
OSNOVE UČENJA TEHNIKE OSNOVE UČENJA TEHNIKE OSNOVE UČENJA TEHNIKE OSNOVE UČENJA TEHNIKE 
KARATEAKARATEAKARATEAKARATEA



U U opštijemopštijem kontekstukontekstu značenjaznačenja
t h ikt h ik žž č tič ti l ćil ćitehnikatehnika se se možemože proučavatiproučavati polazećipolazeći
od od različitihrazličitih aspekataaspekata..
––AntropolAntropolššokioki aspektaspekt. . 
––TehnikaTehnika jeje sredstvosredstvo uu sportusportuTehnikaTehnika je je sredstvosredstvo u u sportusportu. . 
––TehnikaTehnika označavaoznačava relacijerelacije. . 
T h ikT h ik j lj l žiži didi––TehnikaTehnika je element je element životneživotne sredinesredine. . 

––TehnikaTehnika je je specijalnaspecijalna forma forma jj p jp j
komunikacijakomunikacija u u sportusportu. . 

––TehnikaTehnika jeje etapaetapa uu razvojurazvoju sportasportaTehnikaTehnika je je etapaetapa u u razvojurazvoju sportasporta. . 



••PotencijalniPotencijalni faktorifaktori sportskesportske sredinesredine: : jj pp
•• prirodapriroda čovekačoveka,,

štišti (bit)(bit) č kč k•• suštinasuština (bit) (bit) čovekačoveka,,
•• tehnikatehnika,,,,
•• sportskosportsko delodelo ((delodelo: : onoono štošto čovekčovek
stvarastvara) i) istvarastvara) i ) i 

•• istinaistina o o sportskomsportskom deludelu iliili onomeonome štošto je je 
čovekčovek stvoriostvorio -- drugimdrugim rečimarečima istinaistina o o 
čovekučoveku iliili istinaistina oo sportistisportističovekučoveku iliili istinaistina o o sportistisportisti
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Šta je to tehnika? (moguća definicija)Šta je to tehnika? (moguća definicija)
•• TehnikaTehnika je je neophodanneophodan faktorfaktor da bi se da bi se ostvarioostvario nekineki ljudskiljudski poduhvatpoduhvat, , 

a a posebnoposebno kadakada se to se to činičini u u sportusportu. . OnaOna je je neophodnaneophodna u u sportskojsportskoj
praksipraksi ii njomenjome sese realizujerealizuje svakisvaki antropomotoričkiantropomotorički ppokreokrett TehnikaTehnika jejepraksipraksi ii njomenjome se se realizujerealizuje svakisvaki antropomotoričkiantropomotorički ppokreokret. t. TehnikaTehnika je je 
nedeljivanedeljiva od od bazičnihbazičnih ii specijalnihspecijalnih antropomotoričkihantropomotoričkih sposobnostsposobnostii
((snagesnage, , brzinebrzine, , kordinacijekordinacije itditd.), .), kaokao štošto je je nerazdvojnanerazdvojna od od drugihdrugih
ljudskihljudskih kvalitetakvaliteta ((intelektualnihintelektualnih socijalnihsocijalnih psihičkihpsihičkih itditd ))ljudskihljudskih kvalitetakvaliteta ((intelektualnihintelektualnih, , socijalnihsocijalnih, , psihičkihpsihičkih,, itditd.). .). 

•• TehnikaTehnika se se možemože razumevatirazumevati najmanjenajmanje dvojakodvojako::
–– kaokao sredstvosredstvo zaza ostvarivanjeostvarivanje nekeneke sportskesportske svrhesvrhe ii
–– kaokao sportskosportsko delodelo ((dostignućedostignuće). ). 

•• U U obaoba slučajaslučaja onaona je je istovremenoistovremeno ii uvekuvek činjenječinjenje sportistesportiste, , sportskosportsko
treniranjetreniranje ii sportskasportska forma. Kaoforma. Kao glavneglavne karakteristikekarakteristike tehniketehnike ističuističutreniranjetreniranje ii sportskasportska forma. Kao forma. Kao glavneglavne karakteristikekarakteristike tehniketehnike ističuističu
se se racionalnostracionalnost ii usmerenostusmerenost premaprema ciljucilju, , sistemsistem istovremenogistovremenog ii
uzastopnoguzastopnog kretanjakretanja ii pokretapokreta u u sportusportu (Željaskov,1986). (Željaskov,1986). OsnovneOsnovne
karakteristikekarakteristike tehniketehnike kaokao sredstvasredstva zaza vođenjevođenje sportskesportske borbeborbe iijj pp
stvaranjastvaranja sportskogsportskog deladela susu raznovrsnostraznovrsnost, , efikasnostefikasnost, , stabilnoststabilnost, , 
optimalnostoptimalnost, , savremenostsavremenost ii progresivnostprogresivnost ((KostićKostić, 1999)., 1999).



