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Анотації
Мета – аналіз кінематичної структури техніки бокового удару правою рукою з фронтальної стій-

ки висококваліфікованих спортсменів, які спеціалізуються в рукопашному бою. Методи. Теоретич-
ні – для визначення актуальності проблеми формування техніки рухових дій в рукопашному бою; 
емпіричні: педагогічне спостереження як метод емпіричного рівня досліджень – для ознайомлення 
із процесом організації навчально-тренувальних занять; реєстрація кінематичних характеристик 
техніки бокового удару правою рукою з фронтальної стійки відбувалася за допомогою маркерної 
системи реєстрації та аналізу рухів Qualisis, що дозволило зафіксувати данні в трьох мірному про-
сторі. Частота зйомки складала 100 кадрів за секунду. Похибка при визначенні просторових показ-
ників склала 1 міліметр на 1 метр кубічного простору, похибка за часовими показниками скла-
ла 0,01 секунди. Що забезпечує високу точність реєстрації кінематичних характеристик рухових 
дій спортсменів. Методи математичної  статистики. Нами було зареєстровано техніку виконання 
досліджуваної рухової дії у 12 спортсменів високої кваліфікації. Результати. Боковий удар правою 
рукою з фронтальної стійки  можна умовно поділити на наступні фази: 1 фаза – підготовка до удару; 
2 фаза – замах; 3 фаза –  ударний рух; 4 фаза – контакт; 5 фаза – повернення у вихідне положен-
ня. У процесі дослідження нами визначено тривалість фаз бокового удару правою рукою з фрон-
тальної стійки висококваліфікованих спортсменів, які спеціалізуються в рукопашному бою. Перші 
чотири фази руху є найбільш важливими, оскільки саме від рухових дій спортсмена в цих фазах 
безпосередньо залежить ефективність виконання удару. Сумарна тривалість цих чотирьох фаз скла-
дає 0,44 секунди, або 39,6% від загальної тривалості удару.  Тоді як фаза повернення у вихідне 
положення триває відповідно 0,62 секунди тобто 60,4% від загальної тривалості удару в цілому.  
Висновки. Таким чином можна засвідчити, що удар правою рукою з фронтальної стійки високок-
валіфіковані спортсмени, які спеціалізуються в рукопашному бою, ефективно виконують ударні 
дії тому показники  кінематичної структури їх техніки рухів можуть бути використані, як еталонні 
модельні характеристики для спортсменів більш низьких кваліфікацій.

Ключові слова: єдиноборства, рукопашний бій, спортивна підготовка, аналіз, техніка, кінематич-
на структура, модель, висококваліфіковані спортсмени.

The objective is to analyze the kinematic structure of the side blow technique with the right hand from 
the front stance of highly qualified athletes who specialize in hand-to-hand combat. Methods. Theoreti-
cal – to determine the relevance of the problem of forming the technique of motor actions in hand-to-hand 
combat; empirical: pedagogical observation as a method of empirical level of research – to familiarize with 
the process of organizing educational and training classes; registration of the kinematic characteristics of 
the technique of the side blow with the right hand from the front stance was carried out using the marker 
system of registration and analysis of Qualisis movements, which allowed to record the data in three-di-
mensional space. The shooting frequency was 100 frames per second. The error in determining the spatial 
indicators was 1 millimeter per 1 meter of cubic space, the error in the time indicators was 0.01 seconds, 
which ensures high accuracy of registration of the kinematic characteristics of the sportsmen’s movement 
actions. Methods of mathematical statistics. We’ve registered the technique of performing the studied 
motor action in 12 highly qualified athletes. Results. A side blow with the right hand from the front stance 
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can be conditionally divided into the following phases: 1st phase – preparation for the blow; 2nd phase – 
attempt; 3rd phase – blow movement; 4th phase – contact; 5th phase – return to the starting position. In the 
process of the research, we determined the duration of the phases of the side blow with the right hand from 
the frontal stance of highly qualified athletes who specialize in hand-to-hand combat. The first four phases 
of the movement are the most important, since it is the athlete’s motor actions in these phases that directly 
affect the effectiveness of the blow. The total duration of these four phases is 0.44 seconds, or 39.6% of 
the total duration of the impact. While the phase of returning to the starting position lasts 0.62 seconds, 
i.e. 60.4% of the total duration of the blow as a whole. Conclusions. In this way, it can be proven that 
highly qualified athletes who specialize in hand-to-hand combat effectively perform striking actions with 
a right-handed blow from the frontal stance, therefore, the indicators of the kinematic structure of their 
movement technique can be used as reference model characteristics for athletes of lower qualifications.

