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I. Общие положения 

 

    1.  Дополнительная  образовательная  программа спортивной подготовки по виду  

спорта "тайский бокс" (далее  -  Программа) предназначена  для  организации  

образовательной деятельности по спортивной подготовке по виду спорта «тайский бокс» с  

учетом совокупности  минимальных требований к спортивной подготовке,  определенных 

федеральным стандартом   спортивной   подготовки   по   виду   спорта  "тайский  бокс", 

утвержденным  приказом  Минспорта  России  от  21 ноября 2022 г. N 1033 (далее - ФССП) ) и 

требований нормативных и правовых документов: 

- Федерального закона от 29.12.2012 № 273-ФЗ (ред. от 11.06.2022 г.) «Об образовании в 

Российской Федерации»; 

- Федерального закона от 04.12.2007 № 329-ФЗ «О физической культуре и спорте в Российской 

Федерации» (с изменениями и дополнениями); 

- Приказа Министерства спорта России от 03.08.2022 №634 «Об особенностях организации и 

осуществления образовательной деятельности по дополнительным образовательным программам 

спортивной подготовки» (с изменениями и дополнениями); 

- Приказ Министерства спорта России от 30.10.2015 № 999 (ред. От 07.07.2022 г. № 575) «Об 

утверждении требований к обеспечению подготовки спортивного резерва для спортивных сборных 

команд Российской Федерации» (с изменениями и дополнениями); 

- Приказ Минздрава России от 23.10.2020 № 1144н «Об утверждении порядка организации 

оказания медицинской помощи лицам, занимающимся физической культурой и спортом (в том числе 

при подготовке и проведении физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий), включая 

порядок медицинского осмотра лиц, желающих пройти спортивную подготовку, заниматься 

физической культурой и спортом в организациях и (или) выполнить нормативы испытаний (тестов) 

Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» (ГТО)» и форм 

медицинских заключений о допуске к участию физкультурных и спортивных мероприятиях» (с 

изменениями и дополнениями); 

- Постановление Главного государственного санитарного врача РФ от 28.09.2020 № 28 «Об 

утверждении санитарных правил СП 2.4.3648-20 «Санитарно-эпидемиологические требования к 

организациям воспитания и обучения, отдыха и оздоровления детей и молодежи». 

 

    2. Целью реализации Программы является достижение спортивных результатов на 

основе соблюдения спортивных и педагогических принципов в учебно-тренировочном процессе в 

условиях многолетнего, круглогодичного и поэтапного процесса спортивной подготовки.  

Достижение поставленной цели предусматривает решение основных задач: 

оздоровительные; образовательные; воспитательные; спортивные. 

Планируемые результаты освоения Примерной программы представляют собой систему 

ожидаемых результатов освоения обучающимися всех компонентов учебно-тренировочного и 

соревновательного процессов, также обеспечивает формирование  личностных результатов: 

овладение знаниями об индивидуальных особенностях физического развития и  уровня 

физической подготовленности, о соответствии их возрастным нормативам, об особенностях 

индивидуального здоровья и о функциональных возможностях организма, способах профилактики 

перетренированности (недотренированности), перенапряжения; овладение знаниями и навыками 

инструкторской деятельности и судейской практики; умение планировать режим дня, 



 

4 

 

обеспечивать оптимальное сочетание нагрузки и отдыха, соблюдать правила безопасности и 

содержать в порядке спортивный инвентарь, оборудование, спортивную одежду, осуществлять 

подготовку спортивного инвентаря к учебно-тренировочным занятиям и спортивным 

соревнованиям; умение анализировать и творчески применять полученные знания в 

самостоятельных занятиях, находить адекватные способы поведения и взаимодействия в 

соревновательный период; развитие понимания о здоровье, как о важнейшем условии 

саморазвития и самореализации человека, умение добросовестно выполнять задания тренера-

преподавателя, осознанно стремиться к освоению новых знаний и умений, умение организовывать 

места тренировочных занятий и обеспечивать их безопасность, ориентирование на определение 

будущей профессии, приобретение навыков по участию в соревнованиях различного уровня.  

 

 

II. Характеристика дополнительной образовательной программы 

спортивной подготовки 

 

Вид спорта «тайский бокс» – произошедшее из древнего тайского боевого искусства 

муайборан и схожее с другими индокитайскими боевыми искусствами, такими как прадалсерэй 

(Камбоджа), томой (Малайзия), лэхвей (Мьянма) и муайлао (Лаос). Термин «муай» исходит от 

санскритскогомавья и тай, в переводе означая «поединок свободных» или «свободный бой». В 

современном муай-тай можно наносить удары кулаками, ступнями, голенями, локтями и 

коленями — из-за этого муай-тай называют «боем восьми конечностей». От карате или ушу муай-

тай отличает отсутствие формальных комплексов (ката, таолу), их заменяют базовые связки из 

двух-трёх ударов, спарринг и работа на «лапах» и мешках.  

Сегодня тайский бокс развивается как в самом Тайланде, где это самый почитаемый и 

любимый вид спорта, так и во всем мире, с одной стороны, как традиционное боевое искусство, с 

другой, как современный вид спорта.  

Большинство приемов в традиционном тайском боксе известны еще с тех времен, когда он 

назывался «пахуют» и являются наследием многих поколений тайских воинов. Уже в древние 

времена искусство «муай тай» было разделено на стили и школы, имеющие определенные 

отличия, как в техническом арсенале приемов, так и в тактике ведения поединков. Но для всех 

школ общим было разделение всей техники на атакующую (Ченг Муай) и контратакующую (Кон 

Муай), а в каждой из этих двух категорий все приемы разделялись на основные (Маи Мэй) и 

дополнительные (Лук Мэй).  

В древности все стили делились на 12 Маи Мэй и 12 Лук Мэй, но к концу XIX века стало 

принято выделять 15 Маи Мэй и 15 Лук Мэй, и в этом виде они преподаются и в наши дни. 

Традиционный муай тай – мощная система рукопашного боя, в которой, помимо физических и 

бойцовских качеств, большое значение придают развитию духовных качеств, формированию 

спокойного разума и чистого сознания.  

Современный тайский бокс – это спортивное единоборство, обусловленное определенными 

правилами, искусство которого состоит в том, чтобы в поединке с противником наносить удары, 

не получая их самому.  

Мастерство тайского боксера определяется тем, насколько успешно он владеет техникой 

разнообразных приемов нападения и защиты, тактикой их применения в условиях реального 

боевого взаимодействия, а также определенным уровнем развития морально-волевых, 

https://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%9C%D1%83%D0%B0%D0%B9_%D0%91%D0%BE%D1%80%D0%B0%D0%BD
https://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%98%D0%BD%D0%B4%D0%BE%D0%BA%D0%B8%D1%82%D0%B0%D0%B9
https://ru.wikipedia.org/w/index.php?title=%D0%9F%D1%80%D0%B0%D0%B4%D0%B0%D0%BB_%D1%81%D0%B5%D1%80%D1%8D%D0%B9&action=edit&redlink=1
https://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%9A%D0%B0%D0%BC%D0%B1%D0%BE%D0%B4%D0%B6%D0%B0
https://ru.wikipedia.org/w/index.php?title=%D0%A2%D0%BE%D0%BC%D0%BE%D0%B9&action=edit&redlink=1
https://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%9C%D0%B0%D0%BB%D0%B0%D0%B9%D0%B7%D0%B8%D1%8F
https://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%9B%D1%8D%D1%85%D0%B2%D0%B5%D0%B9
https://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%9C%D1%8C%D1%8F%D0%BD%D0%BC%D0%B0
https://ru.wikipedia.org/w/index.php?title=%D0%9C%D1%83%D0%B0%D0%B9_%D0%BB%D0%B0%D0%BE&action=edit&redlink=1
https://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%9B%D0%B0%D0%BE%D1%81
https://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%A1%D0%B0%D0%BD%D1%81%D0%BA%D1%80%D0%B8%D1%82
https://ru.wikipedia.org/w/index.php?title=%D0%9A%D1%83%D0%BB%D0%B0%D0%BA_(%D1%80%D1%83%D0%BA%D0%B0)&action=edit&redlink=1
https://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%A1%D1%82%D1%83%D0%BF%D0%BD%D1%8F
https://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%9A%D0%B0%D1%80%D0%B0%D1%82%D0%B5
https://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%A3%D1%88%D1%83
https://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%9A%D0%B0%D1%82%D0%B0
https://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%A2%D0%B0%D0%BE%D0%BB%D1%83
https://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%A1%D0%BF%D0%B0%D1%80%D1%80%D0%B8%D0%BD%D0%B3
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психических и физических качеств. Кроме того, способность к выполнению разнообразных 

точных движений в часто меняющейся обстановке учебно-тренировочного занятия и боя, 

необходимость осуществлять свои замыслы в условиях спортивного единоборства, имеющего 

явно выраженный характер конфликтного взаимодействия, позволяют охарактеризовать 

таиландский бокс как вид спорта, воспитывающий ценные прикладные навыки и умения. 

Деятельность тайского боксера характеризуется высокой двигательной и волевой активностью, 

что предъявляет высокие требования к опорно-двигательному аппарату, сердечно-сосудистой 

системе, центральной нервной системе спортсмена. Под влиянием тренировочных нагрузок в 

процессе занятия тайским боксом укрепляется опорно-двигательный аппарат, развиваются 

разнообразные двигательные качества и навыки, в особенности быстрота, сила, точность и 

координация движений, и как следствие, активизируются все основные жизненно важные 

функции.  

Ведение боя по правилам тайского бокса характеризуется высокой активностью психических 

процессов и волевых усилий и сопровождается активными проявлениями инициативы, 

настойчивости, выдержки, самообладания, а также решительности и смелости, воли к победе. 

Развитие этих качеств имеет важное воспитательное значение и способствует формированию 

спортсмена как личности. Ведение поединка связано с постоянным реагированием на 

разнообразные внезапно возникающие раздражители, которые спортсмен должен быстро 

улавливать и оценивать, своевременно применяя адекватные данной ситуации боевые действия. 

Это требует высоких показателей скорости и точности двигательных реакций, связанных с 

быстрым выбором ответных действий и точным согласованием их по времени, направлению, 

скорости и амплитуде. Достаточная для ведения боя скорость реакции на раздражитель возможна 

при хорошем уровне развития быстроты восприятия и переработки непрерывно меняющейся 

зрительной информации в условиях постоянного дефицита времени. В процессе этой деятельности 

у спортсмена совершенствуются устойчивость и концентрация внимания, а также скорость 

переключения от одних действий на другие, повышается быстрота и точность зрительно-

двигательных восприятий, скорость переработки информации. Положительное влияние занятий 

тайским боксом на развитие двигательных и психических функций, воспитание и 

совершенствование моральных и волевых качеств позволяет рассматривать тайский бокс не 

только как вид спорта, но и как мощное средство физического воспитания и систему развития и 

совершенствования личности.  
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  3.  Сроки  реализации этапов спортивной подготовки и возрастные границы 

лиц,   проходящих   спортивную   подготовку,   количество  лиц,  проходящих 

спортивную  подготовку   в  группах    на   этапах   спортивной  подготовки 

           

 

Этапы спортивной 

подготовки 

Срок реализации 

этапов спортивной 

подготовки 

(лет) 

Возрастные 

границы лиц, 

проходящих 

спортивную 

подготовку 

(лет) 

Наполняемость 

(человек) 

Этап начальной 

подготовки 
2 - 3 10 12-20-25 

Учебно-тренировочный 

этап (этап спортивной 

специализации) 

2 - 4 12 8-15-20 

Этап совершенствования 

спортивного мастерства 
не ограничивается 14 3-6-9 

 

 

 

 

4. Объем дополнительной образовательной программы спортивной подготовки по виду 

спорта «тайский бокс» 

 

 

Этапный норматив Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный 

этап 

(этап спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

До года Свыше 

года 

До трех 

лет 

Свыше 

трех лет 

Количество часов в 

неделю 
6 8 10 - 14 16 - 18 20 - 24 

Общее количество 

часов в год 
312 416 520 - 728 832 - 936 1040 - 1248 
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Продолжительность одного учебно-тренировочного занятия при реализации 

дополнительной образовательной программы спортивной подготовки устанавливается в часах и 

не должна превышать:  

на этапе начальной подготовки - двух часов; 

на учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) - трех часов; 

на этапе совершенствования спортивного мастерства - четырех часов;  

При проведении более одного учебно-тренировочного занятия в один день суммарная 

продолжительность занятий не должна составлять более восьми часов. 

