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SAŽETAK 

Cilj ovog master rada je bio da se ispitaju anereobne i aerobne karakteristike, kao i nivo 

fizičke forme vrhunskih karatista, u disciplinama kate i kumite. Postoji povezanost vrhunskog 

postignuća u karateu sa eksplozivnom snagom, nivoima maksimalne mišićne snage agilnosti i 

brzine reakcije. Aerobne sposobnosti su dominantnije kod katekategorije u odnosu na kumite, 

gde su anaerobne sposobnosti ključne. Buduće studije bi trebalo da odgovore na ograničenja: 

broj studija i ispitanika, razlike između kumite i kata boraca, uzrasti žene, razlike među 

težinskim kategorijama, moguća odstupanja u profilu elitnog karatiste. 

 

Ključne reči: aerobne sposobnosti, anaerobne sposobnosti, snaga, eksplozivnost, brzina, 

fleksibilnost, karatisti 
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1. UVOD 

 

 

Poznato je da velika sportska postignuća zavise od mnogo faktora,a uspešnost u 

karateu u značajnoj meri određuju fizičke sposobnosti, fiziološki profil, ali i tehničke veštine, 

taktičke i kognitivno-perceptivne sposobnosti (de Quel & Bennett, 2019),te je tema koja se 

bavi tim pitanjima nedvosmisleno važna. Ipak, iako je karate borilačka veština koja je 

popularna širom sveta, postoji nedovoljan broj istraživanja na ovu temu(Chaabène i sar., 

2012). 

Ova borilačka veština potiče iz Japana, tačnije sa ostrva Okinawa početkom 17. veka, 

mada je postala zapažena u drugoj polovini 20. veka. Svetska karate federacija (SKF) je 

uvrstila 4 stila kao zvanično prihvaćena: Goju, Shito, Shotokan and Wado (WKF, 2021), 

mada karate u Japanu podrazumeva više stilova. Debitovanje karate na Olimpijskim igrama u 

Tokiju 2021, u takmičarskim disciplinama sportske borbe (kumite) i forme (kate) bi moglo 

doprineti planiranju i sporovođenju većeg broja studija i povećanju popularnosti ovog sporta 

(WKF, 2021). Kate su definisane kao serije kretnji koje se izvode eksplozivno protiv 

zamišljenog protivnika, dok kumite uključuje bezkontaktnu borbu (Doria i sar., 2009). 

Karate mečeve odlikuju visoko-intenzivne aktivnosti isprekidanog karaktera, 

odlikovani su čestim dinamičnim kretnjama, pa je važno da se sportistima trenažni program 

usmeri i na razvoj fizičke forme, kao jedne od ključnih odrednica za uspeh  ili neuspeh 

karatista (Baker & Bell, 1990). Iz navedenog je takođe važno dodati i mentalnu stabilnost i 

antropometrijske karakteristike kao predispoziciju postignuća (Jukić i sar., 2012). U 

seniorskoj kategoriji kumite karate postoji zvanično 5 težinskih kategorija, koje se razlikiju 

međusobno za mušku i žensku katogoriju (za žene:<50 kg,<55 kg, <61 kg, <68 kg i>68 kg; 

za muškarce:<60 kg,<67 kg, <75 kg, <84 kgi>84 kg) (WKF, 2021).Osim značaja karate kao 

takmičarskog sporta, važnost se ogleda i u potencijalu za pospešivanje pravilnog motoričkog 

i kognitivnog razvoja dece. Preciznije, podaci pokazuju poboljšanja na testovima brzine, 

eksplozivne snage nogu, veštine koordinacije i deca koja treniraju karate imaju bolju radnu 

memoriju, vizuelnu selektivnu pažnju i izvršne funkcije, što dokazuje doprinos fiziološkom i 

psihološkom razvoju (Alesi i sar., 2014). 
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Izmene u pravilima, napredak u sportskim naukama i tehnološki razvoj utiču na 

promene trenažnih programa, pa posledično i fizičkih i fizioloških atributa karatista. Iako 

profile sportista iz grupe borilačkih sportista imaju identične ili slične karakteristike, izgleda 

da je fiziološki profil sportista iz grupe borilačkih sportova primarno zavisno od odnosa 

vremena trajanja meča i odmora (Andreato i Branco,2016; Buchheit i Laursen, 2013). Tabben 

i sar. (2015) su sproveli istraživanje u kojem su međusobno poredili karatiste, džudiste i 

tekvondiste, a karatisti pokazuju bolje rezultate kod eksplozivnosti donjih ekstremiteta kao 

rezultat testiranja vertikane skočnosti, dok su džudo borci pokazali najbolje rezultate u 

maksimalnoj snazi gornjih i donjih ekstremiteta. 

