kroz povecanje misSi¢ne mase i smanjenje
masne mase, moze pozitivno uticati na uspesnost u izvrSavanju policijskih zadataka, ukljucujuci
brzinu promene pravca kretanja u uslovima sa i bez opterec¢enja (Kukic et al., 2020).

Policijsku obuku treba osmisliti i planirati tako da policijski sluzbenici budu osposobljeni
da koristi svoje fizicke sposobnosti, znanje iz borilackih vestina i rukovanja vatrenim oruzjem
u skladu sa uslovima na terenu. Uspe$no reSavanje situacija na terenu nije moguce bez
kvalitetne i kontinuirane specijalistiCke pripreme, integralne obuke (Jozi¢ isar., 2018) i treninga
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u simuliranim uslovima (Kayihan i sar. 2013), ¢ime se smanjuje vreme reakcije na odredeni
stimulus 1 poboljSavaju performanse gadanja vatrenim oruZjem u stresnim situacijama.

Oudejans je u svojoj studiji pokazao znacajne promene u frekvenciji srca i smanjenje
arterijskog pritiska u stresnim situacijama nakon primene vezbi u simuliranim uslovima, u
iznosu od 21,77%, §to ukazuje na poboljSanu otpornost na stres nakon ponavljanja i treninga.
Takode, sr¢ana frekvencija se smanjila za 6,06 % u odnosu na stanje pre vezbanja u simuliranim
uslovima (Oudejans, 2008; Nieuwenhuys & Oudejans, 2010).

Uporedenim stepenom pripremljenosti sluzbenika policije, utvrdeno je da je nivo
kondicije danasnjih sluzbenika zna€ajno na loSijem nivou $to ukazuje da to moze negativno
uticati na uspesnost izvrSavanja policijskih zadataka. Vaznost pripremljenosti i dobrog stanja
prevazilazi opste zdravlje i moZe imati pozitivan uticaj na profesionalni uspeh i postignuca (Orr
i1sar. 2016).

Iz tog razloga, programi fizicke obuke za policijske sluzbenike treba da imaju za cilj
unapredenje zdravlja i fizicke pripremljenosti (Dawes i sar. 2021). Postoji snazna veza izmedu
nivoa fizi€ke pripremljenosti i radnog uc€inka, odnosno uspesSnosti policijskih sluZbenika
(Lockie i sar. 2018). Implementacija takvih programa i kontinuirani rad na svim motori¢kim
sposobnostima, kao i odrZavanje fizicke forme, mogu doneti brojne koristi i na taj na¢in ublaziti
negativne efekte na zdravlje i radnu efikasnost policijskih sluzbenika.

Program obuke koji se sprovodi tokom nedelje u radu sa policajkama treba da obuhvati
razvoj svih vestina 1 motorickih sposobnosti potrebnih za odrZzavanje visokog nivoa fizicke
pripremljenosti. Takode, treba posvetiti paznju i nedominantnim fizi¢kim sposobnostima, sve
u cilju stvaranja sveobuhvatnog obucenog i spremnog policijskog sluzbenika.

15.3 Brzina pojedinacnog pokreta i brzina reakcije na svetlosni
signal ruku i nogu

U ovom istrazivanju prikazan je uticaj tretmana na brzinu pojedina¢nog pokreta 1 brzinu
reakcije na svetlosni signal. Rezultati su pokazali da je, u odnosu na primenjeni test utvrden
statistiCki znacajan efekat primenjenog tretmana dodatnog treninga na poboljSanje brzine
pojedinacnog pokreta 1 brzine reakcije na svetlosni signal kod policajki na slede¢em nivou
(Tabela 26):

Za eksperimentalnu grupu:

o L/Druka (te1=4,703; p<0,001; n>=0,51), pri ¢emu je aritmeti¢ka sredina na inicijalnom
testu bila 0,418+0,044 sec., a na finalnom testu 0,37240,049 sec., na nivou p vrednosti
0,000 sto ukazuje na statisticki znacajan uticaj primenjenog tretmana za poboljSanje
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brzine pojedina¢nog pokreta i1 brzine reakcije na nivou od 51 % razlike varijanse merenja
(m*=0,51). Rezultati korelacione analize su takode pokazali da postoji statisti¢ki znacajno
slaganje izmedu testiranja (Inicijalno i Finalno, r = 0,419, p = 0,05, Tabela 26), §to
dokazuje da je primenjeni program vezbanja imao uticaj u smislu poboljSanja ne sve
ispitanike proporcionalno linearno. Drugim re¢ima, dodatni trening agilnosti je pozitivho
uticao 1 na ispitanice sa ispodprosecno, prose¢nom i iznadproseCnom brzinom
pojedinac¢nog pokreta i brzinom reakcije;

DESNARruka (te1y= 5,218; p<0,001; n?=0,56), pri ¢emu je aritmeti¢ka sredina na
inicijalnom testu bila 0,406+0,035 sec., a na finalnom testu 0,367+0,039sec., na nivou p
vrednosti 0,000 Sto ukazuje na statisticki znaCajan uticaj primenjenog tretmana za
poboljsanje brzine pojedinacnog pokreta i brzine reakcije na nivou od 56 % razlike
varijanse merenja (n?=0,56). Rezultati korelacione analize su takode pokazali da postoji
statisticki znacajno slaganje izmedu testiranja (Inicijalno i Finalno, r = 0,562, p = 0,006,
Tabela 26), Sto dokazuje da je primenjeni program vezbanja imao uticaj u smislu
poboljsanja ne sve ispitanike proporcionalno linearno. Drugim re¢ima, dodatni trening
agilnosti je pozitivno uticao 1 na ispitanice sa ispodprose¢no, prosecnom i
iznadprosecnom brzinom pojedina¢nog pokreta i brzinom reakcije;

LEVARruka (teiy= 3,620; p<0,01; n?=0,38), pri ¢emu je aritmeticka sredina na inicijalnom
testu bila 0,428+0,060 sec., a na finalnom testu 0,391+0,038sec., na nivou p vrednosti
0,002 sto ukazuje na statisticki znaCajan uticaj primenjenog tretmana za poboljSanje
brzine pojedina¢nog pokreta i brzine reakcije na nivou od 38 % razlike varijanse merenja
(n?=0,38). Rezultati korelacione analize su takode pokazali da postoji statisti¢ki znacajno
slaganje izmedu testiranja (Inicijalno 1 Finalno, r = 0,631, p = 0,002, Tabela 26), §to
dokazuje da je primenjeni program vezbanja imao uticaj u smislu poboljSanja ne sve
ispitanike proporcionalno linearno. Drugim re¢ima, dodatni trening agilnosti je pozitivno
uticao 1 na ispitanice sa ispodprosecno, prosecnom i iznadproseCnom brzinom
pojedina¢nog pokreta i brzinom reakcije;

SLOZEN SIGNALRukA (tey= 2,879; p<0,05; 1°=0,28), pri cemu je aritmeticka sredina
na inicijalnom testu bila 0,482+0,0626 sec., a na finalnom testu 0,451+0,0441 sec., na
nivou p vrednosti 0,009 Sto ukazuje na statisticki znacajan uticaj primenjenog tretmana
za poboljSanje brzine pojedina¢nog pokreta 1 brzine reakcije na nivou od 28 % razlike
varijanse merenja (n>=0,28). Rezultati korelacione analize su takode pokazali da postoji
statisticki znacajno slaganje izmedu testiranja (Inicijalno i Finalno, r = 0,605, p = 0,003,
Tabela 26), Sto dokazuje da je primenjeni program vezbanja imao uticaj u smislu
poboljsanja ne sve ispitanike proporcionalno linearno. Drugim recima, dodatni trening
agilnosti je pozitivno uticao 1 na ispitanice sa ispodprosecno, prosecnom i
iznadprose¢nom brzinom pojedina¢nog pokreta i brzinom reakcije;

L/Dnoca (teiy= 3,872; p<0,01; n?=0,42), pri ¢emu je aritmetic¢ka sredina na inicijalnom
testu bila 0,497+0,056 sec., a na finalnom testu 0,456+0,0430sec., na nivou p vrednosti
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0,001 Sto ukazuje na statisticki znacajan uticaj primenjenog tretmana za poboljSanje
brzine pojedinacnog pokreta i brzine reakcije na nivou od 42 % razlike varijanse merenja
(n*=0,42). Rezultati korelacione analize su takode pokazali da postoji statisticki zna¢ajno
slaganje izmedu testiranja (Inicijalno i1 Finalno, r = 0,512, p = 0,015, Tabela 26), §to
dokazuje da je primenjeni program vezbanja imao uticaj u smislu poboljSanja ne sve
ispitanike proporcionalno linearno. Drugim re¢ima, dodatni trening agilnosti je pozitivno
uticao 1 na ispitanice sa ispodprose¢no, prose¢nom i iznadprose¢nom brzinom
pojedinacnog pokreta i brzinom reakcije;

DESNAnoca (tei= 3,894; p<0,01; n?=0,42), pri ¢emu je aritmeticka sredina na
inicijalnom testu bila 0,486+0,0533 sec., a na finalnom testu 0,441+0,0455 sec., na nivou
p vrednosti 0,001 Sto ukazuje na statistiCki znaCajan uticaj primenjenog tretmana za
poboljsanje brzine pojedinacnog pokreta i brzine reakcije na nivou od 42 % razlike
varijanse merenja (1°=0,42). Rezultati korelacione analize su takode pokazali da postoji
statisticki znacajno slaganje izmedu testiranja (Inicijalno i Finalno, r = 0,419, p = 0,05
Tabela 26), sto dokazuje da je primenjeni program vezbanja imao uticaj u smislu
poboljSanja ne sve ispitanike proporcionalno linearno. Drugim re¢ima, dodatni trening
agilnosti je pozitivno uticao 1 na ispitanice sa ispodprosecno, prose¢nom i
iznadprose¢nom brzinom pojedina¢nog pokreta i brzinom reakcije;

LEVAnoaa (te1)=4,056; p<0,01; n?=0,44), pri ¢emu je aritmeti¢ka sredina na inicijalnom
testu bila 0,496+0,068 sec., a na finalnom testu 0,453+0,044 sec., na nivou p vrednosti
0,001 Sto ukazuje na statisticki znacCajan uticaj primenjenog tretmana za poboljSanje
brzine pojedinacnog pokreta i brzine reakcije na nivou od 44 % razlike varijanse merenja
(n*=0,44). Rezultati korelacione analize su takode pokazali da postoji statisticki znacajno
slaganje izmedu testiranja (Inicijalno i Finalno, r = 0,680, p = 0,001, Tabela 26), §to
dokazuje da je primenjeni program vezbanja imao uticaj u smislu poboljSanja ne sve
ispitanike proporcionalno linearno. Drugim re¢ima, dodatni trening agilnosti je pozitivho
uticao 1 na ispitanice sa ispodprosecno, prose¢nom i iznadproseCnom brzinom
pojedinac¢nog pokreta i brzinom reakcije;