В часовой объем учебно-тренировочного занятия входят теоретические, практические, 

восстановительные, медико-биологические мероприятия, инструкторская и судейская практика. 

 

    5. Виды (формы) обучения, применяющиеся при реализации дополнительной 

образовательной программы спортивной подготовки по виду спорта «тайский бокс». 

 

Основными видами (формами) осуществления спортивной подготовки являются: 

- групповые и индивидуальные учебно-тренировочные и теоретические занятия; 

- работа по индивидуальным планам; 

- тренировочные сборы; 

- спортивные соревнования; 

- участие в спортивных соревнованиях и мероприятиях; 

- инструкторская и судейская практика; 

- медицинские, медико-биологические, восстановительные и рекреационные мероприятия; 

- контрольные мероприятия. 

Работа по индивидуальным планам спортивной подготовки в обязательном порядке 

осуществляется на этапах совершенствования спортивного мастерства. 

Расписание учебно-тренировочных занятий по виду спорта «тайский бокс» утверждается 

после согласования с тренерским составом в целях установления более благоприятного режима 

тренировок, отдыха спортсменов с учетом их занятий в образовательных организациях и других 

учреждениях. 

 

Учебно-тренировочные мероприятия  

 

N 

п/п 

Виды учебно-

тренировочных 

мероприятий 

Предельная продолжительность учебно-тренировочных мероприятий 

по этапам спортивной подготовки (количество суток) 

(без учета времени следования к месту проведения учебно-

тренировочных мероприятий и обратно) 

 Этап 

начальной 

подготовки 

Учебно-тренировочный 

этап 

(этап спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

1. Учебно-тренировочные мероприятия по подготовке к спортивным соревнованиям 

1.1. Учебно-тренировочные - - 21 
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мероприятия по 

подготовке к 

международным 

спортивным 

соревнованиям 

1.2. 

Учебно-тренировочные 

мероприятия по 

подготовке к 

чемпионатам России, 

кубкам России, 

первенствам России 

- 14 18 

1.3. 

Учебно-тренировочные 

мероприятия по 

подготовке к другим 

всероссийским 

спортивным 

соревнованиям 

- 14 18 

1.4. 

Учебно-тренировочные 

мероприятия по 

подготовке к 

официальным 

спортивным 

соревнованиям субъекта 

Российской Федерации 

- 14 14 

2. Специальные учебно-тренировочные мероприятия 

2.1. 

Учебно-тренировочные 

мероприятия по общей и 

(или) специальной 

физической подготовке 

- 14 18 

2.2. 
Восстановительные 

мероприятия 
- - До 10 суток 

2.3. 

Мероприятия для 

комплексного 

медицинского 

обследования 

- - 
До 3 суток, но не более 

2 раз в год 

2.4. 

Учебно-тренировочные 

мероприятия в 

каникулярный период 

До 21 суток подряд и не более двух учебно-

тренировочных мероприятий в год 
- 

2.5. 

Просмотровые учебно-

тренировочные 

мероприятия 

- До 60 суток 

 

Требования к участию в спортивных соревнованиях обучающихся: 

- соответствие возраста, пола и уровня спортивной квалификации обучающихся положениям 

(регламентам) об официальных спортивных соревнованиях согласно Единой всероссийской 
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спортивной классификации и правилам вида спорта "тайский бокс"; 

- наличие медицинского заключения о допуске к участию в спортивных соревнованиях; 

- соблюдение общероссийских антидопинговых правил и антидопинговых правил, 

утвержденных международными антидопинговыми организациями; 

- организация, реализующая дополнительные образовательные программы спортивной 

подготовки, направляет обучающегося и лиц, осуществляющих спортивную подготовку, на 

спортивные соревнования на основании утвержденного плана физкультурных и спортивных 

мероприятий, формируемого в том числе в соответствии с Единым календарным планом 

межрегиональных, всероссийских и международных физкультурных мероприятий и спортивных 

мероприятий, и соответствующих положений (регламентов) об официальных спортивных 

соревнованиях. 

 

Объем соревновательной деятельности 

 

Виды 

спортивных 

соревнований 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-тренировочный 

этап (этап спортивной 

специализации) 

Этап совершенствования 

спортивного мастерства 

До года Свыше 

года 

До трех 

лет 

Свыше трех 

лет 

 

Контрольные 1 1 2 2 1 

Отборочные - - 1 1 1 

Основные - - 1 1 1 

 

Соревнования - важная составная часть спортивной подготовки. Они должны планироваться 

таким образом, чтобы по своей направленности и степени трудности соответствовать задачам, 

поставленным перед спортсменами на данном этапе многолетней спортивной подготовки. 

Различаются: 

- отборочные соревнования, по итогам которых комплектуются команды, отбираются 

участники главных соревнований. В зависимости от принципа комплектования состава 

участников главных соревнований в отборочных соревнованиях перед спортсменом ставится 

задача завоевать первое или одно из призовых мест, выполнить контрольный норматив, 

позволяющий надеяться на успешное выступление в основных соревнованиях; 

- основные соревнования, цель которых - достижение победы или завоевание возможно 

более высоких мест на определенном этапе многолетней спортивной подготовки. 

- контрольные соревнования - применяются для проверки функциональных возможностей 

дзюдоистов, на них выявляется уровень подготовленности, определяется эффективность 

прошедшего этапа подготовки. На основе достигнутых результатов разрабатывается программа 

последующей учебно-тренировочного занятия.  
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6. Годовой учебно-тренировочный план 

 

 

Учебно-тренировочная нагрузка к объему учебно-тренировочного процесса 

рассчитывается для каждого учебно-тренировочного занятия на основании ее интенсивности, 

длительности и для каждого этапа спортивной подготовки имеет свой часовой недельный 

(годовой) объем. 

В объем учебно-тренировочной нагрузки входит время восстановления организма 

обучающегося после определенной нагрузки и при кратковременной тренировке с высокой 

интенсивностью и долговременной тренировки с низкой интенсивностью, а также аспекты 

морально-волевой и теоретической подготовки. 

 К иным условиям реализации дополнительной образовательной программы спортивной 

подготовки относятся трудоемкость дополнительной образовательной программы спортивной 

подготовки (объемы времени на ее реализацию) с обеспечением непрерывности учебно-

тренировочного процесса, а также порядок и сроки формирования учебно-тренировочных групп. 

Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки рассчитывается на 52 

недели в год. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

11 

 

УЧЕБНЫЙ ПЛАН - ГРАФИК   

распределения учебных часов на учебный год, этап НП-1 

вид спорта тайский бокс 

                           

СОДЕРЖАНИЕ ЗАНЯТИЙ Часы  
Периоды тренировок  

Январь Февраль Март Апрель Май Июнь Июль Август Сентябрь Октябрь Ноябрь Декабрь  

 Общая физическая подготовка 172 15 13 15 14 15 14 16 15 14 14 14 13   

Специальная физическая подготовка 62 4 6 6 6 4 5 4 6 5 6 4 6 
 

Техническая подготовка 66 5 4 6 3 8 6 6 5 6 5 6 6  

Тактическая, теоретическая, 

психологическая  подготовка  
9 1 1 1 1 1       1 1 1 1 

 

Медицинские, медико-

биологические, восстановительные 

мероприятия, тестирование и 

контроль  

3 1         1         1   

 

Всего часов: 312 26 24 28 24 28 26 26 26 26 26 26 26  
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УЧЕБНЫЙ ПЛАН - ГРАФИК   

распределения учебных часов на учебный год, этап НП-2 

вид спорта тайский бокс 

                           

СОДЕРЖАНИЕ ЗАНЯТИЙ Часы  
Периоды тренировок  

Январь Февраль Март Апрель Май Июнь Июль Август Сентябрь Октябрь Ноябрь Декабрь  

 Общая физическая подготовка 212 16 18 16 16 18 20 20 20 18 16 16 18   

Специальная физическая подготовка 82 9 5 8 9 6 6 6 7 6 8 8 4 
 

Техническая подготовка 98 10 7 8 8 9 5 9 8 9 10 6 9  

Тактическая, теоретическая, 

психологическая  подготовка  
16 1 2 2 1 1 1 1 1 1 2 2 1 

 

Медицинские, медико-

биологические, восстановительные 

мероприятия, тестирование и 

контроль  

8         2 2         2 2 

 

Всего часов: 416 36 32 34 34 36 34 36 36 34 36 34 34  
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УЧЕБНЫЙ ПЛАН - ГРАФИК   

распределения учебных часов на учебный год, УТЭ-3 

вид спорта тайский  бокс 

                           

СОДЕРЖАНИЕ ЗАНЯТИЙ Часы  
Периоды тренировок  

Январь Февраль Март Апрель Май Июнь Июль Август Сентябрь Октябрь Ноябрь Декабрь  

 Общая физическая подготовка 290 24 24 24 23 23 25 27 26 24 23 24 23   

Специальная физическая подготовка 160 12 12 18 18 12 12 10 10 14 18 12 12 
 

Участие в соревнованиях 30 3 4 3 3 4       3 4 3 3 
 

Техническая подготовка 189 17 11 14 9 19 17 21 23 15 13 13 17  

Тактическая, теоретическая, 

психологическая  подготовка  
38 3 3 4 3 3 3 3 3 3 3 4 3 

 

Инструкторская и судейская 

практика 
7   2   2         2   1   

 

Медицинские, медико-

биологические, восстановительные 

мероприятия, тестирование и 

контроль  

14 2       2 4         3 3 

 

Всего часов: 728 61 56 63 58 63 61 61 62 61 61 60 61  
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УЧЕБНЫЙ ПЛАН - ГРАФИК   

распределения учебных часов на учебный год, ЭССМ-3 

вид спорта тайский  бокс 

                           

СОДЕРЖАНИЕ ЗАНЯТИЙ Часы  
Периоды тренировок  

Январь Февраль Март Апрель Май Июнь Июль Август Сентябрь Октябрь Ноябрь Декабрь  

 Общая физическая подготовка 224 20 18 18 18 18 20 20 20 18 18 18 18   

Специальная физическая подготовка 274 22 28 22 26 22 22 21 20 22 22 24 23 
 

Участие в соревнованиях 99 9 8 9 8 8 8 8 8 8 8 8 9 
 

Техническая подготовка 490 39 28 46 35 47 40 41 48 43 43 41 39  

Тактическая, теоретическая, 

психологическая  подготовка  
62 6 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 6 

 

Инструкторская и судейская 

практика 
37 3 4 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 

 

Медицинские, медико-

биологические, восстановительные 

мероприятия, тестирование и 

контроль  

62 5 5 5 5 5 6 6 4 5 5 5 6 

 

Всего часов: 1248 104 96 108 100 108 104 104 108 104 104 104 104  
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УЧЕБНЫЙ ПЛАН - ГРАФИК   

распределения учебных часов на учебный год, этап СО 

вид спорта тайский бокс 

                           

СОДЕРЖАНИЕ ЗАНЯТИЙ Часы  
Периоды тренировок  

Январь Февраль Март Апрель Май Июнь Июль Август Сентябрь Октябрь Ноябрь Декабрь  

 Общая физическая подготовка 128 10 11 11 11 11 11 11 11 10 10 10 11   

Специальная физическая 

подготовка 
36 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 

 

Техническая подготовка 36 2,15 2 3,3 2 3,3 3,15 3,15 2,15 3,15 4,15 4,15 1,15  

Тактическая, теоретическая, 

психологическая  подготовка  
6 1   1   1     1 1     1 

 

Медицинские, медико-

биологические, 

восстановительные мероприятия, 

тестирование и контроль  

2 1                     1 

 

Всего часов: 208 17,15 16 18,3 16 18,3 17,15 17,15 17,15 17,15 17,15 17,15 17,15  



 

16 

 

7.   Календарный  план  воспитательной  работы 

 

N 

п/п 

Направление работы Мероприятия Сроки 

проведения 

1. Профориентационная деятельность 

1.1. Судейская практика Участие в спортивных соревнованиях 

различного уровня, в рамках которых 

предусмотрено: 

