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Izet Ka hro vić,
dr Be nin Mu rić,
Oli ver Ra den ko vić
De part man za bio-he mij ske i me di cin ske na u ke, Dr žav ni uni ver zi tet u No vom Pa za ru

DI REKT NI UDAR CI U BOK SU

1. Uvod
Je dan od osnov nih ci lje va fi  zič ke kul tu re je stva ra nje zdra ve i sna žne lič no sti, 

spo sob ne za rad, sport ska tak mi če nja, kao i od bra nu ze mlje. Ma li je broj spor to va ko ji 
ta ko te melj no i sve o bu hvat no do pri no se re a li za ci ji tog ci lja, kao što to či ni boks.

Iako po sto je raz li či ta tu ma če nja ka da i za što je na stao boks, na ma je naj bli že tu-
ma če nje, da je boks na stao iz po tre be sa mo od bra ne čo ve ka, ko me su pe sni ce bi le,u dav-
nim vre me ni ma, je di no oruž je u su ro vim uslo vi ma pri ro de.

Boks je jed na od naj sta ri jih i naj po pu lar ni jih bo ri lač kih ve šti na, o če mu go vo ri 
po da tak, da je pe sni če nje, kao ob lik nad me ta nja, uvr šte no u pro gram drev nih olim pij skih 
iga ra još 648. go di ne pre no ve ere.

Uda ri ti di rekt no, da ju ći sva kom udar cu mak si mal nu mi šić nu si lu, je ve šti na, i po-
treb ne su go di ne ve žba nja i uče nja da se ona usa vr ši.

2. Isto rij ski po da ci
2.1. Po če ci bok sa
Ne ki sa ču va ni i ot kri ve ni cr te ži, ko ji pri ka zu ju, na rav no sa svim na iv no i pri mi tiv-

no, bor be pe sni ca ma, da ti ra ju iz ka me nog do ba, ali su bo ga ti ja ot kri ća ve za na za ka sni je 
bron za no do ba. Cr te ži po pe ći na ma i po su đu, re lje fi  skulp tu re i slič no, ot kri ve ni su u 
Ira ku, Egip tu, Grč koj, Ri mu i mno gim dru gim me sti ma, iz če ga se mo že za klju či ti, da je 
bor ba slič na bok su na sta la spon ta no, svu da iz istih raz lo ga, naj pre u ci lju sa mo od bra ne, 
a na stan kom ci vi li za ci je, zbog nad me ta nja i ra zo no de.

2.2. Boks u sta roj Grč koj
O raz vo ju bok sa u sta roj Grč koj po sto je po u zda ni iz vo ri za hva lju ju ći raz vit ku 

pi sme no sti i mno štvu oču va nih spo me ni ka i do ku me na ta. Boks je imao ve li ki zna čaj 
u ži vo tu na ro da, što po tvr đu je po sto ja nje bo ga pe sni če nja Po luk sa, ko ji se sla vio kao 
za štit nik bok se ra. U Spar ti je bor ba pe sni ca ma bi la sa stav ni deo si ste ma vas pi ta nja, a u 
Ati ni boks je bio stav ni deo obu ke u po lu voj nim ško la ma (Pa le stra ma), u ko ji ma su po-
sto ja le po seb ne pro sto ri je za ve žba nje (Ko ri keon), gde su uče sni ci ve žba li na gi.

2.3. Sa vre me ni boks
Ko lev ka mo der nog bok sa je En gle ska. Tlo na ko me je boks kao sport u sve mu do-

bio da na šnje ob li ke, po stao mo de ran sport i oda tle se pro ši rio po sve tu. Ocem sa vre me-
nog bok sa sma tra se Džek Bro ton, la đar sa Tem ze, ko ji je bio ve li ki šam pion i re for ma-
tor. Uveo je pr ve bok ser ske ru ka vi ce tzv. mu fl e re, a boks je na zvo ple me ni tom ve šti nom.

