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1.0 UVOD 

Borilački sportovi (boks, mačevanje, džudo, karate, tekvondo i rvanje) su strategije fizičke 

aktivnosti koje omogu avaju razvoj sportske prakse pojedinačno ili u parovima u skučenim 

prostorima kroz dinamičke akcije sa malim uticajem umerenog do snažnog intenziteta koriste i 

gornji i donji udove kroz napadne i odbrambene pokrete, koreografije ili specifične forme 

disciplina i koje se mogu praktikovati bez kontakta (Origua Rios et al., 2018). Isto tako, borilački 

sportovi obuhvataju edukaciju o padovima i vežbe za suočavanje sa njima (Dobosz et al.,  2018) 

u okviru svojih osnovnih primarnih sadržaja i postizanje adherencije ve e od  0  kod starijih 

odraslih koji se bave borilačkim sportovima (Valdés-Badilla et al., 2021). 

Prednosti fizičkog vežbanja u poboljšanju funkcionalnog kapaciteta slabih, starijih 

odraslih osoba bile su u fokusu značajnih nedavnih istraživanja (Freiberger et al., 2012). 

Pokazalo se da su programi vežbanja prilagoĎeni ovoj populaciji efikasni. Ove intervencije, kao 

što su trening otpora, trening ravnoteže, trening izdržljivosti, trening koordinacije, 

višekomponentne vežbe (tj. simultani trening snage, izdržljivosti i ravnoteže) i Tai Chi, dale su 

blagotvorne efekte na odreĎene funkcionalne parametre kod slabih, starijih osoba. MeĎutim, čini 

se da višekomponentni programi vežbanja koji uključuju trening otpora rezultiraju ve im 

ukupnim poboljšanjima jer ova vrsta intervencije stimuliše nekoliko komponenti fizičkog 

zdravlja, kao što su snaga, kardiorespiratorna kondicija i ravnoteža (Izquierdo et al., 2012). 

Neke studije su primetile poreme enu fizičku funkciju subjekata koji nisu nužno 

definisani kao slabi subjekti, ali su prikazali ozbiljne funkcionalne padove kao što su slabost 

donjih udova, loša ravnoteža i fizička ošte enja izazvana nedavnom istorijom štetnih padova 

(Kim et al., 2012; Freiberger et al., 2011; Morie et al., 2010). Stoga, postoji potreba da se 

definišu strategije prepisivanja vežbanja kako bi se poboljšao funkcionalni kapacitet starijih 

osoba koje su sveukupno fizički slabe. 

Pored smanjenja gubitka miši ne snage i mase, intervencije vežbanja treba da se 

fokusiraju na smanjenje broja padova i poboljšanje ravnoteže i sposobnosti hoda. Da bi se 

optimizovao recept za fizičku obuku i ispunili ovi ciljevi kod subjekata sa fizičkom slaboš u, 

treba identifikovati najefikasniji tip programa vežbanja uzimaju i u obzir optimalnu kombinaciju 
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intenziteta, zapremine i učestalosti nedeljnih treninga koji bi podstakli neuromiši ne i 

kardiovaskularne adaptacije i na taj način rezultiraju poboljšanim funkcionalnim kapacitetom 

kod slabih starijih osoba. Štaviše, pošto je miši na snaga važan prediktor funkcionalnog 

kapaciteta, mora se razgovarati o strategijama za razvoj snage skeletnih miši a u ovoj populaciji 

(Cadore et al., 2013). 

Značaj ovog preglednog rada za teoriju i praksu, ogleda e se u doprinosu borilačkih 

veština i borilačkih sportova na poboljšanje ravnoteže kod dece, kao i kod starijih osoba. TakoĎe, 

može pomo i trenerima koji rade sa osobama sa cerebralnom paralizom, kao i trenerima 

borilačkih veština, radi stabilnosti pri udarcima ili bacanjima.  
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2.0 PREDMET, PROBLEM I CILJ RADA 

Problem rada je usmeren na utvrĎivanje i opisivanje uticaja borilačkih sportova na ravnotežu 

kod dece, boraca i starijih osoba. 

Predmet rada su borilački sportovi i ravnoteža. 

