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Аннотация. Цель: анализ кинематических характеристик атакующего бокового удара в голову

правой рукой в кикбоксинге, а также выявление низкоэффективных элементов техники выполнения
с последующей её коррекцией. Материалы и методы. В исследованиях участвовал квалифициро-
ванный кикбоксёр, мастер спорта России, который последовательно через каждые 60 с выполнял
10 боковых ударов правой рукой по боксёрской лапе с использованием традиционной техники кик-
боксинга, что фиксировалось скоростной видеокамерой MIRO (производство США), установленной
объективом вниз на специальном штативе над испытуемым. Светоотражательные маркеры крепи-
лись на кисть, локоть и плечо правой руки. Обработка данных видеоряда проводилась программой
Star Trace 2D (программно-аппаратный комплекс Ultra Motion Pro FAST). Результаты. Проведённое
исследование подтвердило гипотезу значительного возрастания скорости удара за счёт коррекции
биомеханических параметров ударного действия. Техника применения скорректированного боково-
го удара даёт особые преимущества атакующему или контратакующему спортсмену, позволяя рас-
тягивать ударную дистанцию и бить на 20 % быстрее. Заключение. При анализе кинематических
характеристик бокового удара правой рукой по традиционной технике выполнения было отмечено
заметное снижение составляющей скорости Vx по оси Х в конце траектории движения кулака при
относительном увеличении составляющей скорости Vy. При выполнении «свинга» по скорректиро-
ванной технике, когда удар выполняется по мгновенно увеличивающемуся радиусу вращения с обо-
значением целевой направленности, выявляется заметное возрастание составляющей скорости по
оси Х. 
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Abstract. Aim: This paper analyzes the kinematic characteristics of a right-hand side strike to the head
in kickboxing and identifies low-efficiency elements of the technique for its subsequent correction. Mate-
rials and methods. The study involved a qualified kickboxer, a Russian Master of Sport. The athlete per-
formed a series of 10 right-hand side strikes on a boxing mitt using traditional kickboxing technique, with
each series separated by a 60-second rest interval. The movements were recorded by a MIRO high-speed
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Введение. Нового осмысления требует 
процесс освоения техники спортивных дви-
жений, особенно в единоборствах, где в со-
ревновательной практике действия «один в 
один» никогда не повторяются, что связано с 
немыслимым числом вариаций боевых ситуа-
ций, проходящих в условиях жесточайшего 
противоборства антагонистически настроен-
ных соперников [9]. 

При совершенствовании различных тех-
нических элементов в единоборствах многие 
тренеры стремятся достичь от своих подопеч-
ных устойчивого двигательного навыка, по-
зволяющего мгновенно, практически без кон-
троля сознания, выполнять быстро и эконом-
но соревновательные движения [1, 7]. Но при 
повторении тех или иных технических дейст-
вий, которые спортсмен должен будет в даль-
нейшем выполнять на «автомате», мозг не 
даёт однотипные команды эффекторам – мы-
шечным группам, ответственным за выполне-
ние движения в связи с тем, что каждое по-
вторение технического задания совершается  
в совершенно новых условиях [8, 10].  

Опираясь на концепции известного рос-
сийского учёного Н.А. Бернштейна [2], тех-
ническая подготовка должна проходить не в 
условиях стандартизации требований при вы-
полнении движений, а в передаче ученику 
опыта воспринимать выполнение техническо-
го действия в постоянно меняющихся услови-
ях среды уже по совершенно иным командам 
двигательной коры, но в то же время приво-
дящих к получению планируемого результата. 
В двигательной памяти спортсмена, как бы ни 
старался тренер, нет «склада» для хранения 
штампов требуемых движений. В наличии 

могут присутствовать лишь некие алгоритмы, 
сформированные в ходе тренировочной рабо-
ты в виде предписаний по конструированию 
движений на основе целесообразного приспо-
собления. 

Необходимо отметить, что идеальному 
повторению изученной техники движений 
может мешать чрезвычайная подвижность 
костно-мышечной системы, избыток степеней 
свободы сочленений и частей тела, упругость 
мышц и связок при выполнении двигательных 
задач, наличие множества внешних реактив-
ных сил, сил инерции, трения и гравитации, 
направленность и интенсивность действия 
которых часто невозможно предугадать, тем 
более если нет некой выстроенной последова-
тельности движений, что как раз присутствует 
в ударных единоборствах [4, 6]. 