- практическое и теоретическое изучение и 

применение правил вида спорта и 

терминологии, принятой в виде спорта; 

- приобретение навыков судейства и 

проведения спортивных соревнований в 

качестве помощника спортивного судьи и (или) 

помощника секретаря спортивных 

соревнований; 

- приобретение навыков самостоятельного 

судейства спортивных соревнований; 

- формирование уважительного отношения к 

решениям спортивных судей; 

В течение 

года 

1.2. Инструкторская практика Учебно-тренировочные занятия, в рамках 

которых предусмотрено: 

- освоение навыков организации и проведения 

учебно-тренировочных занятий в качестве 

помощника тренера-преподавателя, 

инструктора; 

- составление конспекта учебно-

тренировочного занятия в соответствии с 

поставленной задачей; 

- формирование навыков наставничества; 

- формирование сознательного отношения к 

учебно-тренировочному и соревновательному 

процессам; 

- формирование склонности к педагогической 

работе; 

В течение 

года 

2. Здоровьесбережение 

2.1. Организация и 

проведение мероприятий, 

направленных на 

формирование здорового 

образа жизни 

Дни здоровья и спорта, в рамках которых 

предусмотрено: 

- формирование знаний и умений в проведении 

дней здоровья и спорта, спортивных 

фестивалей (написание положений, требований, 

регламентов к организации и проведению 

мероприятий, ведение протоколов); 

- подготовка пропагандистских акций по 

формированию здорового образа жизни 

В течение 

года 
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средствами различных видов спорта; 

2.2. Режим питания и отдыха Практическая деятельность и 

восстановительные процессы обучающихся: 

- формирование навыков правильного режима 

дня с учетом спортивного режима 

(продолжительности учебно-тренировочного 

процесса, периодов сна, отдыха, 

восстановительных мероприятий после учебно-

тренировочного занятия, оптимальное питание, 

профилактика переутомления и травм, 

поддержка физических кондиций, знание 

способов закаливания и укрепления 

иммунитета); 

В течение 

года 

3. Патриотическое воспитание обучающихся 

3.1. Теоретическая 

подготовка (воспитание 

патриотизма, чувства 

ответственности перед 

Родиной, гордости за 

свой край, свою Родину, 

уважение 

государственных 

символов (герб, флаг, 

гимн), готовность к 

служению Отечеству, его 

защите на примере роли, 

традиций и развития вида 

спорта в современном 

обществе, легендарных 

спортсменов в 

Российской Федерации, в 

регионе, культура 

поведения болельщиков 

и спортсменов на 

соревнованиях) 

Беседы, встречи, диспуты, другие мероприятия 

с приглашением именитых спортсменов, 

тренеров и ветеранов спорта с обучающимися и 

иные мероприятия, определяемые 

организацией, реализующей дополнительную 

образовательную программу спортивной 

подготовки 

В течение 

года 

3.2. Практическая подготовка 

(участие в 

физкультурных 

мероприятиях и 

спортивных 

соревнованиях и иных 

мероприятиях) 

Участие в: 

- физкультурных и спортивно-массовых 

мероприятиях, спортивных соревнованиях, в 

том числе в парадах, церемониях открытия 

(закрытия), награждения на указанных 

мероприятиях; 

- тематических физкультурно-спортивных 

праздниках, организуемых в том числе 

организацией, реализующей дополнительные 

образовательные программы спортивной 

подготовки; 

В течение 

года 
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4. Развитие творческого мышления 

4.1. Практическая подготовка 

(формирование умений и 

навыков, 

способствующих 

достижению спортивных 

результатов) 

Семинары, мастер-классы, показательные 

выступления для обучающихся, направленные 

на: 

- формирование умений и навыков, 

способствующих достижению спортивных 

результатов; 

- развитие навыков юных спортсменов и их 

мотивации к формированию культуры 

спортивного поведения, воспитания 

толерантности и взаимоуважения; 

- правомерное поведение болельщиков; 

- расширение общего кругозора юных 

спортсменов; 

В течение 

года 

Воспитательная работа одна из основных задач организации, реализующей дополнительную 

образовательную программу спортивной подготовки, которая осуществляется в течение всего 

периода обучения и реализуется в каждом разделе учебного плана в пределах выделенных часов.  

Высокий профессионализм тренера-преподавателя способствует формированию у ребенка 

нравственных качеств, формирует активную жизненную позицию. Специфика воспитательной 

работы в спортивной школе состоит в том, что тренер-преподаватель проводит ее во время учебно-

тренировочных занятий и дополнительно на тренировочных сборах и в спортивно-

оздоровительных лагерях. На протяжении многолетней спортивной подготовки тренер- 

преподаватель формирует у обучающихся патриотизм, нравственные качества (честность, 

доброжелательность, самообладание, дисциплинированность, терпимость, коллективизм) в 

сочетании с волевыми (настойчивость, аккуратность, трудолюбие).  

Наряду с воспитанием у обучающихся понятий об общечеловеческих ценностях, серьезное 

внимание обращается на этику спортивной борьбы. Здесь важно сформировать у обучающихся 

должное отношение к запрещенным приемам и действиям (допинг, неспортивное поведение, 

взаимоотношения игроков, тренеров, судей и зрителей). Перед соревнованиями необходимо 

настраивать спортсменов не только на достижение победы, но и на проявление в ходе 

соревнований морально-волевых качеств. Соревнования могут быть средством контроля 

успешности воспитательной работы в коллективе. Наблюдая за особенностями поведения своих 

подопечных во время их выступлений, тренер может делать выводы об уровне морально-волевых 

качеств.  

 

8.  План мероприятий, направленный на предотвращение допинга в спорте и 

борьбу с ним 

 

Реализация мероприятий текущего раздела направлена на противодействие применению 

допинговых средств и методов в спорте и в настольном теннисе, в частности. Информационное и 

педагогическое воздействие должно быть направлено на убеждение спортсменов и тренеров 

соблюдать принципы честной борьбы в спорте в соответствии с международными и 

общероссийскими правилами. Основными мероприятиями данного раздела являются: 

- разработка и проведение совместно с Российским антидопинговым агентством «РУСАДА» 
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образовательных, информационных программ и семинаров по антидопинговой тематике для 

спортсменов, тренеров и специалистов; 

- подготовка методических материалов для тренеров-преподавателей по вопросам 

педагогического воздействия и убеждения воспитанников, особенно в возрасте 18-23 лет, о 

недопустимости применения допинговых средств; 

- назначение ответственного лица за антидопинговое обеспечение из числа специалистов 

организации; 

Инструкторы-методисты и специалисты организации, реализующей дополнительную 

образовательную программу спортивной подготовки, должны ознакомить обучающихся и 

тренеров-преподавателей с положениями основных действующих антидопинговых документов 

(антидопинговые правила, утвержденные соответствующей международной федерацией и 

переведенные на русский язык, Кодекса ВАДА, Международные стандарты ВАДА, система 

антидопингового администрирования и менеджмента), в объёме, касающегося этих лиц. Также 

данные работники оказывают содействие в обеспечении своевременной подачи заявок для 

получения разрешений на терапевтическое использование спортсменами, запрещенных 

субстанций и/или методов, включенных в Запрещенный список ВАДА. 

Руководство организации реализующей дополнительную образовательную программу 

спортивной подготовки, вправе заключить со спортсменами, тренерами и специалистами 

соглашения о недопустимости нарушения антидопинговых правил. 

 

План антидопинговых мероприятий включается в календарный план спортивных 

мероприятий и физкультурных мероприятий организации с указанием: 

- места и сроков проведения мероприятия; 

- темой мероприятия (лекции, беседы); 

- плановой численностью присутствующих на мероприятии спортсменов и тренеров; 

- ответственного лица за проведение мероприятия и докладчика (лектора). 

 

 

Спортсмены Вид программы Тема 

Ответственный 

за проведение 

мероприятия 

Сроки 

проведения 

Этап 

начальной 

подготовки 

1 .Веселые старты «Честная игра» Тренер-преподаватель 
1-2 раза 

в год 

2. Теоретическое 

занятие 

«Ценности спорта. 

Честная игра» 
Инструктор-методист 

1 раз 

в год 

3. Проверка 

лекарственных 

препаратов 

(знакомство с 

международным 

стандартом 

«Запрещенный 

список») 

 Тренер-преподаватель 
1 раз 

в месяц 

4. Антидопинговая 

викторина 
«Играй честно» Инструктор-методист 

По 

назначению 
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5. Онлайн обучение на 

сайте РУСАДА 
 Спортсмен 

1 раз 

в год 

6. Родительское 

собрание 

«Роль родителей в 

процессе 

формирования 

антидопинговой 

культуры» 

Инструктор-методист 
1-2 раза 

в год 

7. Семинар для 

тренеров-

преподавателей 

«Виды нарушений 

антидопинговых 

правил», «Роль тренера 

и родителей в процессе 

формирования 

антидопинговой 

культуры» 

Ответственный за 

антидопинговое 

обеспечение в регионе 

РУСАДА 

1-2 раза 

в год 

Учебно-

тренировочн

ый этап 

 

1 .Веселые старты «Честная игра» Тренер-преподаватель 
1-2 раза 

в год 

2.Онлайн обучение на 

сайте РУСАДА 

 
Спортсмен 

1 раз 

в год 

3. Антидопинговая 

викторина 
«Играй честно» Инструктор-методист 

По 

назначению 

4.Семинар для 

спортсменов и 

тренеров-

преподавателей 

«Виды нарушений 

антидопинговых 

правил» «Проверка 

лекарственных 

средств» 

Ответственный за 

антидопинговое 

обеспечение в регионе 

РУСАДА 

1-2 раза 

в год 

5.Родитсльско с 

собрание 

«Роль родителей в 

процессе 

формирования 

антидопинговой 

культуры» 

Тренер-преподаватель 
1-2 раза 

в год 

Этап 

совершенств

ования 

спортивного 

мастерства 

 

1 .Онлайн обучение на 

сайте РУСАДА 

 
Спортсмен 

1 раз 

в год 

2.Семинар 

«Виды нарушений 

антидопинговых 

правил» «Процедура 

допинг-контроля» 

«Подача запроса на 

ТИ» 

«Система АДАМС» 

Ответственный за 

антидопинговое 

обеспечение в регионе 

РУСАДА 

1-2 раза 

в год 

Термины: 

Антидопинговая деятельность - антидопинговое образование и информирование, 

планирование распределения тестов, ведение Регистрируемого пула тестирования, управление 

Биологическим паспортом спортсмена, проведение тестирования, организация анализа проб, сбор 

информации и проведение расследований, обработка запросов на получение Разрешения на 

терапевтическое использование, обработка результатов, мониторинг и обеспечение исполнения 

применяемых последствий нарушений, а также иные мероприятия, связанные                   с 

борьбой с допингом, которые осуществляются антидопинговой организацией или от ее имени в 



 

21 

 

порядке установленном Всемирный антидопинговый кодексом и (или) международными 

стандартами. 

Антидопинговая организация - ВАДА или Подписавшаяся сторона, ответственная за 

принятие правил, направленных на инициирование, внедрение и реализацию любой части 

процесса Допинг-контроля. В частности, Антидопинговыми организациями являются 

Международный олимпийский комитет, Международный паралимпийский комитет, другие 

Организаторы крупных спортивных мероприятий, которые проводят Тестирование на своих 

Спортивных мероприятиях, Международные федерации и Национальные антидопинговые 

организации. 

ВАДА - Всемирное антидопинговое агентство. 

Внесоревновательный период - любой период, который не является соревновательным. 

Всемирный антидопинговый Кодекс (Кодекс) - основополагающий               и 

универсальный документ, на котором основывается Всемирная антидопинговая программа в 

спорте. Цель Кодекса заключается в повышении эффективности борьбы с допингом в мире путем 

объединения основных элементов этой борьбы. 

Запрещенная субстанция - любая субстанция или класс субстанций, приведенных в 

Запрещенном списке. 

Запрещенный список - список, устанавливающий перечень Запрещенных субстанций и 

Запрещенных методов. 

Запрещенный метод - любой метод, приведенный в Запрещенном списке. 