Cilj rada je da se pregledom dostupne literature utvrdi kakav je uticaj borilačkih sportova na 

ravnotežu kao motoričku sposobnost.  
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3.0 METOD RADA 

U ovom radu koristi se strategija pretrage. Za izradu preglednog rada, primarno je koriš ena 

opisno - deskriptivna metoda, potkrepljena teorijskim analizama i uopštavanjem. Primenom ove 

metode, dobio se ravnopravan tretman empirijskih i teorijskih istraživanja. Objedinili su se 

primarni i sekundarni izvori, doma a i strana, stručna i naučna literatura, stručni referati, pretraga 

internet domena i elektronskih časopisa.  

Pretraga istraživanja podrazumevala je koriš enje prvenstveno strane literature autora, 

koriš enje internet pretraživača Kobson, Web of science, Google Scolar i Pubmed. Pretražili se 

časopisi iz oblasti sportske nauke. Kao ključne reči koristile su se: „combat sports’’ i “balance”.  
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4.0 REZULTATI SA DISKUSIJOM 

Borilačke veštine i borilački sportovi su strategije fizičke aktivnosti koje ispunjavaju zahteve 

miši ne snage, kardiorespiratornog kapaciteta, fleksibilnosti, agilnosti, posturalne ravnoteže i 

balansa koji su potrebni starijim odraslima (Yu et al., 2018) jer specifične aktivnosti borilačkih 

veština i borilačkih sportova uključuju napadni i odbrambeni pokreti gde se koriste gornji i donji 

ekstremiteti, pored koreografija ili oblika (sekvence pokreta ruku i nogu koji simuliraju 

zamišljenu borbu) koji omogu avaju izvoĎenje dinamičkih radnji sa malim udarom u umerenim 

do snažnim intenzitetima (Lee & Lee, 2010). 

Autor(i) i godina Cilj Ispitanici Metod 

Leong et al. (2011) Svrha je da se istraže 

strategije senzorne 

organizacije za 

održavanje ravnoteže 

kod tekvondo 

praktičara, i da se ispita 

kvazistatička i 

dinamička ravnoteža 

kod subjekata sa i bez 

TKD treninga. 

N = 22 

N1 = 11 TKD 

N2 = 11 kontrolna grupa 

SOT je merio 

ravnotežne rezultate, 

dok je test pada 

procenio vreme do 

stabilizacije (TTS), 

normalizovanu vršnu 

snagu i udaljenost 

antero-posteriornog i 

medijalno-lateralnog 

centra pritiska pri 

sletanju. 

 

Fong et al. (2012) Cilj studije bio je da 

identifikuje razvojni 

status ravnoteže i 

senzornih funkcija u 

mladim adolescentima u 

poreĎenju sa odraslima i  

da istraži efekat obuke 

Taekvondo (TKD) na 

razvoj ravnoteže i 

senzornih sistema u 

mladim adolescentima. 

 

N = 66 

N1 = 21 TKD 

N2 = 21 ne TKD 

N3 = 24 kontrolna grupa 

 

Velika centacija težišta 

je zabeležena tokom 

stajanja na ne-

dominantnoj nozi na 

Smart Ekuitest® 

sistemu. 

Somatosenzorni, 

vestibularni i vizuelni 

omeri su takoĎe mereni 

sa insturmentom. 

Fong et al. (2012) Ova studija je imala za 

cilj da proceni efekte tri 

meseca Taekvondo 

treninga (TKD) na 

senzornoj organizaciji i 

stalnoj ravnoteži dece sa 

poreme ajem 

koordinacije u razvoju 

(DCD). 

N = 62 

N1 = 21 sa DCD-TKD 

N2 = 23 DCD 

N3 = 18 kontrolna grupa 

21 dete sa poreme ajem 

koordinacije u razvoju 

nasumično je odabrana 

da bi se podvrgla 

dnevnoj taekvondo 

treningu tokom tri 

meseca (1 h dnevno). 23 

dece sa poreme ajem 

koordinacije u razvoju i 
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1  obično razvijene 

dece nije primilo obuku. 

Senzorna organizacija i 

balans procenjene su 

koriš enjem testa 

senzorne organizacije 

(SOT) i test stajanja 

(UST). 