SLOZEN SIGNALNoGa (ten= 2,896; p<0,05; n2=0,29), pri ¢emu je aritmeticka sredina
na inicijalnom testu bila 0,506+0,035sec., a na finalnom testu 0,489+0,0352 sec., na nivou
p vrednosti 0,001 Sto ukazuje na statistiCki znaCajan uticaj primenjenog tretmana za
poboljsanje brzine pojedinacnog pokreta 1 brzine reakcije na nivou od 29 % razlike
varijanse merenja (1?=0,29). Rezultati korelacione analize su takode pokazali da postoji
statisticki zna€ajno slaganje izmedu testiranja (Inicijalno i Finalno, r = 0,679, p = 0,001,
Tabela 26), Sto dokazuje da je primenjeni program vezbanja imao uticaj u smislu
poboljsanja ne sve ispitanike proporcionalno linearno. Drugim recima, dodatni trening
agilnosti je pozitivno uticao 1 na ispitanice sa ispodprosecno, proseénom i
iznadprosecnom brzinom pojedina¢nog pokreta i brzinom reakcije;
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o u odnosu na eksperimentalnu grupu moze se tvrditi da je utvrden najveci uticaj tretmana
na rezultate testa brzine pojedinacnog pokreta i brzine reakcije na svetlosni signal u
odnosu na ukupni rezultat testa (DESNAruka, 56%), dok je nominalno najmanji uticaj
utvrden kod varijable odluke (SLOZEN SIGNALRuka 28%) kod gornjih ekstremiteta;

. u odnosu na eksperimentalnu grupu moze se tvrditi da je utvrden najveéi uticaj tretmana
na rezultate testa brzine pojedinac¢nog pokreta i brzine reakcije na svetlosni signal u
odnosu na ukupni rezultat testa (LEVANoGa, 44 %), dok je nominalno najmanji uticaj
utvrden kod varijable odluke (SLOZEN SIGNALnNoaa, 29 %) kod donjih ekstremiteta .

Kod kontrolne grupe nije utvrdena statisticki znacajna razlika vrednosti aritmetickih
sredina na finalnom testiranju u odnosu na inicijalno testiranje kod svih varijabli.

Rezultati studije pokazuju da je sloZenost zadataka znacajno uticala na brzinu kretanja
donjih i1 gornjih ekstremiteta, jer je brzina Sake i stopala bila manja kada je slozenost zadatka
bila ve¢a ( L/D —ruka 0,04 sec., 11.00%; DESNA — ruka 0,03 sec., 9,61%; LEVA —ruka 0,03
sec., 8,64%: SLOZEN SIGNAL - ruka 0,03 sec., 8,83%, L/D — noga 0,04 sec., 9,57%; DESNA
—noga 0,04 sec., 3,40%; LEVA —noga 0,04 sec., 9,68%; SLOZEN SIGNAL — noga 0,01 sec.,
3,36%).

S obzirom na delimi¢ne razlike u brzini pokreta izmedu razli¢itih zadataka, izvodenje
pokreta dominantnom rukom i nogom nije bilo zna¢ajno brze u poredenju sa zadacima u kojima
je koris¢en slobodan izbor ruke i noge. Medutim, analiza efekta je ukazala na umerene razlike
kod zadataka izvodenih rukama i male razlike kod zadataka izvodenih nogama, Sto ukazuje na
trend sporijeg izvodenja. Ovaj trend je bio izrazen i u najkompleksnijem zadatku, koji je
rezultirao znacajno sporijom brzinom izvodenja pokreta, uz veliki efekat u poredenju sa
zadacima sa slobodnim izborom ruke i veoma veliki efekat u poredenju sa zadacima sa
slobodnim izborom noge.

Ovi rezultati su u skladu sa Hikovim zakonom, prema kojem povecanje broja
alternativnih izbora za stimulus produzava vreme reakcije (Hick, 1952). Schmidt i Lee su
definisali dve klju¢ne paradigme koje odreduju uspesnost odgovora na stimulus: jednostavno
vreme reakcije i1 izborno vreme reakcije (Schmidt & Lee, 2011). Ova teorijska osnova
objaSnjava zaSto su policajke brze reagovale na jednostavan zadatak sa jednim izborom u
poredenju sa slozenijim zadacima koji su ukljucivali ve¢i broj opcija. S obzirom na ozbiljnost
posledica koje moze imati prebrza ili previse spora reakcija policijskog sluzbenika — kako po
njega samog, tako 1 po osumnji¢enog i okolinu — klju¢no je razumeti odnos izmedu sloZenosti
zadataka, brzine kretanja i vremena reakcije. Blair 1 saradnici (2011) istrazivali su sposobnost
policajaca da pravovremeno reaguju u situacijama koje ukljucuju vatreno oruzje. Njihovi
rezultati su pokazali da policajci u vecini slucajeva nisu bili u moguénosti da pucaju pre
osumnjicenog, ¢ak i kada je zadatak bio jednostavan. Ovo ukazuje na to da ¢ak i u manje
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sloZenim situacijama, brzina reakcije policijskog sluzbenika moze biti nedovoljna da osigura
efikasnu odbranu ili prevenciju pretnje (Blair et al., 2011).

Diamondova hipoteza (1970) sugeriSe da motorni izlazni sistem igra klju¢nu ulogu u
kontroli svakog ekstremiteta zasebno i da, ukoliko je jedan sistem razvijeniji od drugog (npr.
sistem koji kontroliSe desnu ruku u odnosu na levu), moze se ocekivati da ¢e performanse tog
ekstremiteta biti efikasnije 1 uspesnije.

Dobro je poznato da su procesi motornog planiranja i izvodenja pokreta povezani sa
funkcijom cerebralnih hemisfera. Brojne studije su pokazale da leva hemisfera dominantno
ucestvuje u kontroli pokreta desne strane tela, dok desna hemisfera vise doprinosi kontroli leve
strane, posebno u fazama pripreme 1 prostorne organizacije pokreta. Ovo ukazuje na
funkcionalnu specijalizaciju hemisfera za razlicite aspekte motoricke kontrole. Leva hemisfera
je primarno odgovorna za verbalne sposobnosti, racunskim operacijama 1 izvodenjem preciznih,
naucenih pokreta, dok desna hemisfera ima izraZzeniju ulogu u obradi vizuelno-prostornih
informacija, percepciji sloZzenih geometrijskih oblika, neverbalnim auditivnim stimulusima,
prostornim funkcijama, taktilnoj obradi slozenih struktura, kao 1 neverbalnom razmisljanju 1
memoriji. Ova funkcionalna podela uloga izmedu hemisfera dodatno doprinosi razumevanju
individualnih razlika u motorickim sposobnostima i dominaciji odredenih ekstremiteta.

Na osnovu navedenih ¢injenica, kao i ¢injenice da brzina izvodenja pokreta u ovoj studiji
obuhvata vreme reakcije i vreme pomeranja ruke ili noge do senzora radi gaSenja svetla,
rezultati jasno ukazuju na to da je slozenost zadatka direktno uticala na vreme odgovora. Kada
je zadatak zahtevao slozeniju obradu informacija i veéi nivo kognitivnog angazovanja
hemisfera mozga, vreme potrebno za gasenja svetla bilo je duze.

Vazno je napomenuti da brzina pokreta zavisi ne samo od kognitivnih faktora, ve¢ i od
fizioloskih (npr. miSi¢ne kontrakcije, bioenergetike) 1 biomehanickih faktora (npr. pocetni ugao
zgloba, moment sile u zglobu, tezina Sake). Medutim, u ovoj studiji uslovi su bili
standardizovani kako bi se minimizirali efekti ovih faktora. Na primer, svim ispitanicima je data
ista instrukcija ,,izvedi pokret §to je brze moguce®, a pocetni ugao u zglobu bio je fiksiran na
90 stepeni. Stoga se razlike u vremenu odgovora mogu prvenstveno pripisati slozenosti zadatka
1 brzini neuronske obrade, a ne fizioloskim ili biomehani¢kim faktorima.

Ovi nalazi imaju znacajne implikacije za planiranje treninga policijskih sluzbenika.
Klasi¢ni treninzi razvoja brzine mogu poboljsati samu brzinu kretanja i brzinu izvodenja
pokreta, ali ne nuzno i brzinu obrade informacija. Zbog toga bi specifi¢ni oblici treninga koji
unapreduju senzornu percepciju i koordinaciju pokreta - poput treninga vremena reakcije ili
situacionih treninga - mogli biti znatno korisniji za unapredenje operativne efikasnosti
policijskih sluzbenika u realnim situacijama.
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16. ZAKLJUCAK

Ova disertacija izradena je sa ciljem ispunjavanja nekoliko zadataka definisanih kroz
postavljene hipoteze. Hipoteze su statisticki testirane primenom T-testa za nezavisne 1 uparene
uzorke radi provere pretpostavke da ¢e dodatni program vezbanja usmeren na unapredenje
agilnosti, primenjen u fazi potencijacije u okviru RAMP protokola, ostvariti pozitivan efekat na
ispitivane motoricke sposobnosti. Posmatrana agilnost odnosila se na izvodenje zadataka sa i
bez dodatnog opterecenja tokom kratkog tr€anja sa promenom pravca kretanja, kao i na brzinu
pojedinacnog pokreta i brzinu reakcije na slozeni vizuelni stimulus. U okviru analize kori$¢eni
su modifikovani i standardni T-test agilnosti, pri ¢emu su varijable obuhvatale sprint, promenu
pravca (stav), tranje unazad, brzinu odluke 1 ukupno vreme testa. Takode, analizirane su
varijable testa sloZenosti signala koje su se odnosile na brzine reakcije ruku i nogu, ukljuc¢ujuci
reakcije dominantnim i nedominantnim ekstremitetima, kao i reakcije uslovljene bojom
vizuelnog signala. Analiza svih varijabli izvrSena je primenom T testa za nezavisne uzorke, radi
utvrdivanja razlika izmedu eksperimentalne i kontrolne grupe na inicijalnom i finalnom
merenju, kao i primenom T testa za uparene uzorke radi procene efekata primenjenog tretmana.