Персонал спортсмена - любой тренер-преподаватель, инструктор, менеджер, агент, 

персонал команды, официальное лицо, медицинский, парамедицинский персонал, родитель или 

любое иное лицо, работающие со спортсменом, оказывающие ему медицинскую помощь или 

помогающие спортсмену при подготовке и в участии в спортивных соревнованиях. 

РУСАДА - Российское антидопинговое агентство «РУСАДА». 

Соревновательный период - период, начинающийся в 23:59 накануне дня спортивного 

соревнования, на котором запланировано участие спортсмена,               и заканчивающийся в 

момент окончания соревнования или процесса отбора проб, относящегося к данному 

соревнованию, в зависимости от того, что позднее. 

 

 

9. Планы инструкторской и судейской практики. 

                                                    

В течение всего периода подготовки тренеру-преподавателю необходимо привлекать 

обучающихся к организации занятий и проведению соревнований. Инструкторская и судейская 

практика приобретается на занятиях и вне их. Все обучающиеся должны освоить некоторые 

навыки инструкторской работы и навыки судейства соревнований.  

По инструкторской работе необходимо последовательно освоить следующие навыки и 

умения:  

- построить группу и подать основные команды на месте и в движении.  

- провести разминку в группе.  

- провести тренировочное задание под наблюдением тренера-преподавателя.  

По судейской практике каждый обучающийся должен освоить следующие навыки и умения:  

- составить положение о проведении соревнований по тайскому боксу.  
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- знать правила и уметь заполнять протокол.  

- участвовать в судействе учебных игр. 

 - провести судейство учебных игр в поле (самостоятельно).  

- участвовать в судействе официальных соревнований в роли судьи в поле и в составе 

секретариата.  

- постоянно совершенствовать судейскую практику в качестве судьи в поле и в составе 

секретариата.  

 

10.  Планы  медицинских,  медико-биологических мероприятий и применения 

восстановительных средств. 

 

 

Медико-восстановительные мероприятия проводятся с целью медико-биологического 

сопровождения, медицинского обеспечения, осуществления восстановительных и 

реабилитационных мероприятий, организации спортивного питания (возмещение энергозатрат, 

фармакологическое обеспечение). 

Для прохождения обучения по Программе допускаются лица, получившие в установленном 

законодательством Российской Федерации порядке медицинское заключение об отсутствии 

медицинских противопоказаний для занятий видом спорта. 

Организация ведет контроль за прохождением обучающимися медицинского обследования. 

Обучающийся, должен иметь медицинский допуск к учебно-тренировочным занятиям и к 

соревновательным мероприятиям. 

Величина учебно- тренировочных нагрузок и повышение уровня тренированности зависят 

от темпов восстановительных процессов в организме спортсмена. Средства восстановления 

подразделяют на три типа: педагогические, психологические и медико-биологические. 

Педагогические средства являются основными, так как при нерациональном построении 

учебно-тренировочного занятия остальные средства оказываются неэффективными. 

Факторы педагогического воздействия, обеспечивающие восстановление 

работоспособности: 

- рациональное сочетание тренировочных средств разной направленности; 

- правильное сочетание нагрузки и отдыха как в тренировочном занятии, так в целостном 

тренировочном процессе; 

- введение специальных профилактических разгрузок; 

- выбор оптимальных интервалов и видов отдыха; 

- оптимальное использование средств переключения видов спортивной деятельности; 

- полноценные разминки и заключительные части тренировочных занятий; 

- использование методов физических упражнений, направленных на 

стимулирование восстановительных процессов (дыхательные упражнения, 

упражнения на расслабления и т. п.); 

- корригирующие упражнения для позвоночника и стопы; 

- повышение эмоционального фона тренировочных занятий; 

- эффективная индивидуализация тренировочных занятий; 

- соблюдение режима дня. 
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К психологическим средствам относят: психорегулирующие учебно-тренировочного 

занятия, разнообразный досуг, комфортабельные условия быта, создание положительного 

эмоционального фона во время отдыха, музыкальные воздействия, переключение внимания, 

мыслей, самоуспокоение, самоободрение, самоприказы, идеомоторная тренировка, отвлекающие 

мероприятия: чтение книг, слушание музыки, экскурсии, посещение музеев, выставок, театров. 

Восстановительные мероприятия проводят не только во время проведения учебно- 

тренировочного процесса и соревнований (отдых между выполнениями упражнений), но и в 

свободное время. 

Широчайший спектр воздействия на утомлённый организм оказывают врачебно - 

биологические средства: 

• рациональное питание с использованием продуктов повышенной биологической 

ценности; 

• поливитаминные комплексы; 

• различные виды массажа (ручной, вибрационный, точечный); 

• ультрафиолетовое облучение, электрофорез и другие физиотерапевтические процедуры; 

• контрастные ванны и души, сауна. 

С ростом объема средств специальной физической подготовки, интенсивности учебно-

тренировочного процесса, соревновательной практики необходимо увеличивать время, отводимое 

на восстановление организма юных спортсменов. На тренировочных этапах при увеличении 

соревновательных режимов учебно-тренировочного занятия могут применяться медико-

биологические средства восстановления. 

Эффективное использование медико-биологических средств восстановления и повышения 

работоспособности возможно лишь при их сочетании с психологическими средствами в 

рационально построенной системе учебно-тренировочного занятия. 

Особо важное значение медико-биологические средства приобретают при двух- и 

трехразовых тренировочных занятиях в день, при выраженном утомлении, вызванном 

соревнованиями или прикидками. Роль этих средств наиболее заметна в турнирных соревнованиях 

и многократных стартах в течение дня. 

В группе медико-биологических средств выделяют гигиенические факторы (включая 

организацию рационального режима дня и питания с использованием продуктов повышенной 

биологической ценности), обязательные гигиенические процедуры, удобную одежду и обувь, 

ночной сон не менее 8-9 часов в сутки, дневной сон (1 час) в период интенсивной подготовки к 

соревнованиям, некоторые медикаментозные препараты, витамины, физические факторы, 

различные виды массажа (ручной, вибрационный, точечный), ультрафиолетовое облучение, 

электрофорез и другие физиотерапевтические процедуры, контрастные ванны и души, сауна. 

Наиболее действенное влияние на восстановление оказывают банные процедуры, которые 

стимулируют деятельность сердца, вследствие чего кровь обильно орошает не только кожу, 

подкожную клетчатку, но и мышцы, суставы, спинной мозг и головной мозг, лёгкие, нервы, 

увеличивается воздействие кислорода. Под воздействием банных процедур включаются в работу 

потовые железы, благодаря чему из организма выводятся шлаки, чем облегчается работа почек и 

улучшается солевой обмен. Особенно ценно то, что в движение приходит депонированная 

(резервная) кровь, богатая ценнейшими питательными веществами. 

Помимо этого, важно учитывать оптимизацию внешних условий, которые могут 

отрицательно влиять на психическую сферу и функциональные возможности спортсмена. Сюда 
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входят гигиенические требования к освещенности, окраске стен и пола. В зависимости от вида 

спорта и условий проведения занятий организуются специальные места для отдыха и отключения 

в интервалах между большими нагрузками и по окончании занятий. 

Необходимо соблюдать гигиенические требования к местам проведения занятий, 

соревнований и отдыха. Они не только оказывают влияние на течение восстановительных 

процессов, но и играют важную роль в предотвращении травм и заболеваний опорнодвигательного 

аппарата, снятия эмоционального напряжения. 

Питание является одним из основных экологических факторов нормального течения 

обменных процессов в организме. Роль адекватного питания особенно возрастает в условиях 

спортивной деятельности, когда пластический и энергетический обмены претерпевают 

значительные изменения. 

Сбалансированная диета, предусматривающая разнообразие продуктов (мясо, птица, яйца, 

молоко, злаковые, овощи, фрукты), определяет поступление в организм витаминов в достаточном 

количестве независимо от уровня двигательной активности. Тем не менее, в регионах с суровой и 

длинной зимой, когда содержание витаминов в натуральных продуктах закономерно снижается, 

следует предусмотреть дополнительный прием витаминов. 

Общие методические рекомендации 

Постоянное применение одного и того же средства восстановления уменьшает 

восстановительный эффект, так как организм адаптируется к средствам локального воздействия. 

К средствам общего воздействия (баня, сауна в сочетании с водными процедурами, общий ручной 

массаж, плавание и др.) адаптация организма происходит постепенно. В этой связи использование 

комплекса, а не отдельных средств даёт больший эффект. 

Средства восстановления используют лишь при снижении спортивной работоспособности 

или при ухудшении переносимости тренировочных нагрузок. В тех случаях, когда восстановление 

работоспособности осуществляется естественным путём, дополнительные восстановительные 

средства могут привести к снижению тренировочного эффекта и ухудшению тренированности. 

                         

 

                           III. Система контроля 

11.  По  итогам  освоения  Программы  применительно к этапам спортивной подготовки  

лицу,  проходящему спортивную подготовку (далее - обучающийся), необходимо   выполнить   

следующие  требования  к  результатам  прохождения 

Программы, в том числе к участию в спортивных соревнованиях: 

11.1. На этапе начальной подготовки: 

изучить основы безопасного поведения при занятиях спортом; 

повысить уровень физической подготовленности; 

овладеть основами техники вида спорта "тайский бокс"; 

получить общие знания об антидопинговых правилах; 

соблюдать антидопинговые правила; 

принять участие в официальных спортивных соревнованиях, начиная со второго года; 

ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) по видам спортивной 

подготовки; 

получить   уровень   спортивной   квалификации (спортивный   разряд), необходимый для 

зачисления и перевода на учебно-тренировочной этап (этап спортивной специализации). 
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11.2. На учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации): 

повышать уровень физической, технической, тактической, теоретической и 

психологической подготовленности; 

изучить правила безопасности при занятиях видом спорта "тайский бокс" и успешно 

применять их в ходе проведения учебно-тренировочных занятий и участия в спортивных 

соревнованиях; 

соблюдать режим учебно-тренировочных занятий; 

изучить основные методы саморегуляции и самоконтроля; 

овладеть общими теоретическими знаниями о правилах вида спорта "тайский бокс"; 

изучить антидопинговые правила; 

соблюдать антидопинговые правила и не иметь их нарушений; 

ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) по видам спортивной 

подготовки; 

принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже уровня спортивных 

соревнований муниципального образования на первом, втором и третьем году; 

принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже уровня спортивных 

соревнований субъекта Российской Федерации, начиная с четвертого года; 

получить   уровень   спортивной   квалификации (спортивный   разряд), необходимый 

для зачисления и перевода на этап совершенствования спортивного мастерства. 

 11.3. На этапе совершенствования спортивного мастерства: 

повышать уровень физической, технической, тактической, теоретической и психологической 

подготовленности; 

соблюдать режим учебно-тренировочных занятий (включая самостоятельную 

подготовку), спортивных мероприятий, восстановления и питания; 

приобрести знания и навыки оказания первой доврачебной помощи; 

овладеть теоретическими знаниями о правилах вида спорта "тайский бокс"; 

выполнить план индивидуальной подготовки; 

закрепить и углубить знания антидопинговых правил; 

соблюдать антидопинговые правила и не иметь их нарушений; 

ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) по видам спортивной 

подготовки; 

демонстрировать высокие спортивные результаты в официальных спортивных 

соревнованиях; 

показывать результаты, соответствующие присвоению спортивного разряда "кандидат в 

мастера спорта", не реже одного раза в два года; 

принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже уровня 

межрегиональных спортивных соревнований; 

12.  Оценка  результатов  освоения Программы сопровождается аттестацией 

обучающихся,  проводимой  организацией,  реализующей  Программу,  на основе 

разработанных  комплексов  контрольных  упражнений,  перечня тестов и (или) вопросов  по 

видам подготовки, не связанным с физическими нагрузками (далее -  тесты),  а  также с учетом 

результатов участия обучающегося в спортивных соревнованиях   и   достижения   им   

соответствующего   уровня  спортивной квалификации. 
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13.  Контрольные и контрольно-переводные нормативы (испытания) по видам 

спортивной подготовки 

Нормативы физической подготовки и иные спортивные нормативы лиц, проходящих 

спортивную подготовку (далее - обучающиеся), на этапах спортивной подготовки, уровень 

спортивной квалификации таких лиц (спортивные разряды и спортивные звания) учитывают их 

возраст, пол, а также особенности вида спорта "тайский бокс" и включают: 

 

 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки для зачисления и 

перевода на этап начальной подготовки по виду спорта  

«тайский бокс» 

 

N 

п/п 

Упражнения Единица 

измерения 

Норматив до года 

обучения 

Норматив свыше года 

обучения 

мальчики девочки мальчики девочки 

1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1. Бег на 30 м с 
не более не более 

6,2 6,4 6,5 6,7 

1.2. Бег на 1000 м мин, с 
не более не более 

6.10 6.30 6.05 6.20 

1.3. 