 

Fong et al. (2013) Cilj ove studije bio je da 

istraži efekat 

kratkoročne intenzivne 

obuke tekvonda (TKD) 

na snagu i reaktivne i 

statičke kontrole miši a 

i reaktivne i statičke 

kontrole ravnoteže dece 

sa poreme ajem 

koordinacije u razvoju 

(DCD). 

N = 62 

N1 = 21 sa DCD-TKD 

N2 = 23 DCD 

N3 = 18 kontrolna grupa 

21 dete sa DCD-om 

nasumično je odabrano 

da trenira TKD-a 1h 

tokom tri uzastopna 

meseca, a preostalih 23 

dece je dodeljeno DCD 

kontrolnoj grupi. 

Osamnaest obično 

razvijene dece nije 

primilo obuku kao 

normalne kontrole. 

Estenzor i fleksorska 

snaga miši a i kontrola 

reaktivne i statičke 

ravnoteže procenjene su 

koriš enjem 

izokinetičke mašine, 

testom kontrole motora 

(MCT) i testom 

ravnoteže (UST). 

 

Witkowski et al. (2014) Cilj eksperimenta je bila  

se potvrde slede e 

hipoteze: (1) mladi 

džudisti poseduju bolju 

dinamičku i statičku 

ravnotežu u poreĎenju 

sa svojim neaktivnim 

vršnjacima; (2) manja je 

asimetrija statičke 

ravnoteže meĎu mladim 

džudistima nego meĎu 

njihovim neaktivnim 

vršnjacima; (3) i pored 

izbora testova u skladu 

sa pretpostavkama 

usvojenim u ovom radu, 

korelacija rezultata testa 

dinamičke ravnoteže i 

testa statičke ravnoteže 

je najviše niska, dok 

indeks fizičke aktivnosti 

N = 51 

N1 = 26 džudista 

N2 = 25 kontrolna grupa 

Dinamička ravnoteža je 

merena pomo u 

Marching testa, dok je 

statička ravnoteža 

pomo u Flamingo testa 

u modifikovanoj verziji. 
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ili njegov nedostatak 

nemaju diferenciraju e 

značenje. 

 

Rzepko et al. (2019) Cilj ove studije je bio da 

se procene efekti 

iskustva treninga u 

rvanju na kontrolu 

ravnoteže. 

N = 22 

N1 = 14 rvača 

N2 = 8 kontrolna grupa 

Trajektorije centra 

pritiska (COP) su 

snimljene koriš enjem 

AMTI ploče sile na 

frekvenciji uzorkovanja 

od 50 Hz. Za analizu 

podataka o putanji 

COP-a koriš ena je 

metoda razlaganja 

neuobičajenog 

treperenja. 

 

Rzepko et al. (2019) Cilj ovog istraživanja 

bio je saznanje o 

statičkoj i funkcionalnoj 

ravnoteži kod 

adolescenata karatista. 

N = 28 

N1 = 13 karatisti 

N2 = 15 kontrolna grupa 

Koriš ene su tri 

procedure testiranja – 

antropometrijsko 

merenje stopala, „tiho 

stajanje“ i LOS test. U 

ispitivanju statičke i 

funkcionalne ravnoteže 

koriš ena je platforma 

sile. Analizirani su 

raspon, srednji kvadrat 

(rms) i COP brzina. 

 
Pinto-Escalona et al. 

(2021) 

Ispitati efekte karate 

intervencije u školi na 

akademsko postignu e, 

psihosocijalno 

funkcionisanje i fizičku 

spremnost kod dece 

uzrasta 7-8 godina. 

N = 721 dece 

N1 = 388 karatista 

N2 = 333 kontrolna 

grupa 

Ishodi su uključivali 

akademski učinak 

(prosečna ocena), 

psihosocijalno 

funkcionisanje (Upitnik 

o snagama i 

poteško ama za 

roditelje) i različite 

markere fizičke 

spremnosti 

(kardiorespiratorna 

kondicija, ravnoteža i 

fleksibilnost). 

