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I. Общие положения 

       1. Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки по 

виду спорта " Тайский бокс", номер-код вида спорта 017 000 1 4 1 1 Я (далее - 

Программа) предназначена для организации  образовательной деятельности 

по спортивной подготовке  по следующим наименованиям спортивных 

дисциплин: 
весовая категория 36 кг  017 001 1 8 1 1 Ю  

весовая категория 38 кг  017 002 1 8 1 1 Ю  

весовая категория 40 кг  017 003 1 8 1 1 Ю  

весовая категория 42 кг  017 004 1 8 1 1 Н  

весовая категория 44 кг  017 005 1 8 1 1 Н  

весовая категория 45 кг  017 021 1 8 1 1 Я  

весовая категория 46 кг  017 006 1 8 1 1 Н  

весовая категория 48 кг  017 007 1 8 1 1 Я  

весовая категория 50 кг  017 008 1 8 1 1 Н  

весовая категория 51 кг  017 009 1 8 1 1 Я  

весовая категория 52 кг  017 010 1 8 1 1 Н  

весовая категория 54 кг  017 011 1 8 1 1 Я  

весовая категория 56 кг  017 012 1 8 1 1 Н  

весовая категория 57 кг  017 013 1 8 1 1 Я  

весовая категория 58 кг  017 014 1 8 1 1 Н  

весовая категория 60 кг  017 015 1 8 1 1 Я  

весовая категория 63 кг  017 016 1 8 1 1 Я  

весовая категория 63,5 кг  017 017 1 8 1 1 Я  

весовая категория 66 кг  017 018 1 8 1 1 Н  

весовая категория 67 кг  017 019 1 8 1 1 Я  

весовая категория 69 кг  017 020 1 8 1 1 Н  

весовая категория 71 кг  017 022 1 8 1 1 Я  

весовая категория 73 кг  017 023 1 8 1 1 Н  

весовая категория 75 кг  017 025 1 8 1 1 А  

весовая категория 81 кг  017 028 1 8 1 1 А  

весовая категория 86 кг  017 031 1 8 1 1 А  

весовая категория 91 кг  017 032 1 8 1 1 А  

весовая категория 91+ кг  017 033 1 8 1 1 А  

 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. № 1033 (далее - ФССП) (зарегистрирован Министерством 

юстиции Российской Федерации 14 декабря 2022 г., регистрационный N 

71501).         Программа разработана в соответствии с: 

- Федеральным законом от 29 декабря 2012 г. № 273-ФЗ «Об 

образовании в Российской Федерации»; 

- Федеральным законом от 4 декабря 2007 г. № 329-ФЗ «О физической 

культуре и спорте в Российской Федерации»; 

- нормативными правовыми актами Российской Федерации и субъекта 

Российской Федерации, регламентирующими осуществление спортивной 

подготовки; 

- санитарными нормами и правилами. 

        2.Целью Программы является достижение спортивных результатов на 

основе соблюдения спортивных и педагогических принципов в учебно-

http://login.consultant.ru/link/?req=doc&base=LAW&n=435679&date=23.01.2023&dst=100012&field=134
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тренировочном процессе в условиях многолетнего, круглогодичного и 

поэтапного процесса спортивной подготовки, а так же организации 

деятельности, направленной на физическое воспитание и физическое развитие 

обучающихся, совершенствование их спортивного мастерства посредством 

систематического участия в спортивных мероприятиях, в том числе 

спортивных соревнованиях, подготовка спортивного резерва в сборные 

команды, в том числе спортивные сборные команды Российской Федерации.          

При осуществлении спортивной подготовки устанавливаются следующие 

этапы:  

1) этап начальной подготовки; 

2) учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации); 

3) этап совершенствования спортивного мастерства. 

          Система спортивной подготовки создает условия для непрерывного 

прохождения этапов спортивной подготовки с учетом физической 

подготовленности лиц, проходящих спортивную подготовку. 

         Результаты реализации Программы (устанавливаются на основе 

федерального стандарта спортивной подготовки по виду спорта «Тайский 

бокс») и направлены: 

1) на этапе начальной подготовки:  

- формирование устойчивого интереса к занятиям физической культурой и 

спортом; 

- получение общих теоретических знаний о физической культуре и спорте, в 

том числе о виде спорта "тайский бокс"; 

- формирование двигательных умений и навыков, в том числе в виде спорта 

"тайский бокс"; 

- повышение уровня физической подготовленности и всестороннее 

гармоничное развитие физических качеств; 

- укрепление здоровья. 

6.2. На учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) на: 

- формирование устойчивого интереса к занятиям видом спорта "тайский 

бокс"; 

- формирование разносторонней общей и специальной физической 

 - подготовленности, а также теоретической, технической, тактической и 

психологической подготовленности, соответствующей виду спорта "тайский 

бокс"; 

- обеспечение участия в официальных спортивных соревнованиях и 

формирование навыков соревновательной деятельности; 

- укрепление здоровья. 

6.3. На этапе совершенствования спортивного мастерства на: 

- повышение уровня общей и специальной физической, теоретической, 

технической, тактической и психологической подготовленности; 

- обеспечение участия в официальных спортивных соревнованиях и 

совершенствование навыков в условиях соревновательной деятельности; 

- сохранение здоровья. 



6 

 

II. Характеристика дополнительной образовательной программы 

спортивной подготовки 

 

        2.1 Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные 

границы лиц, проходящих   спортивную   подготовку, количество лиц, 

проходящих спортивную   подготовку   в   группах   на   этапах спортивной 

подготовки установлены Федеральным стандартом спортивной подготовки 

по виду спорта «тайский бокс» и составляет: 

      -  на  этапе  начальной  подготовки   -  срок реализации 3  года, 

наполняемость групп от 12 до 24 человек,  зачисляются дети с 10 лет, 

желающие  заниматься  тайским боксом  и  имеющие  письменное  разрешение  

врача, успешно  сдавших  нормативы  по  общей  физической  и  специальной  

физической  подготовке  для  зачисления на этап начальной подготовки 

(таблица № 11). 