Key words: martial arts, hand-to-hand combat, sports training, analysis, technique, kinematic structure, 
model, highly qualified athletes.

Вступ. Рукопашний бій як змішаний вид 
єдиноборств включає свій технічний арсенал 
прийоми протиборства ударних видів єдино-
борств та спортивної боротьби [4, 10]. Сис-
тема рукопашного бою передбачає правильну 
організацію процесу навчання, під час якого 
відбувається формування рухових навичок 
рукопашного бою та розвиток необхідних 
фізичних і психологічних якостей, а також 
спеціальних тактичних умінь. Базову техніку 
рукопашного бою становлять основні стійки, 
переміщення, а також удари і захисні дії 
руками й ногами. Додаткові прийоми харак-
теризують індивідуальні особливості спортс-
менів та включають складні прийоми, які 
потребують тривалої підготовки [1, 3, 5, 12].

 Мета – аналіз кінематичної структури тех-
ніки бокового удару правою рукою з фронталь-
ної стійки висококваліфікованих спортсме-
нів, які спеціалізуються в рукопашному бою. 
Методи. Теоретичні – для визначення актуаль-
ності проблеми формування техніки рухових дій 
в рукопашному бою; емпіричні: педагогічне спо-
стереження як метод емпіричного рівня дослі-
джень – для ознайомлення із процесом органі-
зації навчально-тренувальних занять; реєстрація 
кінематичних характеристик техніки бокового 
удару правою рукою з фронтальної стійки відбу-
валася за допомогою маркерної системи реєстра-
ції та аналізу рухів Qualisis, що дозволило зафік-
сувати данні в трьох мірному просторі. Частота 
зйомки складала 100 кадрів за секунду. Похибка 
при визначенні просторових показників склала  
1 міліметр на 1 метр кубічного простору, похибка 
за часовими показниками склала 0,01 секунди. 
Що забезпечує високу точність реєстрації кіне-
матичних характеристик рухових дій спортсме-

нів. Методи математичної  статистики [9]. Нами 
було зареєстровано техніку виконання досліджу-
ваної рухової дії у 12 спортсменів високої квалі-
фікації. 

Результати дослідження та їхнє обгово-
рення. Нами проведено аналіз кінематичної 
структури техніки бокового удару правою 
рукою з фронтальної стійки. Слід зазначити, 
що удар виконувався по боксерській «лапі», 
як окремий прийом без зв’язки з іншими 
руховими діями.

Боковий удар правою рукою з фронталь-
ної стійки (як і де яких інших одиночних уда-
рів рукою) можна умовно поділити на наступні 
фази: 1 фаза – підготовка до удару; 2 фаза – замах;  
3 фаза –  ударний рух; 4 фаза – контакт з лапою;  
5 фаза – повернення у вихідне положення. У про-
цесі дослідження нами визначено тривалість фаз 
бокового удару правою рукою з фронтальної 
стійки висококваліфікованих спортсменів які 
спеціалізуються в рукопашному бою (табл. 1).

Таблиця 1
Тривалість фаз бокового удару 

правою рукою з фронтальної стійки 
висококваліфікованих спортсменів які 

спеціалізуються в рукопашному бою 
(n=12)

№ Назва фази
Тривалість фази, с
õ S V,%

1 Підготовка до удару 0,13 0,021 16,2
2 Замах 0,21 0,029 13,8
3 Ударний рух 0,1 0,016 16,0
4 Контакт 0,05 0,007 14,0

5 Повернення у 
вихідне положення 0,62 0,07 11,3

Загальна тривалість 
удару 1,11 0,14 12,6
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Перші чотири фази руху є найбільш важли-
вими, оскільки саме від рухових дій спортс-
мена в цих фазах безпосередньо залежить 
ефективність виконання удару. Сумарна трива-
лість цих чотирьох фаз складає 0,44 секунди, 
або 39,6% від загальної тривалості удару. 

Тоді як фаза повернення у вихідне поло-
ження триває відповідно 0,62 секунди тобто 
60,4% від загальної тривалості удару в цілому. 
Руховим завданням цієї фази є повернення 
тіла спортсмена в положення (фронтальну 
стійку), необхідне для виконання наступних 
рухових дій. Слід зазначити, що в змагаль-
ному поєдинку, спарингу, або навіть при 
виконанні серії різних прийомів характе-
ристики рухових дій в даній фазі можуть  
варіюватися у величезному діапазоні. Ця 
варіативність залежить від того, яку рухову 
дію спортсмену необхідно виконати наступ-
ною. Тому у подальшому ми зосередимося на 
аналізі активної частини удару.