Stvar nu, ko re ni tu i za bok ser ski sport epo hal nu re for mu uveo je 1865. go di ne 
Mar kiz od Kvin sbe ri ja. Nje go va pra vi la, sa že ta u 16 ta ča ka, i da nas pred sta vlja ju te melj 
ama ter skog i pro fe si o nal nog bok sa. 
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3. Me to di ka ob u ča va nja di rekt nih uda ra ca 
3.1. Spe ci fi č ne me to de u obu ci teh ni ke bok sa
Po red ve li kog bro ja me to da ko je se ko ri ste u pro ce su uče nja mo to rič kih ve šti na 

kao što su: me tod ži ve re či, me tod prak tič nog ve žba nja, me tod de mon stra ci je, me tod igre 
itd.,u pro ce su usva ja nja i usa vr ša va nja teh ni ke bok sa, ko ri ste se i spe ci fi č ne me to de kao 
što su: me tod ve žba nja bez part ne ra, me tod ra da na spra va ma, me tod ša do bok sa i me tod 
ve žba nja sa part ne rom (spa ring).

3.1.1. Me tod ve žba nja bez part ne ra  
Me tod ve žba nja bez part ne ra sa sto ji se u to me da sva ki uče nik in di vi du al no iz vo-

di teh ni ku bok sa, slo bod no u pro sto ru. Sa ovom me to dom po či nje sva ka obu ka teh ni ke 
bok sa.

3.1.2. Me tod ra da na spra va ma
Me tod ra da na spra va ma se ko ri sti od mah po sle pr vih lek ci ja iz osnov ne teh ni ke 

bok sa. Po red to ga što je na ro či to je efi  ka san kod ob u ča va nja di rekt nih uda ra ca, ovo je 
ujed no i naj o mi lje ni ji me tod u ob u ča va nju.

3.1.3. Me tod ša do bok sa
Ova me to da se ko ri sti u in di vi du al noj obu ci teh ni ke bok sa.Ša do boks u pre vo du 

zna či bor ba sa sop stve nom sen kom. Bok ser za mi šlja da se bo ri sa pro tiv ni kom za da ju ći 
udar ce kao u zva nič noj bor bi u rin gu.

3.1.4. Me tod ve žba nja sa part ne rom
Ova me to da se sa sto ji iz dva de la. U pr vom de lu se ra di tzv. uslov ni spa ring, gde 

se, po za dat ku tre ne ra, uve žba va ju ele men ti teh ni ke na pa da i od bra ne. Dru gi deo ove 
me to de pod ra zu me va tzv. slo bod ni spa ring, u ko me se bor ba od vi ja u re al nim uslo vi ma 
bor be na rin gu. Ovu me to du je po treb no ko ri sti ti pred sva ko sport sko tak mi če nje.

3.2. Me tod ski po stu pak za obu ku di rekt nih uda ra ca
Po sle ob u ča va nja osnov nog bor be nog sta va i kre ta nja, pre la zi se na ob u ča va nje 

di rekt nih uda ra ca, ko je mo že bi ti grup no i in di vi du al no. Grup no ob u ča va nje po či nje mo 
ta ko što po la zni ke po stro ja va mo u jed nu ili dve vr ste, u za vi sno sti od br o ja po la zni ka. 
Ukrat ko ih upo zna je mo sa teh ni kom ko ja će se ra di ti, ko ju po ve zu je mo sa gra di vom ko je 
smo ra di li na pret hod nim ča so vi ma. Iz la ga nje mo ra da bu de krat ko i ja sno, da pro bu di 
pa žnju po la zni ka. Osnov no je da uče nik sva ti smi sao, struk tu ru i kraj nji cilj po sta vlje nog 
za dat ka.