Na osnovu rezultata primenjenih statistiCkih analiza, o hipotezama se moze zakljuciti
sledece:

Generalna hipoteza (Hy):

o H,: Primena dodatnog treninga doves¢e do statistiCki znacajnog poboljSanja agilnosti
policajki.

Hipoteza Hg se potvrduje, jer su rezultati pokazali da je nakon primene eksperimentalnog
tretmana, na statisticki znacajnom nivou poboljSana agilnosti kod testiranog uzorka policajki,
kako u standardnom T-testu ( Tabela 17: UKUPNO Tggz - Inicijalno 13,73 vs. Finalno 13,54
s; p=0,048; Tabela 21: UKUPNO Tsa - Inicijalno 14,977 vs. Finalno 14,747 s; p= 0,008), tako
iu modifikovanoj varijanti T-testa, bez obzira na uslove izvodenja, odnosno sa ili bez dodatnog
opterecenja (Tabela 9: UKUPNO _Lgegz, Inicijalno 6,066 vs. Finalno 5,297 s; p=0,000; Tabela
13: UKUPNO Lga, Inicijalno 6,711 vs. Finalno 6,312 s; p = 0,000).

Pomo¢ne hipoteze ( Hy, Hy, H3, Hy, Hs, Hg, Hy):

o H;: Primena dodatnog treninga doveS¢e do poboljSanja pravolinijskog sprinta u okviru
primenjenog testa agilnosti;

Pomo¢na hipoteza H; se delimi¢no potvrduje, jer su rezultati pokazali da je nakon
primene eksperimentalnog tretmana, na statisticki znacajnom nivou, doSlo do poboljSanja
pravolinijskog sprinta kod testiranog uzorka policajki u modifikovanoj varijanti T-testa, bez
obzira na uslove izvodenja, odnosno sa ili bez opterecenja (Tabela 9: SPRINT Lgez, Inicijalno
2,426 vs. Finalno 2,180 s; p = 0,000; Tabela 13: SPRINT Lsa, Inicijalno 2,889 vs. Finalno
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2,767 s; p = 0,000). Medutim, u standardnom T-testa nije utvrdeno statisticki znacajno
poboljsanje (Tabela 17: SPRINT Tggz, Inicijalno 2,480 vs. Finalno 2,448 s; p = 0,200; Tabela
21: SPRINT Tsa Inicijalno 2,921 vs. Finalno 2,952 s; p = 0,374).

e H,: Primena dodatnog treninga doves¢e do poboljSanje lateralnog kretanja u
okviru testa agilnosti;

Pomoc¢na hipoteza H, se potvrduje, jer su rezultati pokazali da je nakon primene
eksperimentalnog tretmana, na statisticki zna¢ajnom nivou, doslo do poboljSanja lateralnog
kretanje kod testiranog uzorka policajki, kako u modifikovanoj varijanti T-testa, bez obzira na
uslove izvodenja, odnosno sa i bez dodatnog opterecenja (Tabela 9: STAV_Lggz, Inicijalno
2,592 vs. Finalno 2,267 s; p = 0,000; Tabela 13: STAV_Lsa, Inicijalno 2,906 vs. Finalno 2,716
s; p = 0,000), tako 1 u standardnom T-testu ( Tabela 17: STAV 1p Tgez, Inicijalno 2,200 vs.
Finalno 2,147 s; STAV 1 Tggz, Inicijalno 3,361 vs. Finalno 3,340 s; STAV »p Tgez, Inicijalno
2,217 vs. Finalno 2,201 s; Tabela 21: STAV L Tsa, Inicijalno 3,478 vs. Finalno 3,371 s;
p=0,004; STAV 1p Tsa, Inicijalno 2,352 vs. Finalno 2,281s, p=0,015).

e Hj;: Primena dodatnog treninga doves¢e do poboljSanja tr¢anja unazad u okviru
primenjenog testa agilnosti;

Pomoc¢na hipoteza Hz se potvrduje, jer su rezultati pokazali da je nakon primene
eksperimentalnog tretmana, na statisti¢ki znacajnom nivou, do§lo do poboljSanja tréanje unazad
kod testiranog uzorka policajki u standardnom T-testu, bez obzira na uslove izvodenja, odnosno
sa ili bez dodatnog opterec¢enja (Tabela 17: NAZAD Tggz, Inicijalno 3,473 vs. Finalno 3,401
s; p=0,004; Tabela 21: NAZAD Tsa, Inicijalno 3,723 vs. Finalno 3,624 s; p=0,000).

e H,: Primena dodatnog treninga doves¢e do poboljSanje brzine reakcije u okviru
primenjenog testa agilnosti (odluka);

Pomoc¢na hipoteza H4 se potvrduje, jer su rezultati pokazali da je nakon primene
eksperimentalnog tretmana, na statisticki zna¢ajnom nivou, doslo do poboljSanja brzine reakcije
kod testiranog uzorka policajki u modifikovanoj varijanti T-testa bez obzira na uslove
izvodenja, odnosno sa i bez optereéenja (Tabela 9: ODLUKA Lggz, Inicijalno 1,048 vs. Finalno
0,851 s; p=0,000; Tabela 13: ODLUKA Lsa, Inicijalno 0,916 vs. Finalno 0,829 s; p=0,012).

e Hs: Primena dodatnog treninga doves¢e do poboljSanja brzine jednostavnog
pokreta 1 brzine reakcije ruku;

Pomoc¢na hipoteza Hs se se potvrduje, jer su rezultati pokazali da je nakon primene
eksperimentalnog tretmana, na statisticki znacajnom nivou, doslo do poboljSanja brzine
jednostavnog pokreta 1 brzine reakcije ruku kod testiranog uzorka policajki (Tabela 26: L/D -
ruka, Inicijalno 0,418 vs. Finalno 0,372 s; p = 0,000; DESNA — ruka, Inicijalno 0,406 vs.
Finalno 0,367 s; p = 0,000; LEVA — ruka, Inicijalno 0,428 vs. Finalno 0,391 s; p = 0,002).
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e Hg: Primena dodatnog treninga doves¢e do poboljsanja brzine jednostavnog
pokreta nogu i brzine reakcije nogu;

Pomoc¢na hipoteza Hs se potvrduje, jer su rezultati pokazali da je nakon primene
eksperimentalnog tretmana, na statisticki znacajnom nivou, doSlo do poboljSanja brzine
jednostavnog pokreta i1 brzine reakcije nogu kod testiranog uzorka policajki (Tabela 26: L/D -
noga, Inicijalno 0,497 vs. Finalno 0,456 s; p = 0,001; DESNA — noga, Inicijalno 0,486 vs.
Finalno 0,441 s; p=0,001; LEVA — noga, Inicijalno 0,496 vs. Finalno 0,453 s; p = 0,001).

e Hj;: Primena dodatnog treninga doves¢e do poboljSanje brzine donosenja odluke
na signal razliCite sloZenosti.

Pomoc¢na hipoteza H; se potvrduje, jer su rezultati pokazali da je nakon primene
eksperimentalnog tretmana, na statisticki znac¢ajnom nivou, doSlo do poboljSanja brzine
donosenja odluke na signal razlicite sloZzenosti kod testiranog uzorka policajki (Tabela 26:
SLOZEN SIGNAL — ruka, Inicijalno 0,482 vs. Finalno 0,451 s; p = 0,009; SLOZEN SIGNAL
—noga, Inicijalno 0,506 vs. Finalno 0,489 s; p = 0,009).

Dobijeni rezultati ukazuju na to da primena RAMP protokola, sa integrisanim sadrzajima
usmerenim na razvoj agilnosti u fazi potencijacije ima znacajan doprinos unapredenju kako
motorickih, tako 1 kognitivno-motorickih komponenti agilnosti kod policajki. Iako se agilnost
¢esto ne nalazi u primarnom fokusu u odnosu na snagu 1 izdrzljivost, njena uloga u efikasnom
izvrSavanju profesionalnih zadataka je od sustinskog znacaja. S obzirom na ograni¢eno vreme
za trening, integracija specificnih vezbi agilnosti u uvodno-pripremnoj fazi predstavlja efikasan,
praktican i1 vremenski ekonomiCan pristup unapredenju fizicke pripremljenosti. Primena
ovakvog modela doprinosi ve¢oj raznovrsnosti treninga, smanjenju monotonije 1 povecanju
motivacije, uz istovremeno ostvarivanje merljivih poboljSanja u performansama. Time se
potvrduje da planski osmisljeni programi zagrevanja sa integrisanim sadrzajima za unapredenje
agilnosti, predstavljaju efikasan model razvoja specificnih motori¢kih sposobnosti. Na kraju,
rezultati ove disertacije imaju i prakticnu 1 nau¢nu vrednost, jer mogu posluziti kao osnova za
unapredenje buducih programa obuke 1 fizicke pripreme policijskih sluzbenika, sa posebnim
naglaskom na razvoj agilnosti kao klju¢ne sposobnosti u operativnim uslovima rada.

17. LIMITACIJE

Jedno od metodoloskih ogranicenja ovog istraZivanja odnosi se na uslove testiranja, koji
su realizovani uz policijsku uniformu i opremu, s obzirom na to da ona predstavlja sastavni deo
profesionalnog rada ispitanica. Ipak, tokom trenaznog programa ispitanice nisu koristile
uniformu i sluZzbenu opremu, jer njihova primena van radnog okruZenja nije bila moguc¢a. Time
je 1zostavljen potencijalni uticaj dodatnog opterecenja i ergonomskih karakteristika opreme na
trenazne adaptacije, Sto bi moglo imati uticaj na transfer u realne operativne uslove. Takode,
uklju¢ivanje uniforme 1 opreme tokom treninga moglo bi dovesti do dodatnog uticaja
ergonomskih karakteristika opreme na rezultate istrazivanja, dok je osnovni cilj ovog rada bio
ispitivanje promena u motorickim sposobnostima ispitanica kao pripadnica specifi¢ne profesije.
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Drugo ogranicenje odnosi se na ¢injenicu da efekti primene trenaznog programa nisu
razmatrani u uslovima izvodenja treninga uz nosenje kompletne sluzbene opreme. Takav
pristup bi mogao dodatno uticati na nivo spoljasnjeg opterecenja i adaptivne procese organizma,
pa ostaje otvoreno pitanje u kojoj meri bi integracija opreme tokom treninga mogla unaprediti
motoriCke 1 funkcionalne performanse ispitanica, S$to predstavlja smernicu za buduca
istrazivanja.