      -  на учебно - тренировочном  этапе  (этапе  спортивной  специализации)  -  

срок реализации 4 года, зачисляются  подростки  не  моложе  12  лет, 

наполняемость групп от 8 до 16 человек. Коллектив занимающихся 

формируется на  конкурсной  основе  из  учащихся,  не  имеющих  отклонений  

в  состоянии  здоровья, успешно  сдавших  нормативы  по  общей  физической  

и  специальной  физической  подготовке, имеющие уровень спортивной 

квалификации (спортивные разряды) для  зачисления и перевода в группы на 

учебно – тренировочном этапе (таблица № 12). 

      -  на этапе совершенствования  спортивного  мастерства  - срок реализации 

не ограничивается*, зачисляются  спортсмены  от 14  лет  и  старше 

наполняемость групп 3-6 человек. Для зачисления в группу на этап  

совершенствования  спортивного  мастерства до одного года они должны  

иметь спортивный разряд " кандидат в мастера спорта», успешно  сдать  

нормативы  по  общей  физической  и  специальной  физической  подготовке. 

Для зачисления в группу на этап совершенствования спортивного мастерства 

свыше одного года они должны иметь спортивный разряд "кандидат в мастера 

спорта", успешно сдать нормативы по  общей  физической  и  специальной  

физической  подготовке (таблица № 13) 

* 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. 

 

        Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные 

границы лиц, проходящих   спортивную   подготовку, количество лиц, 

проходящих спортивную   подготовку   в   группах   на   этапах спортивной 

подготовки по виду спорта «тайский бокс» представлены в таблице № 1. 
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Таблица № 1  
Этапы спортивной подготовки Минимальный 

возраст для 

зачисления*** 

(лет) 

Наполняемость групп (человек) 

Название Срок 

реализации 

этапов 

спортивной 

подготовки 

(лет) 

Год 

спортивной 

подготовки 

Минимальная* 

наполняемость  

 

Максимальная** 

наполняемость 

Этап начальной 

подготовки 

До года 1 10 12 24 

Свыше года 2 12 24 

3 12 24 

Учебно-

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

До трех лет 4 12 8 16 

5 8 16 

6 8 16 

Свыше трех 

лет 

7 8 16 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

Без*** 

ограничений 

 14 3 6 

 

   *требования к наполняемости (человек) в соответствии с ФССП; 

   **максимальная наполняемость учебно – тренировочных групп на этапах 

спортивной подготовки не должна превышать двукратного количества 

обучающихся, рассчитанного с учётом федерального стандарта спортивной 

подготовки (п 4.3. приказа Министерства спорта РФ 03.08.2022г. № 634 «Об 

особенностях организации и осуществления образовательной деятельности по 

дополнительным образовательным программам спортивной подготовки»). 

***в таблице указан минимальный возраст для зачисления 

 

    2.2. Объем дополнительной образовательной программы спортивной 

подготовки по виду спорта «тайский бокс» 

Таблица № 2 

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 

4,5  6  10  12 

 

20  

Общее количество 

часов в год 

234 312  520 624 

  

1040  
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2.3. Виды (формы) обучения, применяющиеся при реализации 

дополнительной образовательной программы спортивной подготовки. 

Форма обучения: очная с возможным использованием дистанционных и (или) 

комбинированных форм взаимодействия.  

      При реализации Программы применяются следующие виды (формы) 

обучения: 

       - учебно-тренировочные занятия (групповые, индивидуальные, 

смешанные); 

      -  работа  по  индивидуальным  планам (на этапах ССМ); 

      -  учебно – тренировочные мероприятия (таблица № 3); 

      -  участие  в  спортивных  соревнованиях  (таблица № 4); 

      -  инструкторская  и  судейская  практика (таблица № 9); 

      -  медицинские, медико-биологические, восстановительные мероприятия 

(таблица № 10); 

      - работа по планам самостоятельной подготовки; 

       - проведение занятий в дистанционной форме; 

      -  тестирование и контроль (таблицы № 11,12,13). 

     Практические занятия: 

- учебно - тренировочные занятия, направленные на расширение двигательных 

возможностей, овладение и совершенствование техники и тактических 

приемов, совершенствование физического развития и функциональных 

возможностей; 

- контрольная успеваемость, тесты, определение уровня физической 

подготовленности занимающихся, внесение изменений в учебно – 

тренировочный процесс; 

- соревнования, раскрытие способностей, улучшение личных достижений, 

сравнение двигательных возможностей с другими участниками; 

- дополнительные занятия, выполнение самостоятельных заданий для 

совершенствования мастерства, техники движений, восстановления 

организма. 

     Теоретические занятия: 

- занятия проходят по15-20 минут в форме выдачи информации, рассказа, 

беседы, опроса. По форме организации занятия могут быть групповые и 

индивидуальные; 
- лекции и семинары по отдельным вопросам; 
- изучение источников (специальная литература, газеты, журналы и т.д.); 
- наблюдения на занятиях других команд и анализ увиденного; 

- наблюдения на соревнованиях по технике, тактике с анализом увиденного; 
- решение тактических задач. 

Интегральная подготовка. 

- игровой метод; 

- соревновательный метод; 

- участие в официальных соревнованиях. 
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      Одной из основных форм спортивной подготовки является работа  по  

индивидуальным  планам.  

      Работа по индивидуальным планам спортивной подготовки может 

осуществляться на этапах совершенствования спортивного мастерства, а 

также на всех этапах спортивной подготовки в период проведения учебно-

тренировочных мероприятий и участия в спортивных соревнованиях. 

      Учебно - тренировочный  процесс  должен  учитывать  индивидуальные  

особенности  спортсмена,  а  тренировочная  нагрузка  -  соответствовать  его  

функциональному  состоянию  в  каждый  конкретный  отрезок  времени.  

Учебно – тренировочное занятие тем индивидуальнее, чем выше спортивное  

мастерство  и  результаты  спортсмена. 

      Объем и структура индивидуальных  учебно – тренировочных занятий  

составляется  исходя  из  результатов  оценки  текущего  уровня  физической  

готовности  спортсмена  и  результатов  соревнований  в  предыдущем  

мезоцикле. 