 

 

Rezultati Leonga i saradnika (2011), za SOT test su otkrili da su se tekvondo sportisti 

bolje ponašali tokom stava sa zatvorenim očima na fiksnom osloncu od kontrolne grupe. Za 

testove pada, neobučena grupa je bila sporija u posturalnoj korekciji, što je otkriveno dužim TTS 

od tekvondo grupe nakon padova koje je pokrenuo operater. Autori su primetili da ljudi sa 
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tekvondo treningom niskog nivoa imaju bolje performanse ravnoteže od neobučenih subjekata 

kao što je prikazano u SOT rezultatima i kra i TTS sa testom pada. Oni se mogu više oslanjati na 

somatosenzorne i vestibularne ulaze za održavanje ravnoteže. Ljudi sa problemima sa 

ravnotežom mogu imati koristi od tekvondo treninga.  

Odrasli učesnici su se kretali sporije od TKD i ne-TKD adolescentnih grupa tokom stava 

na jednoj nozi sa otvorenim očima. Odrasli učesnici imali su bolji vizuelni omer od TKD i ne-

TKD adolescenata, dok nije bilo razlike izmeĎu TKD i ne-TKD adolescenata. Za vestibularni 

odnos nije bilo značajne razlike izmeĎu odraslih učesnika i TKD grupe. Adolescenti koji nisu 

vežbali TKD pokazali su značajno niži vestibularni omer od TKD grupe i odraslih osoba. Pored 

toga, nije bilo značajne razlike u somatosenzornom odnosu meĎu 3 grupe učesnika. Fong i 

saradnici (2012) zaključuju da učeš e u TKD-u ubrzava razvoj posturalne kontrole i vestibularne 

funkcije kod adolescenata. Kliničari bi mogli da zagovaraju vežbu TKD-a kao terapijsku 

intervenciju za mlade sa ravnotežom ili vestibularnim disfunkcijama.  

TakoĎe, Fong i saradnici (2012) su sproveli istraživanje sa ciljem da procene efekte tri 

meseca taekvondo treninga na senzornu organizaciju i ravnoteži dece sa poreme ajem 

koordinacije u razvoju. Post hoc analiza pokazala je da su poboljšanja u vestibularnom odnosu i 

UST testu značajno ve a u grupi DCD-TKD nego u kontrolnoj DCD grupi. Nije bilo značajne 

razlike u prosečnom vestibularnom odnosu ili UST testu izmeĎu DCD-TKD i normalne grupe, 

nakon tri meseca takevondo treninga. Nije pronaĎena nijedna promena u somatosenzornom 

odnosu nakon taekvondo treninga. Značajna poboljšanja vizuelnih omera, vestibularnih omera, 

SOT kompozitni rezultati i UST testa, takoĎe su prime eni u grupi DCD-TKD nakon treninga. 

Tri meseca dnevnog treninga taekvonda, može poboljšati senzornu organizaciju i balans za decu 

sa poreme ajem koordinacije u razvoju. Kliničari mogu predložiti taekvondo kao terapijsku 

slobodnu aktivnost za ovu populaciju.  

Mankova je otkrila značajnu razliku izmeĎu grupa kroz vremenski efekat interakcije u 

izokinetičkim rezultatima na 1 0°/s i u UST rezultatu. Post HOC analiza pokazala je da je DCD-

TKD dečija snaga i izokinetička snaga, posebno na 1 0°/s, bila jednako visoka od kontrolne 

grupe nakon obuke TKD-a. Štaviše,  UST test je bio sporiji u grupi DCD-TKD nego u DCD 

kontrolnoj. MeĎutim, u MCT-u nije prime eno takvo poboljšanje ravnoteže. Rezultati pokazuju 
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da je deca sa DCD-om koja se podvrgavaju tromesečnom programu intenzivne TKD obuke, 

poboljšavaju izokinetičku snagu kolena na 1 0°/s i statičku kontrolu ravnoteže, ali nema koristi 

za poboljšane kontrole reaktivne ravnoteže (Fong et al., 2013). 

Dečaci koji treniraju džudo poseduju viši nivo dinamičke ravnoteže od neaktivnih. Svi 

rezultati dobijeni u testovima su u pozitivnoj korelaciji u grupi „džudo”. S druge strane, ne 

postoje značajne korelacije rezultata u kontrolnoj grupi (Witkowski et al., 2014).  