Tehnika i treniranjeTehnika i treniranjeTehnika i treniranjeTehnika i treniranje
•• OdnosOdnos tehniketehnike ii treniranjatreniranja spadaspada u u grupugrupu najsloženijihnajsloženijih odnosaodnosajj pp g pg p j jj j

kojikoji se se proučavajuproučavaju u u teorijiteoriji sportasporta. . JedanJedan od od osnovnihosnovnih ciljevaciljeva
treningatreninga je da je da sportistasportista bezuslovnobezuslovno ovladaovlada tehnikomtehnikom ii da je da je 
koristikoristi tačnotačno, , bezbez pogrešakapogrešaka. . TreniranjeTreniranje je je procesproces kojimkojim se se ,, p gp g jj jj pp jj
sportistasportista vežbavežba da da tačnotačno ((pravilnopravilno) ) ii bezbez grešakagrešaka primenjujeprimenjuje
tehnikutehniku nana takmičenjutakmičenju. . PravilnaPravilna tehnikatehnika je je osnovosnov zaza efikasnoefikasno
ovladavanjeovladavanje sportomsportom ((prirodomprirodom,, teorijomteorijom,, praksompraksom ii subjektimasubjektima).).ovladavanjeovladavanje sportomsportom ((prirodomprirodom, , teorijomteorijom, , praksompraksom ii subjektimasubjektima).).

•• OsnovniOsnovni uslovuslov zaza treniranjetreniranje tehniketehnike je je pravilnopravilno razumevanjerazumevanje
spoljašnjihspoljašnjih ii unutrašnjihunutrašnjih aspekataaspekata tehniketehnike. . SpoljašnjiSpoljašnji aspektaspekt
tehniketehnike odnosiodnosi sese nana prostornoprostorno vremenskevremenske parametreparametre tehniketehnike TiTitehniketehnike odnosiodnosi se se nana prostornoprostorno--vremenskevremenske parametreparametre tehniketehnike. Ti . Ti 
aspektiaspekti susu vidljivividljivi ii odnoseodnose se se nana: : kinematičkekinematičke, , ritmičkeritmičke, , 
vremenskevremenske, , prostorneprostorne, , faznefazne ii estetskeestetske strukturestrukture..
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•• Unutrašnji strukturalni aspekt tehnike odnosi se na: umne, Unutrašnji strukturalni aspekt tehnike odnosi se na: umne, 
psihološke, dinamičke, informacijske, fiziološkopsihološke, dinamičke, informacijske, fiziološko--anatomske ianatomske ipsihološke, dinamičke, informacijske, fiziološkopsihološke, dinamičke, informacijske, fiziološko anatomske i anatomske i 
iskustvenoiskustveno--saznajne (taktičke) strukturesaznajne (taktičke) strukture

Psihičke Dinamičke Saznajne

Umne
Iskustveno
(takti )čkeUnutrašnjeUmne (takti )čkej

strukture

Informatičke Fiziološko
anatomske



•• DrugiDrugi uslovuslov zaza efikasnoefikasno treniranjetreniranje je da se je da se tehnikatehnika pravilnopravilno naučinauči. . 
SpecijalnostSpecijalnost učenjaučenja tehniketehnike zavisizavisi odod primeneprimene pricipapricipa motoričkogmotoričkog učenjaučenja iiSpecijalnostSpecijalnost učenjaučenja tehniketehnike zavisizavisi od od primeneprimene pricipapricipa motoričkogmotoričkog učenjaučenja ii
otkrivanjaotkrivanja smislasmisla kretanjakretanja ((PlatonovPlatonov, 1987). U , 1987). U motoričkommotoričkom učenjuučenju delujudeluju
faktorifaktori od od kojihkojih se se svojomsvojom dominatnomdominatnom ulogomulogom ističuističu::

