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Анотація. У публікації представлено зміст та аналіз 

кінематичної структури техніки бокового удару правою 
ногою, виконуваного з передньої позиції спортсменами 
високої кваліфікації, які спеціалізуються в рукопашному 

бою. Для дослідження використовувалися методи аналізу 
науково-методичних джерел, реєстрація та аналіз рухів за 
допомогою системи «Qualisys Motion Capture» та 3D-
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фіксації рухів, а також методи математичної статистики. 
Удар виявився високоефективним при виконанні 
спортсменами. 

Ключові слова: єдиноборства, рукопашний бій, аналіз 
рухів висококваліфікованих спортсменів, техніка, 
кінематична структура. 

Annotation. The publication presents the content and 
analysis of the kinematic structure of the side kick technique 
with the right leg, performed from a front stance by highly 
qualified athletes specializing in hand-to-hand combat. The 
study employed methods of analyzing scientific and 
methodological sources, recording and analyzing movements 

using the «Qualisys Motion Capture» system and 3D motion 
capture, as well as methods of mathematical statistics. The 
kick was found to be highly effective when performed by the 
athletes. 

Key words: martial arts, hand-to-hand combat, analysis 

of movements performed by highly qualified athletes, 
technique, kinematic structure. 

 
Мета дослідження. Метою даного дослідження є 

детальний аналіз кінематичної структури техніки бокового 

удару правою ногою, виконуваного з фронтальної стійки 
спортсменами високої кваліфікації, що спеціалізуються на 
рукопашному бою. Кінематичний аналіз рухів спортсменів 
є важливим аспектом для розуміння механізмів, які лежать 
в основі ефективного виконання бойових прийомів [5]. 

Удосконалення техніки бокового удару може сприяти 
підвищенню продуктивності спортсменів та 
ефективнішому використанню даної техніки в умовах 
поєдинку. 

Методи дослідження. Для виконання поставлених 
завдань дослідження було використано кілька основних 
методів. Одним з них є аналіз науково-методичної 
літератури та документальних матеріалів. Це включає 
вивчення існуючих теоретичних досліджень та практичних 

підходів до техніки виконання ударів в бойових 
мистецтвах. Даний метод дозволяє порівняти отримані 
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результати з існуючими дослідженнями, а також виявити 
прогалини в сучасній теорії та практиці. 

Наступним ключовим методом є реєстрація та аналіз 
рухів спортсменів за допомогою сучасних технологій. Було 
використано систему 3D реєстрації рухів «Qualisys Motion 
Capture», яка дозволяє точно фіксувати траєкторії рухів у 
просторі та часі. Ця система дозволяє зібрати об'єктивні 
дані щодо кінематичних параметрів удару, таких як 
швидкість, прискорення, траєкторія руху кінцівок та інших 
частин тіла [4,8]. Реєстрація рухів дає можливість 
детально аналізувати кожну фазу виконання удару, що є 
особливо важливим для розуміння механіки руху і 

виявлення можливих помилок або недоліків у техніці. 
Крім цього, для обробки отриманих результатів 

використовувалися методи математичної статистики. 
Використання цих методів дозволило здійснити кількісний 
аналіз отриманих даних і забезпечити точність та 

надійність висновків [7,9] . 
Дослідження було проведено на вибірці з 12 

спортсменів високої кваліфікації, які спеціалізуються на 
рукопашному бою. Усі учасники мають великий досвід у 
змаганнях і відповідають вимогам щодо фізичної 

підготовленості та рівня кваліфікації, необхідних для 
даного дослідження. 

Результати дослідження. Аналіз кінематичної 
структури техніки бокового удару правою ногою з 
фронтальної стійки показав, що цей прийом складається з 

семи основних фаз: 
1. Фаза підготовки до удару: спортсмен приймає 

позицію для виконання удару, фокусуючи свою увагу на 
опоненті та формуючи стійку. Ця фаза є 
фундаментальною, оскільки забезпечує правильне 

положення тіла перед початком дії. 
2. Фаза нашагування: спортсмен починає рух ногою, 

яка здійснюватиме удар, передаючи вагу тіла на передню 
частину стопи. Ця фаза є вирішальною для створення 
імпульсу і правильного спрямування сили удару. 

3. Двохопорна фаза: у цій фазі тіло спортсмена 

утримується на обох ногах, забезпечуючи стабільність та 
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підготовку до ударного руху. Важливою є координація 
рухів тулуба і нижніх кінцівок для досягнення 
максимальної ефективності. 

4. Фаза ударного руху: безпосередньо рух ноги, що 
виконує удар. Швидкість і сила, з якою нога рухається в 
напрямку цілі, є ключовими показниками ефективності 
удару. 

5. Фаза контакту: момент удару, коли нога контактує 
з опонентом або тренувальним об'єктом. Важливо, щоб 
удар був виконаний точно, зосереджуючи всю енергію на 
моменті контакту. 

6. Фаза повернення ноги на опору: після удару нога 

повертається до позиції опори, що важливо для 
збереження рівноваги та підготовки до подальших дій. 

7. Фаза повернення в бойову стійку: завершальна 
фаза, у якій спортсмен повертається до початкової бойової 
позиції, готовий до подальших атак або захисту [2,6]. 

Усі фази руху можна умовно поділити на два основні 
періоди: активний період та період повернення. Активний 
період включає фази підготовки до удару, нашагування, 
двохопорної фази, ударного руху та контакту. Період 
повернення включає фази повернення ударної ноги на 
опору та повернення у бойову стійку. 

Загальна тривалість прийому складає 1,83 с. Тривалість 
активного періоду складає 0,84 с, що становить 45,9% від 
загальної тривалості прийому, а тривалість періоду 

повернення до вихідного положення становить 0,99 с 
(54,1%). Цікаво, що період повернення є майже на 10% 
довшим за активний період, що вказує на важливість 
правильної техніки повернення для підтримки рівноваги та 
подальшої ефективності в бою. 

Така тривалість виконання прийому (1,83 с) та 
повернення у вихідне положення (0,99 с) має важливе 
значення для розуміння ефективності техніки у реальних 
умовах поєдинку. Спортсмену необхідно не тільки 
ефективно виконати удар, але й швидко повернутися у 

вихідне положення для можливого продовження атаки або 
захисту [1,3]. 



 208 

Аналіз руху біоланки. Було проведено детальний аналіз 
руху правого гомілкового суглобу під час виконання 
удару. Встановлено, що траєкторія руху має лише 
незначну кривизну, особливо у вигляді збоку. Зверху 
форма траєкторії S-подібна, з незначними викривленнями. 
Така форма руху свідчить про добре контрольований і 
координаційний процес виконання удару. 

Висновки. Встановлено, що боковий удар правою 
ногою з фронтальної стійки є ефективною технікою, яку 
висококваліфіковані спортсмени виконують на високому 
рівні. Тривалість і характер фаз свідчать про високий 
рівень підготовки і точності рухів, що є важливими для 

успішного застосування техніки в реальних поєдинках. 
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