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POPIS KRATICA

BEA — brzina, eksplozivnost i agilnost
BMI — Body Mass Index

RR - razlika rezultata

SAQ — speed, agility and quickness
TAAA — test aerobno-anaerobne agilnosti
TM — tjelesna masa

TSAT — Taekwondo specific agility test

TV — tjelesna visina



SAZETAK

Agilnost je temeljna komponenta tackwondo-a koja poboljSava ucinkovitost, sigurnost 1

ukupnu izvedbu sportasa u treninzima i natjecanjima.

Ciljevi ovog istrazivanja se odnose na sportase koji su redovni ¢lanovi tackwondo kluba
Drenova. Glavni cilj je ispitati utjecaj SAQ treninga na razvoj agilnosti sportasa u tackwondo-
u. Prvi specifican cilj se temelji na usporedbi razlike rezultata dobivenih u T-testu agilnosti prije
i nakon provedbe , Treninga brzine, agilnosti i eksplozivnosti®, izmedu sportaSa u nizoj
tezinskoj kategoriji (TM ispod 45 kg) i sportasa u visoj tezinskoj kategoriji (TM iznad 45 kg).
Drugi specifi¢an cilj je slican kao i1 prvi, ali se umjesto razlike rezultata T-testa agilnosti

usporeduju razlike rezultata dobiveni u Testu aerobno-anaerobne agilnosti (TAAA).

Istrazivanje se provodilo u prostorima tackwondo kluba Drenova, s odradivanjem pocetnih
mjerenja T-testom agilnosti 1 TAAA, nakon ¢ega je slijedila provedba SAQ trenaznog ciklusa,
te zavrSno mjerenje spomenutim testovima. U istraZivanju je sudjelovalo 25 sportasa koji se

aktivno bave tackwondo-om oba spola u Zivotnoj dobi od 10 do 14 godina (kadeti).

Rezultati istrazivanja ukazuju na ¢injenicu da SAQ program treninga znacajno povecava
agilnost sportasa u tackwondo-u. S druge strane, pokazalo se kako ne postoji zna¢ajna razlika
u razlici rezultata T-testa agilnosti izmedu skupine sportaSa koja ima TM ispod 45 kg, u odnosu
na skupinu koja ima TM iznad 45 kg. Isti zakljucak vrijedi i1 za usporedbu mjerenja razlike u

razlici rezultata TAAA izmedu navedenih skupina.

Osim ovog istrazivanja, suvremene dostupne stru¢ne studije takoder ukazuju na korisnost
primjene SAQ trenaznog procesa s ciljem poboljSanja vjeStine agilnosti kako kod timskih

sportova, tako 1 kod sportasa koji se bave tackwondo-om.

Kljucne rijeci: agilnost, SAQ trening, tackwondo, Test aerobno-anaerobne agilnosti, T-test

agilnosti



ABSTRACT

Agility is a fundamental component of tackwondo that improves the athlete's efficiency,

safety and overall performance in training and competition.

The objectives of this research refer to athletes who are regular members of the Drenova
tackwondo club. The main goal is to examine the influence of SAQ training on the development
of agility in tackwondo athletes. The first specific objective is based on the comparison of the
difference in the results obtained in the agility T-test before and after the implementation of
"Speed, Agility and Explosiveness Training", between athletes in a lower weight category (BM
below 45 kg) and athletes in a higher weight category (BM above 45 kg). The second specific
objective is similar to the first, but instead of the T-test agility score difference, the differences

of the results obtained in the Test of Aerobic-Anaerobic Agility (TAAA) are compared.

The research was carried out in the premises of the Drenova tackwondo club, with the initial
measurements using the T-test of agility and TAAA, followed by the implementation of the
SAQ training cycle, and the final measurement using the mentioned tests. 25 athletes of both
sexes between the ages of 10 and 14 (cadets) actively engaged in tackwondo took part in the

research.

The research results point to the fact that the SAQ training program significantly increases
the agility of athletes in tackwondo. On the other hand, it was shown that there is no significant
difference in the T-test agility results difference between the group of athletes whose BM is
below 45 kg, compared to the group whose BM is above 45 kg. The same conclusion applies
to the comparison of the measurement of the difference in the difference in TAAA results

between the mentioned groups.

In addition to this research, contemporary available professional studies also indicate the
usefulness of applying the SAQ training process with the aim of improving agility skills both

in team sports and in tackwondo athletes.

Key words: Aerobic-anaerobic agility test, agility, Agility T-test, SAQ training, tackwondo



1. UVOD

Taekwondo je jedna od najvise strukturiranih 1 znanstveno orijentiranih borilackih vjestina
korejskog podrijetla. Temelji se na sustavu koji podrazumijeva simetricne tjelesne tehnike i
vjezbe koje se koriste za samoobranu i/ili protunapad u borbama bez oruzja. Tehnike ukljucuju
udarce stopalima i Sakama. Ima svojstva jedinstvenog sporta jer osim fizicke vjestine, on
obuhvaca manipulaciju vlastite unutarnje energije i formiranje temeljnih moralnih nacela (1,2).
Glede znanstvenog pristupa, navedeni sport obuhvaca tjelesnu mehaniku u kombinaciji s
osnovnim fizikalnim zakonima i biofizikom (1). Suvremeni natjecateljski aspekti taeckwondo-a
zahtijevaju visoku razinu fizicke spremnosti, kako bi se osigurala zadovoljavajuca
kompetentnost u vidu kondicijske izvedbe na natjecanjima. Kako bi se smanjile nejednakosti
izmedu natjecatelja, te omogucila Sto veca sigurnost i pravednost u tackwondo-u, osmisljen je
sustav tezinskih kategorija koji se sastoji od odredenih grupa temeljenih prema tjelesnoj masi
osobe. Navedeni sport zahtijeva izvrsnu izvedbu razlicitih fizickih vjestina, a to su: brzina,
snaga, izdrzljivost, koordinacija, fleksibilnost i agilnost (3). Brzina je potrebna pri fizickoj
pripremi za brzo i efikasno izvodenje udaraca i izbjegavanja protivnikovog napada. S obzirom
na to da se u suvremenim natjecanjima koristi elektroni¢ka zastitna oprema (prsluci i kacige)
koja ujedno i omogucuje prepoznavanje protivnikovog udarca u konkretno udarno polje (trup
ili glava), vazna je izvedba snaznog udarca kako bi se isti o¢itao na monitoru i na koncu
bodovao. Tackwondo je tjelesna aktivnost pretezno aerobne prirode, te je stoga potreban rad na
izdrzljivosti sportasa, kako bi mogao izdrzati borbu u njenom punom trajanju (4). Konkretno,
borbe se sastoje od tri runde po dvije minute aktivnog nastupa, uz minutu pauze izmedu svake
(5). Koordinacija je najc¢esce prisutna u vidu kombiniranja razli¢itih vrsta radnji tijekom borbe:
napad, pariranje, udaranje, povezivanje udaraca i izbjegavanje protivnikova napada. Za
postizanje velikog opsega pokreta (narocito u zglobu kuka) je potrebna umjerena fleksibilnost,
na primjer pri izvodenju razli€itih udaraca stopalom u podrucju glave protivnika. Fleksibilnost
ima i preventivnu svrhu, kako bi se prilikom visoke izvedbe udaraca izbjegla pojava ozljede

ligamenata i muskulature (6).

Taekwondo je specifi¢an sport s obzirom na to da ukljucuje poveci broj razlicitih obrazaca
pokreta, a glavni su: pripreme 1 izvodenje udarca, brzo povezivanje razlicitih vrsta udaraca,
izmicanje i obrana od udaraca, kretanje u borbenom stavu, brzina rada stopala, te promjene
smjera kretanja, koje zahtijevaju visoku razinu agilnosti. Agilnost je motoricka vjestina koja
ukljucuje sposobnost brze promjene smjera u kretanju, te je usko povezana s brzinsko-

eksplozivnim svojstvima, odnosno treningom brzine, eksplozivnosti i agilnosti, skraceno BEA



trening (eng. speed, agility and quickness, SAQ) (7). Na temelju brzinsko-eksplozivnih
svojstava je razvijen tzv. ,, Trening brzine, agilnosti i eksplozivnosti®, popularnije nazvan SAQ
trening, koji ima Siroku upotrebu u velikom broju sportova, primjerice u nogometu, kosarci i
rukometu. SAQ program treninga se sastoji od niza zadataka u kretanju koje je potrebno izvesti
u kratkom vremenu, ukljucujuéi brze pokrete u vidu ravnih i viSesmjernih sprintova na
razli¢itim udaljenostima. Istrazivanje Trecroci i sur. je pokazalo da postoji znacajan utjecaj SAQ
treninga na povecanje brzine, agilnosti i eksplozivnosti kod nogometasa u pubertetskoj dobi
(8). Studija Akhmad i sur. navodi da kontinuirana primjena SAQ treninga u periodu od Sest
tjedana povecava brzinu udarca i agilnost juniorki u tackwondo-u (6). Za mjerenje agilnosti
sportaSa ucestalo se koristi T-test agilnost, koji je pouzdan te kojim se moze mjeriti agilnost
kao motoricka vjestina kod sportasa koji se intenzivno bave sportom pet do sedam puta na
tjedan), kao i kod sportasa koji treniraju manjim intenzitetom (tri do pet puta na tjedan) (9).
Specifican test kojim se mjeri agilnost kod sportasa u tackwondo-u jest Test aerobno-anaerobne
agilnosti (TAAA), koji kombinira sprint i kruzne udarce nogom. Kako bi se oponasao stvarni
vremenski okvir prisutan u natjecanjima, koristi se razdoblje odmora od 10 s izmedu radnih

intervala. Osim toga, test jer prilagoden i prostornim karakteristikama (10).

Konkretno, u svrhu naglaska tehni¢kog aspekta borbe u tackwondo-u, uspostavljeno je
specifi¢no vremensko trajanje borbi, u skladu s dobi natjecatelja: 1) stariji od 15 godina — tri
runde u trajanju od minutu i pol s dvije pauze izmedu rundi od minutu; 2) elitni sportasi — tri
runde od po dvije minute s 1-minutnim pauzama izmedu. Borbeni prostor se prema novom
sustavu smanjio na 8 x 8 metara, te se izlaz iz borbenog polja sankcionira kaznenim bodom.
Osnovna pravila bodovanja ukljucuju sljedece: pravilno izveden napad stopalom ili Sakom u
trup protivnika jest jedan bod, udarac iz okreta u trup protivnika vrijedi dva boda, udarac
stopalom u glavu protivnika nosi tri boda, te Cetiri boda ako je izveden udarac stopalom iz

okreta u podrucju glave protivnika (11).