2.3.1. Учебно-тренировочные мероприятия 

                                                                                                        Таблица № 3 

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-

тренировочн

ый этап (этап 

спортивной 

специализац

ии) 

Этап 

совершенств

ования 

спортивного 

мастерства 

1. Учебно-тренировочные мероприятия по подготовке к спортивным соревнованиям 

1.1

. 

Учебно-тренировочные мероприятия 

по подготовке к международным 

спортивным соревнованиям 

- - 21 

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 
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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 

 

2.3.2. Объём соревновательной деятельности  

 

        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: 

Контрольные соревнования проводятся с целью контроля уровня 

подготовленности обучающихся. В них проверяется эффективность 

прошедшего этапа подготовки, оценивается уровень развития физических 

качеств, выявляются сильные и слабые стороны в структуре соревновательной 

деятельности. С учетом результата контрольных соревнований вносятся 

изменения в индивидуальный план подготовки обучающихся, 

предусматривается устранение выявленных недостатков. Контрольную 

функцию могут выполнять как официальные соревнования различного 

уровня, так и специально организованные контрольные соревнования. 

  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  
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многолетней  спортивной  подготовки. Календарный план спортивных 

мероприятий и тренировочных мероприятий отделения по виду спорта 

следует формировать с учетом планируемых показателей соревновательной 

деятельности для обучающихся соответствующих этапов в рамках 

индивидуальных планов. 

      Функции  соревнований  в  виде  спорта  «тайский бокс»  многообразны.  

Прежде  всего,  это  демонстрация  высоких  спортивных  результатов,  

завоевание  побед,  медалей,  очков,  создание  яркого  спортивного  зрелища.  

Однако,  не  менее  важны  соревнования,  как  эффективная  форма  подготовки  

спортсмена  и  контроля  ее  действенности,  а  также  отбор  спортсменов  для  

участия  в  более  крупных  соревнованиях. 

      Роль  и  место  соревнований существенно  различаются  в  зависимости  от  

этапа  многолетней  подготовки  спортсменов. 

      На  первых  ее  этапах  планируются  только  контрольные  соревнования,  

которые  проводятся  редко  и  без  специальной  к  ним  подготовки.  Основной  

целью  таких  соревнований  является  контроль  эффективности  этапа  

спортивной  подготовки,  приобретение  соревновательного  опыта. 

       Требования к участникам спортивных соревнований: 

Требования к участию в спортивных соревнованиях обучающихся: 

- соответствие возраста, пола и уровня спортивной квалификации 

обучающихся положениям (регламентам) об официальных спортивных 

соревнованиях согласно Единой всероссийской 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. 

      Для  обеспечения  круглогодичной  спортивной  подготовки,  подготовки  

к  спортивным  соревнованиям  и  активного  отдыха  (восстановления)  

спортсменов  организуются  тренировочные  сборы,  являющиеся  составной  

частью  (продолжением)  тренировочного  процесса  в  соответствии  с  

перечнем  тренировочных  сборов  (таблица № 3).   

      Объём соревновательной  деятельности  на  этапах  спортивной  

подготовки  по  тайскому боксу  представлены  в  таблице №  4.                                                                                                                  

 

http://login.consultant.ru/link/?req=doc&base=LAW&n=405608&date=24.01.2023&dst=110858&field=134
http://login.consultant.ru/link/?req=doc&base=LAW&n=428734&date=24.01.2023
http://login.consultant.ru/link/?req=doc&base=LAW&n=389373&date=24.01.2023&dst=100009&field=134
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Объём соревновательной деятельности на этапах спортивной 

подготовки  по  тайскому боксу 

Таблица № 4 

Виды 

спортивных 

соревнований, 

состязания 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствован

ия 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 

 

2.4. Годовой учебно-тренировочный план  
К иным условиям реализации дополнительной образовательной 

программы спортивной подготовки относится 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. 

Учебно-тренировочный процесс в организации, реализующей 

дополнительную образовательную программу спортивной подготовки, 

должен вестись в соответствии с годовым учебно-тренировочным планом 

(включая период самостоятельной подготовки по индивидуальным планам 

спортивной подготовки для обеспечения непрерывности учебно-

тренировочного процесса). 

При включении в учебно-тренировочный процесс самостоятельной 

подготовки ее продолжительность составляет не менее 10% и не более 20% от 

общего количества часов, предусмотренных годовым учебно-тренировочным 

планом организации, реализующей дополнительную образовательную 

программу спортивной подготовки. 

Продолжительность одного учебно-тренировочного занятия при 

реализации дополнительной образовательной программы спортивной 

подготовки устанавливается в астрономических* часах (60 минут) 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; 
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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. 

Соотношение видов спортивной подготовки и иных мероприятий в 

структуре учебно – тренировочного процесса на этапах спортивной 

подготовки представлено в таблице № 5. 
*п 3.2. приказа Министерства спорта РФ 03.08.2022г. № 634 «Об особенностях 

организации и осуществления образовательной деятельности по дополнительным 

образовательным программам спортивной подготовки». 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Таблица № 5 
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N 

п/п 

Виды подготовки и иные 

мероприятия 

Этапы и годы подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенств

ования 

спортивного 

мастерства 

До 

года 

Свыше 

года 

До трех 

лет 

Свыше 

трех лет 

 

Недельная нагрузка в часах 

4,5 6 10 12 20 

Максимальная продолжительность одного учебно-

тренировочного занятия в часах 

2 2 3 3 4 

Наполняемость групп (человек) 

12-24 8-16 3-6 

1. 
Общая физическая 

подготовка 

139 164 208 162 
208 

2. 
Специальная физическая 

подготовка 

42 62 114 168 
228 

3. 
Участие в спортивных 

соревнованиях 

х х 18 25 
83 

4. Техническая подготовка 42 68 135 215 416 

5. 

Тактическая, 

теоретическая, 

психологическая 

подготовка 

 

8 

 

9 

 

15 

 

       18 
         31 

6. 
Инструкторская и 

судейская практика 

х х 15 18 
32 

7. 