Po sle usme nog iz la ga nja, po treb no je stvo ri ti do bru pred sta vu o teh ni ci ko ja se 
usva ja. Naj bo lji na čin za stva ra nje do bre pred sta ve je do bra de mon stra ci ja, ko ja se ko ri-
sti po red osta lih sred sta va oči gled no sti. Ele ment teh ni ke ko ji se uči po treb no je de mon-
stri ra ti u ce lo sti, da bi uče ni ci stvo ri li do bru pred sta vu, a za tim ga ra sta vi ti na de lo ve i 
na gla si ti va žnost po je di nih de lo va. Udar ce, u po čet ku na pr vim ča so vi ma, iz vo di ti na 
vi še ko man di, a ka sni je iz vr ši ti sli va nje u jed nu ko man du.
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Pri li kom ob u ča va nja di rekt nih uda ra ca u bok su, po treb no je str plje nje i po stup-
nost. Po sto ji ve li ki broj po moć nih (uvod nih) ve žbi, ko je ima ju di rek tan udeo u sa vla đi-
va nju di rekt nih uda ra ca. Opi sat će mo sa mo ne ko li ko naj ka rak te ri stič ni jih s ob zi rom da 
ih ima mno go.

1. Iz di ja go nal nog sta va, sa spu šte nim ru ka ma po red te la, kru žnim kre ta njem oko 
part ne ra ko ji sto ji u me stu, na glim po kre tom po di že se le va ru ka do part ne ro vog ra me na, 
sa ko jeg tre ba zgra bi ti ,,ukra sti“ za mi šlje ni pred met što je mo gu će pre.

2. Ra di se isto, s tom raz li kom, što je kre ta nje sve de no sa mo u sme ru na pred-na zad.
3. Ra di se isto, s tim što part ner dr ži me di cin ku na ko ju se na no si uda rac.
4. Iz nor mal nog us prav nog sta va, iz vr ši ti što je mo gu će vi še ro ti ra nje tru pom oko 

ver ti kal ne ose a da se no ge ne po me ra ju od sto pa la do ku ko va.
5. Kod ove ve žbe kao i kod pret hod ne, vr ši se ro ta ci ja tru pom, sa mo što se sa da u 

rad uklju ču ju i ru ke. Ru ke su, kod ove ve žbe, sa vi je ne u zglo bu lak ta i po dig nu te u vi si ni 
gla ve. Kod sva kog ro ti ra nja tru pom, u kraj njoj tač ki ro ta ci je, is pru ža se ru ka ener gič no 
na pred i istom pu ta njom vra ća u po la zni po lo žaj.

6. Ista ve žba se ra di, ali sa part ne rom. Part ner dr ži svo je ru ke sa vi je ne u lak tu i 
po dig nu te u vi si ni ra me na, sa okre nu tim dla no vi ma pre ma na pred, dok iz vo đač uda ra u 
part ne ro ve dla no ve. Le vo ru kom u le vu, a de snom ru kom u part ne ro vu de snu ru ku.

4. Teh ni ka iz vo đe nja di rekt nih uda ra ca    
Udar ci u bok su su osnov no sred stvo na pa da i jed na od naj va žni jih kom po nen ti 

teh ni ke bok sa. Osnov ni cilj sport ske bor be je uda rac do zvo lje nom teh ni kom u do zvo-
lje ni deo te la pro tiv ni ka. Teh ni ku iz vo đe nja udar ca je ve o ma te ško na u či ti, jer zah te va 
vi sok ni vo ko or di na ci je ce log te la. Me đu tim, tre ba is ta ći da bok ser ne uda ra ša kom (pe-
sni com), ne go te lom. Ru ka, ko ja pred sta vlja po lu gu, slu ži za pre no še nje sna ge stvo re ne 
isto vre me nom ,,eks plo zi jom“ ske let nih mi ši ća u prav cu uda ra.
 

4.1. Le vi di rekt u gla vu iz me sta
Iz vo di se iz osnov nog bor be nog sta-

va (gar da), is pru ža njem ru ke, ali tr za jem, 
ko ji je pro iz vod si ste ma skoč ni zglob-ko le-
no-kar li ca i ra me, pre ma na pred ho ri zon tal-
no. U tre nut ku za da va nja udar ca, te ži na te la 
pre la zi na le vu no gu, da bi se, po iz vo đe nju 
udar ca, te ži na te la vra ti la na obe no ge pod-
jed na ko. (sl. 1.)

