




Высокая   
напряженность 

поединка

Максимальное 
проявление                         

скоростно-силовых 
качеств

Требования                                        
к качеству технических 
характеристик ударов                             

и тактике их 
применения

Разработка методики 
тренировки прямых 

ударов ногами







Повышение скоростно-
силовых характеристик 

ударов ногами

Улучшение технических 
характеристик ударов 

ногами

Повышение специальной 
выносливости организма

Улучшение межмышечной 
координации при выполнении 

ударов ногами

Поможет обучающимся 
самостоятельно выявлять и 
устранять ошибки в технике 
выполнения ударов ногами



Овладение 
структурой 
движения

Автоматизация 
двигательного 

навыка

Применение 
изученной 

техники



Замах
Ударное 

движение
Ударное 

взаимодействие
Послеударное 

движение







Фаза подъёма  бедра:

осуществляется резким подъёмом бедра  вперёд-
вверх.

Фаза удара:

осуществляется активным разгибанием голени ноги, 
наносящей удар. Особое внимание нужно уделять 
правильному положению стопы ноги, наносящей 
удар. При контакте с мишенью, стопа натягивается 
на себя и разворачивается по 45* по отношению 
осевой линии тела противника.

Фаза возврата:

осуществляется вращением ноги в тазобедренном 
суставе и синхронном возврате всех звеньев ноги в 
положение боевой стойки.



Формирование правильного положения 
ударной поверхности и проработка основных 

фаз удара ногой

Комплексная тренировка основных фаз                         
удара ногой

Тренировка правильной техники                          
прямого удара ногой










