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Abstract. The article assesses the physical and technical readiness of athletes using dynamometric APC «AMTI», 
as well as the analysis of the ratio of the speeds of the hip, knee and ankle joints when performing different 
versions of low kick. A comparative analysis of the effectiveness of different types of kicks in Kyokushin karate on 
the basis of different biomechanical criteria.

ИННОВАЦИОННЫЕ МЕТОДЫ ИССЛЕДОВАНИЯ 
БИОМЕХАНИКИ ДВИЖЕНИЙ В КАРАТЭ  

НА ПРИМЕРЕ «КИНЕМАТИЧЕСКОЙ 
СТРУКТУРЫ ДУГООБРАЗНОГО УДАРА  

НОГОЙ ЛОУ КИК»
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Аннотация. В статье проведена оценка физической 
и технической подготовленности спортсменов при 
помощи динамометрического АПК «АМТI», а также 
анализ соотношения скоростей тазобедренного, ко-
ленного и голеностопного суставов при выполнение 
разных вариантах удара лоу кик. Проведен сравни-
тельный анализ эффективности выполнения различ-
ных типов ударов ногами в киокушинкай каратэ на 
основе различных биомеханических критериев.
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1 вариант 2 вариант

Рисунок 1 – Соотношение скоростей тазобедренного, коленного и голеностопного суставов  
при выполнении разных вариантов удара лоу кик

Фаза предварительного разгона включает в 
себя смещения веса тела на впередистоящую ногу, 
при этом может наблюдаться небольшое разгиба‑
ние ударной ноги в коленном суставе, когда она 
находится на опоре. После отрыва от опоры на‑
чинается активное сгибание ударной ноги. Фаза 
предварительного разгона заканчивается сгиба‑
нием ударной ноги до определенного минималь‑
ного значения, после которого начинается фаза 
шального разгона, характеризующаяся разгиба‑
нием ноги в коленном суставе. В фазе предвари‑
тельного разгона тазобедренный сустав ударной 
ноги осуществляет сгибание, а в фазе финального 
разгона выполняется, приводящее движение бе‑
дра внутрь. Таким образом, удар осуществляется 
приводящим движением бедра снаружи‑внутрь и 
разгибанием коленного сустава.

Анализ графиков скоростей тазобедренного, 
коленного и голеностопного суставов бьющей 
ноги показал, что разгон ударного звена также, 
как и при прямом ударе ногой осуществляется по 
биомеханизму «хлеста» (Рисунок 1). При этом на‑
блюдаются такие же индивидуальные особенно‑
сти в его реализации, как и при прямом ударе но‑
гой. У некоторых испытуемых можно наблюдать 
кратковременное торможение голеностопного су‑
става в момент минимального значения угла в ко‑
ленном суставе (Рисунок 1, вариант 1), а у других 
данного торможения не происходит (Рисунок, ва‑
риант 2). У спортсменов, у которых практически 
отсутствует торможение голеностопного сустава 
при переходе от фазы предварительного разгона 
к фазе финального разгона имеется тенденция 
к большему максимальному значению голено‑
стопного сустава в финальный момент ударного 
действия. Данную особенность соотношения ско‑
ростей различных опорных точек ударного звена 

Актуальность. Изучение различных сторон 
технической подготовленности спортсменов яв‑
ляется актуальным практически во всех видах 
спорта Поиск и обоснование наиболее рациональ‑
ных способов выполнения физических упражне‑
ний связан с выбором критерия рациональности, 
а также знанием того, как построено двигатель‑
ное действие. В биомеханике техническое мастер‑
ство спортсмена оценивают различными пока‑
зателями, среди которых основными являются 
рациональность того или иного двигательного 
действия и эффективность его выполнения.

Методы исследования:
1. Педагогический эксперимент.
2. Динамометрического АПК «АМТI».
Организация исследования. Педагогический 

эксперимент проводился на базе клуба GAMBARU 
DOJO с января 2018 по январь 2019 г. Для проведе‑
ния педагогического эксперимента 30 спортсме‑
нов, занимающихся каратэ, на этапе предвари‑
тельной подготовки в возрасте 12 до 16 лет, были 
разделены на 2 группы по 15 человек в каждой. 
Разделение производилось по итогам контроль‑
ного теста. 

В последствии, в контрольной группе прово‑
дились занятия по каратэ по стандартной про‑
грамме ДЮСШ для группы предварительной под‑
готовки, занятия проводились два раза в неделю 
по 1 часу. А в занятия экспериментальной группы 
включались упражнения на развитие двигатель‑
ных действий на примере дугообразного удара 
ногой лоу кик (в каждом занятии 35 мин).

Результаты исследования. Кинематический 
анализ удара ногой по дуге лоу кик показал, что в 
данном ударе также четко наблюдаются две фазы: 
фаза предварительного разгона и фаза финально‑
го разгона.
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нам удалось связать с еще одной индивидуальной 
особенностью техники выполнения удара лоу кик. 
Данной особенностью явилась плоскость, в кото‑
рой осуществляется разгон ударного звена. Как 
уже было отмечено выше, разгон ударного звена 
происходит за счет сгибательно– разгибательно‑
го движения в коленном суставе и приводящего 
движения бедра внутрь. Однако нами отмечены 
индивидуальные отличия в направлении разгона 
голени. В целом можно выделить три типа дви‑
жения ударного звена при выполнении лоу кика, 
которые показаны на рисунке 2.

 Об этих индивидуальных отличительных 
особенностях свидетельствуют траектории дви‑
жения коленного и голеностопного суставов 
(Рисунок 3).

Далее нами было установлено, что вариант 1 
реализации биомеханизма «хлеста», когда про‑
исходит торможение ударного звена в момент 
минимального значения угла в коленном су‑
ставе, соответствует варианту разгона голени 
снизу‑вверх в финальной стадии удара. А ва‑
риант 2 возникает при разгоне голени сверху‑
вниз. Тенденцию к большему максимальному 

значению скорости ударного звена в варианте 2 
можно объяснить его разгоном по большой тра‑
ектории. Отсутствие торможения в момент мак‑
симального сгибания ударной ноги в коленном 
суставе при варианте 2 можно объяснить тем, 
что в этот момент коленный сустав не тормозит‑
ся, а продолжает свой разгон за счет активного 
приводящего движения бедра. Типовые кинема‑
тические характеристики удара ногой лоу кик 
будут приведены далее при сравнении двух изу‑
чаемых нами ударных действий. Таким образом, 
при выполнении удара лоу кик нами обнаруже‑
ны как общие, так и индивидуальные особенно‑
сти его выполнения. 

Вывод. Анализ показал, что критериями ра‑
ционального выполнения ударных действий в 
единоборствах являются различные кинемати‑
ческие характеристики самого действия, а так‑
же динамические характеристики соударения 
ударного звена. Полученные нами эксперимен‑
тальные данные говорят о том, что в основе био‑
механической структуры изучаемых нами удар‑
ных действий в киокушинкай каратэ – лоу кика 
лежит биомеханизм «хлеста», заключающийся в 

Рисунок 2 – Типы движения ударного звена при выполнении лоу кика

Рисунок 3 – Различные варианты выполнения удара лоу кик (вид спереди)

Движение ударного звена снизу-вверх  
по отношению к ударной поверхности 

Движение голени под прямым углом  
по отношению к ударной поверхности

Движение голени сверху-вниз  
по отношению к ударной поверхности
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