Сгибание и 

разгибание рук в 

упоре лежа 

количество 

раз 

не менее не менее 

10 5 14 7 

1.4. 

Наклон вперед из 

положения стоя на 

гимнастической 

скамье (от уровня 

скамьи) 

см 

не менее не менее 

+2 +3 +3 +5 

1.5. 
Челночный бег 3 x 

10 м 
с 

не более не более 

9,6 9,9 9,3 9,6 

1.6. 

Прыжок в длину с 

места толчком двумя 

ногами 

см 

не менее не менее 

130 120 135 125 

2. Нормативы специальной физической подготовки 

2.1. 

Исходное положение 

- вис на 

гимнастической 

стенке прямым 

количество 

раз 

не менее не менее 

4 3 14 12 
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хватом, кисти на 

ширине плеч. 

Выполнить подъем 

ног, слегка согнутых 

в коленях, вверх до 

уровня хвата руками 

 

 

 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки и уровень 

спортивной квалификации (спортивные разряды) для зачисления и перевода на учебно-

тренировочный этап (этап спортивной специализации) по виду спорта «тайский бокс» 

 

 

N 

п/п 

Упражнения Единица 

измерения 

Норматив 

юноши/мужч

ины 

девушки/жен

щины 

1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1. Бег на 60 м с 
не более 

10,4 10,9 

1.2. Бег на 2000 м мин, с 
не более 

8.05 8.29 

1.3. 
Сгибание и разгибание рук в упоре 

лежа на полу 

количество 

раз 

не менее 

18 9 

1.4. 
Подтягивание из виса на высокой 

перекладине 

количество 

раз 

не менее 

4 - 

1.5. 

Наклон вперед из положения стоя 

на гимнастической скамье (от 

уровня скамьи) 

см 

не менее 

+5 +6 

1.6. Челночный бег 3 x 10 м с 
не более 

9,0 9,4 

1.7. 
Прыжок в длину с места толчком 

двумя ногами 
см 

не менее 

150 135 

2. Нормативы специальной физической подготовки 

2.1. Исходное положение - вис на количество не менее 
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гимнастической стенке прямым 

хватом, кисти на ширине плеч. 

Выполнить подъем ног, слегка 

согнутых в коленях, вверх до уровня 

хвата руками 

раз 

6 5 

3. Уровень спортивной квалификации 

3.1. 
Период обучения на этапе спортивной подготовки 

(до трех лет) 

Спортивные разряды - 

"третий юношеский 

спортивный разряд", "второй 

юношеский спортивный 

разряд", "первый юношеский 

спортивный разряд" 

3.2. 
Период обучения на этапе спортивной подготовки 

(свыше трех лет) 

Спортивные разряды - 

"третий спортивный разряд", 

"второй спортивный разряд", 

"первый спортивный разряд" 

 

 

 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки и уровень 

спортивной квалификации (спортивные разряды) для зачисления и перевода на этап 

совершенствования спортивного мастерства по виду спорта «тайский бокс» 

 

N 

п/п 

Упражнения Единица 

измерения 

Норматив 

юноши/мужч

ины 

девушки/жен

щины 

1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1. Бег на 60 м с 
не более 

8,2 9,6 

1.2. Бег на 2000 м мин, с 
не более 

8.10 10.00 

1.3. 
Сгибание и разгибание рук в упоре 

лежа на полу 

количество 

раз 

не менее 

45 35 

1.4. 
Подтягивание из виса на высокой 

перекладине 

количество 

раз 

не менее 

12 8 

1.5. 
Наклон вперед из положения стоя 

на гимнастической скамье (от 
см 

не менее 

+11 +15 
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уровня скамьи) 

1.6. Челночный бег 3 x 10 м с 
не более 

7,2 8,0 

1.7. 
Прыжок в длину с места толчком 

двумя ногами 
см 

не менее 

215 180 

1.8. 
Поднимание туловища из 

положения лежа на спине (за 1 мин) 

количество 

раз 

не менее 

49 43 

2. Нормативы специальной физической подготовки 

2.1. 

Исходное положение - лежа на 

горизонтальной скамье, ноги стоят 

на полу, ягодицы плотно прижаты к 

поверхности скамьи, лопатки 

сведены, грудная клетка выставлена 

вперед. Штангу весом не менее 

100% от веса тела обучающегося 

снять с крепления обеими руками, 

опустить к середине груди до 

легкого касания тела, выжать, не 

выдыхая, до полной фиксации 

локтевых суставов 

количество 

раз 

не менее 

1 

2.2. 

Исходное положение - вис на 

гимнастической стенке прямым 

хватом, кисти на ширине плеч. 

Выполнить подъем ног, слегка 

согнутых в коленях, вверх до уровня 

хвата руками 

количество 

раз 

не менее 

9 8 

3. Уровень спортивной квалификации 

3.1. Спортивный разряд "кандидат в мастера спорта" 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

IV. Рабочая программа по виду спорта «тайский бокс» 
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14. Программный материал для учебно-тренировочных занятий по каждому этапу 

спортивной подготовки 

Основной формой организации и проведения учебно-тренировочного процесса 

обучающихся любого уровня подготовленности является учебно-тренировочного занятия. 

Длительность учебно-тренировочного занятия составляет 2-4 часа. Каждое очередное занятие 

органически связано с предшествующим и последующими учебно-тренировочными занятиями, 

базируется на подготовке, полученной на предыдущем занятии и является основой для 

предстоящих занятий. Задачи, содержание и направленность занятия определяется задачами этапа 

подготовки, программой спортивной подготовки. В плане учебно-тренировочного занятия 

уточняются конкретные задачи, подбор упражнений, последовательность их выполнения, 

дозировка, режим выполнения, методика проведения занятия. Учебно-тренировочного занятия по 

тайскому боксу условно делят на три части: подготовительную, основную, заключительную.  

Подготовительная часть занятия включает организацию обучающихся (построение группы, 

расчет, учет посещаемости, объяснение задач учебно-тренировочного занятия) и подготовку их 

выполнению задач основной части учебно-тренировочного занятия.  

Подготовительная часть направлена на подъем общего функционального состояния 

организма спортсмена, на достижение им оптимального уровня работоспособности. В нее входит 

пробежка, общеразвивающие упражнения на гибкость, силу, гимнастика, бег определенной 

дистанции в свободном темпе одним способом.  

Основная часть учебно-тренировочного занятия направлена на решение основных задач 

конкретного занятия: освоение, изучение и совершенствование техники тайского бокса, ударов, 

развитие общей выносливости, развитие специальной выносливости, развитие скорости и т.д. 

Построение основной части занятия в зависимости от воздействия может иметь комплексную и 

избирательную направленность. Основная часть обычно занимает наибольшее время учебно-

тренировочного занятия.  

В заключительной части занятия предусматривает снижение физической нагрузки, повысив 

в тоже время эмоциональность занятия. Поэтому в конце учебно-тренировочного занятия 

проводятся игры, эстафеты. Занятие заканчивается построением расчетом, подведением итогов 

учебно-тренировочного занятия, сообщением домашнего занятия. Продолжительность частей 

учебно-тренировочного занятия зависит от общей продолжительности занятия, подготовленности 

обучающихся, решаемых задач и характера привлекаемых средств.  

Средства учебно-тренировочного занятия.  

Основными специфическими средствами учебно-тренировочного занятия являются 

физические упражнения. Упражнения могут быть разделены на три группы:  

- избранные 

-соревновательные,  

- специально-подготовительные 

- обще-подготовительные 

Избранные соревновательные упражнения - целостные двигательные действия (либо 

совокупность двигательных действий), которые являются средством ведения спортивной борьбы 

и выполняются по возможности в соответствии с правилами тайского бокса.  

Специально-подготовительные упражнения включают элементы соревновательных 

действий, их связи и вариации, а также движения и действия, существенно сходные с ними по 
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форме и характеру проявляемых способностей. Смысл любого специально-подготовительного 

упражнения состоит в том, чтобы ускорить и улучшить процесс подготовки в соревновательном 

упражнении. Именно поэтому они специфичны в каждом конкретном случае.  

Обще-подготовительные упражнения являются преимущественно средствами общей 

подготовки обучающегося. Обще-подготовительные упражнения не имеют прямой связи с 

соревновательными и предназначены расширить запас двигательных навыков и качеств 

обучающегося, повысить его общую тренированность.  

Методы учебно-тренировочного занятия.  

Основные методы учебно-тренировочного занятия можно разделить на 3 группы: словесные, 

наглядные и практические. Выбор метода определяется задачей, возрастом, состоянием здоровья, 

подготовленностью, квалификацией обучающегося, применяемыми средствами и др. факторами.  

Словесный метод – с его помощью сообщаются теоретические сведения по технике, тактике, 

правилам соревнований.  

Метод обеспечения наглядности применяют для создания зрительных, слуховых, 

двигательных образов.  

Практические методы (метод упражнений) основаны на двигательной активности. 

Средства, методы, направленность тренировок по годам подготовки.  

Этап начальной подготовки.  

Основная цель учебно-тренировочного занятия – утверждение в выборе спортивной 

специализации тайского бокса и овладение основами техники.  

Основные задачи: укрепление здоровья и всестороннее физическое развитие подростков; 

постепенный переход к целенаправленной подготовке в избранном виде спорта; обучение технике 

тайского бокса; повышение уровня физической подготовки на основе проведения многоборной 

подготовки; отбор перспективных обучающихся для дальнейших занятий тайским боксом.  

Основные средства:  

- подвижные игры и игровые упражнения;  

- общеразвивающие упражнения;  

- элементы акробатики и самостраховки (кувырки, кульбиты, повороты и др.)  

- всевозможные прыжки и прыжковые упражнения;  

- метание (легкоатлетических снарядов, набивных, теннисных мячей и др.);  

- скоростно-силовые упражнения (отдельные и в виде комплексов);  

- гимнастические упражнения для силовой и скоростно-силовой подготовки;  

- введение в школу техники тайского бокса; - комплексы упражнений для индивидуальных 

тренировок (задание на дом).  

Основные методы:  

- игровой;  

- повторный;  

- равномерный;  

- круговой;  

- контрольный;  

- соревновательный. 

 

Основные направления учебно-тренировочного занятия.  
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На этапе начальной подготовки целесообразно выдвигать на первый план разностороннюю 

физическую подготовку и целенаправленно развивать физические качества путем специально 

подобранных комплексов упражнений и игр с учетом подготовки обучающегося. На этом этапе 

нецелесообразно учитывать периоды учебно-тренировочного занятия (подготовительный, 

соревновательный и т.д.), так как сам этап начальной подготовки является своеобразным 

подготовительным периодом в общей цепи многолетней подготовки обучающихся. С самого 

начала занятий необходимо обучать основам техники целостного упражнения, а не отдельных его 

частей. Это обучение целесообразно проводить в облегченных условиях.  

Процесс овладения основами техники избранного вида спорта должен проходить 

концентрированно, без больших пауз. Всего на обучение каждому техническому действию или их 

комплексу отводится 15-25 занятий (30-35 минут в каждом).  

Учебно-тренировочный этап.  

Основная цель учебно-тренировочного занятия – углубленное овладение технико-

тактическим арсеналом тайского бокса.  

Основные задачи:  

-укрепление здоровья и всестороннее физическое развитие обучающихся;  

-улучшение скоростно-силовой подготовки обучающихся с учетом формирования основных 

навыков, присущих избранному виду спорта;  

-воспитание быстроты движений в упражнениях, не требующих проявления большой силы; 

обучение и совершенствование техники;  

-постепенное подведение обучающегося к более высокому уровню учебно-тренировочных 

нагрузок;  

-постепенное подведение к соревновательной борьбе путем применения средств, 

необходимых для волевой подготовки обучающегося.  