Suvremena literatura dokazuje da temelj za postizanje uspjesnih performansa kod sportasa
u taekwondo-u predstavlja brzina izvedbe tijekom izvodenja razli¢itih obrazaca pokreta (12).
Navedena tvrdnja je potkrepljena ¢injenicom da se u specifiénom sportu upotrebljava anaerobni
energetski sustav, koji od sportasa zahtijeva i razvijeno svojstvo eksplozivnosti u kretanju (13).
Spomenuta sposobnost je najrelevantnija u svrhu primjene eksplozivne snage nogu, a vaznost
se ocituje u kombinaciji s fleksibilnosti. Postoje razlicite tehnike udaraca, od kojih se najcesce
koriste udarci nogama/stopalima, pod tradicionalnim korejskim nazivima: Ap Chagi ili prednji
udarac Dollyo Chagi ili kruzni udarac, Dwi Chagi ili straznji udarac, Yeop Chagi ili bp¢ni



udarac, Naeryo Chagi ili ,,udarac motikom* i drugi (14). S obzirom na to da se u ovoj studiji
koristio Dollyo Chagi kao referentna vrsta udarca u testu agilnosti, vazno je posebno obratiti
paznju na nekoliko karakteristika (15). Kruzni udarac je osnovna nozna tehnika koja se koristi
u natjecanjima. Jedan je od prvih vrsta udaraca koja se uci pocetnike u taekwondo-u, jer je
karakteriziran jednostavno$cu i efikasno$¢u. Najbolje djeluje u probijanju protivnikove obrane

I krasi ga optimalan element snage koju sporta§ moze postici prilikom napada istim (16).

Za procjenu sposobnosti sportasa koji se aktivno bave tackwondo-om se ucestalo koriste
testovi koji se fokusiraju na procjenu snage (npr. sprintevi i skokovi). Problem je u tome §to
testovima nedostaje ekoloska valjanost u odnosu i usporedbi zahtjeva specifi¢nih za sam sport
(17). Nedostatak se ocituje u ¢injenici da je proveden vrlo mali broj studija koje se referiraju na
procjenu agilnosti povezane s taekwondo-om. Studija Markovi¢ i sur. u kojoj se proucavao
kondicijski profil elitnih hrvatskih sportasica u tackwondo-u. Zamijec¢eno je da je kod uspjesnih
tackwondo sportaSica zabiljezena bolja izvedba bo¢nog iskoraka (kretanja u stranu) u odnosu
na manje uspjesne sportasice iste dobi (18). U istrazivanju Helmi i sur. je koriSten specifi¢an
test za procjenu agilnosti kod sportasa u tackwondo-u (engl. Taekwondo specific agility test,
TSAT), koji je posljedicno pokazao dobru, valjanost, osjetljivost i pouzdanost u procjeni

specifi¢ne agilnosti prisutne u spomenutom sportu (19).

Tema ovog istrazivanja je ukljucila ispitivanje utjecaja SAQ programa treninga na razvoj
agilnosti sportaSa u tackwondo klubu Drenova. Usporedile su se razlike rezultata T-testa
agilnosti, te Testa aerobno-anaerobne agilnosti (TAAA) prije i nakon provedbe SAQ treninga
izmedu skupine sportaSa u nizim tezinskim kategorijama (tjelesna masa ispod 45 kg) 1 skupine
sportasa u viSim tezinskim kategorijama (tjelesna masa iznad 45 kg). Vecina istraZivanja koja
ukljucuju SAQ program treninga su temeljena na populaciji nogometasa, medutim znacajno je
manje istraZzivanja navedene tematike koja su povezana s tackwondo-om. Studija ukljucuje i
promatranje ovisnosti rezultata u testovima agilnosti s obzirom na razli€ite tezinske kategorije
u taekwondo-u. Zbog toga ovo istrazivanje ima dodatni doprinos kako znanosti, tako i samoj
struci i razvoju taekwondo-a kao specificnog sporta koji sadrzi mnoge elemente povezane s

agilnoscu.



2. CILJEVI I HIPOTEZE

Glavni cilj ovog istrazivanja je ispitati utjecaj ,,Treninga brzine, agilnosti i
eksplozivnosti na razvoj agilnosti sportasa u tackwondo-u.

Specificni ciljevi jesu:

C1: Usporediti razliku rezultata dobivenih u T-testu agilnosti prije i nakon provedbe
»Ireninga brzine, agilnosti 1 eksplozivnosti®, izmedu sportasa u nizoj tezinskoj kategoriji
(tjelesne mase ispod 45 kg) 1 sportasa u viSoj tezinskoj kategoriji (tjelesne mase iznad 45 kg).

C2: Usporediti razliku rezultata dobivenih u Testu aerobno-anaerobne agilnosti prije i
nakon provedbe ,, Treninga brzine, agilnosti i eksplozivnosti®, izmedu sportasa u nizoj tezinskoj
kategoriji (tjelesne mase ispod 45 kg) i sportaSa u vis$oj tezinskoj kategoriji (tjelesne mase iznad

45 kg).

H: ,, Trening brzine, agilnosti i eksplozivnosti* povecava agilnost sportasa u tackwondo-

H1: Sportasi u nizim teZinskim kategorijama (tjelesne mase ispod 45 kg) imaju vecu
razliku u rezultatima T-testa agilnosti prije i nakon provedbe ,, Treninga brzine, agilnosti 1
eksplozivnosti, u odnosu na sportase u visim tezinskim kategorijama (tjelesne mase iznad 45
kg).

H2: Sportasi u nizim tezinskim kategorijama (tjelesne mase ispod 45 kg) imaju vecu
razliku u rezultatima Testa aerobno-anaerobne agilnosti prije i nakon provedbe ,, Treninga
brzine, agilnosti 1 eksplozivnosti, u odnosu na sportaSe u viSim teZinskim kategorijama

(tjelesne mase iznad 45 kg).

3. ISPITANICI (MATERIJALI) l METODE
3.1. Ispitanici

U istrazivanju su sudjelovali sportasi koji su aktivni ¢lanovi tackwondo kluba Drenova.
Istrazivanje ukljucuje osobe oba spola u dobi od 10 do 14 godina (kadeti). Ukupan broj
ispitanika jest 25. Istrazivanje se provodilo tijekom lipnja 2024. godine (u periodu od mjesec
dana) u sportskoj dvorani OS Fran Frankovi¢. Treninzi unutar navedenog kluba su se provodili
tri puta tjedno. Kriteriji iskljucenja ispitanika ukljucili su dob ispitanika koja je manja od 10
godina, zbog nedovoljne razvijenosti kognitivnih funkcija potrebnih za razumijevanje
trenaznog programa. Iskljuceni su i sportasi koji imaju 15 ili viSe godina, zbog izabrane skupine

ispitanika koji pripadaju kategoriji kadeta. U istrazivanju nisu mogli sudjelovati sportasi koji



imaju tjelesnu masu manju od 25 kg, te sportasi koji imaju tjelesnu masu vec¢u od 60 kg, zbog
specifi¢ne podjele u dvije skupine po tjelesnoj masi u istrazivanju. U kriterije iskljucenja
pripadaju i osobe koje su aktivni ¢lanovi navedenih klubova manje od godinu dana, zbog
nepoznavanja pravilne tehnike udarca koji se primjenjuje u specifi¢cnom testu agilnosti. Takoder
su se iskljucili 1 sportasi s postojeCom akutnom 1i/ili kroni¢nom tjelesnom ozljedom, zbog
nemogucnosti izvr§avanja trazenih zadataka u sklopu testova agilnosti, te u sklopu trenaznog

programa. Planirana metoda uzorkovanja u istrazivanju je bio prigodni uzorak.

3.2. Postupak i instrumentarij
U istrazivanju su se za mjerenje agilnosti sportasa koristile dvije vrste standardiziranih testova
agilnosti: T-test agilnosti 1 Test aerobno-anaerobne agilnosti (TAAA).

U T-testu agilnosti su se postavila Cetiri cunja u obliku slova T. Prvi i drugi ¢unj su bili
vertikalno postavljeni na udaljenosti od 9,14 m. Trec¢i i Cetvrti Cunj su se nalazili s lijeve i desne
strane (u horizontalnoj liniji) u odnosu na drugi ¢unj, te su bili udaljeni od drugog ¢unja za 4,57
m. Sportasi su se prije pocetka testa pozicionirali s oba stopala iza pocetne linije, pokraj prvog
cunja. Nakon zvuka zvizdaljke je zapocCeo test. Test se sastojao od 5 dijelova (Slika 1. T-test
agilnosti):

1) sprint prema drugom ¢unju te dodir ¢unja prstima desne Sake

2) bocni iskoraci u lijevo do treceg ¢unja te dodir ¢unja prstima lijeve Sake
3) bocni iskoraci u desno do Cetvrtog cunja te dodir Cunja prstima desne Sake
4) bocni iskoraci u lijevo do drugog ¢unja te dodir ¢unja prstima lijeve Sake

5) sprint unatrag do prvog ¢unja



Slika 1. T-test agilnosti

Izvor: vlastiti izvor

Ispitanici su imali 2 pokusaja izvedbe T-testa agilnosti, od kojih se u analizu uzeo bolji
rezultat. Za racunanje potrebnog vremena u sekundama (s), prilikom izvedbe testa se koristila
standardna Stoperica. Odmor izmedu 2 pokusaja je trajao dvije minute.

Test aerobno-anaerobne agilnosti (TAAA) je ukljuc¢ivao 6 intervala od 20 sekundi
sprinta izmedu tocke A 1 tocke B. Navedene tocke su predstavljale ,,stanice* gdje sportas izvodi
kruzne udarce nogom (kor. bandal chagi). Kruzni udarac nogom se izvodi tako da se podigne
koljeno udarne noge ispred sebe, u razini trupa. Zatim se rotira potporna noga, tako da se peta
okrene za 90° do 120°. istovremeno se ispucava udarac nogom koja je pripremna u zraku.
Udarna povrsina jest rist stopala udarne noge. U svakoj tocki je bilo potrebno izvesti dva udarca,
dakle udarac lijevom i desnom nogom. Izmedu svakog intervala slijedila je pauza od 10 s na
pocetnoj poziciji. Tocka A i B su se nalazile na udaljenosti od 4 m. Sportasi su prije testa zauzeli
pocetni polozaj u raskora¢nom stavu sa stopalima u $irini ramena, iza pocetne linije, to¢no u
srediStu izmedu toc¢ke A 1 B. Nakon zvuka zvizdaljke je zapoceo test. Ciklus testa je ukljucivao
8 dijelova (Slika 2. TAAA):

1) rotacija tijela za 90° u lijevo te sprint do tocke A.
2) kruzni udarac desnom nogom u tocki A

3) rotacija tijela za 180° u desno



4) kruzni udarac lijevom nogom u tocki A
5) sprint do tocke B
6) ponavljanje koraka 2), 3) 1 4) u tocki B
Na Slici 2. su prikazane crvene elipse koje oznacavaju desno stopalo, te plave elipse koje

oznacavaju lijevo stopalo. U daljnje prikazanim ilustracijama ¢e vrijediti isto.
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Slika 2. TAAA

Izvor: vlastiti izvor

Tijekom testa se biljeZilo vrijeme mjereno sa Stopericom u sekundama koje je bilo
potrebno za individualnu izvedbu 6 tehnicki toénih kruznih udaraca nogom. Za analizu se uzeo

bolji rezultat jednog od dva izvedena pokusaja. Odmor izmedu dva pokusaja je trajao tri minute.

Izmedu pocetnog i zavrSnog mjerenja se provodila intervencija u obliku SAQ treninga.
Trening se provodio tri puta tjedno u periodu od mjesec dana. Koristile su se dvije vrste vjezbi
u SA4Q treningu, kojima se nastojalo posljedi¢no dovesti do povecane agilnosti kod sportaSa.
Trening se sastojao od osam vjezbi gdje su se kao rekvizit upotrijebile koordinacijske ljestve,
te od pet vjezbi s cunjevima kao pomoc¢nim rekvizitima.