Takode, istrazivanje je sprovedeno isklju¢ivo na populaciji policijskih sluzbenica, bez
uklju¢ivanja muske populacije. Time je ograni¢ena mogucnost generalizacije rezultata i
izostavljena analiza potencijalnog uticaja pola kao faktora u adaptaciji na trenazni program. U
buducim istrazivanjima potrebno je realizovati istovetan eksperimentalni postupak na uzorku
policijskim sluzbenika, kako bi se omogucilo ukljuc¢ivanje pola kao faktora u statisticku analizu
1 procenila sistemska primenljivost ovog programa na celokupnu populaciju zaposlenih u
policiji. Imajuéi u vidu specifi¢ne zahteve policijskog zanimanja i kompleksnost profesionalnih
zadataka, moze se pretpostaviti da bi primena ovako modifikovanog treninga mogla znacajno
doprineti unapredenju fizicke pripremljenosti policajaca, ne samo policajki.

18. POTENCIJALNI ZNACAJ ISTRAZIVANJA

Rezultati ovog istraZivanja imaju potencijalni doprinos unapredenju planiranja,
organizacije i realizacije trenaznog procesa u okviru obuke policijskih sluzbenica. Primena
dodatnog sadrzaja usmerenog na razvoj agilnosti u uvodno-pripremnom delu treninga, kroz
RAMP protokol, omoguéava efikasno unapredenje ove motoricke sposobnosti bez negativnog
uticaja na glavni deo treninga i razvoj drugih bazi¢nih fizickih sposobnosti. Na taj nacin
doprinosi se racionalnijem koris¢enju vremena u okviru trenazne jedinice, §to je od posebnog
znacaja u uslovima ogranicenih resursa i specifi¢nih zahteva policijske profesije.

Sa praktiénog aspekta, rezultati mogu doprineti unapredenju postoje¢ih modela
kondicione pripreme u policijskoj obuci, posebno u segmentu integracije specificnih trenaznih
sadrZaja u uvodno-pripremnu fazu treninga. S obzirom na to da agilnost predstavlja jednu od
klju¢nih motorickih sposobnosti u situacijama koje zahtevaju brze promene pravca kretanja,
pravovremenu reakciju na spoljasnje stimuluse i efikasno izvrSavanje operativnih zadataka,
ovakav pristup moZze doprineti unapredenju operativne spremnosti policijskih sluzbenica.

Sa naucnog aspekta, istrazivanje proSiruje postojeca saznanja o efektima primene
strukturiranih programa agilnosti u okviru uvodno-pripremnog dela treninga, posebno kod
populacije policijskih sluzbenica, koja je nedovoljno zastupljena u dosadasnjoj literaturi iz
oblasti kondicione pripreme i policijskog treninga. Na ovaj nafin doprinosi se boljem
razumevanju mogucénosti implementacije specificnih trenaznih intervencija u okviru
profesionalno zahtevnih zanimanja. Dodatno, rezultati istrazivanja mogu posluziti kao osnova
za razvoj prakticnih smernica i standardizovanih modela treninga koji se mogu primenjivati u
razli¢itim uslovima rada 1 treninga, uklju¢uju¢i organizovane sluzbene uslove, kao 1 slobodne
oblike treninga u teretanama, sportskim salama i otvorenim prostorima.

114



19. LITERATURA

Abernethy, B. (1996). Training the visual-perceptual skills of athletes: Insights from the
study of motor expertise. The American Journal of Sports Medicine, 24(6), S89-S92.
https://doi.org/10.1177/036354659602406S24

Abernethy, B., & Russell, D. G. (1987). Expert-novice differences in an applied selective
attention task. Journal of Sport Psychology, 9(4), 326-345. https://doi.org/10.1123/jsp.9.4.326

Akerstedt, T. (2003). Shift work and disturbed sleep/wakefulness. Occupational
Medicine, 53(2), 89-94. https://doi.org/10.1093/occmed/kqg046

Allerdissen, M., Giildenpenning, 1., Schack, T., & Blasing, B. (2017). Recognizing
fencing attacks from auditory and visual information: A comparison between expert fencers and
novices. Psychology of Sport and Exercise, 31, 123-130.
https://doi.org/10.1016/j.psychsport.2017.04.009

Alvar, B., Sell, K., & Deuster, P. A. (Eds.). (2017). NSCA'’s essentials of tactical strength
and conditioning. Champaign, IL: Human Kinetics.

Anderson, G. S., Plecas, D., & Segger, T. (2001). Police officer physical ability testing —
Re-validating a selection criterion. Policing: An International Journal of Police Strategies &
Management, 24(1), 8-31. https://doi.org/10.1108/13639510110382232

Barranco-Gil, D., Gil-Cabrera, J., Valenzuela, P. L., Alejo, L. B., Montalvo-Pérez, A.,
Talavera, E., Moral-Gonzidlez, S., & Lucia, A. (2020). Functional threshold power: Relationship
with respiratory compensation point and effects of various warm-up protocols. International
Journal of Sports Physiology and Performance, 15(7), 1047-1051.

Beck, A. Q., Clasey, J. L., Yates, J. W., Koebke, N. C., Palmer, T. G., & Abel, M. G.
(2015). Relationship of physical fitness measures vs. occupational physical ability in campus
law enforcement officers. Journal of Strength and Conditioning Research, 29(8), 2340-2350.
https://doi.org/10.1519/JSC.0000000000000863

Berria, J., Daronco, L. S. E., & Bevilacqua, L. A. (2011). Motor fitness and ability for the
work of military police of the special operations battalion. Salusvita, 30(2), 89—104.

Birzer, M., & Craig, D. E. (1996). Gender differences in police physical ability test

performance. American Journal of Police, 15(2), 93-108.
https://doi1.org/10.1108/07358549610122494

115



Blagojevi¢, M., Vuckovi¢, G., Koropanovski, N., & Dopsaj, M. (2016). Specijalno fizicko
obrazovanje Il: Usmereni nivo. Zemun, Beograd: Kriminalisticko-policijska akademija.

Blair, J. P., Pollock, J., Montague, D., Nichols, T., Curnutt, J., & Burns, D. (2011).
Reasonableness  and  reaction  time. Police  Quarterly, 14(4), 323-343.
https://doi.org/10.1177/1098611111423737

Bodrozi¢, 1. (2015). Problemska pitanja definisanja terorizma. Bezbednost, Beograd,
57(3), 158-178.

Bompa, T. O., & Calcina, O. (1994). Theory and methodology of training: The key to
athletic performance (3 Ed.). Dubuque, Iowa: Kendall/Hunt Pub. Co.

Bonneau, J., & Brown, J. (1995). Physical ability, fitness and police work. Journal of
Clinical Forensic Medicine, 2(3), 157-164. https://doi.org/10.1016/1353-1131 (95)90085-3

Bourgeois, F. A., McGuigan, M. R., Gill, N. D., & Gamble, P. (2017). Physical
characteristics and performance in change of direction tasks: A brief review and training
considerations. Journal of Australian Strength and Conditioning, 25(2), 104-117

Boyce, R. W., Jones, G. R., Lloyd, C. L., & Boone, E. L. (2008). A longitudinal
observation of police: Body composition changes over 12 years with gender and race
comparisons. Journal of Exercise Physiology Online, 11, 1-13.

Boyce, R. W., Ciulla, S., Jones, G. R., Boone, L. E., Elliott, M. S., & Combs, S. C. (2008).
Muscular strength and body composition comparison between the Charlotte-Mecklenburg fire
and police departments. International Journal of Exercise Science, 1(3) 5-14.

Boyce, R. W., Jones, G. R., Schendt, K. E., Lloyd, C. L., & Boone, E. L. (2009).
Longitudinal changes in strength of police officers with gender comparisons. Journal of
Strength and Conditioning Research, 23(8), 2411 - 2418

https://doi.org/10.1519/JSC.0b013e3181bac2ab

Brown, L. E., & Ferrigno, V. A. (2005). Training for speed, agility, and quickness (2™
Ed.). Champaign, IL: Human Kinetics.

Bunci¢, V., & Stankovié, N. (2015). Tehnika i taktika u sportu. Evropski Univerzitet
Brcko distrikta.

Buttifant, D., Graham, K., & Cross, K. (1999). Agility and speed of soccer players are
two different performance parameters. Journal of Sports Science, 17, 809.

116



Canetti, E. F. D., Dawes, J. J., Drysdale, P. H., Lockie, R., Kornhauser, C., Holmes, R.,
Schram, B., & Orr, R. M. (2021). Relationship between metabolic fitness and performance in
police occupational tasks. Journal of Science in Sport and Exercise, 3(2), 179-185.
https://doi.org/10.1007/s42978-020-00066-1

Carlton, S. D., Carbone, P. D., Stierli, M., & Orr, R. M. (2014). The impact of
occupational load carriage on the mobility of the tactical police officer. Faculty of Health
Sciences & Medicine, 21(1), 32-37

Ng, A. W. Y., & Chan, A. H. S. (2012). Finger response times to visual, auditory and
tactile modality stimuli. International Multiconference of Engineers and Computer Scientists,
2196, 1449-1454.

Christie, B. (2000). Doctors revise Declaration of Helsinki. BMJ, 321, 913.
https://doi.org/10.1136/bmj.321.7266.913

Cokorilo, O. (2010). Bezbednosne procedure u slucaju radnji nezakonitog ometanja
pocinjenog u vazduhoplovu. Ministarstvo Unutrasnjih Poslova Republike Srbije.

Copay, A. G., & Charles, M. T. (1998). Police academy fitness training at the Police
Training Institute, University of Illinois. Policing: An International Journal of Police Strategies
& Management, 21(3), 416—431. https://doi.org/10.1108/13639519810228732

Costello, F., & Kreis, E. J. (1993). Introduction to agility. Dallas, Texas: Taylor Sports
Publishing,

Crawley, A. A., Sherman, R. A., Crawley, W. R., & Cosio-Lima, L. M. (2016). Physical
fitness of police academy cadets: Baseline characteristics and changes during a 16-week
academy. Journal of Strength and Conditioning Research, 30(5), 1416-1424.
https://doi.org/10.1519/JSC.0000000000001229

Cuk, I., & Rakié, S. (2019). Osnovi atletike - Teorija i metodika. Beograd: Univerzitet
Singidunum.