Motivacija Trajna motorička
memorijamemorija

Napredova enjSpoljašnji
UČENJE TEHNIKE

Napredova e 
u iskustvu

njSpoljašnji
uslovi

Instrukcije i
informacije Zna e pravilanj Talenat



•• Treći uslov za ovladavanje sportskom tehnikom je treniranje. Treninig Treći uslov za ovladavanje sportskom tehnikom je treniranje. Treninig 
sportske tehnike određuju najmanje četiri faktora:sportske tehnike određuju najmanje četiri faktora:sportske tehnike određuju najmanje četiri faktora:sportske tehnike određuju najmanje četiri faktora:



TEHNITEHNIČKA PRIPREMAČKA PRIPREMA
•• TehničkoTehničko--taktička priprema sportista je sastavni deo taktička priprema sportista je sastavni deo 

specijalne pripreme sportista u okviru treninga i specijalne pripreme sportista u okviru treninga i 
takmičenja tj u okviru globalnog transformacionogtakmičenja tj u okviru globalnog transformacionogtakmičenja, tj. u okviru globalnog transformacionog takmičenja, tj. u okviru globalnog transformacionog 
procesa, kojim se utiče na poboljšanje efekata sportske procesa, kojim se utiče na poboljšanje efekata sportske 
aktivnosti i dimenzija sportista.aktivnosti i dimenzija sportista.

•• Tehnička priprema sportista podrazumeva razvijanje Tehnička priprema sportista podrazumeva razvijanje 
sposobnosti sportista da upravljaju kretanjem svoga tela sposobnosti sportista da upravljaju kretanjem svoga tela p p p j j j gp p p j j j g
u realizaciji specifične tehnike potrebne za postizanje u realizaciji specifične tehnike potrebne za postizanje 
sportskog rezultata. Ona ima fundamentalni značaj u sportskog rezultata. Ona ima fundamentalni značaj u 
pripremi sportista. Putem nje potrebno je usvojiti pripremi sportista. Putem nje potrebno je usvojiti p p e spo t sta ute je pot eb o je us oj tp p e spo t sta ute je pot eb o je us oj t
osnovnu strukturu kretanja (osnovna obuka tehnike), osnovnu strukturu kretanja (osnovna obuka tehnike), 
formirati stereotip kretanja (usvajanje tehnike), te formirati stereotip kretanja (usvajanje tehnike), te 
prilagoditi ga uslovima takmičenja (situaciona adaptacija,prilagoditi ga uslovima takmičenja (situaciona adaptacija,prilagoditi ga uslovima takmičenja (situaciona adaptacija, prilagoditi ga uslovima takmičenja (situaciona adaptacija, 
trenažna i takmičarska opterećenja).trenažna i takmičarska opterećenja).



DEFINICIJA TEHNIKE KARATEADEFINICIJA TEHNIKE KARATEADEFINICIJA TEHNIKE KARATEADEFINICIJA TEHNIKE KARATEA

•• TehnikaTehnika karateakaratea, , kaokao specifičnaspecifična motoričkamotorička
sposobnostsposobnost, , javljajavlja se se kaokao posledicaposledica
adaptivnihadaptivnih promenapromena izazvanaizazvana jedinstvenimjedinstvenimadaptivnihadaptivnih promenapromena izazvanaizazvana jedinstvenimjedinstvenim
procesomprocesom treningatreninga. . pripri tome tome trebatreba imatiimati u u 
viduvidu ii jedinstvenjedinstven prostorprostor sadržajasadržaja ii

kk k jik ji ć jć j dd h ikh ikstrukturestrukture, , kojikoji omogućavajuomogućavaju da se da se tehnikatehnika
karateakaratea definišedefiniše kaokao: : „„specifičnaspecifična forma forma 
položajapoložaja,, kretanjakretanja ii osmišljenihosmišljenih borilačkihborilačkihpoložajapoložaja, , kretanjakretanja ii osmišljenihosmišljenih borilačkihborilačkih
pokretapokreta, , preciznoprecizno određenaodređena načinimanačinima
izvođenjaizvođenja ii nazivimanazivima..““





STAVOVI (TAHIKATA)STAVOVI (TAHIKATA)STAVOVI (TAHIKATA)STAVOVI (TAHIKATA)

Pojam stav u karate tehnici, označava specifičan Pojam stav u karate tehnici, označava specifičan 
polžaj tela definisan sladećim elementima:polžaj tela definisan sladećim elementima:

–– položajem stopala (razmak, ugao uzdužnih osa....)položajem stopala (razmak, ugao uzdužnih osa....)