Медицинские, медико-

биологические,  

восстановительные 

мероприятия, 

тестирование и контроль 

 

 

3 

 

 

9 

 

 

15 

 

 

18 42 

Общее количество часов в год 234 312 520 624 1040 
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2.6. Календарный план воспитательной работы 

(в том числе профориентационной)  

Таблица № 6 

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 соответствии с 

календарным 

планом 

соревнований. 

1.2. Инструкторс

кая 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 соответствии с 

календарным 

планом 

соревнований. 

2. Здоровьесбережение 

2.1. Организация 

и проведение 

мероприятий, 

направленны

х на 

формировани

е 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 

средствами различных видов спорта; 

В соответствии с 

календарным 

планом 

соревнований. 

 

 

 

 

Сентябрь, апрель 

2.2. Режим 

питания и 

отдыха 

Практическая деятельность и восстановительные 

процессы обучающихся: 

- формирование навыков правильного режима дня 

Октябрь, март, май 
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с учетом спортивного режима 

(продолжительности учебно-тренировочного 

процесса, периодов сна, отдыха, 

восстановительных мероприятий после 

тренировки, оптимальное питание, профилактика 

переутомления и травм, поддержка физических 

кондиций, знание способов закаливания и 

укрепления иммунитета) 

3. Патриотическое воспитание обучающихся 

3.1. Теоретическа

я подготовка 

(воспитание 

патриотизма, 

чувства 

ответственно

сти перед 

Родиной, 

гордости за 

свой край, 

свою Родину, 

уважение 

государствен

ных 

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 

соревнования

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 

Ноябрь, март, июнь 
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х) 

3.2. Практическая 

подготовка 

(участие в 

физкультурн

ых 

мероприятия

х и 

спортивных 

соревнования

х и иных 

мероприятия

х) 

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 соответствии с 

календарным 

планом 

соревнований 

4. Развитие творческого мышления 

4.1. Практическая 

подготовка 

(формирован

ие умений и 

навыков, 

способствую

щих 

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. 

Сентябрь-октябрь, 

март – апрель. 

 

План профориентационной работы  

Таблица № 7 
№ п/п Содержание Сроки Ответственный 

I. ИНФОРМАЦИОННО-АНАЛИТИЧЕСКАЯ ДЕЯТЕЛЬНОСТЬ 

1. 

Анализ трудоустройства и поступления 

в учебные заведения выпускников 

сентябрь               Зам.директора УСР 

Тренеры-преподаватели 

2. 

Проведение социологического опроса 

выпускников с целью выявления 

профессиональных намерений и их 

реализации 

сентябрь 

Инструктор-методист 

Тренеры-преподаватели 

3. Выявление обучающихся на 

углубленном уровне обучения, не 

определившихся с выбором 

март Тренеры-преподаватели 
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профессии 

4. 

Анализ работы по реализации 

программы июнь Администрация 

5. 

Анализ работы по профориентации с 

учащимися и их родителями май Администрация 

II. ОРГАНИЗАЦИОННО-МЕТОДИЧЕСКАЯ РАБОТА 

1. 

Подготовка плана работы по  

профориентации на учебный год 

Май-июнь Администрация 

2. 

Организация взаимодействия  

(в том числе и сетевое взаимодействие) 

СШ № 10 с заинтересованными 

организациями (СИ РУДН, 

СОЧИНСКИЙ 

ГОСУДАРСТВЕННЫЙ 

УНИВЕРСИТЕТ, Поликультурный 

колледж ит.д.) 

Май Администрация, Тренеры-

преподаватели 

3 

Создание информационного банка 

данных о потребности рынка труда; 

профессиограмма тренера- 

преподавателя (описание 

профессии); 

- справочники о профильных 

учебных заведениях (ССУЗы, 

ВУЗы); 

- методические материалы по 

вопросам профориентации для 

педагогических работников 

Постоянно Заместитель директора по 

УСР, инструктор-

методист 

4 

Проведение для обучающихся на 

углубленном уровне обучения дней 

профориентации в форме 

теоретических занятий, 

рассказывающих о работе тренера- 

преподавателя 

Постоянно Тренеры-преподаватели 

5 

Обзор новинок методической 

литературы по профориентации, 

проведение выставки книг под 

условным названием «Профессия - 

тренер» 

Постоянно Тренеры-преподаватели 
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6 

Обеспечение ДЮСШ документацией и 

методическими материалами по 

профориентации 

Постоянно 

Инструктор-методист 

7 

Вовлечение обучающихся в тренерскую 

деятельность через реализацию 

раздела «Инструкторская и 

судейская практика» 

образовательной программы 

В соответствии с 

учебным 

планом 

Тренеры-преподаватели 

8 

Разработка опросных листов для 

проведения анкетирования детей и 

их родителей 

Октябрь Инструктор-методист 

III. РАБОТА С ПЕДАГОГИЧЕСКИМИ КАДРАМИ 

1. Разработка рекомендаций тренерам-

преподавателям по планированию 

профориентационной работы с 

обучающимися на различных 

уровнях обучения 

По плану работы 

методического 

объединения 

Инструктор-методист 

2. «Круглые столы»  

тренеров- преподавателей по обмену 

опытом профориентационной 

работы 

По плану работы 

Тренерского 

 совета 

Инструктор-методист, 

тренеры- преподаватели 

IV. РАБОТА С РОДИТЕЛЯМИ 

1. Включение в повестку родительских 

собраний вопросов 

профориентационной тематики 

По графику 

проведения 

Тренеры-преподаватели 

2. Индивидуальные консультации для 

родителей по вопросам 

профориентации 

Постоянно Тренеры-преподаватели 

3. Проведение анкетирования родителей с 

целью выявления их отношения к 

профессии тренера- преподавателя 

Ежегодно Инструктор-методист, 

Тренеры-преподаватели 

4. Обобщение и пропаганда лучшего 

 опыта воспитания в семье по 

подготовке детей к сознательному 

выбору профессии 

1 раз в год Инструктор-методист, 

тренеры-преподаватели 

https://pandia.ru/text/category/obrazovatelmznie_programmi/
https://pandia.ru/text/category/obrazovatelmznie_programmi/
https://pandia.ru/text/category/obrazovatelmznie_programmi/
https://pandia.ru/text/category/oprosnie_listi/
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5. Организация для родителей встреч с 

выпускниками ДЮСШ, 

обучающимися в профильных 

образовательных учреждениях или 

работающими в сфере образования 

Ежегодно Заместитель директора по 

УСР, инструктор-

методист, тренеры- 

преподаватели 

V. РАБОТА С ОБУЧАЮЩИМИСЯ 

1 Профориентационные занятия в рамках 

реализации раздела 

образовательной программы 

«инструкторская и судейская 

практика». 