Prema studiji autora Bussweileri Hartmann-(2012), praćenjem dominantnih izvora 

energije kod karatista discipline kate, rezultati sugerišu da je primarni izvor alaktatni 

anaerobni (52%), dok su laktatni anaerobni i aerobni izvori korišćeni u manjem odnosu (25% 

i 23%). Ispitivanjem sportiste kumite discipline uočeni su rezultati za aerobni izvor energije 

kao dominantan (77%), dok su anaerobni alaktatni (16%) i laktatni (6%) izvori pokazali 

značajno niže vrednisti, alaktatni anaerobni (52%), dok su laktatni anaerobni (Beneke i sar., 

2004) verovatno zbog same strukture meča i odnosa visokog intenziteta i odmora. 

 

1.1 Aerobne sposobnosti 

 

Široko rasprostranjeni testovi aerobnih sposobnosti obično procenjuju ključnu varijablu 

maksimalne potrošnje kiseonika (VO2max), kao jedan od najznačajnijih pokazatelja 

kardiorespiratorne izdržljivosti. Kardiorespiratorna izdržljivost predstavlja sposobnost organa 

kardiovaskulatornog i respiratornog sistema da dopremaju kiseonik tokom dugotrajne fizičke 

aktivnosti (American College of Sports Medicine,2018). 

Nivo aerobne sposobnosti je povezan sa zdravljem(Mintjens i sar., 2018), kao i 

potencijalom za brži oporavak nakon takmičenja i treninga visokog intenziteta (Beneke i sar., 

2004), a ne samo za uspešnost, pa time indirektno doprinosi sportskom postignuću. Uz to, 

rezultatima ovog testa se pridaje veća važnost kad se prati relativna vrednost (mL/kg/min), 

računajući i telesnu masu, prvenstveno zbog težinskih kategorija u karate i borilčkim 

sportovima uopšte. Kardiorespiratorna forma se obično procenjuje standardizovanim 

testovima, ali noviji, specifičniji testovi bi mogli da unaprede određivanje profila aerobih 

sposobnosti karatista, kao što je karate-specifičan aerobni test (KSAT), koji je pokazao veću 

ekološku validnost u poređenju sa standardizovanim testovima (Chaabène i sar., 2012). 
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1.2 Anaerobne sposobnosti 

 
 
Nesumljivo je da se anaerobne sposobnosti dominantno ispoljavaju u toku meča, kao 

metabolički put presudan za ključne momente tokom mečeva. Anaerobni kapacitet je 

uslovljen fosfagenim i glikolitičkim izvorima energije. Testiranja su se izvodila uglavnom 

sprovođenjem Wingate anaerobnim testom (WAnT), koji obično traje 30 s na ergobiciklu, a 

ključni rezultati su prosečne i maksimalne vrednosti anaerobne moći (engl. mean power, peak 

power) (Doria i sar., 2009). Takođe, testovi vertikalne skočnosti mogu biti idikatori 

anaerobne moći i kapaciteta. 

Praćenjem takmičenja, uočeno je da na samom početku meča dolazi do stvaranja 

kiseoničkog deficita (Ravier i sar., 2006). Tačnije, odraz ispoljavanja anaerobnih sposobnosti 

vidi se kroz takmičenja u trajanju od 3 minuta kod seniora, odnosno 2 minuta u kategoriji 

seniorki i mlađih takmičarskih kategorija (WKF, 2021), a praćenjem aktivnosti tokom borbe, 

utvrđeno je da jedan karatista provede 2 puta više vremena na visokom intenzitetu u odnosu 

na nizak intenzitet (2:1), a prosečno16,3 akcije visokog intenziteta po borbi, u trajanju po 1–3 

s (Beneke i sar., 2004). Ovim podacima, potvrđeno je da karate odlikuju kretnje kratkih 

ispekidanih perioda visokog intenziteta praćenih odmorom (Tabben i sar., 2013). 