Glavni nalaz je bio značajan uticaj iskustva treninga na posturalnu kontrolu samo u 

sagitalnoj ravni. Zanimljivo je da su uočene značajne razlike u brzini za treperavu komponentu 

COP-a. Sve opisane varijable bile su značajno ve e kod rvača. Pretpostavili smo da trening 

ravnoteže može dovesti do neuronskih adaptacija specifičnih za zadatak na kičmenom i 

supraspinalnom nivou (Rzepko et al., 2019).  

Dobijene su statistički značajne razlike u svim analiziranim varijablama u antero-

posteriornoj (AP) ravni i samo za rms u mediolateralnoj (ML) ravni. Karate grupa je pokazala 

superiornu funkcionalnu stabilnost u LOS testu i premašila je pretpostavljenih 100  regiona 

funkcionalne stabilnosti. Postojanje značajnih promena u posturalnim karakteristikama nakon 

longitudinalnog karate treninga u adolescenciji pozitivno podržavaju takmičarsku aktivnost 

sportiste i turbulentni period adolescencije ne utiče negativno na posturalne performanse. 

Adolescenti karate praktičari predstavljaju superiornu funkcionalnu ravnotežu u odnosu na svoje 

vršnjake koji ne treniraju. Čini se da bi umereni karate/kata trening bio dobra alternativa u 

programima rehabilitacij, zaključuju Rzepko i saradnici (2019).  

Intervencija od godinu dana karatea je dala male, ali značajne koristi u poreĎenju sa 

kontrolnom grupom za akademsko postignu e, probleme u ponašanju, kardiorespiratornu 

kondiciju, i balans (Pinto-Escalona et al., 2021).   
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5.0 ZAKLJUČAK 

Borilački sportovi poput boksa, borilačkih veština i rvanja su fizički zahtevni sportovi koji 

uključuju različite elemente, uključuju i tehniku, taktiku, kondiciju i mentalnu pripremu. Kao 

takvi, ovi sportovi mogu imati pozitivan uticaj na različite aspekte zdravlja i kondicije, 

uključuju i ravnotežu. 

Jedan od glavnih razloga zbog kojih borilački sportovi poboljšavaju ravnotežu je 

propriocepcija. Propriocepcija se odnosi na sposobnost tela da oseti svoj položaj i kretanje u 

prostoru. Ovi sportovi zahtevaju visok nivo propriocepcije, jer se često odvijaju brzi i 

kompleksni pokreti koji zahtevaju preciznu kontrolu tela. Redovni trening ovih sportova može 

poboljšati sposobnost propriocepcije, što može dovesti do bolje ravnoteže i koordinacije u 

svakodnevnom životu. 

Pored toga, mnogi borilački sportovi zahtevaju jaku muskulaturu trupa, koji su ključni za 

održavanje ravnoteže. Uključuju i različite vežbe, poput planka, trbušnjaka i rotacija trupa, 

borilački sportovi jačaju miši e trupa, što pruža stabilnost i podršku za celo telo. Kao rezultat, 

borilački sportovi mogu pomo i u sprečavanju pada i ozbiljnih povreda koje se mogu javiti u 

svakodnevnom životu. 

Dodatno, borilački sportovi su sjajan način za poboljšanje agilnosti i brzine reakcije, što 

su ključni faktori za održavanje ravnoteže. Ovi sportovi zahtevaju brze pokrete i reakcije, što 

može pomo i u razvijanju veština ravnoteže. Redovnim treniranjem, borilački sportovi mogu 

pomo i u poboljšanju koordinacije i preciznosti pokreta. 

Na kraju, borilački sportovi su sjajan način za poboljšanje mentalne koncentracije i 

fokusa. Sportisti koji se fokusiraju na svoje pokrete i protivnika moraju ostati mentalno prisutni i 

koncentrisani tokom celog meča. Ova mentalna veština može pomo i u poboljšanju sposobnosti 

održavanja ravnoteže i kontrole tela. 

U suštini, borilački sportovi su izuzetno korisni za poboljšanje ravnoteže, koordinacije, 

fizičke kondicije i mentalne koncentracije. MeĎutim, kako bi se postigle ove koristi, važno je 

trenirati na siguran način i pod nadzorom kvalifikovanog instruktora.  
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