U prvom dijelu trenaznog procesa se prakticiralo osam razli¢itith vjezbi na
koordinacijskim ljestvama.

1) Jedan korak



Sportas se nalazi u frontalnom pocetnom polozaju ispred ljestvi. Vjezba se izvodi tako $to
se brzim i laganim koracima ,,tr¢i“ kroz ljestve koriste¢i jednu nogu u svakoj praznini,
naizmjeni¢no desno pa lijevo stopalo. Ruke se nalaze pod kutom od 90°, te je tijelo lagano

nagnuto prema naprijed (Slika 3. Jedan korak).

Slika 3. Jedan korak

Izvor: preradeno prema https://www.dreamstime.com/illustration/ladder-vector.html

2) Bocni korak

Sportas se nalazi u bocnom pocetnom poloZaju ispred ljestvi. Vjezba se izvodi bo¢nim
iskoracima tako da se u svaku prazninu prvo stane prednjom, pa se pridruzuje i straZnja noga.
Nakon zavrSetka ljestvi, ponavlja se ista vjezba, gdje sporta§ zauzima bocni polozaj suprotnog

smjera od pocetnog polozaja (Slika 4. Bo¢ni korak).
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Slika 4. Bo¢ni korak

Izvor: preradeno prema https://www.dreamstime.com/illustration/ladder-vector.html

3) Prekorak

Sportas se nalazi u bocnom pocetnom polozaju ispred ljestvi. Vjezba se sastoji od bo¢nog
kretanja gdje se jednim stopalom stane u jednu prazninu. Kretanje ukljucuje prednji prekorak
straznjom nogom (npr. lijevom nogom se prekoraci desnu nogu, te stane u sljede¢u slobodno
prazninu u ljestvama). Vjezba se ponavlja tijelom okrenutim u drugu stranu, gdje pocetna

prednja noga postaje straznja (Slika 5. Prekorak).

Slika 5. Prekorak

Izvor: preradeno prema https://www.dreamstime.com/illustration/ladder-vector.html



4) ,,Side straddle hop “

Sportas se nalazi u frontalnom pocetnom polozaju ispred ljestvi. Vjezba ukljucuje niz
sunoznih skokova duz ljestvi, s obrascem ,,u i van, u i van®. Dakle, sportas iz poCetnog polozaja
sunozno skace u prazninu, te sunozno raznozi stopalima izvan ljestvi (lijevo stopalo s lijeve i
desno stopalo s desne strane ljestvi). Opisani obrazac kretanja se ponavlja do kraja vjezbe (Slika

6. ,,Side straddle hop *).

Slika 6. ,, Side straddle hop “

Izvor: preradeno prema https://www.dreamstime.com/illustration/ladder-vector.html

5) ,,Carioca*“

Sporta$ se nalazi u bo¢nom pocetnom polozaju ispred ljestvi. ,, Carioca“ se izvodi na vrlo
sli¢an nacin kao i vjezba 3) Prekorak, no uz naizmjeni¢ne prekorake koji ukljucuju jedan
prednji, nakon ¢ega slijedi jedan straZnji prekorak. Posljedi¢no je naglasena rotacijska kretnja
u podrucju trupa sportaSa. Vjezba se ponavlja tijelom okrenutim u drugu stranu, mjenjajuci

uloge prednjeg i straznjeg stopala od prethodno izvedene ,, Carioce“ (Slika 7. ,, Carioca ).
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Slika 7. ,, Carioca “

Izvor: preradeno prema https://www.dreamstime.com/illustration/ladder-vector.html

6) Ulazak i izlazak

Kao 1 u prethodnoj vjezbi, sporta§ zauzima bo¢ni pocetni polozaj ispred ljestvi. Obrazac
kretanja kroz vjezbu obuhvaca kretnje ,,unutra, unutra, van, van“. Sporta$ koraca prednjim
(vode¢im) stopalom unutar prve praznine, te pridruzuje straznje stopalo u istu tu prazninu.
Zatim prednjim stopalom koraca dijagonalno unatrag izvan ljestava u ravnini druge precke
ljestava, te isto tako pridruzuje straznje stopalo. Nadalje, opet prednje stopalo ulazi u sljedec¢u
prazninu, nakon cega slijedi i ulazak straznjeg stopala. Ovaj obrazac kretanja se ponavlja do
kraja vjezbe (do kraja duzine ljestava). Sportas istu vjezbu ponavlja tijelom okrenutim u drugu

stranu (Vjezba 8. Ulazak i izlazak).
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Slika 8. Ulazak 1 izlazak

Izvor: preradeno prema https://www.dreamstime.com/illustration/ladder-vector.html

7) ,, Icky shuffle

Sportas se nalazi u frontalnom pocetnom polozaju ispred ljestvi. Vjezba je slozenijeg
karaktera te zahtjeva razvijenu koordinacijsku vjestinu. Kretnje uklju¢uju obrazac ,,unutra,
unutra, van“. Sporta§ koraca lijjevim stopalom u prvu prazninu, nakon ¢ega koraca desnim
unutar iste praznine, istovremeno odizu¢i lijevo stopalo od podloge. Zatim lijevo stopalo
oslanja izvan ljestava s lijeve strane, pri cemu stopalo stoji u ravnini druge precke ljestava.
Nadalje, slijedi korak desnim stopalom unutar sljedece praznine, nakon ¢ega se sada koraca
lijevim stopalom u istu prazninu, istovremeno odizu¢i desno stopalo od podloge. Sada se
desnim stopalom sporta§ oslanja izvan ljestava s desne strane, u poziciji gdje navedeno
stopalo stoji izmedu trece precke ljestava. Cjelokupni obrazac kretanja se ponavlja do kraja

duzine ljestava (Slika 9. ,, Icky shuffle ).
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Slika 9. ,, Icky shuffle

Izvor: preradeno prema https://www.dreamstime.com/illustration/ladder-vector.html

8) ,,Shuffle” jednom nogom

Sporta$ zauzima frontalni pocetni poloZaj, isto kao i u prethodnoj vjezbi. Ova vjezba takoder
zahtjeva kvalitetnu koordinaciju, te ukljucuje obrazac kretanja ,,unutra, van, van, van®. Sportas
koraca desnim stopalom u prvu prazninu, odizu¢i lijevo stopalo od podloge. Zatim lijjevim
stopalom koraca u lijevo, pokraj ljestava u ravnini druge precke, te pridruZzuje desno stopalo
pokraj lijevog. OdiZe desno stopalo od podloge, oslanjajuci se na lijevo stopalo izvan ljestava,
te koraCa u drugu prazninu. Ponavlja se navedeni obrazac kretanja do kraja duzine ljestava.
Zatim se vjezba ponavlja na isti nacin, ali s lijevim stopalom unutar praznina (Slika 10.

,,Shuffle “ jednom nogom) (6).
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Slika 10. ,, Shuffle “ jednom nogom

Izvor: preradeno prema https://www.dreamstime.com/illustration/ladder-vector.html
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Nakon vjezbi na koordinacijskim ljestvama su slijedile vjezbe s cunjevima. Provodilo se pet

razlicitih vjezbi uz pomo¢ navedenih rekvizita.

1) ,, X-drill*

Za prvu vjezbu je bilo potrebno postaviti Cetiri cunjeva tvorec¢i oblik kvadrata, gdje se
cunjevi nalaze na medusobnoj udaljenosti od 4,57 m (5 jardi). Sportas zauzima pocetni stav
pored pocetnog cunja (ispitiva¢ odreduje koji je to ¢unj). Na znak ispitivaca, sportas zapocinje
frontalni sprint u dijagonalnom pravcu prema odgovaraju¢em cunju. Zatim se bo¢no krece do
lateralno postavljenog Cunja (sa sportasSeve desne ili lijeve strane). Od navedenog Cunja se
okreée frontalno prema dijagonalno postavljenom (tre¢em) cunju, te izvede frontalni sprint do
treceg Cunja. Za kraj, ponovno se frontalno okre¢e prema pocetnom cunju, te izvede frontalni
sprint gdje se polako krece zaustavljati tek nakon §to je izveo maksimalno brzi sprint pored

cunja. Dakle, pocetni ¢unj je ujedno i1 zavrs$ni unj u ovoj vjezbi (Slika 11. ,, X-drill ).

& &

& &

Slika 11. ,, X-drill

Izvor: vlastiti izvor

2) ,,Pro agility shuttle

Tri su se Cunja postavila u horizontalnom pravcu, tako da su ¢unjevi s desne i lijeve strane
udaljeni 4,57 m (5 jardi) od srediSnjeg i ujedno pocetnog cunja. Sportas zauzima pocetni stav u
kojem bocno stoji u odnosu na lateralne ¢unjeve, te korak udaljenosti iza srediSnjeg Cunja. Na
znak ispitivaca, sportas se okrec¢e prema lateralnom Cunju (npr. lijevi ¢unj) te izvede frontalni
sprint do navedenog i dodirne prstima ruke tlo pored cunja istom rukom kao u smjeru u kojem
tréi (dakle, lijeva ruka ako je lijevi ¢unj). Nakon dodira, zapocinje sprint prema drugom

lateralno postavljenom ¢unju (u ovom slucaju desni cunj), te takoder dodiruje prstima ruke tlo
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pored Cunja istom rukom u smjeru u kojem tr¢i (u ovom slucaju desna ruka). Za kraj, nakon
dodira istr¢i posljednji frontalni sprint prema najudaljenijem ¢unju (ovdje je to lijevi cunj), te
pocinje usporavati tek nakon prolaska pokraj spomenutog Cunja. Ista se vjezba ponavlja s

kretanjem u drugu stranu (prema desnom ¢unju) (Slika 12. ,, Pro agility shuttle ).

&. & &

Slika 12. ,, Pro agility shuttle*

Izvor: vlastiti izvor

3) ., Run — Shuffle — Run*“

Kao i u prvoj vjezbi, ponovno je bilo potrebno postaviti Cetiri Cunjeva, ali ovaj puta u
horizontalnom pravcu. Cunjevi su bili medusobno udaljeni po principu 4,57 m, 3,66 m, 4.57 m
(5-4-5 jardi). Kra¢e navedena udaljenost (3.66 m) se nalazila izmedu unutarnjih Cunjeva.
Sportas zauzima pocetni stav pokraj pocetnog cunja gdje je frontalno okrenut prema ostalim
postavljenim Cunjevima. Na znak ispitivaca, kre¢e u frontalni sprint prema drugom cunju.
Zatim se okrece postrani¢no te se bo¢no krec¢e prema tre¢em ¢unju. Od trec¢eg do Cetvrtog Cunja
ponovno izvodi frontalni sprint. Nadalje, od Cetvrtog pa sve do pocetnog cunja izvodi isti
obrazac kretanja kao 1 prethodno opisano, osim §to kraj pocetnog ¢unja prolazi u maksimalnom
sprintu nakon kojeg se polako zaustavlja. VjeZzba se ponavlja i s kretanjem u drugom smjeru

(Slika 13. ,, Run — Shuffle — Run *).