Основные средства:  

-общеразвивающие упражнения;  

-комплексы специально подготовленных упражнений;  

-всевозможные прыжки и прыжковые упражнения;  

-комплексы специальных упражнений из арсенала тайского бокса;  

-упражнения со штангой;  

-подвижные и спортивные игры;  

-упражнения локального воздействия (на тренировочных устройствах и тренажерах);  

-изометрические упражнения.  

Основные методы:  

-повторный;  

-переменный;  

-повторно-переменный;  

-круговой;  

-игровой;  

-контрольный;  

-соревновательный. 

Основные направления учебно-тренировочного занятия.  
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Повышение объема и интенсивности тренировочных нагрузок. Увеличение удельного веса 

специальной физической, технической и тактической подготовки. Учебно-тренировочный процесс 

приобретает черты углубленной спортивной специализации.  

Специальная подготовка в тайском боксе начинается с 10-13 лет. В этом возрасте 

обучающиеся чаще должны выступать в контрольных прикидках и соревнованиях. На данном 

этапе в большей степени увеличиваем объем средств скоростно-силовой подготовки и 

специальной выносливости, развивая скоростно-силовые качества различных мышечных групп 

путем локального воздействия.  

Применяем специальные тренировочные устройства и тренажеры, учитывая величину 

отягощения; интенсивность выполнения упражнений; количество повторений в каждом подходе; 

интервалы отдыха между упражнениями.  

Процесс овладения основами техники избранного вида спорта должен проходить 

концентрированно, без больших пауз. Темпы овладения отдельными элементами двигательных 

действий неодинаковы. Больше времени уделяем разучиванию элементов, которые выполняются 

труднее. Основной задачей соревновательной практики следует считать умение реализовать свои 

двигательные навыки и функциональные возможности в сложных условиях соревновательного 

противоборства.  

Этап совершенствования спортивного мастерства.  

Основная цель – максимальная реализация возможностей организма обучающегося и его 

двигательного потенциала. Основная задача: вывести обучающихся на высокий уровень 

спортивных достижений с учетом его индивидуальных особенностей.  

Основные направления учебно-тренировочного занятия.  

Совершенствование техники тайского бокса и специальных физических качеств. Повышение 

технической и тактической подготовленности; освоение необходимых учебно-тренировочных 

нагрузок; совершенствование соревновательного опыта и психической подготовленности; 

достижение спортивных результатов на уровне КМС, МС.  

Специализированную направленность приобретают учебно-тренировочные занятия, в 

которых используется весь комплекс эффективных средств, методов и организационных форм с 

целью достижения наивысших результатов в соревнованиях. Учебно-тренировочный процесс 

максимально индивидуализируется.  

Учебно-тренировочное занятие проводится в группе (на этапах начальной подготовки и 

учебно-тренировочном этапе) или индивидуально (на этапе совершенствования спортивного 

мастерства).  

Его содержание (общая направленность, задачи, используемые методы, средства, величина 

и характер учебно-тренировочных нагрузок) определяется недельным планом учебно-

тренировочного занятия. Продолжительность занятий зависит от этапа подготовки. Учебно-

тренировочное занятие строится по одной схеме и состоит из четырех взаимосвязанных частей: 

вводной, подготовительной, основной и заключительной.  

Вводная часть продолжается около 3 минут. Основная задача – сформировать мотивацию 

обучающихся на предстоящую работу. Тренер-преподаватель знакомит обучающихся с задачами 

предстоящего учебно-тренировочного занятия. Содержание вводной части включает построение, 

приветствие, постановку задач, объявления.  

Подготовительная часть (разминка) продолжается от 10-15 минут в тренировке новичков до 

30-35 минут в тренировке подготовленных обучающихся. Эта часть учебно-тренировочного 
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занятия направлена на функциональное врабатывание организма, на усиление вегетативных 

функций, на разогревание и растягивание мышц, усиление их эластичности, что способствует 

возможности быстрого включения в работу и предупреждению травматизма. В подготовительную 

часть специализированного учебно-тренировочного занятия включаются упражнения, 

целенаправленно настраивающие функции организма на ту работу, которую предстоит выполнить 

в основной части занятия (подготовительные упражнения). Содержание специальной части 

разминки составляют малоинтенсивные упражнения, специализированные упражнения.  

 

Значительную роль разминка играет в решении задач психологической подготовки. 

Правильно построенная разминка снимает чрезмерное возбуждение или при необходимости 

вызывает возбуждение.  

Признаком правильно выполненной разминки является чувство уверенности и желание 

тренироваться, а также разогрев организма до легкого потоотделения.  

Основная часть продолжается от 30 минут до 2 часов и более. В ней решается от одной до 

трех задач. В построении основной части необходимо придерживаться следующих 

закономерностей:  

1. Задачи технической подготовки решаются в первой трети основной части занятия, когда 

организм спортсмена находится в оптимальном состоянии.  

2. Когда в занятии решается несколько задач, необходима следующая последовательность: 

техника, тактика, быстрота, ловкость, сила, силовая выносливость.  

3. Пик нагрузки должен приходиться на вторую треть основной части с постепенным 

дальнейшим снижением.  

Заключительная часть длится 3-5 минут. Она предназначена для постепенного снижения 

нагрузки, что приводит к восстановлению. Основным средством заключительной части является 

медленный бег с переходом на ходьбу. В заключительной части тренер-преподаватель и 

обучающиеся должны оценить завершенную тренировку.  

Эффективными формами организации учебно-тренировочного процесса также являются 

круговая тренировка и кондиционный кросс.  

Волнообразность учебно-тренировочных нагрузок позволяет выявить в различных 

структурных единицах учебно-тренировочного процесса зависимость между объемом и 

интенсивностью работы, соотношение работы различной преимущественной направленности, 

зависимость между периодами напряженной учебно-тренировочного занятия и относительного 

восстановления, между различными по величине и направленности нагрузками отдельных учебно-

тренировочных занятий. Из возможных вариантов изменения нагрузки во времени волнообразная 

динамика обеспечивает наибольший эффект учебно-тренировочного занятия. Линейное и 

ступенчатое ее возрастание может использоваться при малых нагрузках. Волны объема 

тренировочной работы и ее интенсивности, как правило, противоположно направлены - большие 

объемы работы, например, на первом этапе подготовительного периода сопровождаются 

относительно невысокой ее интенсивностью. Возрастание же интенсивности с увеличением доли 

средств специальной подготовки, в основном, влечет за собой уменьшение объема работы. 

Попытка длительное время применять большие нагрузки, как правило, приводит к отрицательным 

результатам. Следовательно, предельные тренировочные нагрузки должны своевременно 

снижаться и чередоваться с компенсаторной работой. Волнообразное изменение тренировочных 
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нагрузок позволяет избежать несоответствия между видами работы различной преимущественной 

направленности, объемом и интенсивностью, процессами утомления и восстановления.  

Вариативность нагрузок обеспечивает всестороннее развитие качеств, определяющих 

уровень спортивных достижений и их отдельных компонентов. Она способствует повышению 

работоспособности при выполнении отдельных упражнений, программ занятий и микроциклов, 

увеличению суммарного объема работы, интенсивности восстановительных процессов и 

профилактике переутомления и перенапряжения функциональных систем.  

Эффективное конструирование процесса подготовки предусматривает его строгую 

направленность на формирование рациональной структуры, обеспечивающей эффективное 

ведение соревновательной борьбы.  

Отношения между составляющими соревновательной деятельности и подготовленности 

распределяется следующим образом: соревновательная деятельность как интегральная 

характеристика подготовленности спортсмена;  

Основные компоненты соревновательной деятельности:  

- старт, дистанционная скорость, темп, «шаг», финиш и др.;  

- интегральные качества, определяющие эффективность действий спортсмена при 

выполнении основных составляющих соревновательной деятельности;  

- функциональные параметры и характеристики, определяющие уровень развития 

интегральных качеств;  

- частные показатели, определяющие уровень основных функциональных параметров и 

характеристик.  

Предложенный подход позволяет упорядочить процесс управления, увязать структуру 

соревновательной деятельности и подготовленности с методикой диагностики функциональных 

возможностей спортсменов, характеристиками моделей соответствующих уровней, системой 

средств и методов, направленных на совершенствование различных компонентов 

подготовленности и соревновательной деятельности. 

 

 

Физическая подготовка (для всех групп)  

Строевые упражнения: повороты на месте, направо, налево, кругом. Передвижение обычным 

и строевым шагом. Шаг на месте, движение в обход. Построение в одну шеренгу, в одну колонну.  

Упражнения для развития мышц рук и плечевого пояса: Подтягивание на перекладине, 

ходьба на носках, пятках, прыжки во время бега.  

Впрыгивание на гимнастические снаряды, прыжки со скакалкой. Поднимание туловища в 

положение лежа. Упражнения с партнером (в сопротивлениях разного типа). Упражнения для 

развития мышц ног: Прыжки с гирей, грифом штанги, блинами. Полуприседы и приседы на 

носках, на всей ступне, на двух и одной ноге, с отягощением и без отягощения. Приседания со 

штангой. Упражнения для развития мышц туловища: Наклоны туловища вперед, назад, в стороны, 

повороты. Поднимание согнутых и прямых ног в положении сидя, лежа на спине.  

Общеразвивающие упражнения с предметами: с гантелями упражнения на плечевой пояс; 

выбрасывание грифа вперед; работа с эспандером, работа с резиновым жгутом, с колесом.  

Общеразвивающие упражнения без предметов: лежа на спине поднимание туловища вперед, 

быстрые круговые движения в разных плоскостях. Ходьба с преодолением препятствий, с 

изменением скорости движения, с остановками по сигналу.  
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Упражнения из других видов спорта: ходьба на лыжах, спортивные игры, бег по 

пересеченной местности, бег по стадиону, работа со штангой.  

Специальная физическая подготовка (для всех групп)  

Упражнения на мешке, на лапах, упражнения с метболом; отработка одиночных атак и защит 

с партнером в перчатках. Работа на снаряде в быстром темпе.  

Группы ЭНП 1 года обучения  

Нанесение ударов в ходьбе. Одиночные удары в голову левой, правой. Нанесение прямых 

ударов в голову в боевой стойке. Одиночные удары в туловище. Атака раз-два в голову.  

Группы ЭНП  2 года обучения  

Уклоны влево, вправо от прямых ударов в голову. Одиночные удары в голову и защита. 

Спортивные игры (баскетбол). Атака раз-два в челноке. Работа на мешке. Нанесение ударов и атак 

на снарядах. Отработка одиночных ударов, защит и атак с партнером в перчатках.  

Группы УТЭ 1 года обучения  

Нанесение одиночных ударов в голову и туловище, нанесение из двух, трёх и четырех ударов 

и защита от одиночного удара и атак соперника. Работа на дальней дистанции, работа на средней 

дистанции, работа на ближней дистанции. Обманные действия, финты. Работа с метболом 

(имитация ударов прямых, снизу, сбоку). Имитация ударов в ходьбе и в движении.  

Группы УТЭ 2 года обучения  

Нанесение одиночных ударов в голову и туловище, и защита от этих ударов. Атаки из двух, 

трех и четырех ударов в голову, защиты от этих атак. Работа на дальней, средней и ближней 

дистанции. Уклоны, нырки и финты. Ведение боя в атакующей форме.  

Группы УТЭ 3 года обучения  

Нанесение прямого удара в туловище и защита от этого удара. Развитие ударов из двух, трех, 

четырех, защита от этих атак. Работа на дальней, средней и ближней дистанциях. Обманные 

действия, финты. Ведение боя во встречной, ответной и атакующей форме.  

Группы УТЭ 4 года обучения  

Нанесение одиночных ударов в голову и туловище и защиты от одиночных ударов. Атаки из 

двух, трех и четырех ударов и защиты от этих атак. Работа на дальней, средней и ближней 

дистанциях. Обманные действия и финты. Ведение боя во встречной, ответной и атакующей 

форме. Сайдстепы влево и вправо от атаки противника.  

Техническая подготовка (для всех групп)  

Изучение одиночных ударов в голову и туловище (прямые удары в голову и туловище, удары 

сбоку левой и правой рукой, удары снизу в голову и туловище). Защиты от ударов прямых: 

подставка шаг назад, уклон влево и вправо. Защита от ударов сбоку: нырки влево и вправо, 

подставка предплечья, оттяжка. От ударов снизу: подставка локтей, шаг назад – оттяжка. 