4.2. Le vi di rekt na te lo iz me sta
Ko ri sti se on da ka da se pro tiv nik na-

la zi u tzv. ne pro boj nom bor be nom sta vu, pa 
je je di no mo gu će le vim di rek tom na te lo na te ra ti pro tiv ni ka da spu sti ru ke, bar na tre nu-
tak, što je cilj ovog udar ca. Iz vo di se kao i le vi di rekt u gla vu iz me sta, sa mo što se vr ši 
spu šta nje te la u po lu ču čanj, a trup se bla go na gi nje u de sno.

Slika 1
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 4.3. De sni di rekt u gla vu iz me sta
Po kret po či nje od de sne no ge, eks-

cen trič nim od ra znim in pul som mi ši ća 
opru ža ča u skoč nom zglo bu, zglo bu ko-
le na i zglo bu ku ka. Ova kav na gli po kret 
iz vo di se uz isto vre me nu ro ta ci ju te la 
oko uz du žne (ver ti kal ne) ose, sa pre ba ci-
va njem te ži ne te la  na le vu no gu. Po kret 
se da lje pre no si na ru ku, ko ja slu ži kao 
po lu ga, pre ko ko je se pre no si si la udar ca. 
(sl. 2.)

4.4. De sni di rekt na te lo iz me sta 
Iz vo di se kao i di rekt u gla vu iz me sta, sa mo što se kod de snog di rek ta na te lo iz 

me sta vr ši spu šta nje te la u po lu ču čanj, pa se iz tog po lo ža ja upu ću je uda rac u pre deo 
plek su sa.

Ko ri sti se on da ka da pro tiv nik dr ži vi so ko po dig nu ti ru ke, da bi ih spu stio, a on-
da se za da je, naj če šće, le vi di rekt ili le vi kro še u gla vu. 

4.5.  Le vi di rekt sa ko ra kom na pred, ko ra kom na zad i ko ra kom u le vu i de snu 
stra nu 

Iz vo de se kao i le vi di rekt u gla vu iz me sta, s tim što se naj pre is ko ra či kli za ju ćim 
po kre tom, te ži na te la se pre ba ci na is ko rač nu no gu sa isto vre me nim do vla če njem dru ge 
no ge, za ra sto ja nje po kre ta is ko rač ne no ge.

4.6. De sni di rekt sa ko ra kom na pred, ko ra kom na zad i ko ra kom u stra nu
Iz vo di se kao i de sni di rekt iz me sta, s tim što se naj pre is ko ra či kli za ju ćim po kre-

tom, te ži na te la se pre ba ci na is ko rač nu no gu, sa isto vre me nim do vla če njem dru ge no ge, 
za ra sto ja nje po kre ta is ko rač ne no ge.

4.7. Le vi di rekt sa ot klo nom u le vo
Le vi di rekt sa ot klo nom te la u le vo iz vo di se ta ko što se naj pre iz vr ši ot klon tru-

pom, uz isto vre me nu ma lu ro ta ci ju te la, u le vo i pre ba ci te ži na na le vu no gu. Iz tog po lo-
ža ja is pru ža se le va ru ka (le vi di rekt), sa isto vre me nom ro ta ci jom te la u de sno. Ot klon u 
le vo ko ri sti se kao od bra na od pro tiv ni ko vog de snog di rek ta, ili kao var ka (fi n ta).

4.8. De sni di rekt sa ot klo nom u de sno
Iz vo di se ta ko što se naj pre ot klon tru pom, uz ma lu ro ta ci ju te la, u le vo, naj če šće 

kao od bra na od pro tiv ni ko vog le vog di rek ta ali i kao var ka. Isto vre me no se pre ba ci te ži-
na te la na de snu no gu. Iz tog po lo ža ja is pru ža se de sna ru ka, sa isto vre me nom ro ta ci jom 
te la u le vo i pre ba ci va njem te ži ne te la na le vu no gu.