Согласно 

учебного 

плана 

Тренеры-преподаватели 

2 Проведение 

Индивидуальных профконсультаций с 

неопределившимися учащимися, в 

первую очередь «группы риска» 

регулярно Инструктор-методист 

Тренеры-преподаватели 

3 Организация посещения 

обучающимися профильных 

учебных заведений в Дни открытых 

дверей учебных заведений регулярно 
Инструктор-методист 

Тренеры-преподаватели 

4 Мониторинг 

Профнамерений обучающихся 

Сентябрь- 

октябрь 
Инструктор-методист 

Тренеры-преподаватели 

5 Профориентационные встречи с 

представителями профильных 

учебных заведений. В течение года 
      Инструктор-методист 

Тренеры-преподаватели 

6 Организация встреч с бывшими 

выпускниками с 

профориентационной целью 

Ежегодно 

февраль 
     Инструктор-методист 

Тренеры-преподаватели 

 

2.7. План мероприятий, направленный на предотвращение допинга в 

спорте и борьбу с ним  

 

Допинг – запрещенные фармакологические препараты и процедуры, 

используемые с целью стимуляции физической и психической 

работоспособности в достижении, благодаря этому высокого спортивного 

результата. 

Круглогодично тренерским составом со спортсменами проводится 

разъяснительная работа по пресечению использования допинга, основной 
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целью которой, предотвращение допинга и борьба с ним в среде спортсменов, 

проходящих спортивную подготовку, предотвращение использования 

спортсменами запрещенных в спорте субстанций и методов. 

Антидопинговые мероприятия: 

- информирование спортсменов о запрещенных веществах;  

- ознакомление с порядком проведения допинг-контроля и 

антидопинговыми правилами; 

- ознакомление с правами и обязанностями спортсмена; 

- повышение осведомленности спортсменов об опасности допинга для 

здоровья. 

- ежегодное прохождение онлайн-курса с получением сертификата 

«Антидопинг» на официальном сайте РУС АДА. 

Спортсмен должен знать следующие нормативные документы: 

Международный стандарт ВАДА по тестированию; Международный стандарт 

ВАДА «Запрещенный список»; Международный стандарт ВАДА 

«Международный стандарт по терапевтическому использованию». 

Психолого-педагогическая работа направлена на решение следующих 

задач: 

- формирование ценностно-мотивационной сферы, в которой допинг как 

заведомо нечестный способ спортивной победы будет неприемлем; 

- опровержение стереотипного мнения о повсеместном распространении 

допинга в большом спорте и невозможности достижения выдающихся 

результатов без него, а также о том, что допинг способен заменить 

тренировочный процесс; 

- раскрытие перед занимающимися спортом молодыми людьми тех 

возможностей для роста результатов, которые дают обычные тренировочные 

средства, а также психологическая подготовка (развитие 

стрессоустойчивости, волевых качеств). 

Антидопинговые мероприятия направлены на проведение 

разъяснительной работы по профилактике применения допинга. 

Консультации спортивного врача и диспансерные исследования спортсменов 

в группах спортивного совершенствования. 

Мероприятия антидопинговой программы в основном проводятся среди 

спортсменов групп совершенствования спортивного мастерства и преследует 

следующие цели: 

- разучивание спортсменами общим основам фармакологического 

обеспечения в спорте, предоставление им адекватной информации о 

препаратах и средствах, применяемых в спорте с целью управления 

работоспособностью; 

- разучивание спортсменами конкретным знаниям по предупреждению 

применения допинга в спорте, основам антидопинговой политики; 

- увеличение числа молодых спортсменов, ведущих активную пропаганду 

по неприменению допинга в спорте. 
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План мероприятий, направленный на предотвращение допинга 

в спорте и борьбу с ним 
 

Таблица № 8 

Этап 

подготовки 
Содержание 

Срок  

проведения 

Этап начальной 

подготовки  

 

Теоретические занятия (беседы, лекции, 

информинутки) 
2 раза в год 

Информирование спортсменов об 

изменениях в Общероссийских 

антидопинговых правилах. 

1 раз в год 

Онлайн обучение на сайте РУСАДА 1 раз в год 

Тренировочный 

этап  

 

Онлайн обучение на сайте РУСАДА 1 раз в год 

Теоретические занятия (беседы, лекции, 

информинутки) 
2 раза в год 

Родительские собрания 1 раз в год 

Проверка лекарственных препаратов 

(знакомство с международным стандартом 

«Запрещенный список»)  

 

1 раз в год 

Этап 

совершенствова

ния спортивного 

мастерства 

Онлайн обучение на сайте РУСАДА 1 раз в год 

Теоретические занятия (беседы, лекции, 

информинутки) 
2 раза в год 

Родительские собрания 1 раз в год 

Информирование спортсменов об 

изменениях в Общероссийских 

антидопинговых правилах 

1 раз в год 

Проверка лекарственных препаратов 

(знакомство с международным стандартом 

«Запрещенный список») 

1 раз в год 

 

В соответствии со Всемирным антидопинговым кодексом, 

Международным стандартом по образованию и Общероссийскими 

антидопинговыми правилами РУСАДА реализует информационно-

образовательные антидопинговые программы. 

РУСАДА определяет целевые группы и разрабатывает план в области 

образования в соответствии с требованиями Международного стандарта по 

образованию.  

       Об учащимися, начиная с 7 лет, так и тренерами-преподавателями, иными 

специалистами необходимо прохождении обучения на сайте РУСАДА и 

получении соответствующих сертификатов https://course.rusada.ru/ . 