Активна частина бокового удару склада-
ється з чотирьох фаз, які умовно можна поді-
лити на два періоди: підготовчій (в який вхо-
дять фази підготовки до удару та замаху) та 
безпосередньо удар (складається з фаз удар-
ного руху та контакту).

Основним завдання фази підготовки до 
удару є прийняття спортсменом положення 
в просторі, яке необхідно для виконання 
подальших рухових дій. Ця фаза повинна 
мати, якомога меншу інформативність для 
суперника. Тому рухи спортсмена характери-
зуються практично повною відсутністю пере-
міщення, як безпосередньо ударної біоланки 
так і всіх біоланок ударної (правої) руки. Для 
більш детального аналізу рухів спортсмена 
в цій фазі проаналізуємо кутові переміщення 
у суглобах. Дані кутів у суглобах та амплі-
туди рухів представлені в табл. 2.

Аналіз даних табл. 2 дозволяє зробити 
наступні висновки. По-перше, кутові показ-
ники в момент початку фази підготовки до 
удару практично характеризують вихідне 
положення (фронтальну стійку) спортсме-
нів. Слід відмітити, що розсіювання проана-
лізованих показників незначне – найбільше 
значення коефіцієнту варіації складає 8,3%, 

а найменше 6,2%. Це опосередковано свід-
чить про статистичну однорідність дослі-
джуваної групи, що виглядає дещо дивно, 
оскільки серед спортсменів є представники 
різних вагових категорій. Проте специ-
фіка змагань така, що спортсмену протисто-
їть суперник з тієї ж вагової категорії, тобто  
(в більшості випадків) схожих ростових та 
вагових габаритів Тому оптимальні положення 
майже однакові для всіх вагових категорій. 

По-друге, спостерігається певна асиме-
трія стійки, тобто кути в однойменних сугло-
бах лівої та правої половини тіла відрізня-
ються на 1-3º. Це пов’язано з тим, що всі 
спортсмени, які брали участь в дослідженнях 
правши. Тому, навіть у фронтальній стойці 
вони приймають положення з якого зручніше 
наносити удар саме правою рукою.

Тепер розглянемо зміну кутових величин 
в суглобах за період тривалості фази підго-
товки до удару. Найбільша амплітуда руху  
спостерігається в лівому колінному суглобі 
на 6,4º та правому кульшовому суглобі на 5º, 
що призводить до незначного переміщення 
тазу спортсмена на 0,04 м та відведення пра-
вої сторони тазу назад (відносно напряму 
удару), а лівої частини тазу вперед. При цьому 
ударна рука (права) практично не рухається 
відносно тулуба, а ліва рука незначно руха-
ється: кут в плечовому суглобі збільшується 
на 1,7º, а в ліктьовому на 1,6º. Такий рух лівої 
(не ударної) руки дозволяє зменшити інфор-
мативність для суперника початку бокового 
удару правою рукою. 

Разом з тим, рух таза спортсмена створює 
передумови для більш ефективного нане-
сення удару.

Фаза замаху при виконанні бокових ударів 
характеризується відведенням вбік-назад від 
тулуба ударної руки та помітним розворотом 
тулуба і тазу. При ударі правою рукою ліве 
плече рухається вперед, а праве назад. Відпо-
відно ці рухи відбуваються дещо повільніше 
ніж сам удар, тому тривалість фази замаху 
більші ніж тривалість всіх інших активних 
фаз ударного руху 0,21 с відповідно.

Також розглянемо показники кутових перемі-
щень в фазі замаху, дані представлені в табл. 3.
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Для ефективного нанесення удару необ-
хідно підключити до його виконання м’язи 
ніг та тулуба. В фазі замаху складаються 
передумови для цього. За рахунок зміни кутів 
у колінних та кульшових суглобах спортс-
мен досягає оптимального положення ніг для 
подальшого використання м’язів ніг у вико-
нанні безпосередньо удару. Також продовжу-