В связи с вышеназванными проблемами в 
управлении движениями предлагается вносить 
некие начальные условия – трекеры, частично 
стандартизирующие выполнение ударной 
техники. В качестве примера рассматривается 
техника выполнения атакующего бокового 
удара правой рукой, активно применяемого в 
ринговых дисциплинах кикбоксинга [11]. 

Методы и организация исследования.  
В наших исследованиях участвовал квалифи-
цированный кикбоксер, мастер спорта России, 
который последовательно через каждые 60 с 
выполнял 10 боковых ударов правой рукой по 
боксёрской лапе с использованием традици-
онной техники кикбоксинга, что фиксирова-
лось скоростной видеокамерой MIRO (произ-
водство США), установленной объективом 
вниз на специальном штативе над испытуе-
мым. Светоотражательные маркеры крепи-

camera (USA) mounted lens-down on a special tripod positioned above the subject. Reflective markers
were attached to the right wrist, elbow, and shoulder. The video data were processed using the Star Trace
2D software (Ultra Motion Pro FAST hardware-software complex). Results. The study confirmed the hypo-
thesis that strike speed increases significantly through the correction of the biomechanical parameters of
the striking motion. The application technique for the corrected side strike provides specific advantages
to an attacking or counterattacking athlete, enabling an increase in effective striking range and allowing
the strike to be delivered 20% faster. Conclusion. Analysis of the kinematic characteristics of a right-hand
side strike performed with traditional technique revealed a marked decrease in the velocity component Vx

along the x-axis toward the end of the fist’s trajectory, accompanied by a relative increase in the Vy compo-
nent. When performing a ‘swing’ strike with the corrected technique – where the strike is executed along
an instantly increasing radius of rotation with clear target direction – a notable increase in the velocity com-
ponent along the x-axis is observed. 
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лись на кисть, локоть и плечо правой руки. 
Обработка данных видеоряда проводилась 
программой Star Trace 2D (программно-
аппаратный комплекс Ultra Motion Pro FAST). 
Затем в течение трёх недель (15 обучающих 
тренингов по 30 мин) в рамках подготови-
тельного этапа шло закрепление этим спорт-
сменом новой техники выполнения данного 
удара по «свинговой» траектории. Повторно 
по той же программе осуществлялось тести-
рование скорости бокового удара, выполняе-
мого этим же спортсменом. Параметры ско-
рости удара, полученные до и после обучаю-
щего тренинга, представлены в таблице. 

После обработки материалов видеосъем-
ки полученные кинематические характери-
стики бокового удара правой рукой, выпол-
ненного спортсменом с использованием стан-
дартной техники, изменяли свои величины 

парадоксально. Если Vx во временном интер-
вале от 0,25 до 0,28 с постоянно увеличива-
лась, то вторая составляющая результирую-
щей скорости Vy снижалась вдвое. Бьющий 
кикбоксер, не имея чётко очерченной траек-
тории удара, выполняемого по дуге, а также 
чтобы не ударить ребром, преждевременно 
включал в действие бицепс плеча, что значи-
тельно притормаживало составляющую ско-
рости по оси ОУ. Спортсмены с такой закоро-
ченной траекторией движения кулака вынуж-
дены чаще всего выполнять данный удар на 
более короткой дистанции. За счет сокраще-
ния бицепса происходит «сдергивание» кула-
ка с цели, в результате чего удар выполняется 
не в полную силу. После отработки кикбоксе-
ром техники бокового удара по предложенной 
программе коррекции синергисты, задейство-
ванные в непосредственном выполнении 

Мониторинг параметров скорости движения кулака к цели по оси Х и У,  
результирующей скорости при выполнении бокового удара правой рукой  

в диапазоне времени от 0,25 с до 0,28 с 
Monitoring of fist velocity parameters toward the target along the X- and Y-axes  

and resultant speed during a right-hand side strike over the time interval 0.25–0.28 s 