Отработка атак из двух, трех, четырех, пяти ударов в атакующей, ответной форме, во встречной 

форме. Отработка ближнего боя, средней, ближней дистанциях. Ведение боя во встречной, 

ответной форме.  

Группы ЭНП 1 года обучения  

Изучение боевой стойки, фронтальной стойки, одиночных прямых ударов в голову и 

туловище, защита от этих ударов. Изучение боковых ударов в голову, защиты. Изучение ударов 

снизу в голову, туловище, защиты.  

Группы ЭНП 2 года обучения  
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Повторение одиночных ударов в туловище. Развитие атак из двух ударов и защита от них. 

Отработка в челноке левой, правой в голову, защиты от этих ударов. Спортивные и подвижные 

игры. Нанесение одиночных ударов (прямые – в голову, туловище, снизу и сбоку). Атаки из двух 

и трех ударов. Защита от прямых ударов снизу и сбоку. 

Группы УТЭ 1 года обучения  

Нанесение ударов одиночных и отработка на снарядах. Отработка одиночных ударов и атаки 

из двух, трех, четырех ударов с партнером в перчатках. Работа с метболом (броски от груди, 

прямые удары, удары сбоку). Работа на лапах, имитация ударов при ходьбе и в движении.  

Группы УТЭ 2 года обучения  

Нанесение ударов в голову и туловище. Отработка одиночных боковых ударов с партнером 

в перчатках. Броски мяча от груди: прямые, боковые, снизу. Работа на лапах. Имитация ударов в 

движении.  

Группы УТЭ 3 года обучения  

Нанесение ударов в голову и туловище. Отработка одиночных ударов в голову, туловище с 

партнером. Снаряды, лапы. Работа с кувалдой на шине. Встречные атаки и перекрестные атаки. 

Работа в перчатках. Нанесение ударов одиночных и на снарядах. Отработка одиночных ударов и 

атак из 2-5 ударов с партнером в перчатках. Работа с метболом (броски от груди: прямые удары, 

снизу, сбоку).  

Группы УТЭ 4 года обучения  

Работа с тренером на лапах. Работа на болоне с кувалдой (рубке). Бег в высоком темпе три 

раза по три минуты. Имитация ударов в ходьбе и в движении.  

Нанесение одиночных ударов в голову и туловище, защита от одиночных ударов. Атака из 

2-6 ударов и защита от этих атак. Работа на дальней, средней ближней дистанциях. Обманные 

действия и финты. Ведение боя во встречной, ответной, атакующей форме. Сайдстепы влево и 

вправо от агрессивного соперника.  

Группы ЭССМ 

Нанесение одиночных ударов в голову и туловище и защита от одиночных ударов. Атаки из 

2-6 ударов и защита от этих ударов. Работа на дальней и ближней дистанциях. Обманные действия 

и финты. Ведение боя во встречной форме. Сайдстепы влево и вправо от агрессивного соперника. 

Выходы из угла влево, вправо.  

Тактическая подготовка (для всех групп)  

Передвижения вперед, назад, влево и вправо. Ведение боя тайским боксёром левшой, 

ведение боя против агрессивного тайского боксёра. Ведение боя с тайским боксером игровиком. 

Ведение боя в контратаке, т.е. в ответной форме. Ведение боя против высокого тайского боксёра. 

Ведение боя против маленького ростом тайского боксёра. Повторные атаки длинные волной, т.е. 

одна атака за другой.  

Группы ЭНП 1 года обучения  

Передвижение в боевой и учебной стойке. Удар снизу в голову и туловище. Удары в челноке 

в голову, туловище вперед и назад. Раз-два – вперед и назад.  

Группы ЭНП 2 года обучения  

Передвижения в боевой стойке. Удары снизу вперед и назад. Удары в челноке в голову и 

туловище, вперед и назад. Раз-два – вперед и назад, раз-два – назад. Раз-два – левый сбоку и назад. 

Группы ЭНП 3 года обучения  
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Передвижения в боевой и учебной стойке. Удары с шагами вперед и назад. Удары в челноке 

в голову и туловище, вперед и назад. Раз-раз-два вперед и назад. Раз-два – левый сбоку вперед и 

назад. Правый-левый-правый вперед, правый-левый-правый вправо под одноименную ногу. 

Встречные удары правой в голову тайскому боксеру-левше, т.е. под переднюю руку.  

Группы УТЭ 1 года обучения  

Передвижения вперед, назад, влево и вправо. Удары и атаки с шагами вперед - назад. Удары 

и атаки с шагами влево и вправо. Встречные удары на переднюю руку с наклонами и с подставкой. 

Ответные удары после шага назад и подставки. В челноке атака раз-раз-два. В ответе с тайским 

боксером левшой. Навстречу с тайским боксером левшой.  

Группы УТЭ 2 года обучения  

Передвижения вперед, назад, влево и вправо. Удары и атаки с шагами вперед - назад. Удары 

и атаки с шагами влево и вправо. Встречные удары на переднюю руку с наклоном и с подставкой. 

Ответные удары после шага назад и после подставки. В челноке атака раз-раз-два. В ответе с 

тайским боксером левшой. Навстречу с тайским боксером левшой. Выходы из углов и от канатов 

ринга.  

Группы УТЭ 3 года обучения  

Передвижения вперед, назад, влево и вправо. Удары и атаки с шагами вперед - назад. Удары 

и атаки с шагами влево и вправо. Встречные удары на переднюю руку с наклоном и с подставкой. 

Ответные удары после шага назад и после подставки, после уклона прямые и удары сбоку. В 

челноке атака раз-раз-два. В ответе с тайским боксером левшой. Навстречу с тайским боксером 

левшой. Выходы из углов и от канатов ринга. Ведение боя с агрессивным тайским  

боксером.  

Группы УТЭ 4 года обучения  

Передвижения вперед, назад, влево и вправо. Удары и атаки с шагами вперед - назад. Удары 

и атаки с шагами влево и вправо. Встречные удары на переднюю руку с наклоном и с подставкой. 

Ответные удары после шага назад и после подставки, после уклона прямые и удары сбоку. В 

челноке атака раз-раз-два. В ответе с тайским боксером левшой. Навстречу с тайским боксером 

левшой. Выходы из углов и от канатов ринга. Ведение боя с агрессивным тайским боксером. 

Ведение боя с высоким тайским боксером. Ведение боя с игровиком. Ведение боя с агрессивным 

тайским боксером. Нанесение атак после ложных движений и финтов.  

Группы ЭССМ 

Передвижения разнообразно с обманными движениями рук и ног. Удары и атаки с шагами 

вперед и назад, влево и вправо. Встречные удары с развитием атак. Ответные удары с развитием 

атак. Ведение боя с тайским боксером левшой. Ведение боя с агрессивным тайским боксером. 

Ведение боя с высоким тайским боксером. Ведение боя с тайским боксером малого роста. Ведение 

боя с игровиком. Нанесение атак после ложных движений и финтов. 
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15. Учебно-тематический план 

 

Этап 

спортивной 

подготовки 

Темы по 

теоретической 

подготовке 

Объем 

времени в 

год 

(минут) 

Сроки 

проведен

ия 

Краткое содержание 

Этап 

начальной 

подготовки 

Всего на этапе 

начальной 

подготовки до 

одного года 

обучения/свыш

е одного года 

обучения: 

120/180  

 

История 

возникновения 

вида спорта и 

его развитие 

13/20 сентябрь 

Зарождение и развитие вида спорта. 

Автобиографии выдающихся спортсменов. 

Чемпионы и призеры Олимпийских игр. 

Физическая 

культура - 

важное 

средство 

физического 

развития и 

укрепления 

здоровья 

человека 

13/20 октябрь 

Понятие о физической культуре и спорте. 

Формы физической культуры. Физическая 

культура как средство воспитания 

трудолюбия, организованности, воли, 

нравственных качеств и жизненно важных 

умений и навыков. 

Гигиенические 

основы 

физической 

культуры и 

спорта, гигиена 

обучающихся 

при занятиях 

физической 

культурой и 

спортом 

13/20 ноябрь 

Понятие о гигиене и санитарии. Уход за 

телом, полостью рта и зубами. 

Гигиенические требования к одежде и 

обуви. Соблюдение гигиены на 

спортивных объектах. 

Закаливание 

организма 
13/20 декабрь 

Знания и основные правила закаливания. 

Закаливание воздухом, водой, солнцем. 

Закаливание на занятиях физической 

культуры и спортом. 

Самоконтроль 

в процессе 

занятий 

физической 

13/20 январь 

Ознакомление с понятием о самоконтроле 

при занятиях физической культурой и 

спортом. Дневник самоконтроля. Его 

формы и содержание. Понятие о 
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культуры и 

спортом 

травматизме. 

Теоретические 

основы 

обучения 

базовым 

элементам 

техники и 

тактики вида 

спорта 

13/20 май 

Понятие о технических элементах вида 

спорта. Теоретические знания по технике 

их выполнения. 

Теоретические 

основы 

судейства. 

Правила вида 

спорта 

14/20 июнь 

Понятийность. Классификация 

спортивных соревнований. Команды 

(жесты) спортивных судей. Положение о 

спортивном соревновании. 

Организационная работа по подготовке 

спортивных соревнований. Состав и 

обязанности спортивных судейских 

бригад. Обязанности и права участников 

спортивных соревнований. Система зачета 

в спортивных соревнованиях по виду 

спорта. 

Режим дня и 

питание 

обучающихся 

14/20 август 

Расписание учебно-тренировочного и 

учебного процесса. Роль питания в 

жизнедеятельности. Рациональное, 

сбалансированное питание. 

Оборудование 

и спортивный 

инвентарь по 

виду спорта 

14/20 
ноябрь - 

май 

Правила эксплуатации и безопасного 

использования оборудования и 

спортивного инвентаря. 

Учебно-

тренировочны

й этап (этап 

спортивной 

специализации

) 

Всего на 

учебно-

тренировочном 

этапе до трех 

лет 

обучения/свыш

е трех лет 

обучения: 

600/960  

 

Роль и место 

физической 

культуры в 

формировании 

личностных 

качеств 

70/107 сентябрь 

Физическая культура и спорт как 

социальные феномены. Спорт - явление 

культурной жизни. Роль физической 

культуры в формировании личностных 

качеств человека. Воспитание волевых 

качеств, уверенности в собственных силах. 

История 70/107 октябрь Зарождение олимпийского движения. 
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возникновения 

олимпийского 

движения 

Возрождение олимпийской идеи. 

Международный Олимпийский комитет 

(МОК). 

Режим дня и 

питание 

обучающихся 

70/107 ноябрь 

Расписание учебно-тренировочного и 

учебного процесса. Роль питания в 

подготовке обучающихся к спортивным 

соревнованиям. Рациональное, 

сбалансированное питание. 

Физиологическ

ие основы 

физической 

культуры 

70/107 декабрь 

Спортивная физиология. Классификация 

различных видов мышечной деятельности. 

Физиологическая характеристика 

состояний организма при спортивной 

деятельности. Физиологические 

механизмы развития двигательных 

навыков. 

Учет 

соревновательн

ой 

деятельности, 

самоанализ 

обучающегося 

70/107 январь 

Структура и содержание Дневника 

обучающегося. Классификация и типы 

спортивных соревнований. 

Теоретические 

основы 

технико-

тактической 

подготовки. 

Основы 

техники вида 

спорта 

70/107 май 

Понятийность. Спортивная техника и 

тактика. Двигательные представления. 

Методика обучения. Метод использования 

слова. Значение рациональной техники в 

достижении высокого спортивного 

результата. 

Психологическ

ая подготовка 
60/106 

сентябрь 

- апрель 

Характеристика психологической 

подготовки. Общая психологическая 

подготовка. Базовые волевые качества 

личности. Системные волевые качества 

личности. 

Оборудование, 

спортивный 

инвентарь и 

экипировка по 

виду спорта 

60/106 
декабрь - 

май 

Классификация спортивного инвентаря и 

экипировки для вида спорта, подготовка к 

эксплуатации, уход и хранение. 

Подготовка инвентаря и экипировки к 

спортивным соревнованиям. 

Правила вида 

спорта 
60/106 

декабрь - 

май 

Деление участников по возрасту и полу. 