      При наличии в учреждении спортсменов, входящих в сборную РФ, 

необходимо владеть информацией о работе в системе АДАМС.  

https://course.rusada.ru/
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       ДАМС (ADAMS): система антидопингового администрирования и 

управления — это система, предназначенная для управления базой данных, 

расположенной в интернете, предназначенная для ввода, хранения, 

распространения данных и составления отчетов, разработанная для оказания 

помощи заинтересованным сторонам и ВАДА в их антидопинговой 

деятельности при соблюдении законодательства о защите данных. 

      Система используется для: 

- сбора и хранения информации о местонахождении спортсменов 

внесения данных о разрешениях на терапевтическое использование 

запрещенных субстанций; 

- планирования тестирования и обработки результатов внесения данных о 

результатах лабораторных анализов. 

       On-line программой ADAMS пользуются: 

спортсмены 

представители национальных антидопинговых организаций 

представители международных спортивных федераций 

сотрудники ВАДА 

специалисты аккредитованных лабораторий 

      Данные в АДАМС хранятся на двух серверах с использованием защиты, 

аналогичной той, что используется в банковской системе, а также защищаются 

в соответствии с требованиями статьи 14.6 Всемирного антидопингового 

кодекса ВАДА и пункта 7.5.7 Общероссийских антидопинговых правил. 

https://rusada.ru/athletes/adams/  

 

2.8. Инструкторская и судейская практика 

 

Программа спортивной подготовки имеет целью подготовить не только 

борцов высокого уровня, но и грамотных спортсменов, досконально знающих 

правила спортивной борьбы, правила поведения на ковре и вне его, а также 

начинающих судей.  

Важным моментом является возможность ознакомиться со спецификой 

работы, что может послужить для спортсменов толчком к выбору дальнейшей 

профессии. На данный момент вопрос развития спорта в нашей стране 

является весьма актуальным.  

Учитывая недостаток квалифицированных тренеров - преподавателей, 

организации, осуществляющие спортивную подготовку, должны взять на себя 

заботу о подготовке новых кадров в данной области через привлечение борцов 

в качестве помощника тренера - преподавателя, инструкторов и участие в 

организации и проведении спортивных соревнований в качестве судей.  

Решение этих задач целесообразно начинать на тренировочном этапе 

(спортивной специализации) и продолжать инструкторско-судейскую 

практику на всех последующих этапах подготовки. Занятия следует проводить 

в форме бесед, семинаров, самостоятельного изучения литературы, 

практических занятий.  

https://rusada.ru/athletes/adams/
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Спортсмены тренировочного этапа (спортивной специализации) должны 

овладеть принятой в виде спорта терминологией и командным языком для 

построения, отдачи рапорта, проведения строевых и порядковых упражнений; 

основными методами построения тренировочного занятия: разминка, 

основная и заключительная части; обязанностями дежурного по группе 

(подготовка мест занятий, получение необходимого инвентаря и 

оборудования и сдача его после окончания занятия).  

Во время проведения занятий необходимо развивать способность 

спортсменов наблюдать за выполнением упражнений, технических приемов 

другими спортсменами, находить ошибки и исправлять их. Спортсмены 

должны вместе с тренером - преподавателеи проводить разминку, участвовать 

в судействе.  

Привитие судейских навыков осуществляется путем изучения правил 

соревнований, привлечения спортсменов к непосредственному выполнению 

отдельных судейских обязанностей в своей и других группах, ведения 

протоколов соревнований.  

Во время тренировочного процесса на любом этапе необходимо обязать 

занимающихся самостоятельно вести дневник: учитывать тренировочные и 

соревновательные нагрузки, регистрировать спортивные результаты 

тестирования, анализировать выступления в соревнованиях.  

Спортсмены этапа совершенствования спортивного мастерства должны 

самостоятельно составлять конспект занятия и комплексы тренировочных 

занятий для различных частей тренировки: разминки, основной и 

заключительной части; проводить тренировочные занятия в группах 

начальной подготовки. Принимать участие в судействе в спортивных 

мероприятиях и общеобразовательных организациях в роли судьи.  

Для спортсменов этапа совершенствования спортивного мастерства 

итоговым результатом является выполнение требований по присвоению 

звания инструктора по спорту и судейского звания судьи по спорту.  

 

Содержание инструкторской и судейской практики на этапах обучения  

Таблица № 9 

Э
т
а
п

  

В
и

д
 

п
р

а
к

т
и

к
и

 Содержание практики 

Н
ач

ал
ь
н

ая
 

п
о
д

го
то

в
к
а 

 

(с
в
ы

ш
е 

го
д

а)
 

И
н

ст
р
у
к
то

р
ск

ая
 

Учащиеся овладевают принятой в тайском боксе терминологией и 

командным языком для построения, отдачи рапорта, проведения 

строевых и порядковых упражнений; основными методами построения 

тренировочного занятия; разминкой, основной и заключительной 

частями. 

С
у
д

ей

ск
ая

 Изучение основных положений правил по тайскому боксу. Судейство 

школьных соревнований в роли секундометриста, бокового судьи. 
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У
ч

еб
н

о
 -

тр
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и
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о
в
о
ч
н

ы
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И
н

ст
р
у
к
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р
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ая
 

Овладение обязанностями дежурного по группе (подготовка мест 

занятий, получение необходимого инвентаря и оборудования и сдача 

его после окончания занятий) необходимо развивать способность 

учащихся наблюдать за выполнением упражнений, технических 

приемов другими учениками, находить ошибки и уметь их исправлять. 

С
у
д

ей
с

к
ая

 Судейство соревнований в роли бокового судьи, арбитра. Контроль 

формы спортсменов перед поединком. 

С
С

М
 

 

И
н

ст
р
у
к
то

р
с

к
ая

 
Занимающиеся обучаются вместе с тренером- преподавателе 

проводить разминку, заключительную часть тренировочного занятия. 

Обучение занимающихся самостоятельному ведению дневника: учет 

тренировочных и соревновательных нагрузок, регистрация 

спортивных результатов тестирования, анализ выступления в 

соревнованиях. 

С
у
д

ей
ск

ая
 Участие в судействе соревнований в качестве бокового судьи, арбитра. 

Проведение процедуры взвешивания участников соревнования. 

Участие в судействе соревнований в роли помощника секретаря. 