F

Slika 13. ,, Run — Shuffle — Run “

Izvor: vlastiti izvor
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4) ,,Staggered shuttle

Ova vjezba je skracena varijacija vjezbe navedene pod brojem 2) ,, Pro agility shuttle*.
Jedina razlika jest u razmaku izmedu jednog od vanjskih i srednjeg cunja, koja iznosi 2,74 m
(3 jardi). Drugi vanjski ¢unj ostaje na udaljenosti od 4,57 m u odnosu na sredis$nji ¢unj. Vjezba

se izvodi na identi¢an nacin kao i ,, Pro agility shuttle“ (Slika 14. ,, Staggered shuttle ).

& & 8

Slika 14. ,, Staggered shuttle

Izvor: vlastiti izvor

5) ,,Run — Shuffle — Shuffle — Run*

Posljednja je vijeZba, kao 1 vjezba pod brojem 3) Run — Shuffle — Run, kombinirala frontalni
sprint 1 bo¢no kretanje. Bilo je potrebno postaviti tri cunja u horizontalnom pravcu, tako da je
jadan od vanjskih ¢unjeva udaljen 3,66 m (4 jardi) od srediSnjeg ¢unja. Drugi vanjski ¢unj se
postavio na udaljenosti od 4,57 m (5 jardi) u odnosu na srediSnji ¢unj. Sportas§ zauzima pocetni
frontalni stav pored pocetnog cunja, okrenut licem prema ostalim Cunjevima. Na znak
ispitivaca, kre¢e u frontalni sprint do sredi$njeg unja gdje se postrani¢no okrene te se nastavlja
boc¢no kretati do posljednjeg (treceg) cunja. Potom se takoder bo¢nim kretanjem vraca od
posljednjeg do srednjeg Cunja, te krece u frontalni sprint od srednjeg do pocetnog ¢unja. Sportas
se zapocinje zaustavljati tek kada prode u sprintu pokraj pocCetnog ¢unja. Ista vjezba se ponavlja

kretanjem s druge strane postavljenih rekvizita (Slika 15. ,, Run — Shuffle — Shuffle — Run ) (6).

17



& & &

Slika 15. ,, Run — Shuffle — Shuffle — Run *

Izvor:; vlastiti izvor

SAQ trening nakon prvog i prije drugog testiranja agilnosti se provodio tri puta tjedno u
periodu od mjesec dana. Trenazni program, kao i testiranja su se provodila individualno.
Mjerenja u testovima agilnosti je odradivao ispitiva¢, koji je vodio i SAQ trenazni program u
tackwondo klubu Drenova. Ispitanike je bilo potrebno prethodno educirati o postupcima testova
agilnosti 1 elementima SAQ treninga.

Kvaliteta prikupljanja podataka je osigurana tako da se u mjerenjima koristila
standardna Stoperica, a mjerenja je izveo isti ispitiva¢. Svi ispitanici su bili informirani o
postupku mjerenja i procesu treninga. Ocekivani problem koji se mogao pojaviti tijekom
provedbe istrazivanja jest neredovitost ispitanika na treninzima (manje od 85% dolaznosti),
¢ime se posljedi¢no javljala potreba za iskljuenjem ciljanog ispitanika iz istrazivanja. Problem
predstavlja i odustajanje ispitanika od sudjelovanja u istrazivanju, §to je posljedi¢no smanjilo

veli¢inu uzorka studije.

3.3. Statisticka obrada podataka

Glavna varijabla ovog istraZivackog rada jest agilnost sportasa koja se T-testom agilnosti te
Testom aerobno-anaerobne agilnosti (TAAA) mjeri u sekundama (s) u omjernoj ljestvici. U
evaluaciji rezultata koristila se deskriptivna statistika u svrhu odredivanja srednjih vrijednosti
(aritmeticke sredine), te mjera varijabilnosti (standardna devijacija). Rezultati su testirani na
normalnost primjenom Kolmogorov-Smirnov testa.

Za usporedbu znacajnosti razlike rezultata T-testa agilnosti prije i nakon provedbe SAQ
treninga, koristio se parametrijski parni T-test, s obzirom na normalnu raspodjelu podataka.

StatistiCka znacajnost ¢e biti prikazana kao P < 0,05 (5%).
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Isto tako, za usporedbu znacajnosti razlike rezultata TAAA prije i nakon provedbe SAQ
treninga se koristio parametrijski parni T-test

Razliku u razlici rezultata T-testa prije i nakon trenaznog programa, izmedu sportasa u nizim
tezinskim kategorijama (ispod 45 kg tjelesne mase) i1 sportasa u viSim tezinskim kategorijama
(iznad 45 kg tjelesne mase), koristio se parametrijski T-test za nezavisne uzorke.

Isti test je koriSten i za usporedbu znacajnosti razlike u razlici rezultata TAAA prije i nakon
izvedenog trenaznog programa, izmedu sportasa u nizim tezinskim kategorijama (ispod 45 kg
tjelesne mase) 1 sportasa u visSim tezinskim kategorijama (iznad 45 kg tjelesne mase).
Rezultati istrazivanja su obradeni u statistickom programu Statistica 14.0.0.15 (TIBCO
Software Inc.).

3.4. Eticki aspekti istraZivanja

Ispitanici i njihovi roditelji/staratelji koji sudjeluju u ovom istrazivanju bili su upoznati i
informirani o elementima provedbe i o elementima eticnosti istrazivanja. Sudjelovanje
ispitanika je bilo dobrovoljno u skladu s elementima ukljucenja i isklju¢enja. Za sudjelovanje
u ovom istrazivanju bio je potreban potpis Informirane suglasnosti roditelja/staratelja
ispitanika, s obzirom na to da su svi ispitanici maloljetni. Takoder je bilo potrebno nabaviti
suglasnost za istrazivanje od strane rukovoditelja ustanove OS Fran Frankovi¢. Ispitanici su
imali moguc¢nost odustajanja od sudjelovanja u bilo kojoj fazi istrazivanja, te se time viSe nesu
vodili kao ispitanici u ovom istrazivackom radu. Anonimnost ispitanika je bila osigurana tako
da su se umjesto imena i prezimena pojedinaca koristile broj¢ane oznake (Ispitanik 1, ispitanik
2 itd.). Osigurana zastita osobnih podataka svih ispitanika. Zbog maloljetnosti ispitanika bila je
potrebna 1 dozvola Etickog povjerenstva za biomedicinska istrazivanja Fakulteta zdravstvenih

studija Sveucilista u Rijeci, kao 1 Izjava mentora o eticnosti istraZivanja niskog rizika.
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1. REZULTATI
1.1. Podaci o rodnom identitetu

Podaci o rodnom identitetu ukljucuju spol i dob ispitanika. Ukupan broj ispitanika u ovom
istrazivanju jest 25, od kojih su 52% zenskog (N =13), te 48% muskog (N = 12) spola (Slika
16. Spol ispitanika).

Spol (M/2)

=M mZ

Slika 16. Spol ispitanika

Istrazivanje obuhvaca iskljuc¢ivo dobno razdoblje od 10 do 14 godina starosti. Najveci
broj ispitanika (N = 9) ima 11 godina, a samo jedan ispitanik ima 10 godina. Pet ispitanika ima
12 godina, njih troje ima 13, te sedmero ima 14 godina (Slika 17. Dob ispitanika). S obzirom

na navedeno, prosjecna dob ispitanika iznosi 12,24 godina.
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Slika 17. Dob ispitanika

1.2. Antropometrijski podaci

Najrelevantnija antropometrijska mjera za istrazivanje jest tjelesna masa (TM) ispitanika, o
kojoj je ovisila podjela u odredene skupine koje su se usporedivale u hipotezama. Jedna skupina
ispitanika ima TM ispod 45 kg (N = 10; 40%), dok je druga skupina obuhvacala ispitanike koji
imaju vise od 45 kg TM (N = 15; 60%) (Slika 18. Broj ispitanika u tezinskim kategorijama).
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Broj ispitanika u tezinskim kategorijama

mTM<45kg WTM>45kg

Slika 18. Broj ispitanika u teZinskim kategorijama

Osim podjele u kategorije, tjelesna masa je obradena i deskriptivnom statistikom.

Aritmeticka sredina TM kod muskih ispitanika iznosi 49,5 kg, dok je kod zenskih ispitanika

47,7 kg. Mjerila se i tjelesna visina (TV) ispitanika, ¢ime je izrazena aritmeticka sredina kod

muskih (1,58 m) i1 Zenskih (1,57 m) ispitanika. Navedene mjere su koriStene u formuli za

izraCunavanje indeksa tjelesne mase (eng. Body Mass Index, BMI). Kod djeCaka je prisutna

srednja vrijednost od 19,78 kg/m?, dok kod djevoj¢ica ona iznosi 19,25 kg/m? (Tablica 1.

Deskriptivna statistika antropometrijskih mjera muskih ispitanika) (Tablica 2. Deskriptivna

statistika antropometrijskih mjera zenskih ispitanika).

Tablica 1. Deskriptivna statistika antropometrijskih mjera muskih ispitanika

M N Min Max | Aritmeti¢ka sredina | Standardna devijacija
TJELESNA MASA (kg) 25 35 84 49,5 12,986
TJELESNA VISINA (m) 25 1,48 1,74 1,5783 0,0843

BMI (kg/m?) 25 14,6 28,4 19,7833 4,2327
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Tablica 2. Deskriptivna statistika antropometrijskih mjera zenskih ispitanika

Z N Min Max | Aritmeti¢ka sredina | Standardna devijacija
TJELESNA MASA (kg) | 25 31 65 47,6923 10,9193
TJELESNA VISINA (m) 25 1,43 1,72 1,5723 0,0879

BMI (kg/m?) 25 14,2 27,7 19,25 4,0651

BMI je jedan od najjednostavnijih naina za izra€un stupnja uhranjenosti kod ljudi. Postoje
tri osnovne BMI kategorije prema kojima se moze svrstati covjek, a ovisi o njegovoj] TM 1 TV:
1) Pothranjenost; 2) Normalna TM 1i; 3) Prekomjerna TM. Referentne vrijednosti BMI

kategorija su prikazane u tablici (Tablica 3. Referentne vrijednosti BMI kategorija).

Tablica 3. Referentne vrijednosti BMI kategorija

BMI kategorija BMI vrijednosti
Pothranjenost <185
Normalna TM 18,5-24,9

Prekomjerna TM > 24,9

U skladu s prikazanim referentnim vrijednostima, napravljena je podjela muskih i Zenskih
ispitanika u skladu s BMI kategorijama. U BMI kategoriju pothranjenosti spada podjednak broj
muskih 1 zenskih ispitanika (N = 6). Normalnu TM imaju Cetiri muska i Sest Zenskih ispitanika,
te dva muska 1 jedan Zenski ispitanik pripadaju skupini prekomjerne TM (Slika 19. BMI

kategorije prema spolu).

23



BMI kategorije prema spolu

1

Pothranjenost Normalna TM Prekomjerna TM

m BrojispitanikaM  m Broj ispitanika Z

Slika 19. BMI kategorije prema spolu
1.3. Podaci o natjecateljskom statusu

Od 25 ispitanika, vec¢ina ih prisustvuje natjecanjima, to¢nije 88% (N = 22). Ostalih 12%

(N = 3) ne sudjeluje na natjecanjima u tackwondo-u (Slika 20. Status sportasa).