Cvorovi¢, A., Kukié, F., Orr, R. M., Dawes, J. J., Jekni¢, V., & Stojkovi¢, M. (2021).
Impact of a 12-week postgraduate training course on the body composition and physical
abilities of police trainees. Journal of Strength and Conditioning Research, 35(3), 826-832.
https://doi.org/10.1519/JSC.0000000000002834

Dawes, J. J., Lindsay, K., Bero, J., Elder, C., Kornhauser, C., & Holmes, R. (2017).
Physical fitness characteristics of high vs. low performers on an occupationally specific

117



physical agility test for patrol officers. Journal of Strength and Conditioning Research, 31(10),
2808-2815. https://doi.org/10.1519/JSC.0000000000002082

Dawes, J. J., Orr, R. M., Brandt, B. L., Conroy, R. L., & Pope, R. (2016). The effect of
age on push-up performance amongst male law enforcement officers. Journal of Australian
Strength and Conditioning, 24(4), 23-27.

Dawes, J., Lentine, T., Johnson, Q., Lockie, R., & Orr, R. (2021). Strength and
conditioning program design considerations for law enforcement officers. Strength &
Conditioning Journal, 43(6), 110-114. https://doi.org/10.1519/SSC.0000000000000680

Dawes, J., & Roozen, M. (2012). Developing agility and quickness. Champaign, IL:
Human Kinetics.

de Lateur, B.J. (1994). Strength and local muscle endurance. Physical Medicine
&Rehabilitation Clinics, 5(2), 269 —294.

Dempsey, P. C., Handcock, P. J., & Rehrer, N. J. (2013). Impact of police body armour
and equipment on mobility. Applied Ergonomics, 44(0), 957-961.
https://doi.org/10.1016/j.apergo.2013.02.011

Der, G., & Deary, 1. J. (2006). Age and sex differences in reaction time in adulthood:
Results from the United Kingdom Health and Lifestyle Survey. Psychology and Aging, 21(1),
62-73. https://doi.org/10.1037/0882-7974.21.1.62

Dimitrijevi¢, R., Umicevi¢, D., & Dopsaj, M. (2013). Morphological model of female
members of the communal police of Belgrade. Glasnik Antropoloskog Drustva Srbije, 48, 97—
106. https://doi.org/10.5937/gads1348097D

Dimond, S. (1970). Reaction times and response competition between the right and left
hands.  Quarterly  Journal of Experimental Psychology, 22(3), 513-520.
https://doi.org/10.1080/14640747008401928

Dintiman, G. (1997). Sports speed: Program for athletes. Champaign, IL: Human
Kinetics.

Donders, F. C. (1969). On the speed of mental processes. In W. G. Koster (Ed. & Trans.),
Attention and performance II. North-Holland.
(https://www2.psychology.uiowa.edu/faculty/mordkoff/InfoProc/pdfs/Donders%201868.pdf

Duncan, L. (2017). Advances in health and disease. Nova Medicine & Health.

118



Ebling, P. (2002). Physical fitness in law enforcement: Follow the Yellow Brick Road.
FBI Law Enforcement Bulletin, 71(10), 1-5.

Ellis, L., Gastin, P., Lawrence, S., Savage, B., Buckeridge, A., & Tumility, D. (2000).
Protocols for the physiological assessment of team sports players. In C. J. Gore (Ed.),
Physiological tests for elite athletes (pp. 128—144). Champaign, IL: Human Kinetics.

Dela¢ Fabris, S. (2019). Stavovi prema odredenim karakteristikama Zena u policiji.
Policija i Sigurnost, 28, 111-129.

Fekedulegn, D., Burchfiel, C. M., Hartley, T. A., Andrew, M. E., Charles, L. E., Tinney-
Zara, C. A., & Violanti, J. M. (2013). Shiftwork and sickness absence among police officers:
The BCOPS study. Chronobiology International, 30(7), 930-941.
https://doi.org/10.3109/07420528.2013.790043

Fernandes, A. C. V., Furtado, A. B. V., Dickel, D. C., Fantinel, E. M., & Daronco, L. S.
E. (2015). Motor skills of the military police of the course of the training school and
improvement of sergeants (ESFAS) of the military brigade of Santa Maria-RS. Conexdes, 13,
36-52.

Fontani, G., Lodi, L., Felici, A., Migliorini, S., & Corradeschi, F. (2006). Attention in
athletes of high and low experience engaged in different open skill sports. Perceptual and Motor
Skills, 102(3), 791-805. https://doi.org/10.2466/pms.102.3.791-805

Francis, C. (1997). Training for speed. Toronto: Faccioni Speed & Conditioning
Consultants.

Frio Marins, E., Cabistany, L., Bartel, C., Dawes, J. J., & Boscolo Del Vecchio, F. (2019).
Aerobic fitness, upper-body strength, and agility predict performance on an occupational
physical ability test among police officers while wearing personal protective equipment. The
Journal of Sports Medicine and Physical Fitness, 59(11), 1835-1844.
https://doi.org/10.23736/S0022-4707.19.09482-9

Gambetta, V. (2007). Athletic development: The art & science of functional sports
conditioning. Champaign, IL: Human Kinetics.

Gambetta, V., & Winckler, G. (2001). Sport specific speed: The 3S systems. San
Francisco: Gambetta Sports Training Systems.

119



Gaul, C. A., & Wegner, H. A. (1990). RCMP physical abilities requirement evaluation
demonstration project. (https://www.publicsafety.gc.ca/lbrr/archives/cnmcs-
pleng/cn79122656-eng.pdf

Glavac, B. (2015). Motoricke sposobnosti, morfoloski status i Zivotne navike kod
pripadnika vojske Srbije (Doktorska disertacija, Fakultet sporta i fizickog vaspitanja, Beograd).

Grbovi¢, M. (2011). Merenje agilnosti u razlic¢ito definisanim uslovima (Doktorska
disertacija, Fakultet sporta i fizickog vaspitanja, Beograd).

Haibach-Beach, P. S., Reid, G. D., & Collier, D. H. (2018). Motor learning and
development (2 Ed.). Champaign, IL: Human Kinetics.

Harma, M. (1996). Ageing, physical fitness and shiftwork tolerance. Applied Ergonomics,
27(1), 25-29. https://doi.org/10.1016/0003-6870 (95)00046-1

Herzog, W., Powers, K., Johnston, K., & Duvall, M. (2015). A new paradigm for muscle
contraction. Frontiers in physiology, 6, 174.

Hick, W. E. (1952). On the rate of gain of information. Quarterly Journal of Experimental
Psychology, 4(1), 11-26. https://doi.org/10.1080/17470215208416600

Hojka, V., Stastny, P., Rehak, T., Golas, A., Mostowik, A., Zawart, M., & Musalek, M.
(2016). A systematic review of the main factors that determine agility in sport using structural
equation modeling. Journal of Human Kinetics, 52(1), 115-123. https://doi.org/10.1515/hukin-
2015-0199

Ili¢, D., & Mrdakovié, V. (2009). Neuromehanicke osnove pokreta. Beograd: MTS Gaji¢.

Ivanovié, J., & Dopsaj, M. (2013). Reliability of force—time curve characteristics during
maximal isometric leg press in differently trained high-level athletes. Measurement, 46(7),
2146-2154. https://doi.org/10.1016/j.measurement.2013.03.008

Jankovié, D., Cvorovié, A., Dopsaj, M., Pr¢i¢, 1., & Kukié, F. (2022). Effects of the task
complexity on the single movement response time of upper and lower limbs in police officers.
International Journal of Environmental Research and Public Health, 19(14), 8695.
https://doi.org/10.3390/ijerph19148695

Janssen, 1., Heymsfield, S. B., Wang, Z., & Ross, R. (2000). Skeletal muscle mass and
distribution in 468 men and women aged 18—88 years. Journal of Applied Physiology, 89(1),
81-88. https://doi.org/10.1152/jappl.2000.89.1.81

120



Jari¢, S., & Kukolj, M. (1996). Sila (Jacina) 1 snaga u pokretima ¢oveka. Fizicka kultura,
50(1-2), 15-28.

Jeffreys, 1. (2007). Warm-up revisited: The RAMP method of optimizing warm-ups.
Strength and Conditioning Journal, 12, 12—18.

Jeffreys, 1. (2019). The warm-up: Maximize performance and improve long-term athletic
development. Champaign, IL: Human Kinetics.

Jovanovi¢, S. (2018). Uloga perceptivnih sposobnosti u tehnicko-taktickoj pripremi.
Beograd. https://ppt-online.org/1233075

Jozié, M., Mendes, M., Ze¢i¢, M., Serti¢, H., & Turk, Z. (2018). Efficiency of one-year
training in specialist instruction and integral training of intervention police. In L. Milanovi¢, V.
Wertheimer, & 1. Juki¢ (Eds.), Kondicijska priprema sportasa 2018: Zbornik radova (pp. 233—
237). Zagreb: Kinezioloski fakultet Sveucilista u Zagrebu, Udruga kondicijskih trenera
Hrvatske.

Jozi¢, M., Serti¢, H., Jozi¢, J., Laus, D., Bosnjak, M., & Klari¢, M. (2023). Efekti dva
neovisna godisnja ciklusa specijalisticke obuke pripadnika intervencijskih snaga. Kondicijska
Priprema Posebnih Populacija, Zagreb.

Kainoa, P., Madole, K., Garhammer, J., Lacourse, M., & Rozenek, R. (2000). Reliability
and validity of the T-test as a measure of agility, leg power, and leg speed in college-aged men
and women. Journal of Strength and Conditioning Research, 14(4), 443-450.
https://doi.org/10.1519/00124278-200011000-00012

Kay Decker, L., & Huckabee, R. G. (2002). Raising the age and education requirements
for police officers: Will too many women and minority candidates be excluded? Policing: An
International Journal of Police Strategies & Management, 25(4), 789-802.
https://doi.org/10.1108/13639510210450695

Kayihan, G., Ersdz, G., Ozkan, A., & Koz, M. (2013). Relationship between efficiency
of pistol shooting and selected physical-physiological parameters of police. Policing: An
International Journal of Police Strategies & Management, 36(4), 819-832.
https://doi.org/10.1108/pijpsm-03-2013-0034

Kemp, B. J. (1973). Reaction time of young and elderly subjects in relation to perceptual
deprivation and signal-on versus signal-off conditions. Developmental Psychology, 8(2), 268—
272. https://doi.org/10.1037/h0034147

121



Kenny, G. P., Yardley, J. E., Martineau, L., & Jay, O. (2008). Physical work capacity in
older adults: Implications for the aging worker. American Journal of Industrial Medicine, 51(8),
610-625. https://doi.org/10.1002/ajim.20600

Keric, M., & Ujsasi, D. (2014). Quantitative differences within motor abilities of pupils
of higher grades in primary school. TIMS Acta, 8(1), 23-30. https://doi.org/10.5937/timsact8-
5455

Korpanovski, N., Kuki¢, F., Jankovi¢, R., Kolarevi¢, D., Subosi¢, D., & Orr, R. M. (2022).
Intellectual potential, personality traits, and physical fitness at recruitment: Relationship with
academic success in police studies. SAGE Open, 12(1).
https://doi.org/10.1177/21582440221079932

Knudson, D. V., & Knudson, D. (2007). Fundamentals of biomechanics. New York:
Springer.