–– međusobnim odnosom segmenata nogumeđusobnim odnosom segmenata nogumeđusobnim odnosom segmenata nogumeđusobnim odnosom segmenata nogu

–– položajem projekcije težišta tela u odnosu na površinu položajem projekcije težišta tela u odnosu na površinu 
osloncaosloncaosloncaoslonca

–– položajem kukova, trupa i ramena.položajem kukova, trupa i ramena.



PodelaPodela stavoavastavoava-- premapremapp
klasičnojklasičnoj podelipodeli

ŠŠ•• PRIRODNI (ŠIZEN TAI)PRIRODNI (ŠIZEN TAI)
•• OSNOVNI (KIHON DAČI)OSNOVNI (KIHON DAČI)OSNOVNI  (KIHON DAČI)OSNOVNI  (KIHON DAČI)
•• BORBENI  (KUMITE DAČI)BORBENI  (KUMITE DAČI)





Značaj stavova, za efikasnu primenu Značaj stavova, za efikasnu primenu 
tehnike, ispoljava se u obezbeđenju:tehnike, ispoljava se u obezbeđenju:tehnike, ispoljava se u obezbeđenju:tehnike, ispoljava se u obezbeđenju:

•• stabilnostistabilnosti ((ravnotežeravnoteže))
•• PokretljivostiPokretljivosti•• PokretljivostiPokretljivosti
•• optimalnihoptimalnih anatomskoanatomsko--

biomehaničkihbiomehaničkih uslovauslova zaza
ispoljavanjeispoljavanje maksimalnihmaksimalnih
mišićnihmišićnih silasila..





OSNOVNE KARAKTERISTIKE STAVAOSNOVNE KARAKTERISTIKE STAVA

•• pravac stavapravac stava
•• širina stavaširina stavaširina stavaširina stava
•• dužina stavadužina stava
•• položaj stopala i odnos segmanatapoložaj stopala i odnos segmanata•• položaj stopala i odnos segmanata položaj stopala i odnos segmanata 

isturene i suprotne nogeisturene i suprotne noge
l ž j j k ij žiš ši il ž j j k ij žiš ši i•• položaj projekcije težišta u površini položaj projekcije težišta u površini 

osloncaoslonca





PRINCIP OPTIMALNOG STAVAPRINCIP OPTIMALNOG STAVAPRINCIP OPTIMALNOG STAVAPRINCIP OPTIMALNOG STAVA

•• pokretljivost (mobilnost)pokretljivost (mobilnost)
•• ravnotežu (stabilnost)ravnotežu (stabilnost)•• ravnotežu (stabilnost)ravnotežu (stabilnost)
•• ispoljavanje maksimalnih ispoljavanje maksimalnih 

š ćš ćsila aktuelnih mišićnih sila aktuelnih mišićnih 
grupa.grupa.g pg p



Optimalne karakteristike stava za Optimalne karakteristike stava za 
održavanje distance i izvođenja održavanje distance i izvođenja j jj j
tehnika napada i odbrane tehnika napada i odbrane 



A li tA li tAnaliza stava Analiza stava 

•• Širina stavaŠirina stava..
•• Dužina stavaDužina stava•• Dužina stavaDužina stava
•• Položaj stopalaPoložaj stopala
•• Projekcija težištaProjekcija težišta telatela
•• Položaj kukova i ramenaPoložaj kukova i ramena, , jj ,,



Optimalne karakteristike stava Optimalne karakteristike stava pp
prilikom zadavanja udarca prilikom zadavanja udarca 



KRETANJEKRETANJE

Pod tehnikom kretanjaPod tehnikom kretanja se se 
podrazumijeva onaj deo kvalitetapodrazumijeva onaj deo kvalitetapodrazumijeva onaj deo kvaliteta podrazumijeva onaj deo kvaliteta 
tehničke osposobljenosti, koji tehničke osposobljenosti, koji 
omogućava:omogućava:omogućava:omogućava:

•• održavanje optimalne distance,održavanje optimalne distance,
•• i bega anje proti niko og napadai bega anje proti niko og napada•• izbegavanje protivnikovog napada,izbegavanje protivnikovog napada,
•• efikasno izvođenje odgovarajućih efikasno izvođenje odgovarajućih 

tehnika napada.tehnika napada.