Natjecatelji

mDA mNE

Slika 20. Status sportasa
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1.4. Testovi agilnosti

Koristila su se dva standardizirana testa agilnosti kod ispitanika u ovom istrazivanju: T-test
agilnosti i Test aecrobno-anaerobne agilnosti (TAAA) ¢iji su rezultati prikazani u sekundama (s).
U studiji je prikazana usporedba deskriptivne statistike rezultata oba testa agilnosti, koja su
provedena prije i nakon izvrSenog trenaznog procesa. Prikazane su minimalna i maksimalna

vrijednost, te aritmetiCka sredina i standardna devijacija.

Aritmeticka sredina T-testa agilnosti prije iznosi 10,22 s, uz standardnu devijaciju u
vrijednosti od 1,04 s. Upotrebom istog testa nakon SAQ treninga su dobiveni rezultati koji
ukazuju na aritmeticku sredinu u vrijednosti od 9,55 s, te standardnu devijaciju od 1,01 s
(Tablica 4. Usporedba deskriptivne statistike rezultata T-testa agilnosti prije i nakon provedbe
SAQ treninga).

Tablica 4. Usporedba deskriptivne statistike rezultata T-testa agilnosti prije i nakon provedbe

SAQ treninga
N Min Max | Aritmeti¢ka sredina | Standardna devijacija
T-TEST (s) PRIJE 25 8,41 11,96 10,2196 1,0428
T-TEST (s) NAKON 25 8,02 11,51 9,5528 1,0089

Kod ispitanika muskog spola su srednje vrijednosti na izvedbi T-testa prije ukljucile
vrijednost od 10,15 s, te kod ispitanika Zenskog spola 10,28 s. Srednja vrijednost izvedbe
istog testa agilnosti nakon je kod ispitanika oba spola je iznosila 9,55 s (Tablica 5. Izvedbe na

T-testu agilnosti prije i nakon prema spolu).
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Tablica 5. Izvedbe na T-testu agilnosti prije i nakon prema spolu

T-TEST (s) T-TEST (s) T-TEST (s) T-TEST (s)

PRIJE (M) PRIJE (Z) NAKON (M) NAKON (Z)
Aritmeticka 10,15 10,28 9,55 9,55

sredina
Standardna 1,34 0,73 1,27 0,75
devijacija

Min 8,41 9,41 8,02 8,41
Max 11,96 11,75 11,51 10,96

Referentne vrijednosti rezultata T-testa agilnosti za muski i1 Zenski spol su prikazane u

Tablici 5 (Tablica 6. Referentne vrijednosti T-testa agilnosti po spolu).

Tablica 6. Referentne vrijednosti T-testa agilnosti po spolu

Izvor: preradeno prema https://www.topendsports.com/testing/tests/t-test.htm

M (s) Z (s)
lzvrsno <95 <10,5
Dobro 9,5-10,5 10,5-115

Prosjecno 105-115 115-125
Ispodprosjecno >11,5 >12,5

S obzirom na referentne vrijednosti T-testa agilnosti, u nastavku je podjela muskih i

zenskih ispitanika u odredene kategorije prema rezultatima vlastitih izvedbi prije SAQ

treninga (Slika 21. Kategorije rezultata T-testa agilnosti (prije) prema spolu). Niti jedna

ispitanica nije imala ispodprosjecne rezultate u izvedbi T-testa agilnosti prije provedbe

trenaznog procesa. Izvrsnu izvedbu je imalo 42% (N = 5) muskih ispitanika, te 53% (N =7)

Zenskih ispitanika.
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Slika 21. Kategorije rezultata T-testa agilnosti (prije) prema spolu
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Nakon provedbe SAQ intervencije su se ponovila mjerenja, te ponovno usporedivala s
referentnim vrijednostima. Izvrsnu izvedbu je imalo ¢ak 92% zenskih ispitanika (N = 12), a
jedna ispitanica je imala dobru izvedbu. Kod muskih ispitanika je izvrsnu izvedbu imalo njih
Sest, dobru njih 3, prosje¢nu 2 i ispodprosjecnu izvedbu je imao jedan ispitanik (Slika 22.

Kategorije rezultata T-testa agilnosti (nakon) prema spolu).

Kategorije rezultata T-testa agilnosti (nakon) prema
spolu

14
12

10

I

3

2
1 1
mm B

Izvrsno Dobro Prosje¢no Ispodprosjec¢no

N

m BrojispitanikaM  m Broj ispitanika Z

Slika 22. Kategorije rezultata T-testa agilnosti (nakon) prema spolu

Nadalje, aritmeticka sredina rezultata TAAA prije SAQ treninga je iznosila 9,98 s, dok
je nakon poprimila vrijednost od 9,72 s. Mjera standardne devijacije prije provedbe trenaznog
procesa je iznosila 1,22 s, a nakon 1,21 s (Tablica 7. Usporedba deskriptivne statistike rezultata

TAAA prije i nakon provedbe SAQ treninga).
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Tablica 7. Usporedba deskriptivne statistike rezultata TAAA prije i nakon provedbe SAQ

treninga
N Min Max | Aritmeti¢ka sredina | Standardna devijacija
TAAA (s) PRIJE 25 8,30 14,00 9,976 1,2242
TAAA (s) NAKON 25 7,86 13,66 9,7236 1,2061

S rezultatima ovog testa agilnosti je takoder napravljena usporedba deskriptivne
statistike u izvedbama prema spolu. Srednja vrijednost izvedbe prije intervencije ukljucuje
vrijeme od 9,96 s za muski, te 9,99 s za zenski spol. Nakon intervencije vrijednosti su smanjene
kod oba spola, tako da je za muski spol 9,7 s, a za Zenski spol 9,74 s (Tablica 8. lzvedbe na
TAAA prije i nakon prema spolu).

Tablica 8. 1zvedbe na TAAA prije i nakon prema spolu

TAAA (s) PRIJE | TAAA (s) PRIJE | TAAA (s) NAKON | TAAA (s) NAKON
(M) V2) (M) (V4)
Aritmeticka 9.96 9,99 97 9,74
sredina
Standardna 1,52 0,94 1,52 0,89
devijacija
Min 83 8,66 7.86 8.42
Max 14 11,66 13,66 11,86

Glavna hipoteza ove studije glasi: ,,SAQ trening povecava agilnost sportasa u
taekwondo-u“. Kako bi se ispitala navedena tvrdnja, usporedivale su se srednje vrijednosti
izvedbe dvaju testova agilnosti. Nakon toga je koriSten statistiCki test kako bi se utvrdila
znacajnost izraCunate razlike. Zasebno su se usporedivali rezultati T-testa agilnosti, te zasebno
rezultati TAAA prije i nakon provedenog trenaznog procesa. Statistickom analizom u Kojoj se
koristio parni T-test (T-test za zavisne uzorke) je utvrdeno da postoji statisticki znacajna razlika
(p<0,05) izmedu srednjih vrijednosti rezultata na mjerenjima prije (x = 10,22 s) i nakon (X =
9,55 s) provedbe SAQ treninga (Tablica 9. Parni T-test za mjerenja T-testa agilnosti) (Slika 23.
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Box-plot graficki prikaz aritmetickih sredina mjerenja T-testova agilnosti prije i nakon
provedbe SAQ treninga). Dakle, potrebno je statisti¢ki znacajno krace vrijeme za izvedbu T-
testa agilnosti nakon provedbe trenaznog procesa, u usporedbi s izvedbom istog testa prije
trenaznog procesa, $to ukazuje na poboljSanje agilnosti kod ispitanika (t = 4,96; p < 0.001).

Odbacena je nulta hipoteza, te prihvacena alternativna hipoteza istrazivanja.

Tablica 9. Parni T-test za mjerenja T-testa agilnosti

N | Aritmeti¢ka sredina | Standardna devijacija | t-test p

T-TEST AGILNOSTI (s) PRIJE | 25 10,2196 1,0428
4,96 | <.001
T-TEST AGILNOSTI (s) NAKON | 25 9,5528 1,0089
12 -
15
11
© 105
E .....................
Z 10
)
o
¥ 95
9
8.5
8
T-TEST AGILNOSTI PRIJE T-TEST AGILNOSTI NAKON

T-TEST AGILNOSTI PRIJE | NAKON

Slika 23. Box-plot grafi¢ki prikaz aritmetickih sredina mjerenja T-testova agilnosti prije i
nakon provedbe SAQ treninga
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S obzirom na to da se u istrazivanju koristio i TAAA, glavna hipoteza je ispitivana i

provedbom parnog T-testa rezultata mjerenja istog. Na mjerenju prije je izracunata vecéa srednja

vrijednost (x = 9,98 s) u odnosu na mjerenje nakon procesa treninga (x = 9,72 s). T-testom je

dokazano da postoji statistiCki znaajna razlika izmedu TAAA mjerenja prije i nakon
intervencije (t = 5,32; p < 0.001) (Tablica 10. Parni T-test za mjerenja TAAA) (Slika 24. Box-
plot graficki prikaz aritmetickih sredina mjerenja TAAA prije i nakon provedbe SAQ treninga).

Nulta hipoteza je posljedi¢no odbacena, a alternativna hipoteza prihvacena.

Tablica 10. Parni T-test za mjerenja TAAA

N Aritmeti¢ka sredina | Standardna devijacija | t-test p
TAAA (s) PRIJE 25 9,976 1,2242
5,32 <.001
TAAA (s) NAKON 25 9,7236 1,2061
14
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Slika 24. Box-plot graficki prikaz aritmetickih sredina mjerenja TAAA prije i nakon provedbe

SAQ treninga
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Za potrebe specifi¢nih ciljeva studije (u skladu s time i HI, H2), su ispitanici bili
podijeljeni u dvije skupine: 1) niza tezinska kategorija - ispod 45 kg TM (N = 10); 2) visa
tezinska kategorija - iznad 45 kg TM (N = 15). Racunala se razlika rezultata (RR) mjerenja

testova agilnosti prije i nakon provedbe intervencije, zasebno za obje skupine ispitanika.

Prva specifi¢na hipoteza: ,,Sportasi u nizim tezinskim kategorijama (tjelesne mase ispod
45 kg) imaju vecu razliku u rezultatima T-testa agilnosti prije i nakon provedbe S4Q treninga ,
u odnosu na sportase u viSim tezinskim kategorijama (tjelesne mase iznad 45 kg)““. Napravljena
je deskriptivna statistika vezana za RR T-testa agilnosti, iz koje se moze zakljuciti da je srednja
vrijednost RR T-testa agilnosti manja kod skupine koja pripada nizoj tezinskoj kategoriji (X =
0,55 s), u odnosu na srednje vrijednosti ispitanika u viSoj tezinskoj kategoriji (X = 0,74 s)
(Tablica 11. Deskriptivna statistika RR T-testa agilnosti prema tezinskim kategorijama).
Navedeni podaci dokazuju da postoji ve¢a RR T-testa agilnosti kod sportasa koji imaju iznad
45 kg TM, u odnosu na sportase koji imaju ispod 45 kg TM. Navedena Cinjenica je suprotna

samoj hipotezi studije, ¢ime se automatski odbacuje alternativna hipoteza.