Права и обязанности участников 

спортивных соревнований. Правила 

поведения при участии в спортивных 

соревнованиях. 
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Этап 

совершенствов

ания 

спортивного 

мастерства 

Всего на этапе 

совершенствов

ания 

спортивного 

мастерства: 

1200  

 

Олимпийское 

движение. Роль 

и место 

физической 

культуры в 

обществе. 

Состояние 

современного 

спорта 

200 сентябрь 

Олимпизм как метафизика спорта. 

Социокультурные процессы в 

современной России. Влияние олимпизма 

на развитие международных спортивных 

связей и системы спортивных 

соревнований, в том числе по виду спорта. 

Профилактика 

травматизма. 

Перетренирова

нность/недотре

нированность 

200 октябрь 

Понятие травматизма. Синдром 

"перетренированности". Принципы 

спортивной подготовки. 

Учет 

соревновательн

ой 

деятельности, 

самоанализ 

обучающегося 

200 ноябрь 

Индивидуальный план спортивной 

подготовки. Ведение Дневника 

обучающегося. Классификация и типы 

спортивных соревнований. Понятия 

анализа, самоанализа учебно-

тренировочной и соревновательной 

деятельности. 

Психологическ

ая подготовка 
200 декабрь 

Характеристика психологической 

подготовки. Общая психологическая 

подготовка. Базовые волевые качества 

личности. Системные волевые качества 

личности. Классификация средств и 

методов психологической подготовки 

обучающихся. 

Подготовка 

обучающегося 

как 

многокомпонен

тный процесс 

200 январь 

Современные тенденции 

совершенствования системы спортивной 

учебно-тренировочного занятия. 

Спортивные результаты - специфический и 

интегральный продукт соревновательной 

деятельности. Система спортивных 

соревнований. Система спортивной 

учебно-тренировочного занятия. 

Основные направления спортивной 

учебно-тренировочного занятия. 

Спортивные 

соревнования 
200 

февраль - 

май 

Основные функции и особенности 

спортивных соревнований. Общая 
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как 

функционально

е и структурное 

ядро спорта 

структура спортивных соревнований. 

Судейство спортивных соревнований. 

Спортивные результаты. Классификация 

спортивных достижений. 

Восстановитель

ные средства и 

мероприятия 

в переходный период 

спортивной 

подготовки 

Педагогические средства восстановления: 

рациональное построение учебно-

тренировочных занятий; рациональное 

чередование тренировочных нагрузок 

различной направленности; организация 

активного отдыха. Психологические 

средства восстановления: аутогенная 

тренировка; психорегулирующие 

воздействия; дыхательная гимнастика. 

Медико-биологические средства 

восстановления: питание; гигиенические и 

физиотерапевтические процедуры; баня; 

массаж; витамины. Особенности 

применения восстановительных средств. 

 

 

 

V. Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным 

спортивным дисциплинам 

 

16.  К  особенностям  осуществления спортивной подготовки по спортивным дисциплинам вида 

спорта «тайский бокс» относятся: 

1) Для зачисления на этап спортивной подготовки лицо, желающее пройти спортивную 

подготовку, должно достичь установленного возраста в календарный год зачисления на 

соответствующий этап спортивной подготовки. 

2) Возраст обучающихся на этапах совершенствования спортивного мастерства не 

ограничивается при условии вхождения их в список кандидатов в спортивную сборную команду 

субъекта Российской Федерации по виду спорта "тайский бокс" и участия в официальных 

спортивных соревнованиях по виду спорта "тайский бокс" не ниже уровня всероссийских 

спортивных соревнований. 

3) В зависимости от условий и организации учебно-тренировочных занятий, а также условий 

проведения спортивных соревнований подготовка обучающихся осуществляется на основе 

обязательного соблюдения требований безопасности, учитывающих особенности осуществления 

спортивной подготовки по спортивным дисциплинам вида спорта "тайский бокс". 

 

      VI. Условия реализации дополнительной образовательной программы 

                           спортивной подготовки 

17.  Материально-технические      условия     реализации     Программы. 

Требования к материально-техническим условиям реализации этапов спортивной подготовки 

предусматривают (в том числе на основании договоров, заключенных в соответствии с 

гражданским законодательством Российской Федерации, существенным условием которых 

является право пользования соответствующей материально-технической базой и (или) объектом 

инфраструктуры): 
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- наличие тренировочного спортивного зала; 

- наличие тренажерного зала; 

- наличие раздевалок, душевых; 

- наличие медицинского пункта, оборудованного в соответствии с приказом Минздрава 

России от 23.10.2020 N 1144н "Об утверждении порядка организации оказания медицинской 

помощи лицам, занимающимся физической культурой и спортом (в том числе при подготовке и 

проведении физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий), включая порядок 

медицинского осмотра лиц, желающих пройти спортивную подготовку, заниматься физической 

культурой и спортом в организациях и (или) выполнить нормативы испытаний (тестов) 

Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса "Готов к труду и обороне" (ГТО)" и форм 

медицинских заключений о допуске к участию физкультурных и спортивных мероприятиях" 

(зарегистрирован Минюстом России 03.12.2020, регистрационный N 61238) ; 

- обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми для прохождения 

спортивной подготовки (таблица № 1); 

- обеспечение спортивной экипировкой (таблица № 2); 

- обеспечение обучающихся проездом к месту проведения спортивных мероприятий и 

обратно; 

- обеспечение обучающихся питанием и проживанием в период проведения спортивных 

мероприятий; 

- медицинское обеспечение обучающихся, в том числе организацию систематического 

медицинского контроля. 

 

 

Таблица № 1 

 

 

Обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми для 

прохождения спортивной подготовки 

 

N 

п/п 

Наименование оборудования и спортивного инвентаря Единица 

измерения 

Количест

во 

изделий 

1. Брусья навесные на гимнастическую стенку штук 4 

2. Весы (до 150 кг) штук 1 

3. Гантели (от 0,5 до 10 кг) комплект 2 

4. Гонг боксерский штук 1 

5. Гриф для штанги штук 2 

6. Груша боксерская набивная штук 3 

7. Груша боксерская пневматическая штук 1 
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8. Груша на растяжках (вертикальная) штук 2 

9. Зеркало настенное (1,6 x 2 м) штук 4 

10. Канат штук 1 

11. 
Консоль для подвесных снарядов для трех элементов 

(усиленная) 
штук 1 

12. Лапы боксерские пар 8 

13. Лапы для ног (пэды) пар 8 

14. Лапа-хлопушка штук 4 

15. Макивара мобильная штук 4 

16. Макивара стационарная штук 2 

17. Манекен водоналивной штук 1 

18. 
Мешок боксерский (малый 20 кг, средний 40 кг, большой 

70 - 90 кг) 
комплект 3 

19. Мяч баскетбольный штук 1 

20. Мяч футбольный штук 1 

21. Мяч теннисный штук 5 

22. Мяч набивной (медицинбол) (от 1 до 10 кг) комплект 3 

23. Набор блинов для штанги (от 1,25 до 25 кг) комплект 2 

24. Напольное покрытие татами ("будо-мат") комплект 2 

25. 
Насос универсальный для накачивания спортивных мячей 

в комплекте с иглами 
штук 1 

26. Подушка боксерская настенная штук 4 

27. Платформа для подвески боксерских груш штук 2 

28. Ринг боксерский (6 x 6 м) на помосте (8 x 8 м) комплект 1 

29. Секундомер штук 2 

30. Скамья атлетическая (регулируемая) штук 1 

31. Скакалка гимнастическая штук 12 

32. Скамейка гимнастическая штук 1 

33. Стенд информационный штук 1 
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34. Стенка гимнастическая штук 3 

35. Таймер для зала спортивный штук 1 

36. Турник навесной на гимнастическую стенку штук 3 

37. Урна-плевательница штук 2 

38. Эспандер кистевой штук 1 

 

 

 

 

Таблица № 2 

Обеспечение спортивной экипировкой 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

N 

п/п 

Наименование Единица 

измерения 

Количество 

изделий 

1. 
Защитные протекторы голень-стопа красного и 

синего цветов 
пар 10 

2. 
Защитные протекторы для локтей красного и 

синего цветов 
пар <10> 

3. 
Нательный протектор (жилет) красного и синего 

цветов 
штук 10 

4. Перчатки боксерские красного и синего цветов пар 10 

5. Перчатки боксерские снарядные пар 10 

6. Протектор для груди женский штук 10 

7. Протектор-бандаж для паха мужской штук 1 

8. Протектор-бандаж для паха женский штук 1 

9. Шлем для тайского бокса красного и синего цветов штук 2 
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18. Кадровые условия реализации Программы 

Требования к кадровому составу организации, реализующей дополнительную 

образовательную программу спортивной подготовки: 

- уровень квалификации лиц, осуществляющих спортивную подготовку, должен 

соответствовать требованиям, установленным профессиональным стандартом "Тренер-

преподаватель", утвержденным приказом Минтруда России от 24.12.2020 N 952н 

(зарегистрирован Минюстом России 25.01.2021, регистрационный N 62203), профессиональным 

стандартом "Тренер", утвержденным приказом Минтруда России от 28.03.2019 N 191н 

(зарегистрирован Минюстом России 25.04.2019, регистрационный N 54519), профессиональным 

стандартом "Специалист по инструкторской и методической работе в области физической 

культуры и спорта", утвержденным приказом Минтруда России от 21.04.2022 N 237н 

(зарегистрирован Минюстом России 27.05.2022, регистрационный N 68615), или Единым 

квалификационным справочником должностей руководителей, специалистов и служащих, раздел 

"Квалификационные характеристики должностей работников в области физической культуры и 

спорта", утвержденным приказом Минздравсоцразвития России от 15.08.2011 N 916н 

(зарегистрирован Минюстом России 14.10.2011, регистрационный N 22054). 

- для проведения учебно-тренировочных занятий и участия в официальных спортивных 

соревнованиях на учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации), этапах 

совершенствования спортивного мастерства, кроме основного тренера-преподавателя, 

допускается привлечение тренера-преподавателя по видам спортивной подготовки с учетом 

специфики вида спорта "тайский бокс", а также на всех этапах спортивной подготовки 

привлечение иных специалистов (при условии их одновременной работы с обучающимися) 

- непрерывность    профессионального   развития   тренеров-преподавателей 

Организации. 
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 19.   Информационно-методические    условия     реализации    Программы 

 

1. Булычев А. И. Бокс: Учебное пособие для секций коллективов физической культуры. Изд. 

третье / Для занятий с начинающими. - М.: ФиС, 1965. -200 с. 

2. Все о боксе / Сост. Н.А. Худадов, И.В. Циргиладзе; под ред. Л.Н. Сальникова. - М., 1995. -

212 с. 

3. Гордополов К.В. Бокс: Учебное пособие для институтов физической культуры. Изд. 

четвертое. - М.: ФиС, 1965. - 338 с. 

4. Озолин КГ. Настольная книга тренера: Наука побеждать. - М.: 000 «Издательство Астрель»; 

000 «Издательство АСТ» , 2004. -863 с. 

5. Филимонов В. И. Бокс. Педагогические основы обучения и совершенствования. - М. 

ИНСАН, 2001. -400 с. 

6. Годик М.А., Бальсевич В.К., Тимошкин В.Н. Система общеевропейских тестов для оценки 

физического состояния человека. - ТПФК, 1994, с.с. 11-12; 24-32. 

7. Заяшников С.И. Тайский бокс. Учебно-методическое пособие.- 3-е изд., испр. и доп.. – М.: 

Терра-спорт, Олимпия Пресс,2002. -272с.6 ил. 

8. Шехов В.Г. Тайский бокс в свое удовольствие (Практическое пособие )/ Под реед. А.Е. 

Тараса..-Мн. : Харвест, М.: АСТ, 2002.-384с. 

9. Атилов А. А.., Глебов Е. И. Кик Боксинг Лоу кик.. Серия «Мастера боевых искусств». 

Ростов-на-Дону: «Феникс», 2002.- 560 с. 

10. Агашин Ф.К. Биомеханика ударных движений. - М.:ФиС. 1977, с.207. 

11. Боген М.М. Обучение двигательным действиям. - М.: ФиС. 1985, с.192, с ил. 8. АН СССР 
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