Скорость, м/с 
Velocity, m/s 

Время, с 
Time, s 

Vx p Vy p Vрез p 

0,25 

До эксп. 
Baseline 

8,051 ± 0,11 
≥ 0,05 

10,235 ± 0,13 
≥ 0,05 

13,10 ± 0,14 
≥ 0,05 

После 
Post-study 

8,311 ± 0,09 10,255 ± 0,12 13,19 ± 0,13 

0,255 

До эксп 
Baseline 

9,234 ± 0,12 
≤ 0,05 

9,905 ± 0,14 
≤ 0,05 

13.75 ± 0,15 
≤ 0,05 

После 
Post-study 

9,693 ± 0,10 10,395 ± 0,12 14,21 ± 0,13 

0,260 

До эксп. 
Baseline 

10,122 ± 0,11 
≤ 0,001 

9,032 ± 0,12 
≤ 0,001 

14,31 ± 0,16 
≤ 0,001 

После 
Post-study 

10,955 ± 0,12 10,563 ± 0,11 15,21 ± 0,13 

0,265 

До эксп. 
Baseline 

11,099 ± 0,13 
≤ 0,001 

8,509 ± 0,13 
≤ 0,001 

14,76 ± 0,14 
≤ 0,001 

После 
Post-study 

12,865 ± 0,10 10,905 ± 0,11 16,865 ± 0,12 

0,270 

До эксп. 
Baseline 

12,342 ± 0,12 
≤ 0,001 

7,854 ± 0,14 
≤ 0,001 

15,05 ± 0,14 
≤ 0,001 

После 
Post-study 

13,015 ± 0,11 11,358 ± 0,13 17,27 ± 0,12 

0,275 

До эксп. 
Baseline 

12,896 ± 0,12 
≤ 0,001 

6,611 ± 0,12 
≤ 0,001 

15,14 ± 0,15 
≤ 0,001 

После 
Post-study 

13,852 ± 0,10 11,975 ± 0,11 18,31 ± 0,11 

0,28 

До эксп. 
Baseline 

13,574 ± 0,11 
≤ 0,001 

5,819 ± 0,15 
≤ 0,001 

15,01 ± 0,13 
≤ 0,001 

После 
Post-study 

14,054 ± 0,11 12,115 ± 0,14 18,55 ± 0,12 
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скорректированного бокового удара, обеспе-
чивали поступательное движение кулака и  
в то же время имелась вращательная состав-
ляющая за счёт ротаторов спины и грудных 
мышц. Полученные данные с помощью про-
граммного обеспечения Star Trace 2D пред-
ставлены в таблице, где достоверно обозначе-
ны преимущества скорректированной и мо-
дифицированной техники бокового удара.  

Сравнительный анализ числовых значе-
ний, составляющих результирующей скоро-
сти, подтвердил гипотезу значительного воз-
растания скорости удара за счёт коррекции 
биомеханических параметров ударного дейст-
вия. Техника применения скорректированного 
бокового удара даёт особые преимущества 
атакующему или контратакующему спорт-
смену, позволяя, во-первых, растягивать удар-
ную дистанцию, а во-вторых, бить на 20 % 
быстрее. 

Заключение. Традиционная техника вы-
полнения бокового удара правой рукой пред-
ставляет собой совокупность действий, вы-
полняемых практически одновременно: толчок 
правой ногой с разворотом тела справа налево, 
рывок правым плечом вперёд-вверх, подъём 
локтевого сгиба до уровня горизонтальной 
плоскости, скоростно-силовое сокращение 
правой грудной мышцы с выведением кулака 
на цель, расположенную на ударной дистан-
ции [3, 5]. Как правило, спортсмены не ставят 
перед собой задачи менять угол между плечом 
и предплечьем на протяжении выполнения 

ударного действия для внесения корректиро-
вок в направление удара, что в конечном ито-
ге приводит к снижению точности удара в 
связи с подвижностью цели. Невозможность 
спортсменом при выполнении «свинга» объ-
ективно оценивать кинематические парамет-
ры ударного действия может приводить к на-
рушению правил в виде спорта «кикбоксинг», 
когда удар выполняется по затылку, «ребром» 
(перчатка касается цели со стороны большого 
пальца бьющей руки) или открытой перчат-
кой. Предлагаемая альтернативная техника 
такого удара практически исключает обозна-
ченные нарушения. В этом случае из положе-
ния левосторонней стойки спортсмен выпол-
няет описанные ранее технические действия. 
Отличие от стандартной техники заключается 
в том, что в начальной фазе удара продольная 
ось правого предплечья после рывкового вы-
хода в горизонтальную плоскость должна 
быть направлена строго на цель и ни в коем 
случае не отклоняться от линии цели. Такое 
движение предплечьем можно осуществить 
лишь при условии того, что угол между пред-
плечьем и плечом правой руки будет постоян-
но увеличиваться вплоть до касания ударной 
поверхностью кулака цели – головы соперни-
ка, то есть удар выполняется с мгновенно уве-
личивающимся радиусом вращения. Следова-
ние данной рекомендации приводит не только 
к увеличению точности попадания в цель, но и  
к значительному возрастанию скорости выпол-
нения ударного действия. 
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