Kriterijumi za klasifikaciju Kriterijumi za klasifikaciju 
kretanjakretanjakretanjakretanja

1. Karakter linije kretanja1. Karakter linije kretanja
•• -- pravoliniskopravoliniskopravoliniskopravolinisko
•• -- krivoliniskokrivolinisko
2 Smer kretanja2 Smer kretanja2. Smer kretanja2. Smer kretanja
•• -- naprednapred
•• -- unazadunazad
•• -- u stranuu stranu





Kriterijumi za klasifikaciju Kriterijumi za klasifikaciju j jj j
kretanjakretanja

Odnos“noseće” i “vodeće” noge u Odnos“noseće” i “vodeće” noge u 
ostvarivanju kretanjaostvarivanju kretanja

•• kretanje punim korakomkretanje punim korakom
•• kretanje duplim korakomkretanje duplim korakom
•• kretanje klizanjemkretanje klizanjem
•• kretanje okretom oko isturene nogekretanje okretom oko isturene nogee a je o e o o o s u e e ogee a je o e o o o s u e e oge
•• kretanje okretom oko suprotne noge.kretanje okretom oko suprotne noge.



PRINCIP RACIONALNOG PRINCIP RACIONALNOG 
KRETANJAKRETANJA

Zahtev za "racionalnim" kretanjem, Zahtev za "racionalnim" kretanjem, 
proističe iz činjenice da kretanje proističe iz činjenice da kretanje 
predstavlja integralni deo tehnike karatea. predstavlja integralni deo tehnike karatea. 
U tom smislu, već je istaknuta funkcija U tom smislu, već je istaknuta funkcija 
krkreetanja u primeni karate veštine, koja se tanja u primeni karate veštine, koja se 
ispoljava kroz:ispoljava kroz:

-- održavanje optimalne distance skraćivanje održavanje optimalne distance skraćivanje 
distance i zadavanje udarca, izbegavanje distance i zadavanje udarca, izbegavanje j , g jj , g j
napada i izvodenje kontranapada.napada i izvodenje kontranapada.



Kretanje klizanjem prema Kretanje klizanjem prema 
naprednapred



Princip racionalnog kretanja Princip racionalnog kretanja p g jp g j
punim korakompunim korakom



UDARCIUDARCIUDARCIUDARCI

Udarci u karateu se definišu kaoUdarci u karateu se definišu kao”” kretne kretne 
strukture, koje se realizuju rukama i strukture, koje se realizuju rukama i 
nogama (uz učešće ostalih delova nogama (uz učešće ostalih delova 
tela), a koje imaju za cilj destrukciju tela), a koje imaju za cilj destrukciju 
protivnika”.protivnika”. Udarci su dominantne i Udarci su dominantne i 
tipične tehnike, koje, ujedno, određuju tipične tehnike, koje, ujedno, određuju 
mesto karatea u klasifikaciji borilačkih mesto karatea u klasifikaciji borilačkih 
sistema.sistema.



Faktori od kojih zavisi efikasnost Faktori od kojih zavisi efikasnost jj
izvođenja udaracaizvođenja udaraca

1. Stepen usvojenosti tehnike, što podrazumijeva 1. Stepen usvojenosti tehnike, što podrazumijeva 
kretanje aktuelnih delova tela i udarne površine kretanje aktuelnih delova tela i udarne površine 
po “idealnoj” putanji ili približno idealnoj za po “idealnoj” putanji ili približno idealnoj za 
određeni udarac;određeni udarac;

2 U š b k j k l ih d l2 U š b k j k l ih d l2. Uspešnost u brzom kretanju aktuelnih delova 2. Uspešnost u brzom kretanju aktuelnih delova 
tela;tela;

3 B i k t h j l k k l t3 B i k t h j l k k l t3. Brzine kontrahovanja celokupne muskulature 3. Brzine kontrahovanja celokupne muskulature 
tela u što kraćem vremenskom periodu, u tela u što kraćem vremenskom periodu, u 
završnoj fazi udarcazavršnoj fazi udarcazavršnoj fazi udarca.završnoj fazi udarca.