Kuki¢, F., Dopsaj, M., Dawes, J., & Prcic, D. (2018). Effects of a 4-week training
intervention on estimated VO2max and body composition among female police officers: Pilot
study. In D. Simovic (Ed.), International Scientific Conference “Archibald Reiss Days” (pp.
39-48). Belgrade: Academy of Criminalistic and Police Studies.

Kukié, F., Korpanovski, N., & Cvorovié, A. (2020). Body composition of police officers:
Occupational health perspectives, issues, and solutions. In Advances in Health and Disease 24,
161-213. Nova Science Publishers, Inc.

Kukié, F., Cvorovié, A., Dawes, J., Orr, R. M., & Dopsaj, M. (2018). Relations of body
voluminosity and indicators of muscularity with physical performance of police employees:
Pilot study. Baltic Journal of Sport and Health Sciences, 4(111), 30-38.
https://doi.org/10.33607/bjshs.v4il11.675

Kuki¢, F., Dopsaj, M., Dawes, J., Orr, R., & Cvorovié, A. (2018). Use of human body
morphology as an indication of physical fitness: Implications for police officers. International
Journal of Morphology, 36(4), 1407-1412. https://doi.org/10.4067/S0717-
95022018000401407

Kuki¢, F., Heinrich, K. M., Koropanovski, N., Greco, G., Cataldi, S., & Dopsaj, M.
(2022). Body composition and physical activity of female police officers: Do occupation and
age matter? Sustainability, 14(17), 10589. https://doi.org/10.3390/su141710589

Kuki¢, F., Jankovi¢, R., Dawes, J. J., Orr, R., & Koropanovski, N. (2023). Effects of
occupational load on the acceleration, change of direction speed, and anaerobic power of police

122



officers. Journal of Strength and Conditioning Research, 37(6), 1237-1243.
https://doi.org/10.1519/JSC.0000000000004426

Kuki¢, F., Koropanovski, N., Jankovi¢, R., Cvorovié, A., Dawes, J. J., Lockie, R. G., Orr,
R. M., & Dopsaj, M. (2020). Association of sex-related differences in body composition to
change of direction speed in police officers while carrying load. International Journal of
Morphology, 38(3), 731-736. https://doi.org/10.4067/S0717-9502202000030073 1

Kukolj, M. (2006). Antropomotorika. Fakultet sporta i fizickog vaspitanja, Univerzitet u
Beogradu. ISBN 8680255300

Kureli¢, N. (1957). Prilog prou¢avanju problema uticaja sistematskog tjelesnog vjezbanja
na neke fizi¢ke sposobnosti i fizi¢ki razvitak sportista/studenata VSFV. Fizicka kultura, 3(4),
5-6

Kukri¢, A., & Kuki¢, F. (2024). Osnove biomehanike sa biomehanikom sporta. Fakultet
fizickog vaspitanja i sporta Univerziteta U banja Luci, 97-102

Lagestad, P., Jenssen, O. R., & Dillern, T. (2014). Changes in police officers’ physical
performance after 16 years of work. International Journal of Police Science & Management,
16(4), 308-317. https://doi.org/10.1350/ijps.2014.16.4.349

Lagestad, P., & Van den Tillaar, R. (2014). A comparison of training and physical
performance of police students at the start and the end of three-year police education. Journal
of Strength and Conditioning Research, 28(5), 1394-1400.
https://doi.org/10.1519/JSC.0000000000000273

Lentine, T., Johnson, Q., Lockie, R., Joyce, J., Orr, R., & Dawes, J. (2021). Occupational
challenges to the development and maintenance of physical fitness within law enforcement
officers. Strength & Conditioning Journal, 43(6), 115-118.
https://doi.org/10.1519/SSC.0000000000000679

Lockie, R., Dawes, J., Balfany, K., Gonzales, C., Beitzel, M., Dulla, J., & Orr, R. (2018).
Physical fitness characteristics that relate to work sample test battery performance in law
enforcement recruits. International Journal of Environmental Research and Public Health,
15(11), 2477. https://doi.org/10.3390/ijerph15112477

Lockie, R. G., Orr, R. M., & Dawes, J. J. (2022). Slowing the path of time: Age-related
and normative fitness testing data for police officers from a health and wellness program.
Journal of Strength and Conditioning Research, 36(3), 747-756.
https://doi.org/10.1519/JSC.0000000000004197

123



Lockie, R. G., Orr, R. M., & Dawes, J. J. (2022). Fit (and healthy) for duty: Blood lipid
profiles and physical fitness test relationships from police officers in a health and wellness
program. International Journal of Environmental Research and Public Health, 19(9), 5408.
https://doi.org/10.3390/1jerph19095408

Mabher, P. T. (1984). Police physical ability tests: Can they ever be valid? Public
Personnel Management, 13(2), 173—183. https://doi.org/10.1177/009102608401300209

Malacko, J., & Rado, 1. (2004). Tehnologija sporta i sportskog treninga.Sarajevo:
Fakultet sporta i tjelesnog odgoja. ISBN: 9958-606-25-9

Marinkovi¢, D., Pavlovi¢, S., Pelemis, V., & Madi¢, D. (2022). Efekti primene treninga
brzine, agilnosti i hitrine SAQ u sportu 3(2), 383—402. https://doi.org/10.46793/noip.383m

Marins, E. F., David, G. B., & Del Vecchio, F. B. (2019). Characterization of the physical
fitness of police officers: A systematic review. Journal of Strength and Conditioning Research,
33(10), 2860-2874. https://doi.org/10.1519/JSC.0000000000003177

Markovié, S., Cuk, 1., & Milosevi¢, M. (2022). Analitika u sportu sa osnovama skautinga.
Beograd: Univerzitet Singidunum.

Martinez De Quel, O., & Bennett, S. J. (2016). Perceptual-cognitive expertise in combat
sport: From scientific research to training. Revista de Artes Marciales Asiaticas, 11(2), 12.
https://doi.org/10.18002/rama.v11i2s.4150

Mati¢, M. (2014). Impact of various external feedback in motor learning. Effects of
Physical Activity Application to Anthropological Status with Children, Youth and Adults (pp.
272-279). University of Belgrade, Faculty of Sport and Physical Education.

Maupin, D., Robinson, J., Wills, T., Irving, S., Schram, B., & Orr, R. (2018). Profiling
the metabolic fitness of a special operations police unit. Journal of Occupational Health, 60(5),
356-360. https://doi.org/10.1539/j0h.2018-0029-0a

Massuca, L., & Rasteiro, A. (2023). Longitudinal changes in physical fitness attributes of
male police officers during a 12-week physical training program. Journal of Science in Sport
and Exercise, 7(15), 63—72. https://doi.org/10.1007/s42978-023-00250-z

Mayr, H. O., & Zaffagnini, S. (2016). Prevention of injuries and overuse in sports:
Directory for physicians, physiotherapists, sport scientists and coaches. Springer Berlin
Heidelberg. https://doi.org/10.1007/978-3-662-47706-9

124



Mihalj¢i¢, Z. (2016). The significance of certain motor skills and morphological
characteristics of police officers in situations of defense against an unarmed attacker. Nauka,
Bezbednost, Policija, 21(2), 95-110. https://doi.org/10.5937/nbp1602095M

Milanovi¢, D., Salaj, S., Jukié, I., & Gregov, C. (2013). Teorija treninga: Kineziologija
sporta. Zagreb: Kinezioloski fakultet Sveucilista u Zagrebu.

Milanovi¢, L. (2007). Metodika treninga brzinsko-eksplozivnih svojstava djece i mladih
(pp. 127—131). Zagrebacki Sportski Savez.

Mili¢, M. (2020). Brzina obrade informacija i uticaj instrukcije na efikasnost napada u
macevanju (Doktorska disertacija). Fakultet sporta 1 fizickog vaspitanja, Beograd.

Mladenovi¢, D. (2014). Usvajanje osnovne tehnike alpskog skijanja kod dece uzrasta 5-
8 godina (Doktorska disertacija). Fakultet sporta i fizickog vaspitanja, Beograd.

Moreno, E. (1995). Developing quickness, Part II. Strength and Conditioning, 17(1), 38-39.

Mudric, M., Cuk, 1., Nedeljkovic, A., Jovanovic, S., & Jaric, S. (2015). Evaluation of
video-based method for the measurement of reaction time in specific sport situations.
International Journal of Performance Analysis in Sport, 15(3), 1077-1089.
https://doi.org/10.1080/24748668.2015.11868852

Muscolino, J. E. (2024). The muscular system manual: The skeletal muscles of the human
body (5" Ed.). Amsterdam, Netherlands: Elsevier.

Nieuwenhuys, A., & Oudejans, R. R. D. (2010). Effects of anxiety on handgun shooting
behavior of police officers: A pilot study. Anxiety, Stress & Coping, 23(2), 225-233.
https://doi.org/10.1080/10615800902977494

Norvell, N., & Belles, D. (1993). Psychological and physical benefits of circuit weight
training in law enforcement personnel. Journal of Consulting and Clinical Psychology, 61(3),
520-527. https://doi.org/10.1037/0022-006X.61.3.520

Orr, R., Knapik, J. J., & Pope, R. (2016). Avoiding program-induced cumulative overload
(PICO). Journal of Special Operations Medicine: A Peer Reviewed Journal for SOF Medical
Professionals, 16(2), 91-95.