ється розворот тазу та тулубу в зворотному 
від нанесення удару напряму. Проте най-
важливішим завданням фази замаху є при-
ведення в необхідне для виконання удару 
положення ударної руки: так амплітуда руху 
в правому плечовому суглобі за цю фазу скла-
дає 49,3º, а в правому ліктьовому 56,7 º відпо-
відно. Тобто в момент закінчення фази замаху 

Таблиця 2
Кутові характеристики положення тіла спортсмена в фазі підготовки до удару  

при виконанні правого бокового удару рукою з фронтальної стійки (n=12)

Назва суглобу
Кут в момент початку фази, º Кут в момент закінчення фази, º Амплітуда руху, º

õ S V, 
% õ S V, % õ S V, 

%
Колінний лівий 137 9,9 7,2 130,6 9,8 7,5 -6,4 0,59 9,2

Колінний 
правий 133,9 12,2 8,0 132,2 12,1 8,0 -1,7 0,08 2,9

Кульшовий 
лівий 139,4 11,6 8,3 139,2 11,7 8,4 -0,2 0,01 5,0

Кульшовий 
правий 151,2 10,3 6,8 146,2 12,4 8,5 -5 0,33 6,6

Плечовий 
лівий 47,1 3,2 6,8 48,8 3,1 6,4 1,7 0,11 6,5

Плечовий 
правий 45,5 2,9 6,4 45,2 3,3 7,3 -0,3 0,02 6,7

Ліктьовий 
лівий 47,1 3,1 6,6 48,7 2,9 6,0 1,6 0,1 6,3

Ліктьовий 
правий 45,5 2,8 6,2 45,1 3,2 7,1 -0,4 0,03 7,5

Таблиця 3
Кутові характеристики положення тіла спортсмена в фазі замаху 

при виконанні правого бокового удару рукою з фронтальної стійки (n=12)

Назва суглобу
Кут в момент початку фази, º Кут в момент закінчення фази, º Амплітуда руху, º

õ S V, % õ S V, % õ S V, %
Колінний 

лівий 130,6 9,8 7,5 126,1 14,7 11,7 -4,5 0,42 9,3

Колінний 
правий 132,2 12,1 8,0 136,5 13,9 10,2 4,3 0,39 9,1

Кульшовий 
лівий 139,2 11,7 8,4 121,1 10,9 9,0 -18,1 1,9 10,5

Кульшовий 
правий 146,2 12,4 8,5 162,3 17,2 10,6 16,1 1,4 8,7

Плечовий 
лівий 48,8 3,1 6,4 43,5 4,1 9,4 -5,3 0,47 8,9

Плечовий 
правий 45,2 3,3 7,3 94,5 8,1 8,6 49,3 0,44 0,9

Ліктьовий 
лівий 48,7 2,9 6,0 46,8 3,9 8,3 -1,9 0,1 5,3

Ліктьовий 
правий 45,1 3,2 7,1 101,8 10,2 10,0 56,7 5,1 9,0
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спортсмен приймає положення, яке є най-
більш раціональним для виконання в подаль-
шому безпосередньо фази удару.

Тепер більш детально розглянемо фазу 
ударного руху. Тривалість цієї фази складає 
лише 0,1 с, завданням її є досягнення мак-
симальної точності та сили всієї ударної дії. 
Розглянемо особливості кутових величин, 
що характеризують позу тіла спортсмена та 
кутові переміщення в фазі ударного руху, 
отримані дані представлені в табл. 4.

Як ми можемо побачити з приведених 
в таблиці даних, за фазу ударної дії суттєво змі-
нюються лише два кути: в лівому колінному 
суглобі збільшується на 9,1º, в правому на 15,8º 
відповідно. Також незначно на 4,3º збільшу-
ється кут в правому плечовому суглобі. Збіль-
шення кута в правому плечовому суглобі відбу-
вається за рахунок підйому правої руки вгору. 

Положення практично всіх біоланок тіла 
спортсмена жорстоко зафіксовані відносно 
одне одного, завдяки чому ударна дія викону-
ється за рахунок розвороту одночасно стегон, 
тазу, тулуба та обох рук, що дозволяє значно 
збільшити силу удару. Також силу збільшує 
розгинання обох ніг у колінних суглобах.

Для подальшого аналізу розглянемо швид-
кісні характеристики бокового удару рукою 

з фронтальної стійки. За відсутністю можли-
вості виміряти силу удару одним з критеріїв 
ефективності може бути швидкість ударної 
біоланки. На рис. 1 представлено динаміку 
швидкості правого зап’ястку.