Kriterijumi za klasifikaciju Kriterijumi za klasifikaciju 
udaraca:udaraca:udaraca:udaraca:

ll k jik ji dd i dii di1. 1. DeoDeo telatela kojimkojim se se udaracudarac izvodiizvodi
-- udarciudarci rukamarukama
-- udarciudarci nogamanogamagg

ZavisnoZavisno od toga od toga kojimkojim delomdelom telatela se se udaracudarac izvodiizvodi, , popo
prihvaćenojprihvaćenoj japanskojjapanskoj terminologijiterminologiji,, koristekoriste sese sledećesledećeprihvaćenojprihvaćenoj japanskojjapanskoj terminologijiterminologiji, , koristekoriste se se sledećesledeće
oznakeoznake::

ZukiZuki (( zaza udarceudarce kojikoji sese izvodeizvode čelomčelom pesnicepesniceZukiZuki ( ( zaza udarceudarce kojikoji se se izvodeizvode čelomčelom pesnicepesnice
UčiUči ( ( zaza ostaleostale udarceudarce rukamarukama))
Geri (Geri (zaza udarceudarce kojikoji se se izvodeizvode nogamanogama).).



Kriterijumi za klasifikaciju Kriterijumi za klasifikaciju j jj j
udaraca:udaraca:

2 S i đ j d2 S i đ j d•• 2. Smer izvođenja udarca2. Smer izvođenja udarca
•• Postavljanjem vežbača u prirodni koordinatni sistem, određuju se Postavljanjem vežbača u prirodni koordinatni sistem, određuju se 

karakteristični smerovi, u kojima se izvode udarci:karakteristični smerovi, u kojima se izvode udarci:
•• -- udarci prema napredudarci prema napred (koji se izvode ispred frontalne  ravni)  (koji se izvode ispred frontalne  ravni)  jj
•• -- udarci prema nazadudarci prema nazad (koji se izvode iza frontalne ravni)(koji se izvode iza frontalne ravni)
•• -- udarci prema gore udarci prema gore 
•• -- udarci prema dole.udarci prema dole.
•• 3 Oblik linije izvenja3 Oblik linije izvenja•• 3. Oblik linije izvenja 3. Oblik linije izvenja 
••
•• -- pravoliniski (direktni)pravoliniski (direktni)
•• -- krivoliniski (kružni).krivoliniski (kružni).
•• 4. Udarna površina 4. Udarna površina 
•• -- pesnicom, prstima, otvorenom šakom, korenom šake, podlakticom, pesnicom, prstima, otvorenom šakom, korenom šake, podlakticom, 

laktom, stopalom,kolenom.laktom, stopalom,kolenom.





Dodatni elementi za precizno Dodatni elementi za precizno 
označavanje udaracaoznačavanje udaracaoznačavanje udaracaoznačavanje udaraca

i i đ j di i đ j d1. Nivo izvođenja udaraca1. Nivo izvođenja udaraca
•• Za primenu ovog elementa u prikazu i klasifikaciji Za primenu ovog elementa u prikazu i klasifikaciji 

udaraca koristi se podela tela na sledeće zone (nivoe)udaraca koristi se podela tela na sledeće zone (nivoe)uda aca o st se pode a te a a s edeće o e ( oe)uda aca o st se pode a te a a s edeće o e ( oe)
•• -- Gornja zona (visoki nivo) Gornja zona (visoki nivo) -- DžodanDžodan
•• -- Srednja zona (srednji nivo) Srednja zona (srednji nivo) -- ČudanČudan
•• -- Donja zona (niski nivo)Donja zona (niski nivo) -- GedanGedan•• -- Donja zona (niski nivo)  Donja zona (niski nivo)  -- GedanGedan
U odnosu na nivo izvođenja udarca, prema ovoj U odnosu na nivo izvođenja udarca, prema ovoj 

podeli, moguće su sledeće varijante udaraca:podeli, moguće su sledeće varijante udaraca:
•• -- Visoki Visoki -- Džodan (zuki, uči, geri)Džodan (zuki, uči, geri)
•• -- Srednji Srednji -- Čudan ( zuki, uči, geri)Čudan ( zuki, uči, geri)
•• -- NiskiNiski -- Geri (zuki, uči, geri).Geri (zuki, uči, geri).Niski  Niski  Geri  (zuki, uči, geri).Geri  (zuki, uči, geri).