 

1.3 Fizička forma 

           Po pitanju fizičke forme, primarno praćene varijable su maksimalna snaga, 

eksplozivna snaga i koordinacija (Jukić i sar., 2012). Takođe, agilnost ima poseban značaj za 

uspeh u ovom sportu. Izgleda da maksimalna brzina i eksplozivna snaga predstavljaju ključan 

mehanički faktor mišića koji su uključeni izvođenje karate tehnika (Ravier i sar., 2003), ali 

neki autori upućuju na mišićnu snagu pri nižim opterećenjima kao bitniju odrednicu (Roschel 

i sar., 2009). Uspešno izvođenje situaciono motoričkih testova direktnih udaraca je izgleda 

primarno uslovljeno nivoima fleksibilnosti, koordinacije i eksplozivne snage (Ravier i sar., 

2003). 

U rezultatima su kao vodeće sposobnosti izdvojene: maksimalna mišićna snaga, 

fleksibilnost, brzina reakcije i agilnost.  
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2. PREDMET, PROBLEM I CILJ RADA 

 

Predmetrada je fiziološki profil i fizička forma elitnih karatista. 

Problem rada predstavljaju anaerobne i aerobne sposobnosti, kao i nivo fizičke spremnosti 

karatista. 

Cilj ovog rada je bio da se ispitaju fiziološke karakteristike i fizička forma vrhunskih 

karatista.  
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3. METOD 

 

Za pretragu studija je korišćen Web of Science, PubMed i Google Scholar elektronske baze 

podataka, uz ključne reči: „karate“ AND „physiological“ AND „physical“. Dodatno su 

pretraživane studije primenom opcije „srodni članci“. Ispitivane su studije koje uključuju i 

juniore i seniore, kao i karatiste oba pola, odnosno, nisu postvaljana ograničenja po pitanju 

uzrasta i pola učesnika studije. Odabrane su studije u vremenskom rasponu od 2005. do 2021. 

godine. 
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4. REZULTATI I DISKUSIJA 

 

Broj studija koji je uključen u analiziranje u ovom master radu je 11. Ispitanici koji su 

učestvovali u studijama su uglanom odrasli, odnosno, pripradaju seniorskoj kategoriji, osim u 

dve analizirane studije (de Quel i sar., 2020; Iide i sar., 2008). Chaabene i sar. (2012) su 

istraživali ovu temu, a sam autor je jedan od najistaknutijih kada je u pitanju tema 

dijagnostike treniranosti karatista.  

U tabelama i u daljem tekstu su predstavljene karakteristike studija, kao i praćene 

varijable (tabela 1 i tabela 2). 

Tabela 1. Aerobne i anaerobne sposobnosti vrhunskih karatista 

Autor(i)  Uzorak Takmičarski nivo Aerobne sposobnosti 

Iide i 

sar.(2008) 

12 M 

(16-20) 

Juniori,seniori,crni 

pojas,  

2+godine iskustva 

VO2max (mL/kg/min) 

Traka za trčanje 

51.2±4.3 

Doria i sar. 

(2008) 

 

3 Mkate 

(30.7 ± 2.1)  

3 M kumite 

(19.3 ± 0.6) 

3 Fkate 

(24.0 ± 4.6) 

3 F kumite 

(21.3 ± 1.5) 

 

Elitni, seniori 

kumite 

 

Elitni, seniori kata 

 

Elitni, seniori 

kumite 

 

Elitni, seniori kata 

VO2max (mL/kg/min) 

Bicikl-ergometar 

47.8±4.4  

 

48.5±6  

 

42.4±1  

 

 

42.9±1.6 

Ravier i sar. 

(2009) 

17M,(KT=20.1±0.9;EG=24.4± 

3.1) 

Nacionalni i 

međunarodni nivo 

VO2max (mL/kg/min) 

Traka za trčanje, 

progresivno-rastući test, 

intervencija:HIIT, 7 

nedelja-EG=9; KG=8,  

supramaksimalni test do 

iscrpljenja(20s/15s;7–

9serija;140%VO2max) 

EG pre/posle: 

58.7±3.1/61.4±2.6  
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Autor(i)  Uzorak Takmičarski nivo Aerobne sposobnosti 

Sánchez-

Puccini i sar. 