Tablica 11. Deskriptivna statistika RR T-testa agilnosti prema tezinskim kategorijama

N | Min Max | Aritmeti¢ka sredina | Standardna devijacija

RR T-testa agilnosti (<45kg TM) | 10 | 0,22 1,55 0,55 0,41

RR T-testa agilnosti (>45kg TM) | 15 | 0,14 3,34 0,74 0,81

Kako bi se ispitala znac¢ajnost RR testa agilnosti, proveden je T-test za nezavisne uzorke.
Rezultati ukazuju na ¢injenicu da nije prisutna statisticki zna¢ajna RR T-testa agilnosti s
obzirom na razli¢ite teZinske kategorije (t = -0,67; p = 0,747) (Tablica 12. T-test za nezavisne
uzorke — RR T-testa agilnosti prema teZinskim kategorijama) (Slika 25. Box-plot graficki prikaz

aritmetickih sredina mjerenja RR T-testa agilnosti prema tezinskim kategorijama).
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Tablica 12. T-test za nezavisne uzorke — RR T-testa agilnosti prema tezinskim kategorijama

N | Aritmeti¢ka sredina | Standardna devijacija | t-test p
RR T-testa agilnosti (< 45 kg TM) | 10 0,55 0,41
-0,67 | 0,747
RR T-testa agilnosti (> 45 kg TM) | 15 0,74 0,81
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Slika 25. Box-plot graficki prikaz aritmetickih sredina mjerenja RR T-testa agilnosti prema
tezinskim kategorijama

Druga specifi¢na hipoteza glasi sli¢no kao i prva, no umjesto T-testa agilnosti se koristio
TAAA. Dakle, hipoteza glasi: ,,Sportasi u nizim tezinskim kategorijama (tjelesne mase ispod
45 kg) imaju vecu razliku u rezultatima TAAA prije i nakon provedbe SAQ treninga, u odnosu
na sportase u viS§im tezinskim kategorijama (tjelesne mase iznad 45 kg)*“. 1z podataka koje pruza
deskriptivna statistika se moze zakljuciti da su srednje vrijednosti RR TAAA ispitanika u nizoj
i viSoj tezinskoj kategoriji iste veliine (X = 0,25 s), ali razliite standardne devijacije [SD (<
45kg TM) = 0,18 s; SD (> 45 kg TM) = 0,28 s] (Tablica 13. Deskriptivna statistika RR TAAA

prema tezinskim kategorijama).
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Tablica 13. Deskriptivna statistika RR TAAA prema tezinskim kategorijama

N Min Max Aritmeti¢ka sredina | Standardna devijacija
RRTAAA (<45kgTM) | 10 -0,02 0,51 0,25 0,18
RRTAAA(>45kgTM) | 15 -0,2 0,79 0,25 0,28

T-testom za nezavisne uzorke se potvrdilo kako ne postoji statisticki znacajna razlika u

RR TAAA s obzirom na razli¢ite tezinske kategorije (t = -0,06; p = 0,523) (Tablica 14. T-test

za nezavisne uzorke — RR TAAA prema tezinskim kategorijama) (Slika 26. Box-plot graficki

prikaz aritmeti¢kih sredina mjerenja RR TAAA prema tezinskim kategorijama). Dakle,

alternativna hipoteza je posljedi¢no odbijena.

Tablica 14. T-test za nezavisne uzorke — RR TAAA prema tezinskim kategorijama

N | Aritmeti¢ka sredina | Standardna devijacija t-test p
RRTAAA (<45kg TM) | 10 0,25 0,18
-0,06 0,523
RRTAAA (>45kg TM) | 15 0,25 0,28
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Slika 26. Box-plot grafi¢ki prikaz aritmetickih sredina mjerenja RR TAAA prema tezinskim
kategorijama



2. RASPRAVA

Ciljevi ove studije su se odnosili na sportase kadete koji su aktivni ¢lanovi tackwondo kluba
Drenova. Glavna namjera je bila ispitati postoji li u¢inak SAQ programa treninga (u trajanju od
mjesec dana) na znaCajan razvoj agilnosti kod navedene skupine sportasa. Osim toga,
usporedivale su se i razlike u razlici dobivenih rezultata u testovima agilnosti kod dvije razlicite
tezinske skupine ispitanika (< 45 kg TM i > 45 kg TM).

Studija se provela u prostorima sportske dvorane OS Fran Frankovié, gdje ¢lanovi
taekwondo kluba Drenova uobicajeno provode vlastite treninge uz nadzor dvaju trenera. Ondje
su se provela oba testiranja i prakticirala se intervencija u obliku SAQ treninga. U istraZivanju
je prisustvovalo 25 ispitanika, koji su pripadnici dobne skupine od 10 do 14 godina (kadeti), od
kojih je 4%, odnosno jedan desetogodisnjak, 36% (N=9) jedanaestogodi$njaka, 20% (N=5)
dvanaestogodiSnjaka, 12% (N=3) trinaestogodi$njaka, te 28% (N=7) Cetrnaestogodisnjaka.
Navedena veli¢ina dobne skupine je izabrana za istraZivanje, jer ve¢i razmak u godinama ne bi
bio podoban za tumacenje rezultata na testovima agilnosti, zbog razlike u biomehanickom
razvoju djece. Isto tako, najveci broj aktivnih ¢lanova taekwondo kluba Drenova pripada upravo
skupini kadeta. U skupini juniora i seniora ima mnogo manje pripadnika, vjerojatno zbog
gubitka interesa za sportom koja se javlja kod djece u pubertetu i medu adolescentima. U svrhu
razumijevanja motiva za odustajanje od baljenja sportom u adolescentnoj dobi, provelo se jedno
zanimljivo istrazivanje Trbojevi¢ i Petrovi¢ u Srbiji. Naime, u istrazivanju je sudjelovalo
sveukupno 383 ispitanika od kojih su 50,1% Ccinile djevojéica, te 49,9% ¢inili djecaci.
Upotrebom hijerarhijskog modela intrinzi¢ne i ekstrinzi¢ne motivacije (HMIEM), rezultati su
ukazali na glavni razlog gubitka interesa i odustajanja od sporta u ciljanoj dobnoj skupini.
Dokazano je da najveci problem predstavlja ponaSanje odredenih trenera, koje se opisuje kao
kruto, primarno usmjereno na visoka postignuca i nepodrzavajuce (20). Vojvodi¢ i suradnici su
otkrili kako je indolentnost (nemar/ravnodusnost) najc¢es¢i razlog za odustajanje od sporta kod
mladih ljudi. Osim toga, ispitanici su navodili i druge razloge: ozljede, nezadovoljavajuca
drustvena okolina, nedostatak slobodnog vremena, pritisak preambicioznih roditelja (i trenera),

pretjerana koli¢ina napora i nedostatak talenta za odredeni sport (21).

Od ukupnog broja ispitanika (N=25), 52% (N=13) ¢ine djevojcice, te 48% Cine djecaci.
Sukladno navedenom, vazno je naglasiti kako se u posljednjem desetljecu povecao broj sportasa
zenskog spola u taekwondo-u, §to opovrgava mit da je tackwondo sport u kojem dominira
muski spol. Prema podacima istrazivacke tvrtke Simmons Market Research iz New Yorka, ¢ak
48% taekwondo sportasa diljem svijeta ¢ine Zene (22). Sto se ti¢e usporedbe motiva za
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sudjelovanje u taeckwondo-u kod osoba muskog i Zenskog spola, Patel i suradnici tvrde kako je
vecina motiva ista za oba spola. Tri najvaznija motiva za sudjelovanje, koja su navedena u
istrazivanju navedenih autora su: razvitak kondicije, Zelja za ucenjem novih vjestina, te zabava

(23).

U strucnoj literaturi se navodi kako postoji povezanost izmedu antropometrije i
neuromuskularne kondicije s izvedbom u taekwondo-u. Uz to postoje razlike prema dobi i spolu
unutar spomenute povezanosti. Konkretna studija Nikolaidis i suradnika je imala ukupno 393
ispitanika koji su raspodijeljeni u 6 razli€itih skupina prema dobi, no zbog vaznosti povezivanja
s ovim istrazivanjem, naglasak je na skupinama od 10 do 11 te 12 do 13 godina (dob kadeta).
Takoder, od niza neuromuskularnih obavljenih testova, naglasak je na testu agilnosti. Koristen
je test 10 x 5 m, a koji je opisan prema Eurofit Test of European physical fitness tests (24,25).
Antropometrijske mjere u studiji Nikolaidis i suradnika za dob od 10 do 11 godina i od 12 do
13 godina ukljucuju srednje vrijednosti za TM, TV i BMI. Moze se zakljuciti da djevojcice u
ovom istrazivanju imaju vecu srednju vrijednost TM (47,7 kg) u odnosu na srednju vrijednost
TM izracunatu od obje skupine djevojéica u citiranom istrazivanju (43,15 kg). Sukladno tome,
djevojcice iz ove studije imaju i vecu srednju vrijednost TV (157,2 cm) u usporedbi s vrijednosti
djevojcica citirane studije (150,8 cm). Na kraju, uocene su vecée vrijednosti BMI kod djevojcica
u ovom istrazivanju (19,25 kg/m?) nego kod djevojCica u preuzetoj studiji (18,75 kg/m?). S
druge strane, usporedba srednjih vrijednosti antropometrijskih mjera djecaka citirane studije i
djecaka ove studije izgleda ovako: TM od 49,5 kg naspram 43,15 kg; TV 157,8 cm naspram
150,35 cm; BMI 19,78 kg/m? naspram 18,85 kg/m? (24). Dakle i kod ispitanika muskog spola
se pojavljuju vece vrijednosti svih antropometrijskih mjera u ovom istrazivanju u usporedbi sa
citiranom studijom. Mogu¢i razlog tome moze predstavljati demografski podatak mjesta
(drzave) iz kojeg su uzeti ispitanici. Spomenuta studija se provodila na podrucju Atene u
Grckoj, gdje su stanovnici karakterizirani gracilnijom, odnosno sitnijjom gradom tijela, u

odnosu na stanovnike u Republici Hrvatskoj (24).

Poznato je da su razlicite fizi€ke vjestine i sposobnosti povezane s intenzitetom i brojem
treninga kod sportasa koji se bave odredenim sportom. Moze se pretpostaviti kako sportasi koji
se uvode u sustav kao natjecatelji imaju razvijenije vjestine zbog vece posvecenosti treninzima
s ciljem bolje izvedbe na natjecanjima. Uzimajuci u obzir navedene tvrdnje, moze se zakljuciti
da je vecina ispitanika iz ovog istrazivanja imalo izvrsne izvedbe na T-testu agilnosti upravo iz
razloga jer je ¢ak 88% (N=22) natjecateljski aktivno. Istrazivanje Milenkovica potvrduje kako

sam rang natjecanja moze imati veliki utjecaj na agilnost sportasa, u ovom slu¢aju nogometasa.
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Rezultati istrazivanja navedenog autora ukazuju na znac¢ajno bolju vjestinu agilnosti kod igraca
momcadi iz Superlige u odnosu na momcad iz Druge lige (26). Ovdje se ponovno provlaci

pretpostavka da znacajan u¢inka na agilnost imaju kvantiteta i kvaliteta provedenih treninga.

Srednje vrijednosti T-testa agilnosti su obuhvacale rezultate od 10,22 s prije 1 9,55 s
nakon provedbe SAQ treninga. Zanimljivo je usporediti dobivene srednje vrijednosti u T-testu
agilnosti s vrijednostima u studiji Rinaldo i suradnika. Uzorak navedene studije se sastojao od
50 kosarkasa muskog spola, iste ili sliéne dobne skupine (12,2 +/- 0,4 godine) prisutne u ovom
istrazivanju. Aritmeticka sredina rezultata prvog mjerenja T-testom agilnosti je iznosila 11,95
s, Sto pripada lo$ijoj izvedbi u odnosu na sportase tackwondo-a oba spola u ovom istrazivanju
(27). Na temelju usporedbe ove studije, te studije Rinalda i suradnika se moze zakljuciti da
sportasi koji se bave tackwondo-om imaju bolje razvijenu vjestinu agilnosti od sportasa koji se

bave koSarkom.