Як ми можемо побачити на рисунку 1 до 
моменту часу 0,13 с тобто в фазі підготовки 
до удару швидкість збільшується лише до 
0,49 м·с-1, за фазу замаху (до моменту часу 
0,34 с) швидкість збільшується до значення 
3,47 м·с-1. В фазі виконання ударної дії за 
перші 0,02 секунди тривалості цієї фази (до 
моменту часу 0,36 с) швидкість збільшується 
лише до 3,73 м·с-1, що пов’язано зі зміною 
напрямку руху біоланки. Проте за наступні 
0,08 секунди швидкість зростає до 13,77 м·с-1,  
до початку фази контакту. За фазу контакту 
швидкість зменшується до 3,44 м·с-1, що вка-
зує на передачу кінетичної енергії удару вда-
реному тілу. 

Для більш детального аналізу розглянемо 
швидкість різних точок тіла спортсмена 
в фазі ударної дії. Дані представлені на рис. 2.

Як ми бачимо динаміка швидкостей трьох 
точок тіла спортсмена відповідає класичній 
схемі передачі кількості руху при ударних діях.

Дискусія. При врахуванні фізичних умов 
реалізації необхідного рухового завдання, 

Таблиця 4
Кутові характеристики положення тіла спортсмена в фазі удару  

при виконанні правого бокового удару рукою з фронтальної стійки (n=12)

Назва суглобу
Кут в момент початку фази, º Кут в момент закінчення фази, º Амплітуда руху, º

õ S V, % õ S V, % õ S V, %
Колінний 

лівий 126,1 14,7 11,7 135,2 12,6 9,3 9,1 0,73 8,0

Колінний 
правий 136,5 13,9 10,2 152,3 14,1 9,3 15,8 1,2 7,6

Кульшовий 
лівий 121,1 10,9 9,0 121,7 10,9 9,0 0,6 0,04 6,7

Кульшовий 
правий 162,3 17,2 10,6 163,6 15,8 9,7 1,3 0,01 0,8

Плечовий 
лівий 43,5 4,1 9,4 44,1 3,7 8,4 0,6 0,07 11,7

Плечовий 
правий 94,5 8,1 8,6 98,2 11,2 10,4 4,3 0,44 9,8

Ліктьовий 
лівий 46,8 3,9 8,3 47,6 3,9 8,2 0,8 0,07 8,8

Ліктьовий 
правий 101,8 10,2 10,0 102,7 10,4 10,1 0,9 0,04 4,4
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які безпосередньо впливають і висувають 
вимоги до рівня технічної, фізичної, теоре-
тичної підготовленості виконавця, у рамках 
наших досліджень також показано, що для 
досягнення бажаного кінцевого результату 
механічних дій спортсмена потрібне гли-
боке розуміння важливості взаємозв’язку 
обраного технічного способу виконання 
спортивної вправи з біомеханічними пара-
метрами руху виконавця як факторах 
ефективності реалізації цього способу дії  
[5, 7]. Це положення доповнює дані робіт 
[6, 7]. В основу його створення як резуль-
тату психомоторної діяльності людини 
покладено наявність у спортсмена спо-
собу дії, формування якого нерозривно 
пов’язане з руховою настановою [11, 12]. 
Загалом отримані результати доповнюють 
дані спеціальної літератури з питань управ-

ління рухом спортсмена [8, 9, 10], перекон-
ливо вказуючи на високий ступінь важли-
вості не лише провідного рівня в управлінні 
рухами, а й так званих фонових рівнів, що 
відповідають за управління мимовільними 
рухами, про що свідчить внесення ефектив-
них корекцій у власні дії висококваліфіко-
ваних спортсменів за долі секунд до вирі-
шальних моментів технічного виконання 
тієї чи іншої спортивної вправи [12]. 

Висновки. Таким чином можна засвід-
чити, що удар правою рукою з фронтальної 
стійки висококваліфіковані спортсмени які 
спеціалізуються в рукопашному бою, ефек-
тивно виконують ударні дії, тому показ-
ники  кінематичної структури їх техніки 
рухів можуть бути використані, як еталонні 
модельні характеристики для спортсменів 
більш низьких кваліфікацій.
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Рис. 1. Динаміка швидкості зап’ястку 
правої руки при виконанні правого 
бокового удару з фронтальної стійки

Рис. 2. Динаміка швидкості правого 
кульшового суглобу, правого плечового суглобу, 

правого зап’ястка в фазі ударної дії правого 
бокового удару рукою з фронтальної стійки
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