(2014) 

19M,(31.6±8.8)  

 

Seniori, elitni 

VO2max (mL/kg/min) 

Bicikl-ergometar 

44.8±7.1 

Baker i Davies 

(2006) 

11 M  

Međunarodni, elitni 

Max. sprint - 8 s 

PP (W)=1164 ± 

137(TBW)  

PP(W)=1289 ± 

145(FFM) 

Doria i sar. 

(2009) 

3 M 

(30.7 ± 2.1)  

 

3 M 

(19.3 ± 0.6) 

 

3 F 

 (24.0 ± 4.6) 

 

3 F 

(21.3 ± 1.5) 

 

Elitni, seniori 

kumite 

 

 

Elitni, seniori kata 

 

 

Elitni, seniori 

kumite 

 

 

Elitni, seniori kata 

Want test (W ili W/kg) 

PP(W/kg)= 9.1 ± 1.1 

MP(W/kg)= 7.9 ± 0.6 

 

PP(W/kg)= 7.8 ± 0.6   

MP(W/kg)= 6.6 ± 0.4  

 

PP(W/kg)= 9.7 ± 0.6   

MP(W/kg)= 7.8 ± 0.2 

 

PP(W/kg)= 7.7 ± 0.5   

MP(W/kg)= 6.5 ± 0.3 

Sánchez-

Puccini i sar. 

(2014) 

19 M, 

(31.6±8.8) 

 

Seniori, elitni 

Want test 

PP(W)=591.9±91.0  

PP(W•kg–1)=262.1±42.8 

MP (W)=5748.7±1477.5 

MP(W•kg–1)=4.8±0.9 

Nikookheslat i 

sar. (2016) 

40 M, (23.79±3.06)  

Seniori, elitni, 

 

Want test (W ili W/kg) 

PP(W/kg)= 13.15 ± 1.79 

MP(W/kg)= 7.9 ± 0.6 

Legenda: M – muškarci, F (engl. female) –žene;  PP - engl.peak power; MP - engl.mean 

power; Want test – Wingate anaerobic test;EG–eksperimentalna grupa; KG- kontrolna 

grupa 
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Posmatrajući rezultate testiranja, uviđamo da se vrednosti VO2max kreću od 

42.4±1mL/kg/min za karatiskinje, dok je za muškarce najniža vrednost 44.8±7.1mL/kg/min. 

Međutim, važno je naglasiti razlike dijagnostičkih protokola pri testiranju, koje utiču 

na interpretaciju i poređenje rezultata, kao što su sprovođenje testa na ergobiciklu ili na traci 

za trčanje. Iide i sar.(2008) su ispitivanjem ishoda simulacija karate mečeva u trajanju od 2 i 

3 minuta, prateći 6 sparing borbi, došli do rezultata od 51.2±4.3 ml/kg/min. U studiji je 

praćena promena VO2max usled primene HIIT programa vežbanja, a rezultati su pokazali da 

karatisti mogu unaprediti aerobne sposobnosti, ali da i inicijalno imaju visoke vrednosti za 

ovukomponentuaerobnihsposobnosti(Ravierisar., 2009). Selektovaniispitanici po polu i 

takmičarskoj disciplini, su pružili preciznije informacije o specifičnosti, mada je jako mali 

uzorak (3 ispitanika,ukupno 12). Takođe, Doria i sar. (2009) nisu pronašli razlike u 

rezultatima VO2max, vektikalnog skoka, kao ni Wingate testa između karatista u kata i 

kumite kategorijama (Doria i sar., 2009). Sánchez-Puccini i sar. (2014) su pokazali da elitni 

karatisti iz Kolumbije imaju niže vrednosti maksimalne potrošnje kiseonika. Ipak, pošto su 

uključene samo četiri studije, važno je sa rezervom računati ove podatke. 