Motoricke vjestine ovise 0 mnogo ¢imbenika, pa tako i o samom spolu. Razli¢ite studije
dokazuju kako djevojCice i djecaci prolaze isti proces razvoja motorickih sposobnosti.
Medutim, pokazalo se da u djecjoj dobi djecaci pokazuju vise razine globalnih motoric¢kih
kompetencija od djevojc€ica. Suprotno od toga, djevojcice imaju bolju sposobnost za izvodenje
finih motori¢kih radnji u usporedbi s djecacima (28). Vezano za T-test agilnosti u usporedbi po
spolu, procijenjena je manja vrijednost (brza izvedba) kod djecaka, nego kod djevojcica prije.
No zanimljiva je Cinjenica da su srednje vrijednosti na drugom mjerenju T-testom (nakon
intervencije) bile podjednake kod oba spola. Isto tako, maksimalne i minimalne vrijednosti su
pripale ispitanicima muskog spola. Ako vrijedi pretpostavka da su osobe s ve¢im BMI-om
sklonije sporijoj izvedbi na testovima agilnosti, onda se najsporija izvedba na T-testu agilnosti
moze objasniti pomocu iste. Naime, najsporija izvedba na testu agilnosti (11,81 s) je pripadala
muskom ispitaniku koji je imao najvece vrijednosti BMI (28,4 kg/m?). U prethodno navedenoj
studiji koja se odvijala na grékim sportasima u tackwondo-u je otkriveno kako postoje znacajne
razlike u rezultatima, u vidu brze izvedbe od strane muSkog spola, u usporedbi sa Zenskim
spolom, sto nije u potpunosti sukladno s rezultatima ove studije (24). Nadalje, istrazivanje
Muthunjwa i suradnika koje se provodilo na juznoafrickim juniorskim sportasSima tackwondo-
a ukazuje na rezultate u kojima su takoder prisutne brze izvedbe na T-testu agilnosti kod muskih

ispitanika, u usporedbi sa zenskim ispitanicima (29).

TAAA ukljucuje promjene smjera kretanja 1 specifi€ne rotacije koje su neophodne
tijekom prakticiranja treninga i izvedbe na natjecanjima u taekwondo-u. Pretpostavka je da,
zbog specifi¢nosti vezane za navedeni sport, TAAA predstavlja jedan od kvalitetnijih testova
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kojim se moze pravilno odrediti razina agilnosti kod sportasa u tackwondo-u. Srednje
vrijednosti na izvedbama u ovom istrazivanju su ukljuéile vrijeme od 9,98 s prije, te 9,72 s
nakon intervencije SAQ treninga. Kao i u slu¢aju usporedbe rezultata T-testa agilnosti izmedu
spolova, tako su i rezultati TAAA imali vrijednosti u kojima je muski spol imao bolju izvedbu
prije i nakon intervencije (x = 9,96 s, X = 9,7 s), u usporedbi sa Zenskim spolom (X =9,7 s, X =
9,74 s). Kod djevojcica se pokazala abnormalnost u rezultatima, jer je prosjek izvedbe prije
trenaznog procesa bio bolji od prosjeka izvedbe nakon istog. Za mogucéi uzrok sporijeg vremena
na TAAA nakon SAQ treninga se moze pretpostaviti nepostojanje identi¢nih uvjeta tijekom
provedbe testa. Naime, ispitanice su na mjerenju prije izvodile sprinteve bez noSenja obuce. S
druge strane, na testiranju nakon mjesec dana, nekoliko je djevojcica odbilo nastupiti na testu
bez obucée (zbog osobnih razloga), stoga su uvjeti bili promijenjeni. Pretpostavka je da je
nosenje obuce ograni¢ilo sposobnost brze promjene smjera kretanja, u odnosu na izvedbu bez
obuce, zbog pojave ,klizanja“ izmedu obuée i podloge (drugim rije¢ima, smanjen grip).
Nedostatak trenutno dostupne literature je nepostojanje istrazivanja koje se bavi konkretnim
vremenskim rezultatima navedenog testa agilnosti. Postoji vrlo mali broj studija vezanih za
temu TAAA, no u vidu kvalitete i povezanosti s drugim testovima kojima se ispituje agilnost.
Tako se pokazalo da TAAA ima znacdajnu pozitivnu korelaciju s T-testom, koji se uobi¢ajeno
smatra referentnim testom za ispitivanje agilnosti (10). Dakle, prigodno ga je koristiti u procjeni

agilnosti kod sportasa u tackwondo-u.

Izvedba na TAAA prema spolu je takoder imala razlike izmedu spolova, pa tako su na
prvom testiranju djecaci imali rezultat od X = 9,96 s, a djevojc¢ice X = 9,99 s. Na mjerenju nakon
trenaznog procesa su se djecaci poboljsali s izvedbom od X = 9,7 s, te djevojCice X = 9,74 s.
Dakle, rezultati ukazuju na bolju agilnost kod ispitanika muskog spola u oba mjerenja, §to je
razli¢ito s obzirom na rezultate T-testa agilnosti (drugo mjerenje je podrazumijevalo istu
srednju vrijednost za oba spola). Dakle, bolja agilnost kod pripadnika muskog naspram Zenskog
spola u ovom istrazivanju pozitivno koreliraju s istrazivanjem Nikolaidis i istrazivanjem
Muthunjwa (24,29). U skladu s navedenim, studija Sekuli¢ i sur. koja je potvrdila da muskarci

imaju krace vrijeme izvedbe na testovima agilnosti u usporedbi sa zenama (30).

SAQ trening je postao vrlo popularna metoda koja se koristi u treniranju sportasa
pripadnika timskih, ali i individualnih sportova. Uz sve veéu potrebu za unapredenjem fizickih
sposobnosti, navedena vrsta treninga dokazano poboljsava motoricke vjeStine sportasa u
sirokom spektru razli¢itih sportova (31). Glavni cilj ovog istrazivanja je bio orijentiran na

ispitivanje znacajnosti uc¢inka SAQ programa treninga na agilnost sportasa u tackwondo-u.
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Vecina istrazivanja koja trenutno dostupna je ispitivala isti utjecaj, ali ve¢inom je uzorak
ispitanika bio uzet iz nekog timskog sporta. Uz to, treninzi su se uglavnom provodili u periodu
od Sest tjedana, osam tjedana i sl. Statistickom obradom podataka dobivenih u ovoj studiji je
zakljuCeno da postoji znacajna razlika izmedu mjerenja prije i nakon provodenja trenaznog
procesa u trajanju od 30 dana. Hipoteza je odobrena prilikom mjerenja s oba testa agilnosti koji
su kori$teni i objasnjeni U metodama. Srednje vrijednosti T-testa agilnosti su se smanjile s 10,22
sna9,55s, dok su te vrijednosti kod TAAA ukljucivale pomak s 9,98 sna 9,72 s. U istrazivanju
Trecroci se takoder koristila metoda SAQ treninga, no ispitanici su bili nogometasi u pred-
adolescentnoj dobi. Treninga se takoder provodio u periodu od Cetiri tjedna, no trenazni proces
je bio koncipirat tako da se sastoji od vjezbi koje poboljSavaju brzinu i agilnost, odnosno nije
postojao fokus na agilnost kao jedinu treniranu motoricku vjestinu. Rezultati kod Trecroci i
suradnika su ukazali na to da postoji razlika u vidu smanjenja potrebnog vremena za izvodenje
testa agilnosti nakon provedenog trenaznog procesa, no razlika se nije pokazala kao statisticki
znacajna, $to je u suprotnosti s rezultatima ovog istrazivanja (8). Dakle, moze se pretpostaviti
da je znacajna razlika u rezultatima ovog istrazivanja prisutna zato §to je trenazni proces
sastavljen tako da se prakticiraju vjezbe koje su isklju¢ivo povezane s razvojem agilnosti
(ukljucuju viSe naglih promjena smjera kretanja). U¢inak SAQ treninga na poboljSanje agilnosti
kod nogometasa su istrazivali i Azmi i Kusnanik. U ovom sluc¢aju se trening provodio u duzem
periodu, odnosno osam tjedana. T-test agilnosti prije je iznosio X = 11,15 s, te nakon X = 10,56
S. Moze se zakljuciti da postoji veca razlika u srednjim vrijednostima rezultata T-testa prije i
nakon treninga u ovom istrazivanju, u usporedbi s rezultatima u studiji Azmi i Kusnanik (32).
Navedena ¢injenica je zanimljiva zato Sto je period provodenja trenaznog procesa ove studije
duplo kraci od onoga u referiranoj studiji. Zahirovi¢ i suradnici su proveli navedeni trenazni
proces u obliku 10 sesija poc¢etkom sezone mladih nogometaSa. Rezultati su ukazali na ¢injenicu
da procijenjeni period treninga nije bio dovoljan za postizanje znacajnog poboljSanja agilnosti
kod nogometasa (33). Napokon, studija u kojoj se birao uzorak tackwondo sportasa u kategoriji
juniora (Akhmad i sur.), je dokazala da 18 sesija SAQ programa treninga moze znacajno
poboljsati izvedbu agilnosti (6). Uz razliku u duzini perioda provedbe treninga, razliCita je i
dobna skupina koja je prisutna kod ispitanika u ovom istrazivanju i istrazivanju Akhmad i

suradnika (kadeti, odnosno mlada dob, naprema juniori, odnosno starija dob).