Dodatni elementi za precizno Dodatni elementi za precizno pp
označavanje udaracaoznačavanje udaraca
•• 2. Položaj aktuelnog ekstremiteta u odnosu na stavi, garda2. Položaj aktuelnog ekstremiteta u odnosu na stavi, garda2. Položaj aktuelnog ekstremiteta u odnosu na stavi, garda2. Položaj aktuelnog ekstremiteta u odnosu na stavi, garda
•• a) kod udaraca rukama mogu se razlikovati sledeće  karakteristične a) kod udaraca rukama mogu se razlikovati sledeće  karakteristične 

pozicije aktuelne ruke (ruke kojom se neposredno zadaje udarac), u pozicije aktuelne ruke (ruke kojom se neposredno zadaje udarac), u 
odnosu na stav:odnosu na stav:

•• Oi i ijOi i ij d i di k k j d i t j id i di k k j d i t j i•• --Oi pozicijaOi pozicija--udarac se izvodi rukom koja odgovara isturenoj nozi u udarac se izvodi rukom koja odgovara isturenoj nozi u 
stavu (npr. leva ruka leva noga).stavu (npr. leva ruka leva noga).

•• -- Gjaku pozicijaGjaku pozicija--označava situaciju u kojoj je aktuelna ruka, označava situaciju u kojoj je aktuelna ruka, 
suprotna od isturene noge.suprotna od isturene noge.p gp g

•• -- Kizami pozicijaKizami pozicija--označava poziciju kada se udarac izvodi označava poziciju kada se udarac izvodi 
isturenom rukom ili nogomisturenom rukom ili nogom

•• Kod udaraca nogamaKod udaraca nogama se, primenjuje princip izvođenja udaraca se, primenjuje princip izvođenja udaraca 
nogom koja je pozadinogom koja je pozadinogom koja je pozadi. nogom koja je pozadi. 

•• 3. Dužina putanje prilikom izvođenja udarca3. Dužina putanje prilikom izvođenja udarca
•• -- kratkim trzajem u zglobu kolena kratkim trzajem u zglobu kolena (kjage)(kjage)
•• -- dugačkim bodenjem, rotacijom i isturanjem kukadugačkim bodenjem, rotacijom i isturanjem kuka (kekomi).(kekomi).dugačkim bodenjem, rotacijom i isturanjem kuka dugačkim bodenjem, rotacijom i isturanjem kuka (kekomi).(kekomi).





Oi zuku



Kizami zuku











PRINCIP PRENOŠENJA KOLIČINE PRINCIP PRENOŠENJA KOLIČINE 
KRETANJAKRETANJA

-- učvršćivanju zglobova ekstremiteta kojim se učvršćivanju zglobova ekstremiteta kojim se 
zadaje udarac (sprečavanje povrede i zadaje udarac (sprečavanje povrede i 

ć t k i l t i ij il )ć t k i l t i ij il )mogućnost maksimalne transmisije sile)mogućnost maksimalne transmisije sile)
-- povećanju ukupne mase koja učestvuje u udarcupovećanju ukupne mase koja učestvuje u udarcu

č " db " l k d lč " db " l k d l-- sprečavanju "odbijanja" prilikom sudara sa telom sprečavanju "odbijanja" prilikom sudara sa telom 
protivnikaprotivnika

kti š j k tkti š j k t-- reaktivnom prenošenju ukupno stvorenog reaktivnom prenošenju ukupno stvorenog 
zamaha, nakon naglog zauszamaha, nakon naglog zaus--tavljanja kretanjatavljanja kretanja







Udarac nogom (Mae geri)Udarac nogom (Mae geri)Udarac nogom (Mae geri)Udarac nogom (Mae geri)



BLOKOVIBLOKOVI

d jd j bl k kbl k k č h ik k jč h ik k jPod pojmom Pod pojmom bloka u karateubloka u karateu, označava se tehnika kojom , označava se tehnika kojom 
se se presrće, zaustavlja, odbijapresrće, zaustavlja, odbija ili skrećeili skreće protivnikov protivnikov 
udaraca rukom ili nogom.udaraca rukom ili nogom.