Orr, R. M., Dawes, J. J., Pope, R., & Terry, J. (2018). Assessing differences in
anthropometric and fitness characteristics between police academy cadets and incumbent

125



officers. Journal of Strength and Conditioning Research, 32(9), 2632-2641.
https://doi.org/10.1519/JSC.0000000000002328

Orr, R. M, Ford, K., & Stierli, M. (2016). Implementation of an ability-based training
program in police force recruits. Journal of Strength and Conditioning Research, 30(10), 2781—
2787. https://doi.org/10.1519/JSC.0000000000000898

Orr, R. M., Kuki¢, F., Cvorovié, A., Korpanovski, N., Jankovi¢, R., Dawes, J., & Lockie,
R. (2019). Associations between fitness measures and change of direction speeds with and
without occupational loads in female police officers. International Journal of Environmental
Research and Public Health, 16(11), 1947. https://doi.org/10.3390/ijerph16111947

Orr, R., Pope, R., Peterson, S., Hinton, B., & Stierli, M. (2016). Leg power as an indicator
of risk of injury or illness in police recruits. International Journal of Environmental Research
and Public Health, 13(2), 237. https://doi.org/10.3390/ijerph13020237

Oudejans, R. D. (2008). Reality-based practice under pressure improves handgun
shooting  performance  of  police  officers.  Ergonomics,  51(3), 261-273.
https://doi.org/10.1080/00140130701577435

Pearson, A. (2001). Speed, agility and quickness for soccer: SAQ soccer. A. & C. Black.
ISBN: 0713659483

Phansopkar, P. (2021). Efficacy of pliometric training on the agility in police cadets.
Journal of Medical Pharmaceutical and Allied Sciences, 10(5), 3574-3577.
https://doi.org/10.22270/jmpas. V1015.1320

Piras, A., Lobietti, R., & Salvatore, S. (2014). Response time, visual search strategy, and
anticipatory skills in volleyball players. Journal of Ophthalmology, 2014(4), 1-10.
https://doi.org/10.1155/2014/189268

Plisk, S. (2008). Speed, agility, and speed-endurance development. In Essentials of
Strength Training and Conditioning (3™ ed., pp. 458-485). Champaign, IL: Human Kinetics.

Proske, U., Wise, A., & Gregory, J. (2000). The role of muscle receptors in the detection
of movements. Progress in Neurobiology, 60(1), 85-96. https://doi.org/10.1016/S0301-0082
(99)00022-2

Prskalo, I., & Sporis, G. (2016). Kineziologija. Zagreb: Skolska knjiga, Ugiteljski fakultet,
Kinezioloski fakultet.

126



Racinais, S., Scott, C., & Periard, J. D. (2017). Sports and environmental temperature:
From warming-up to heating-up. Temperature, 4(3), 227-257.
https://doi.org/10.1080/23328940.2017.1356427

Rose, S. A., Feldman, J. F., Jankowski, J. J., & Caro, M. D. (2002). A longitudinal study
of visual expectation and reaction time in the first year of life. Child Development, 73(1), 47—
61. https://doi.org/10.1111/1467-8624.00391

Sanchez, K., Dawes, J., Stephenson, M., Orr, R., & Lockie, R. (2023). Resisting arrest:
Analysis of different prone body positions on time to stand and engage. Nauka Bezbednost
Policija, 28(3), 37-48. https://doi.org/10.5937/nabepo28-47624

Sanders, A. F., & Sanders, A. (2013). Elements of human performance: Reaction
processes and attention in  human skill  (1s* Ed.). Psychology Press.
https://doi.org/10.4324/9780203774250

Santos, M. R., & Filho, J. F. (2007). Study of the dermatological, somatostatic profile and
physical qualities of police officers of the Special Operations Battalion (PMER]J) of the year
2005. Fit Perform, 11(12), 307-308

Sayers, M. (2000). Running techniques for field sports players. Sports Coach, 23(1), 26-27.

Schmidt, R. A., & Lee, T. D. (2011). Motor control and learning: A behavioral emphasis
(5" Ed.). Champaign, IL: Human Kinetics.

Schmidt, R. A., Lee, T. D., Winstein, J. C., Wulf, G., & Zelaznik, H. N. (2019). Motor
control and learning: A behavioral emphasis (6" Ed.). Champaign, IL: Human Kinetics.

Schmidt, R. A., & Wrisberg, C. A. (2008). Motor learning and performance: A situation-
based learning approach (4" Ed.). Champaign, IL: Human Kinetics.

Schnabel, G., Harre, H. D., & Krug, J. (1998). Trainingswissenschaft: Leistung - Training
- Wettkampf (2™ Ed.). Berlin: Sportverlag.

Sembulingam, K., & Sembulingam, P. (2010). Essentials of medical physiology (5" Ed.).
New Delhi: Jaypee Bros. Medical Publishers.

Sheppard, J. M., & Young, W. B. (2006). Agility literature review: Classifications,
training, and  testing.  Journal of  Sports  Sciences, 24(9), 919-932.
https://doi.org/10.1080/02640410500457109

127



Sheppard, J. M. (2003). Strength and conditioning exercise selection in speed
development. Strength and Conditioning Journal, 25(4), 26-30.
https://doi.org/10.1519/00126548-200308000-00006

Sheppard, J. M., Dawes, J. J., Spiteri, T., & Nimhius, S. (2014). Broadening the view of
agility: A scientific review of the literature. Australian Strength and Conditioning Association,
6-25.

Shiffrar, M., & Freyd, J. J. (1990). Apparent motion of the human body. Psychological
Science, 1(4), 257-264. https://doi.org/10.1111/§.1467-9280.1990.tb00210.x

Schmidt, A. F., & Wrisberg, C. (2000). Motor learning and performance. Human Kinetics,
41(6), 743—744. https://doi.org/10.1023/A:1026604632062

Smythe, R. (1995). Acts of agility. Training and Conditioning, 4(4), 22-27.

Sorensen, L., Smolander, J., Louhevaara, V., Korhonen, O., & Oja, P. (2000). Physical
activity, fitness, and body composition of Finnish police officers: A 15-year follow-up study.
Occupational Medicine, 50(1), 3—10. https://doi.org/10.1093/occmed/50.1.3

Spitler, D. L., Jones, G., Hawkins, J., & Dudka, L. (1987). Body composition and
physiological characteristics of law enforcement officers. British Journal of Sports Medicine,
21(4), 154-157. https://doi.org/10.1136/bjsm.21.4.154

Stanish, H. 1., Wood, T. M., & Campagna, P. (1999). Prediction of performance on the
RCMP physical ability requirement evaluation. Journal of Occupational and Environmental
Medicine, 41(8), 669—677. https://doi.org/10.1097/00043764-199908000-00009

Stein, N. (1998). Speed training in sport. In B. Elliott (Ed.), Training in sport (pp. 1-10).
John Wiley & Sons.

Stojanovi¢, M., Vukosavljevi¢, R., Hosek, A., & Momirovi¢, K. (1975). Image analiza
strukture antropometrijskih dimenzija. Kinezioloski fakultet: Zagrebacki Sportski savez, 5(12).

Stojkovi¢, M., Kukié, F., Nedeljkovi¢, A., Orr, R., Dawes, J., Cvorovié, A., & Jeknié, V.
(2021). Eftect of a physical training program on anthropometric and fitness measures in obese
and overweight police trainees and officers. South African Journal for Research in Sport,
Physical Education & Recreation, 43, 1-12.

Stone, M. H., Stone, M., & Sands, B. (2007). Principles and practice of resistance
training. Champaign, IL: Human Kinetics.

128



Strating, M., Bakker, R. H., Dijkstra, G. J., Lemmink, P. M., & Groothoft, J. W. (2010).
A job-related fitness test for the Dutch police. Occupational Medicine, 60(4), 255-260.
https://doi.org/10.1093/occmed/kqq060

Tsitskaris, G., Theoharopoulos, A., & Garefis, A. (2003). Speed, speed dribble and agility
of male basketball players playing in different positions. Journal of Human Movement Studies,
45(1), 21-30.

Tsubouchi, S., Demura, S., Uchida, Y., Uchida, H., & Matsuura, Y. (2016). Agility
characteristics of various athletes based on a successive choice-reaction test. American Journal
of Sports Science and Medicine, 4, 98-102.

Violanti, J., Fekedulegn, M.D., Andrew, M.E., Charles, L.E., Hartley, T.A., Vila, B., &
Burchfiel, C.M. (2013). Shift work and long-term injury among police officers. Scandinavian
Journal of Work, Environment & Health, 39(4), 361-368. https://doi.org/10.5271/sjweh.3342

Vukovié, M., Kukié, F., Cvorovi¢, A., Jankovié¢, D., Préié, I, & Dopsaj, M. (2020).
Relations between frequency and volume of leisure-time physical activity and body
composition in police officers. Research Quarterly for Exercise and Sport, 91(1), 47-54.
https://doi.org/10.1080/02701367.2019.1646391

Warren, Y., & Farrow, D. (2006). A review of agility practical applications for strength
and conditioning. Strength and Conditioning Journal, 28(5), 24-29.

Welford, A. T. (1980). Choice reaction time: Basic concepts. In A. T. Welford (Ed.),
Reaction times (pp. 73-128). Academic Press, New York.

Woodworth, P. S., & Schlosberg, H. (1954). Experimental psychology. Hanry Holt and
company, New York. ISBN: 9780416000610

Warren, B. (2015). Agility and change-of-direction speed are independent skills:
Implications for training for agility in invasion sports. International Journal of Sports Science
& Coaching, 10(1), 159-169. https://doi.org/10.1260/1747-9541.10.1.159

Zatsiorski, V. (1969). Fizicke sposobnosti sportiste. Beograd: Jugoslovenski zavod za
fizicku kulturu i Fakultet za fizicko vaspitanje.

Zatsiorski, V., & Kraemer, W. (2009). Nauka i praksa u treningu snage. Beograd: Data
Status. ISBN: 9788674780558.

129


https://www.abebooks.com/9780416000610/Apathetic-Bookie-Joint-FUCHS-Daniel-0416000614/plp

Zatsiorsky, V. M., Kraemer, W., & Fry, A. C. (2021). Science and practice of strength
training (3" Ed.). Champaign, IL: Human Kinetics.

Zhang, Q., Li, X, Liu, X., Liu, S., Zhang, M., Liu, Y., Zhu, C., & Wang, W. (2022).

The effect of non-invasive brain stimulation on the downregulation of negative emotions: A
meta-analysis. Brain Sciences, 12(6), 786. https://doi.org/10.3390/brainscil2060786.

130



Prilog 1:

1IZJAVA O AUTORSTVU

Ime i prezime: Dunja Jankovi¢
Broj indeksa: 5004/2019
Izjavljujem,

da je doktorska disertacija pod naslovom:

,Efekti dodatnog treninga na poboljSanje agilnosti policajki
e rezultat sopstvenog istrazivackog rada,

e da predlog teme disertacije u celini ni u delovima nije bio predloZen za sticanje

druge diplome prema studijskim programima drugih visokoskolskih ustanova,
e da su sve metode i procedure korektno navedene,

e da nisam krSila autorska prava i koristio intelektualnu svojinu drugih lica.