Svaki pojedini sport ima odredene biomotoricke i antropometrijske komponente koje
sporta$i razvijaju kroz odredeni period bavljenja sportom. Dok je biomotoricka komponenta

opisana kao sposobnost u obliku osnove za provodenje tjelesne aktivnosti, antropometrijska
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komponenta sluzi kao koristan alat za mjerenje kompozicija i proporcija tijela (34). Na temelju
pretpostavke da izvedba agilnosti ovisi, kako o0 BMI-u, tako i 0 samoj TM koja se koristi u
izraCunu istog, odredene su hipoteze da sportasi pripadnici skupine s nizom TM (<45 kg) imaju
vecu RR u testovima agilnosti (vece poboljsanje), od pripadnika skupine s viSom TM (> 45 kg).
Specifiéne hipoteze vezane za prethodnu tvrdnju su se razlikovale jedino u odabiru testa
agilnosti, dakle koristio se T-test agilnosti i TAAA. Uspostavljeno je da nema znacajnih razlika
u RR kod obje skupine. Stovise, srednje vrijednosti su ukazivale da skupina s visom TM imaju
ve¢u RR u mjerenjima T-testova agilnosti (x = 0,74 s), u usporedbi s RR kod skupine s nizom
TM (X = 0,55 s). Razlog takvih rezultata moze biti zbog vaznosti omjera TM s TV ispitanika (u
smislu BMI-a) koji moze biti preduvjet losije sposobnosti agilnosti, ako uzmemo u obzir da
poveéani BMI rezultira povecanom tromosti ispitanika. S druge strane, idealna grada sportasa
koji se bave americkim nogometom ili hrvanjem podrazumijeva visoke vrijednosti TM, §to
spomenutim sportaS§ima daje viSe inercije, te im omogucuje da igraju svoju poziciju s dobrom
stabilno$¢u, pod uvjetom da agilnost i brzina nisu ugrozeni. Za borilacke sportove je pozeljna
tjelesna kompozicija koja ukljucuje visoke omjere TM i snage (35). Sukladno navodu, velik
broj ispitanika u ovom istrazivanju pripada skupini pothranjenosti (muski spol N = 6, Zenski
spol N = 6), te skupini s normalnom TM (muski spol N = 4, Zenski spol N = 6). Dakle, samo
dvoje ispitanika muskog, te jedan ispitanik Zenskog spola imaju prekomjernu TM, §to znaci da
osobe koje pripadaju skupini > 45 kg TM imaju relativno proporcionalnu TV s obzirom na TM.
Istrazivanjem povezanim s odnosom BMI-a i agilnosti, Wahono i suradnici su dosli do
zakljucka da kod rukometaSica postoji odnos izmedu BMI-a i agilnosti (p = 0,019), dok kod
rukometasa nije pronadena veza (p = 0,162) (36). Studija Dominado je ukljucila sportase iz
provincije Papanga koji su prisustvovali natjecanju Central Luzon Regional Athletic
Association. Ispitanici su vecinski pripadali kategoriji normalne TM i kategoriji pothranjenosti,
kao 1 u slucaju ovog istrazivanja. Zakljuceno je da postoji znacajna korelacija izmedu agilnosti
i TM (p-vrijednost = 0,000). Guven i Atkas su u svom istrazivanju dobili rezultate koji ukazuju
na to da postoji neznac¢ajna pozitivna korelacija izmedu TM i agilnosti nogometasa izmedu 18
121, te 221 26 godina (37). Na kraju se iz svega moze zakljuciti da sve antropometrijske mjere,
pa tako 1 TM, mogu utjecati na agilnost sportaSa, no razlike i korelacije ne moraju biti znacajne.
Pretpostavka za neznaCajnost razlika i korelacija jest zbog okolisnih utjecaja koji
podrazumijevaju intenzitet treninga, psihi¢ku pripremu i stanje sportaSa, utjecaj razine drugih
motori¢kih vjeStina, te naposljetku, i sama motiviranost sportasa za izvedbu specifi¢ne

aktivnosti.
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3. ZAKLJUCAK

Zakljucno, integracija brzine, agilnosti i eksplozivnog treninga u rezim tackwondo sportaSa
znacajno poboljSava njihovu agilnost, §to je klju¢no za optimalnu izvedbu u ovoj dinami¢noj
borilackoj vjestini. ViSestruka priroda tackwondo-a, koja zahtijeva brze promjene smjera, brze
reflekse 1 eksplozivnu snagu, dobro je podrzana ciljanim programima treninga koji su
usredotocCeni na te osobine. Empirijski dokazi provedenih istrazivanja naglaSavaju da sportasi
koji se bave strukturiranim vjezbama brzine i agilnosti, u kombinaciji s eksplozivnim
pokretima, pokazuju znacajna poboljSanja u svojim pokazateljima agilnosti. To ne znaci samo
bolju izvedbu u natjecanju, ve¢ i smanjuje rizik od ozljeda promicanjem bolje kontrole tijela i
bolje reakcije. Stoga je ukljuc¢ivanje brzine, agilnosti i eksplozivnog treninga u redovnu rutinu

treninga taekwondo sportasa klju¢no za njihov cjelokupni sportski razvoj i natjecateljski uspjeh.

T-test agilnosti i TAAA su izvanredni su alati za procjenu razli¢itih aspekata agilnosti
sportaSa te svaki ima svoju svrhu procjene sposobnosti izvedbe. T-test agilnosti odli¢an je u
procjeni sposobnosti sportasa da brzo 1 u€inkovito mijenja smjer s jasnim uvidom u brzinu i
koordinaciju. Ovaj je test poznat po svojoj jednostavnosti i znacajan za procjenu pokreta
visokog intenziteta kratkog trajanja, kljuénih za sportove koji zahtijevaju brze pokrete i uéestalo
mijenjanje smjera kretanja. T-test pruza jasnost procjene sposobnosti sportasa na temelju
kratkotrajnih pokretanja. S druge strane, TAAA pruza sveobuhvatno razumijevanje S pomoc¢u
oba sustava. Uvodi aerobne i anaerobne komponente, ¢ime omogucuje cjelovitu procjenu
vjestine. Relevantan je za sportove u kojima se prakticiraju kontinuirani i ponavljajuci pokreti

razli¢itih intenziteta, poput taekwondo-a.

Zakljuclci:

1. SAQ trening povecava agilnost sportasa u tackwondo-u.

2. Sportasi u nizim tezinskim kategorijama (TM < 45 kg) nemaju znacajno vecu RR T-
testa agilnosti prije 1 nakon provedbe SAQ treninga, u odnosu na sportase u viSim
tezinskim kategorijama (TM > 45 kg).

3. Sportasi u nizim teZinskim kategorijama (TM <45 kg) nemaju zna¢ajno ve¢u RR TAAA
prije i nakon provedbe SAQ treninga, u odnosu na sportaSe u viSim tezinskim

kategorijama (TM > 45 kg).
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ZIVOTOPIS

Eva
Rac

Profile

Fizioterapeut
eva rac.gmgmall.com
0921997587

Rijeka, Hrvatska

HMME Rijeka kao fizioterapeut.

Employment History

Prodavac at Gift shop SOHO - SOHO d.o.0. , Rijeka
05,/2018-12/2020

Prodavad

« Obavljeno dnevno uskladivanje gotovinekih, kreditnih i transakeija
darevnim karticama, $to je rezultirale uravnoteZanom kasom na kraju
svake smjene

Prodavac at Sajam knjiga - AB Sajam d.o.0. ,

06/2021-12/2021
Prodavas

« Dodekivala kupce na prijateliski i profesionalan natin
¢ PrituZbe kupaca rijefSavala mirno | profesionalno, rieSavajudi probleme
kidpaca na vrijeme

Filmski statist at MP-FILMSKA PRODUKCIJA
d.o.o., Trst, Opatija

04/2019-06/2022

Statist za potrebe filmova | serija

v Iskustvo glume w filmu "Hitman " s Wife *s Bodyguard"

Pomocni trener at Taekwondo klub Grobnik ,

01/2020-06/2020

Pomotni trener u taskwondo klubu
» Uinkovita komunikacija sa sportasima, roditeljima | drogim
sudionicima kako bi se esigurala jasna ofekivanja | razumijevanje
uloga i odgovornosts

Studentica sam 2. gadine diplomskog studija fizioterapije na Fakultetu zdravstvanih
studija u Rijecl. Moje trenutng 2vanje jest préostupnik fizioterapije. Trenutno radim u

Links

InEtAEram - eva rac
Skills

Sposobnost multitaskinga 4/5
UEinkovito upravljanje vremenom .. 4/5
Timski rad 4/5
Prilagodljivost/adaptacija 5/5
Komunikacija i prezentacija... ... 4/5
Sposobnost brzog u€enja 4/5
Ustrajnost ... S
Strpljivost 4/5

Languages

Engleski Very good command

Hobbies

Plevanje, sviranje klavira, treniranje u
teretani, tréanje, biciklizam

Courses

Dsnovno odrZavanje Zivota odraslih

uz upotrebu Automatskog vanjskog
defibrilatora - BLS/AED at Teéaj (teorijski i
prakticni dio)

Dzljede sportaga - prevencija, dijagnostika,

lijetenje at Tedaj trajne edukacije
zdravstvenih djelatnika u sportu
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« Deijenilaipratila izvedbu sportaga kake bi identificirala podruéja
poboljfanja i razvila strategije za postizanje ciljeva

« Mentorirala sportage, gradila njihovo samopouzdanje | pomagala im da
postanu bebi individualni sportagi

Prodavac at House - LPP d.o.0., Rijeka

12/2021-03/2024
Prodavad

« Dofakivala kupee na prijatelsk | profesionalan nadin
« Prituzbe kupaca rjedavala mirno | profesionalng, rjeSavajudi prablema
kupaca na vrjame

Medicinsko osoblje at Savez Skolskih sportskih

drustava Primorsko-goranske Zupanije , Rijeka
02,/2022-12/2022

Medicinsko csoblje - fizisterapeut

« Reagirala u hitnim sitvacijama | nesredama, pruala preu pomod |
kontaktirala hitne sluzbe kada je to bilo potrebno
# PruZala hitnu i prew pomod azlijpdenim sportagima

Pjevac at Duo Waves, Rijeka

03/2023—Present
Wokal u sklopu akustiénog dueta Waves

« Prilagoden stil pjevanja razliéitim glazbenim stilavima uz ofuvanje
ornginalnost
« UvjeZbala nastup u javnosti | sigurnost u pjevadko) izvedbi poznatih

piesama

Fizioterapeut at Hrvatski malonogometni klub
Rijeka , Rijeka
10/2023—Present

Fizioterapeut u HMNK Rijeka

« Koristila razne nafine za lijeenje boli, upale | otekling

« PruZala programe vjeZbanja i podutavala pravilno koritenje adaptivne
opreme

« Identificiranm 1 kontralirani Simbenici nzika za pacijentafsportaga kako
bi se sprijedile daljmjpe ozljede ili invaliditet

« Razvila individualizirani program vielbanja za pacijente/sportage kako
bi im pomagala vratiti snagu i pokretljivast

« Analiziranii procijenjent ishodi pacijenata/sportaga kake b se osigurali
uinkowiti tretmani | razvili novi

« Koristen terapijski modaliteti kao Sto su ultrazvuk, elektnéna
stimulacija | toplo/hladne terapije za smanjenje bali | pobolSanje
pokretljivost

Pjevac at Grupa 777, Rijeka

01/2024—Present
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Glavm vakal u Grupl 777 (glazbani sastav)

s Razvila bazu oboZavatelja putem drugtvenih madija i drugih
internetskih platformi

s Trenutno u procesu snimanje glazbenog albuma

« Sudjelovala na pievackim natjecanjima i dodjelama nagrada -
Zagrabatk festival 2024.

« AngaZirala se s publikom tijekom nastupa putem interakeije s
oboZavateljima

Fizioterapeut at Nogometni klub Grobnican ,

11/2023—Present

Fizioterapeut - medicinsko osablje na nogometnim utakmicama {mladi i
stariji ploniri, kadeti | junior)

« Reagirala u hitnim situacijama | nesredama, pruala prou pomod
« Pruiala hithu i prvu pomod azlijedenim sportagima

Education

Prva rijecka hrvatska gimnazija , Rijeka
09/2014-06/2019

Opdéa gimnazija

Prvostupnik fizioterapije , Fakultet zdravstvenih
studija u Rijeci - fizioterapija, Rijeka
08/2019-09/2022

Redovni preddiplomski sveudiliini studi) fizicterapije

Magistar fizioterapije , Fakultet zdravstvenih
studija u Rijeci , Rijeka
08/2022—Present

Izvanredni diplomski studi) fizioterapije

Extra-curricular activities

Europske sveuciliSne igre Zagreb-Rijeka at
Ispomoc¢ na sportskim borilistima , Rijeka
06/2016—07/2016

Wolontiranje
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