Ведение протоколов соревнований. Выполнение функции 

руководителя ринга на соревнованиях среди младших юношей. 

 

2.9. План медицинских, медико-биологических мероприятий и 

применения восстановительных средств 

Начиная с тренировочного этапа первого года, спортсмены проходят 

углубленный медицинский осмотр в врачебно-физкультурном диспансере. 

Организация обеспечивает контроль за своевременным прохождением 

спортсменами медицинского осмотра. В планы медицинских и медико-

биологических мероприятий входит:  

Первичное обследование 

Углубленное медицинское обследование (УМО)  

Этапное медицинское обследование 

Дополнительное обследование перед соревнованиями 

Мероприятия для комплексного медицинского обследования 

Текущий врачебно-педагогический контроль* 

Оперативный контроль** 

Восстановительные средства и мероприятия включают в себя: 

Специальные средства восстановления, используемые в подготовке 

спортсменов, можно подразделить на три группы: педагогические, 

психологические и медико-биологические. 

Педагогические средства: 

Основные средства восстановления - педагогические, которые 

предполагают управление величиной и направленностью тренировочной 

нагрузки. Они являются неотъемлемой частью рационально построенного 

тренировочного процесса и включают: 

- варьирование продолжительности и характера отдыха между 

отдельными упражнениями, тренировочными занятиями и циклами занятий; 

- использование специальных упражнений для активного отдыха и 

расслабления, переключений с одного упражнения на другое. Использование 
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игрового метода, что очень важно в занятиях с детьми и подростками; 

- «компенсаторное» - упражнения, выполняемые с невысокой 

интенсивностью в конце тренировочного занятия, между тренировочными 

сериями или соревновательными стартами продолжительностью от 1 до 15 

мин; 

- тренировочные занятия с малыми по величине нагрузками (они 

интенсифицируют процессы восстановления после тренировок с большими 

нагрузками иной направленности); 

- рациональная организация режима дня. 

Психологические средства: 

Психологические средства наиболее действенны для снижения уровня 

нервно психической напряженности во время ответственных соревнований и 

напряженных тренировок. Кроме того, они оказывают положительное влияние 

на характер и течение восстановительных процессов. К их числу относятся: 

- аутогенная и психорегулирующая тренировка; 

- средства внушения (внушенный сон-отдых); 

- гипнотическое внушение;  

- приемы мышечной релаксации, специальные дыхательные упражнения, 

музыка для релаксации; 

- интересный и разнообразный досуг; 

- условия для быта и отдыха, благоприятный психологический 

микроклимат. 

К физическим (физиотерапевтическим) средствам восстановления 

относятся: 

- массаж (общий, сегментарный, точечный, вибро - и гидромассаж); 

- суховоздушная (сауна) и парная бани; 

- гидропроцедуры (различные виды душей и ванн); 

- электропроцедуры, облучения электромагнитными волнами различной 

длины, магнитотерапия; 

- гипероксия. 

На этапе начальной подготовки проблемы восстановления решаются 

относительно просто. При планировании занятий на каждый день недели 

достаточно обговорить с родителями общей режим занятий в школе, дать  

рекомендации по организации питания, отдыха. 

Начиная с тренировочного этапа вопросам восстановления должно 

уделяться особенно большое внимание с связи с возрастанием объемов и 

интенсивности тренировочных нагрузок, сокращением сроков на 

восстановление при увеличении количества занятий в неделю. 

Оптимальной формой использования восстановительных средств 

является последовательное или параллельное применение нескольких из них 

в одной стандартной процедуре. Не всегда целесообразно ускорять процессы 

восстановления после занятий, направленных на повышение энергетических 

возможностей организма спортсмена, поскольку именно глубина и 

продолжительность восстановления в значительной мере обуславливают 
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протекание адаптационных процессов. И наоборот, рекомендуется 

применение средств, избирательно стимулирующих восстановление тех 

компонентов работоспособности, которые не подвергались основному 

воздействие в проведенном занятии, но будут мобилизованы в очередной 

тренировке. 

Восстановительные мероприятия проводят не только во время 

проведения тренировочного процесса и соревнований (отдых между 

выполнениями упражнений), но и в свободное время. 

План медицинских, медико-биологических мероприятий и 

применения восстановительных средств  

Таблица № 10 

Медицинские и медико-

биологические мероприятия 
Этапы спортивной подготовки 

Этап начальной 

подготовки 
Учебно-

тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 
Первичное обследование При поступлении При поступлении При поступлении 
Углубленное медицинское 

обследование (УМО)  
1 раз в 12 месяцев 1 раз в 12 месяцев 1 раз в 6 месяцев 

Этапное медицинское 

обследование 
- При переходе на этап При переходе на этап 

Дополнительное обследование 

перед соревнованиями 
За 3 дня до выезда 

на соревнования 
За 3 дня до выезда на 

соревнования 
За 3 дня до выезда на 

соревнования 
Мероприятия для комплексного 

медицинского обследования 
- - До 3 суток, но не более 

2 раз в год 
Текущий врачебно-

педагогический контроль* 
ежемесячно ежемесячно ежемесячно 

Оперативный контроль** В рамках учебно-

тренировочного 

занятия 

В рамках учебно-

тренировочного 

занятия 

В рамках учебно-

тренировочного 

занятия 
Восстановительные мероприятия 

психологические средства: 

- аутогенная и 

психорегулирующая тренировка; 

- приемы мышечной релаксации, 

специальные дыхательные 

упражнения, музыка для 

релаксации. 

- в период тяжёлых 

соревновательных и 

тренировочных 

нагрузок, в 

подготовительный 

период, еженедельно 

в период тяжёлых 

соревновательных и 

тренировочных 

нагрузок, в 

подготовительный 

период, еженедельно 

медико-биологические: 

- массаж (общий, сегментарный, 

точечный, вибро - и 

гидромассаж); 

- суховоздушная (сауна) и парная 

бани; 

- гидропроцедуры (различные 

виды душей и ванн); 

-электропроцедуры, облучения 

электромагнитными волнами 

различной длины, 

магнитотерапия; 

- гипероксия. 