 

Ipak je lako zapaziti da je anaerobna moć i kapacitet čećše ispitivana kod karatista, verovatno 

zbog stukture kretnji i zahteva ovog sporta. Primarno praćen test je WANT, a vrednosti su 

prikazivane. Jasno se vidi iz podataka o paramentrima WANT-a, da žene imaju značajno niže 

vrednosti srednje i maksimalne anaerobne moći, ali nisu pronađene statistički značajne 

razlike između disciplina (Doria i sar., 2009). O anaerobnim alaktatnim sposobnostima će 

detaljnije biti predstavljeno u delu rada o eksplozivnosti. Indeks zamora je izostavljen, kao 

varijabla koja nije pokazala značaj za ove studije. Doria i sar. (2009) su profile li razlike 

između kategorija kod učesnika koji su osvajači medalja na svetskim šampionatima, aaerobni 

zahtevi su veći kod kumite kategorije, dok su anaerobni zahtevi, potrebni kod kumite 

kategorije boraca. 

 

Pokazatelji maksimalne dinamičke snage su bili testovi potiska sa grudi ili potiska 

nogama, 1 RM (repetition maximum) protokol. Statistički značajne razlike između pobednika 

i poraženih dokazane su u vrednostima 30% RM za snagu gornjih i donjih eksteremiteta, što 

nisu pokazali rezultati za 60%RM ili 1RM. Važno je primetetiti da se poređenjem dve studije 

uviđaju značajne razlike u rezultatima na testovima za 1RM (Arazi & Izadi, 2017;Roschel i 

sar., 2009). 
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Tabela 2. Rezultati testova maksimalne snage i eksplozivnosti vrhunskih karatista 

 

Legenda: M – muškarci, F (engl. female) – žene;  SJ – skok iz čučnja;  CMJ – skok iz 

stojećeg stava sa rukama na kukovima, S/d – skok u dalj iz mesta 

 

Autor(i) Uzorak Takmičarski nivo Eskplozivonost (cm) 

Roschel isar.(2009) 14M,(28.0±5.1) 

 

Seniori elitni 

Pobednici 

Poraženi: 

CMJ=48.8± 3.4 

 

CMJ= 50.8± 2.6 

 

Doria i sar. (2009) 

 

3 M, 

(30.7±2.1) 

 

3 M, 

(19.3±0.6) 

 

 

 

 

Elitni, seniori kumite 

Elitni, seniori kata 

 

Elitni, seniori kumite 

Elitni, seniori kata 

 

SJ=40.1±3.2 

CMJ=42.8± 4.2 

 

SJ=38.9±1.1 

CMJ=42.7± 4.4 

 

 

Koropanovski i sar. 

(2011) 

 

 

 

19 M, 

(21.0 ± 2.8)  

 

12 M, 

(20.7 ± 4.4) 

Elitni, Kumite 

 

Elitni, 

Kata 

CMJ=46.1± 4.4 

 

 

CMJ=48.6± 8.1 

Sánchez-Puccini i sar. 

(2014) 

 

19 M, 

(31.6±8.8) 

 

Seniori, elitni 

Sargent test 

VJ=32.0±8.7 

S/d=221.5±14.8 

Arazi & Izadi (2017) 11 M, (23.27±2.83) Seniori, elitni, 

 

S/d=249.7 ± 16.81 

de Quel i sar. (2020) 98 F, 

(17.04±0.47) 

Juniori,internationalni 

nivo, 84- sub-elitni nivo, 

14-elitni nivo 

S/d=185.6 ±17 
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Vertikalna skočnost je s razlogom jedna od najčešće ispitivanih varijabli kod karatista. 

Autori koji su ispitivali razlike između pobednika i poraženih, pokazali su da nema statistički 

značajnih razlika kod testiranja skoka iz stojećeg stave sa rukama na kukovima (CMJ) 

(Roschel i sar., 2009). Ispitivanjem skoka iz čučnja (SJ) i skoka iz stojećeg stave sa rukama 

na kukovima (CMJ), i kategorisanjem prema polu i takmičarskoj disciplini, takođe nisu 

utvrđene bitne razlike (Doria i sar., 2009). Koropanovski i sar.(2011) su u kasnije objavljenoj 

studiji, prateći srpske karatiste, potvrdili dotadašnje tvrdnje o izostanku značajnih razlika 

poređenjem različitih disciplina. Četiri studije su ispitivale i rezultate skoka u dalj iz mesta 