Slika 2
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Na po me na: kod uče nja i uve žba va nja di rekt nih uda ra ca u bok su, u po čet ku tre ba 
ra di ti bez ru ka vi ca, ka ko bi se is pra vlja le ka rak te ri stič ne gre ške u dr ža nju pr sti ju ša ke i 
pe sni ce u od no su na po dla kat. Le vo ru ki bok se ri sve iz vo de obr nu tim re do sle dom.

5. Za klju čak 
Ko ri ste ći tak mi čar sko i tre ner sko is ku stvo vi še go di šnjeg ba vlje nja bok som, pri-

me nju ju ći te o ret ska zna nja ko ja sam ste kao kao stu dent fa kul te ta fi  zič ke kul tu re, i sa-
zna nja struč nih i is ku snih lju di u bok su, po ku šao sam da uob li čim me tod ski po stu pak 
ob u ča va nja, kao i teh ni ku iz vo đe nja di rekt nih uda ra ca u bok su, po štu ju ći pe da go ško 
di dak tič ke prin ci pe i na če la obu ke.

Je dan od naj tro fej ni jih spor to va na na šim pro sto ri ma, boks je u kon stant noj stag-
na ci ji, o če mu go vo re i re zul ta ti sa me đu na rod nih tak mi če nja. Ova kvo sta nje je po sle di ca 
lo šeg ra da sport skih sa ve za, bes pa ri ce u klu bo vi ma, ali i ne do volj ne struč no sti tre ne ra. 

Ovaj rad bi tre ba lo da po slu ži mla dim tre ne ri ma, da po mog nu bok ser skoj prak si i 
vra te bok ser ski sport na me sto ko je mu pri pa da.

6. Li te ra tu ra
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STA VA“

DI RECT KICKS IN BO XING
 

Hit di rectly, gi ving any im pact ma xi mum mu scle strength is skill, and it is ne ces-
sary to the exer ci se and le ar ning to ma ke it per fect. 

Tra i ning be gins with oral sta te ment, so that stu dents get to know  with the tec hni-
que that works. Af ter oral ex po su re, it is ne ces sary to cre a te a good no tion on tec hno logy 
that is adop ted. The best way for the cre a tion of good no tion is a good de mon stra tion. 

In di rect tra i ning kicks in the box, you need pa ti en ce and gra du al ness and the re-
fo re uses a lar ge num ber of ad di ti o nal exer ci ses. In the ir work with be gin ners, in the fi rst 
class, in di vi dual ele ments of tec hno logy, and al so di rect blow, it is ne ces sary to se pa ra te 
the parts and run them on mul ti ple com mands, to la ter co me to the con fl u en ce in one 
com mand. 

Di rect wo unds, with left and right hand, can be run from the towns, on the head 
and body, from the mo ve ment, to step for ward, step back and step asi de, the re medy to 
the left and right si de. 

Left di rect is ta king out from a run ning pro tru sion hands, but kick, which is a pro-
duct of the system, an kle-knee-pel vis and sho ul der for ward ho ri zon taly. Set at the ti me 
of stri pes, body we ight over the left leg. Right di rect from the pla ce, star ting eks cen tri cal 
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re fl ec si ve im puls of a  ex ten sor mu scle in an kle, knee and jo int of a hip.This kind of a sud-
den mo ve ment is run ning si mul ta ne o usly with the ro ta tion of the body aro und ver ti cal 
(lon gi tu di nal) axis, with the tran sfer body we ight on the left leg. Furt her mo ve ment to the 
hand which ser ves as a le ver, which is tran smit ted thro ugh the po wer stro ke. 

Keywords: box tec hni qu es, tra i ning met hods, di rect left, right, ad di ti o nal exer ci-
ses, le ar ning, tra i ning

"Dan", 17. februar 2009.
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