U Beogradu, 6.5.2026.

Dunja Jankovi¢

131



Prilog 2:

Izjava o istovetnosti Stampane i elektronske verzije doktorskog rada

Ime i prezime autora: Dunja M. Jankovi¢

Broj indeksa: 5004/2019

Studijski program: Eksperimentalne metode istraZivanja humane lokomocije
Naslov rada: Efekti dodatnog treninga na pobolj$anje agilnosti policajki

Mentor: Redovni profesor dr Milivoj Dopsaj

Potpisana: Dunja M. Jankovi¢

Izjavljujem da je Stampana verzija mog doktorskog rada istovetna elektronskoj verziji koju sam
predao/la za objavljivanje na portalu Digitalnog repozitorijuma Univerziteta u Beogradu.
Dozvoljavam da se objave moji licni podaci vezani za dobijanje akademskog zvanja doktora
nauka, kao $to su ime i prezime, godina i mesto rodenja i datum odbrane rada.

Ovi liéni podaci mogu se objaviti na mreznim stranicama digitalne biblioteke, u elektronskom

katalogu 1 u publikacijama Univerziteta u Beogradu.

U Beogradu, 6.5.2026.

Potpis doktoranta

Dunja Jankovi¢

132



Prilog 3:
Izjava o koriSéenju

Ovlas¢ujem Univerzitetsku biblioteku ,,Svetozar Markovi¢* da u Digitalni repozitorijum

Univerziteta u Beogradu unese moju doktorsku disertaciju pod naslovom:

»Efekti dodatnog treninga na poboljSanje agilnosti policajki“

koja je moje autorsko delo.

Disertaciju sa svim prilozima predao/la sam u elektronskom formatu pogodnom za trajno
arhiviranje.

Moju doktorsku disertaciju pohranjenu u Digitalni repozitorijum Univerziteta u Beogradu mogu
da koriste svi koji postuju odredbe sadrzane u odabranom tipu licence Kreativne zajednice
(Creative Commons) za koju sam se odlucio/la.

1. Autorstvo

2. Autorstvo — nekomercijalno

3. Autorstvo — nekomercijalno — bez prerade

4. Autorstvo — nekomercijalno — deliti pod istim uslovima

5. Autorstvo — bez prerade

6. Autorstvo — deliti pod istim uslovima

(Molimo da zaokruzite samo jednu od Sest ponudenih licenci, kratak opis licenci dat je na poledini

lista).

U Beogradu, 6.5.2026.

Potpis doktoranta

Dunja Jankovié¢

133



Autorstvo - Dozvoljavate umnozavanje, distribuciju i javno saopstavanje dela, i prerade,
ako se navede ime autora na nac¢in odreden od strane autora ili davaoca licence, ¢ak i u
komercijalne svrhe. Ovo je najslobodnija od svih licenci.

Autorstvo — nekomercijalno. Dozvoljavate umnozavanje, distribuciju i javno saopStavanje
dela, i prerade, ako se navede ime autora na nacin odreden od strane autora ili davaoca
licence. Ova licenca ne dozvoljava komercijalnu upotrebu dela.

Autorstvo - nekomercijalno — bez prerade. Dozvoljavate umnozavanje, distribuciju i
javno saopStavanje dela, bez promena, preoblikovanja ili upotrebe dela u svom delu, ako
se navede ime autora na nacin odreden od strane autora ili davaoca licence. Ova licenca
ne dozvoljava komercijalnu upotrebu dela. U odnosu na sve ostale licence, ovom
licencom se ogranicava najveci obim prava koris¢enja dela.

Autorstvo - nekomercijalno — deliti pod istim uslovima. Dozvoljavate umnoZavanje,
distribuciju i javno saopStavanje dela, i prerade, ako se navede ime autora na nacin
odreden od strane autora ili davaoca licence i ako se prerada distribuira pod istom ili
slicnom licencom. Ova licenca ne dozvoljava komercijalnu upotrebu dela i prerada.

Autorstvo — bez prerade. Dozvoljavate umnoZzavanje, distribuciju i javno saopstavanje
dela, bez promena, preoblikovanja ili upotrebe dela u svom delu, ako se navede ime
autora na nacin odreden od strane autora ili davaoca licence. Ova licenca dozvoljava
komercijalnu upotrebu dela.

Autorstvo - deliti pod istim uslovima. Dozvoljavate umnozavanje, distribuciju i javno
saopstavanje dela, i prerade, ako se navede ime autora na nacin odreden od strane autora
ili davaoca licence i ako se prerada distribuira pod istom ili sli¢nom licencom. Ova
licenca dozvoljava komercijalnu upotrebu dela i prerada. Slicna je softverskim licencama,
odnosno licencama otvorenog koda.

134



Prilog 4:

Kopija eticke saglasnosti izdat od strane Fakulteta sporta i fizickog vaspitanja,

Univerziteta u Beogradu.

M

e 2 Tancenha 148
CERTIFIED TRANSEATION FRON SERBIAN INTO ENGLISH

A

Stamp: Republic of Serbia, University of Belarade
Facults of Sport and Physical FEducation

02 no. 484-2

24 February 2011

Belarade. Blagoja Parovica 136

UNIVERSTTY OF BELGRADI
FACULTY OF SPORT AND PHYSICAL EDUCATION

APPROVAL OF THE ETHICS COMMITTEE OF THE FACULTY OF SPORT AND
PHYSICAL EDUCATION. UNIVERSITY OF BELGRADE TOR ENFECUTION Ol
THE PROJECT “EFFECTS OF THE APPLIED PHYSICAL ACHINVITY  ON
LOCOMOTOR. METABOLIC. PSYCHO-SOCIAL AND EDUCATIONAL STATES
OF THE POPULATION OF THIE: REPUBLIC OF SERBIA™ (No. 47013)

Based on the inspection of the plan of the project “Elfects of the Applied Physical
Activity  to - Locomotor.  Metabolic. Psycho-Social and  Educational Status - of” the
Population of the Republic of Serbia™ (No. 47013, project leader assistant prot. Milivo)
Dopsaj. PhD)y. approved by the Ministry of Science and technological deselopment of the
Republic of Serbia within the ¢yele of national scientitic projects lor the period (ron
2011 to 2019. the Fthics Committee of the Faculty of Sport and Physical Lducation o the
University of Belgrade considers that both in research conception and esecution planning
as well as in the application of the obtained results. from its beginning the project has
been undertaken based on the principles which comply with cthical stundards. ensuring
thus protection for human subjects from possible violation of their psycho-social and
physical benefit.

In conformity with the aforesaid opinion. the Ethics Commitiee ol the Faculty of Sport
and Physical Lducation of the University ol Belgrade has granted the approval for
realization of the rescarch planned by the project “Effects o the Applied Physical
Activity' 1o Locomotor. Metabolic. Psycho-Social and - Educational Status - ot the
Population of the Republic of Serbia™ (No. 47015, project leader Assistant prof. Milivo)
Dopsaj. PhD) which s approved by the Ministry  of Science and  technological
development of the Republic of Serbia within the cycle of national scientilic projects ton
the period from 2011 to 2019.

For the Lthies Committee
tull prof. Dusan Ugarkovic. signed
associate prof. Viadimir Koprivica. signed
(Stamp)
END OF TRANSEATION

135



Ne 178711

I CERTIFY THAT this document which has been given to me in Serbian
language. has been correctly translated into nglish.

IN WITNESS WHEREOQE | have hercunto set my hand and seal. this 17 day
of March 2011 in Beograd.

My appointment is permanent.

1 Interpreter for English and ltalian language
~Milutina Milankovic¢a 130/33. Beograd. Serbia
/ tel:++381 11 711 03 38
c-mail:gocaa v eunet.rs
Appointed by the Decision of the Republic Minister of Justice.
Belerade. Serbia No 74-02-46/91-03

136




Prilog 5:

Naslovna strana objavljenog rada

the . . v
]uumﬂ.l of Smfngl.h and Cnndlllunlng Resiearch

& THE OFFNIAL AESLAROH JOUFPAL OF THE HATIONAL STRENGTH AN D COMDNTI DKING ASSOCIATION

Articles & Issues % Collections  For Authors % For Reviewers % Journal Info v

ORIGINAL RESEARCH

Cie Impact of an 8-Week Targeted Potentiation Phase in the
< RAMP Warm-Up Protocol on Agility Performance in

Share H
Female Police Officers
* |ankovic, Dunja'®: Kukit, Filip® Radit, lva'*: Cvorovic, Aleksandar® Dawes, Jay® Dopsaj, Milivaj’
Favorites a )
Author Information&
- a Journal of Strength and Conditioning Research ():10.1519/)5C.0000000000005562, June 12, 2026. | DOI:
ermissions

10.1519/J5C.0000000000005562

EUY PAP

Abstract <, Plain Language Summary

lankovi, D, Kuki€, F, Radit, I, Cvorovic, A, Dawes, J, and Dopsaj, M. Impact of an 8-week targeted
potentiation phase in the RAMP warm-up protocol on agility performance in female police officers.
| Strength Cond Res XX(X): 000-000, 2026—Physical strength, speed, and endurance are
fundamental physical abilities required for female police officers to perform their duties
effectively. Given the need for year-round physical readiness, enhancing specific traits such as
change of direction speed (CODS) through a comprehensive training program may significantly
improve overall conditioning and performance. This study used a quasi-experimental design with a
control group to investigate the effects of a specific warm-up protocol on CODS performance in
female police officers. The sample included &4 healthy female police officers aged 23-44 years,
divided into control and experimental groups (n = 22 each). Change of direction speed was
assessed using the T-test under unloaded and loaded (10 kg vest) conditions, at baseline and after
an &-week training intervention. The experimental group performed exercises in a specifically
designed potentiation phase as part of a raise-activate-mobilize-potentiate-based warm-up
protocol. Movement speed was measured using the BlazePod reactive light system, Repeated
measures ANOVA revealed a significant improvement in T-test performance for the experimental
group under both unloaded (F = 4.395, p = 0.048, and n* = 0.173) and loaded (F = 8.577, p = 0.008, and
1* = 0.290) conditions. The control group showed no significant changes for unloaded T-test (F=
0.083, p = 0.776, and n? = 0.004) and loaded T-test (F = 0,441, p = 0.541, and n? = 0.021). These findings
suggest that an 8-week intervention incorporating specific potentiation exercises within a dynamic
warm-up can enhance CODS performance under both unloaded and loaded conditions.
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