K it ij i kl ifik ij bl kK it ij i kl ifik ij bl kKriterijumi za klasifikaciju blokovaKriterijumi za klasifikaciju blokova
1. Deo tela kojom se izvodi blok1. Deo tela kojom se izvodi blok

a) ručne (koji se izvode rukama)a) ručne (koji se izvode rukama)) ( j )) ( j )
b) nožne (koje se izvode nogamab) nožne (koje se izvode nogama))

2. Nivo primene bloka2. Nivo primene bloka
a) visoki nivo (Džodan)a) visoki nivo (Džodan)a) visoki nivo (Džodan)a) visoki nivo (Džodan)
b) srednji nivo (Čudan)b) srednji nivo (Čudan)
c) niski nivo (Gedan)c) niski nivo (Gedan)



Sh d j d li i i d d bl kSh d j d li i i d d bl k•• Shodno ovoj podeli, u zavisnosti od toga gde se blok Shodno ovoj podeli, u zavisnosti od toga gde se blok 
primenjuje, razlikuju se tri osnovne grupe blokova:primenjuje, razlikuju se tri osnovne grupe blokova:

•• a) Visoki (Džodan uke)a) Visoki (Džodan uke)
ČČ•• b) Srednji (Čudan uke)b) Srednji (Čudan uke)

•• c) Niski (Gedan uke)c) Niski (Gedan uke)
•• 3. Karakter linije blokiranja3. Karakter linije blokiranja3. Karakter linije blokiranja 3. Karakter linije blokiranja 
•• a) oblik liniji izvođenjaa) oblik liniji izvođenja
•• b) smer izođenja b) smer izođenja 
•• 4 Površina kojom se blokira4 Površina kojom se blokira•• 4. Površina kojom se blokira4. Površina kojom se blokira
•• a) blok površinom Šuto (Šuto uke)a) blok površinom Šuto (Šuto uke)
•• b) blok površinom Ude (Ude uke)........b) blok površinom Ude (Ude uke)........



Age ude uke



Soto uke



Uchi ude uke



ČIŠĆENJAČIŠĆENJA

Čišćenja su specifična grupa tehnika kojomČišćenja su specifična grupa tehnika kojomČišćenja su specifična grupa tehnika kojom Čišćenja su specifična grupa tehnika kojom 
se “protivniku u napadu i odbrani se “protivniku u napadu i odbrani 
delimično ili potpuno narušava ravnoteža i delimično ili potpuno narušava ravnoteža i de č o potpu o a uša a a ote ade č o potpu o a uša a a ote a
stav”.stav”.



Kriterijumi za klasifikaciju čišćenjaKriterijumi za klasifikaciju čišćenjaj j jj j j

1 P l ž j k j i j j čišć j1 P l ž j k j i j j čišć j•• 1. Položaj noge na koju se primenjuje čišćenje1. Položaj noge na koju se primenjuje čišćenje
•• a) čišćenje koje se izvodi po isturenoj nozi u stavu a) čišćenje koje se izvodi po isturenoj nozi u stavu 
•• b) čišćenje koje se izvodi po suprotnoj nozi u stavub) čišćenje koje se izvodi po suprotnoj nozi u stavu
•• 2 Smer izvođenja čišćenja2 Smer izvođenja čišćenja•• 2. Smer izvođenja čišćenja2. Smer izvođenja čišćenja
•• a) spoljašnj čuišćenjaa) spoljašnj čuišćenja
•• b) unutrašnja čišćenjab) unutrašnja čišćenja
•• 3 Položaj noge kojom se izvodi čišćenje3 Položaj noge kojom se izvodi čišćenje•• 3. Položaj noge kojom se izvodi čišćenje3. Položaj noge kojom se izvodi čišćenje
•• a) čišćenje isturenom nogom u stavua) čišćenje isturenom nogom u stavu
•• b) čišćenje suprotnom nogom u stavub) čišćenje suprotnom nogom u stavu
•• 4. Površina kojom se neposredno izvodi  čišćenje4. Površina kojom se neposredno izvodi  čišćenjej p jj p j
•• a) tabanoma) tabanom
•• b) gornjom stranom stopalab) gornjom stranom stopala
•• c) zadnjom stranom pete.c) zadnjom stranom pete.



HVALA NA PAZNJI!!!!!HVALA NA PAZNJI!!!!!