(Arazi & Izadi, 2017; de Quel i sar., 2020; Nikookheslat i sar., 2016; Sánchez-Puccini i sar., 

2014), dok su testiranja vertikalnog skoka Sargent-ovim metodom sprovodena u dve studije 

(Nikookheslat i sar., 2016; Sánchez-Puccini i sar., 2014). Svakako, na testovima troskoka i 

testovima prirasta brzine kumite karatisti pokazuju bolje rezultate ( Koropanovski i sar., 

2011). 

Razvoj fleksibilnosti je generalno važna komponenta u borilačkim sportovima, i to je 

lako zaključiti uzimajući u obzir strukturu pokreta u karateu, naročito dinamička fleksibilnost 

(Chaabène i sar., 2012). Izgleda da nema značajnih razlika između kategorija na testovima 

fleksibilnosti (Koropanovski i sar., 2011). 

Karate kao izbor rekreativne aktivnosti kod dečijeg uzrasta pokazuje pozitivne efekte 

na razvoj fleksibilnosti, uz benefite po kardiorespiratornu formu i balans (Pinto-Escalona i 

sar., 2021). Nedovoljan broj istraživanja i ograničeni podaci, tj. samo test dohvata u sedu je 

sproveden u novijim studijama (Chaabène i sar., 2012). Nikookheslat i sar. (2016) su sproveli 

testove prateći odrasle i ranske karatiste (dohvat u sedu: 38.73± 5.71), a Arazii Izadi (2017) 

su takođe ispitivali fleksibilnost kod odraslih karatista međunarodnog nivoa takmičenja 

(dohvat u sedu: 37.63 ± 10.73), dok su de Quel i sar. (2020) pratili španske kadetkinje i 

juniorke od 1999. do 2012. Godine (kumite, n=62; dohvat u sedu: 28.24±7; kata, 

n=30;dohvat u sedu:29.07±5.6). Brzina reakcije i agilnost utiču na uspeh mnogim 

individualnim i kolektivnim sportovima. U studijama su ove sposobnosti ispitivane različitim 

protokolima, pa je neizvodljivo porediti rezultate. Koropanovski i sar. (2011) su zapazili da 

kumite borci postižu veći prirast brzine u odnosu na karatiste u kategoriji kate. 

Komponanta brzine je bila značajnija kod karate boraca u kategoriji kumite, u odnosu 

na katekategoriju, kada je ispitivana agilnost (Zemková, 2016). Izostanak identičnih testova i 

broja istraživanja na ovu temu upućuje na dalja istraživanja, kako bi se potvrdile prthodne 

pretpostavke. 
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5. ZAKLJUČAK 

 

Svrha praćenja fizičke forme kod mladih sportista može biti koristan predictor uspeha 

u seniorskoj kategoriji, odnosno za identifikaciju talenta, ali i optimizaciju trenažnog 

programa i procenu napredovanja sportista. Takođe, rezultati mogu pružiti informacije koje 

mogu indirektno pokazati brzinu oporavka sportiste, ali i granične vrednosti faktora fizičke 

forme za zaštitu od budućih povreda.  

U ovom radu su predstavljeni vodeći pokazatelji fizičke forme elitnih karatista. 

Analizom prethodnih rezultata, može se utvrditi da postoji povezanost vrhunskog postignuća 

u karate sa eksplozivnom snagom, odnosno višim prirastom snage gornjih i donjih 

ekstremiteta, tj. rapidne promene brzine delova tela i celog tela. Uz to, autori upućuju na 

nivoe mišićne snage i agilnosti, jer ove dimenzije fizičke spremnosti mogu biti pokazatelji 

budućeg sportskog uspeha.Visoki rezultati karateu, zahtevaju visoko-razvijene aerobne i 

anaerobne sposobnosti, a aerobne sposbnosti su pokazane kao dominantnije kod 

katekategorije u odnosu na kumite, gde su anaerobne sposobnosti ključne, ne samo zbog 

metaboličkih procesa, veći zbog važnosti ovog izvora energije u odlučujućim momentima 

meča. 
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