- Посттравматический 

период по 

назначению врача – 

реабилитолога, в 

период тяжёлых 

соревновательных 

нагрузок, в 

подготовительный 

период. 

 

Баня, сауна 1 раз в 

неделю в 

подготовительный 

период, 

Посттравматический 

период по назначению 

врача – реабилитолога, 

в период тяжёлых 

соревновательных 

нагрузок, в 

подготовительный 

период. 

 

Баня, сауна 1 раз в 

неделю в зависимости 

от календарного плана 

соревнований 

 

Восстановительные учебно-

тренировочные сборы (для 

участников спортивных 

соревнований не ниже уровня 

субъекта РФ) 

- По плану спортивных 

соревнований и 

мероприятий 

По плану спортивных 

соревнований и 

мероприятий 
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III. Система контроля 

 

3.1. Оценка результатов освоения Программы 

 

        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). 

    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 
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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; 

    получить   уровень   спортивной   квалификации   (спортивный   разряд), 

необходимый   для   зачисления  и  перевода  на  этап  высшего  спортивного 

мастерства. 

 

3.2.  Проведение промежуточной и итоговой аттестации 

 

     Оценка результатов освоения Программы сопровождается аттестацией   

обучающихся: промежуточная и итоговая. 

     Форма проведения промежуточной и итоговой аттестаций определяется 

организацией самостоятельно и проводится в соответствии с приказом и 

Положением о проведении промежуточной и итоговой аттестаций. 

     На основании результатов промежуточной аттестаций, с учетом 

результатов участия обучающегося в спортивных соревнованиях   и   

достижения   им   соответствующего   уровня спортивной квалификации 

осуществляется перевод обучающихся на следующий этап подготовки.  

      Промежуточная аттестация проводится ежегодно в конце учебно-

тренировочного года (этапа) для перевода обучающихся на следующий год 

(этап). 

       Установлены следующие формы промежуточной аттестации: 

Этап начальной подготовки: 
- теоретические основы физической культуры и спорта – устный опрос в 

соответствии с примерным перечнем вопросов для оценки результатов 

освоения программы по теоретическим основам физической культуры и спорта 
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для всех уровней. Система оценки: «хорошо», «удовлетворительно», 

«неудовлетворительно» (Приложение № 1); 

- общая физическая подготовка - сдача контрольных нормативов. Система 

оценки: зачет/ незачет; 

- специальная физическая подготовка - сдача контрольных нормативов. 

Система оценки: зачет/ незачет; 

       Обучающиеся выполняют установленные комплексы контрольных и 

контрольно-переводных нормативов (испытаний) по видам спортивной 

подготовки (Таблица № 11). 

      Учебно – тренировочный этап, этап совершенствования спортивного 

мастерства: 
- теоретические основы физической культуры и спорта – устный опрос в 

соответствии с примерным перечнем вопросов для оценки результатов 

освоения программы по теоретическим основам физической культуры и спорта 

для всех уровней. Система оценки: «хорошо», «удовлетворительно», 

«неудовлетворительно» (Приложение № 1); 

- общая физическая подготовка - сдача контрольных нормативов. Система 

оценки: зачет/ незачет; 

- специальная физическая подготовка - сдача контрольных нормативов. 

Система оценки: зачет/ незачет; 

- уровень спортивной квалификации.  

       Обучающиеся выполняют установленные комплексы контрольных и 

контрольно-переводных нормативов (испытаний) по видам спортивной 

подготовки (Таблица № 12, 13). 

      Промежуточная аттестация (по итогам каждого года обучения) 

осуществляется для перевода на следующий этап (год) подготовки. Срок 

проведения промежуточной аттестации апрель - май. 
      Итоги промежуточной аттестации обучающихся отражаются в протоколе 

сдачи контрольно-переводных нормативов (промежуточной и итоговой 

аттестации), который является одним из отчетных документов и хранится в 

администрации Учреждения. 

       Фиксация результатов промежуточной аттестации осуществляется 

решением комиссии для проведения промежуточной и итоговой аттестации 

обучающихся по системе двух уровней: «сдал», «не сдал». 

      По итогам промежуточной аттестации директором издается приказ о 

переводе на следующий этап обучения обучающихся, которые выполнили 

комплексы контрольных упражнений и теоретические основы физической 

культуры и спорта (решение комиссии: «сдал»). 

      По заявлению родителей (законных представителей) в случае 

возникновения особых обстоятельств (досрочный отъезд и др.) обучающемуся 

предоставляется право досрочно пройти промежуточную аттестацию. 

      Обучающиеся, которые не выполнили комплексы контрольных 

упражнений и теоретические основы физической культуры и спорта 

(решением комиссии: «не сдал») или не присутствовали в день проведения по 
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уважительной причине (болезнь, отъезд, др.) на основании решения 

педагогического совета, при наличии медицинской справки или других 

подтверждающих документов могут сдать комплексы контрольных 

упражнений для оценки результатов освоения программы позднее или 

переведены на освоение общеразвивающей программы. 

      Обучающиеся, не освоившие образовательные программы по болезни или 

по другой уважительной причине, могут быть оставлены на прежнем году 

обучения или решением педагогического совета переведены на следующий 

год обучения. 

        Итоговую аттестацию проходят обучающиеся после завершения 

обучения (тренировочный этап 4-го года обучения или этап 

совершенствования спортивного мастерства). 

        К итоговой аттестации допускаются обучающиеся, завершившие 

обучение всей программы по избранному виду спорта, полностью 

выполнившие учебно – тренировочный план и успешно прошедшие 

промежуточную аттестацию.  

       Установлены следующие формы итоговой аттестации: 

- теоретические основы физической культуры и спорта – устный опрос в 

соответствии с примерным перечнем вопросов для оценки результатов 

освоения программы по теоретическим основам физической культуры и 

спорта для всех уровней. Система оценки: «хорошо», «удовлетворительно», 

«неудовлетворительно» (Приложение № 1); 

- общая физическая подготовка - сдача контрольных нормативов. Система 

оценки: зачет/ незачет; 

- специальная физическая подготовка - сдача контрольных нормативов. 

Система оценки: зачет/ незачет; 

-избранный вид спорта-спортивная квалификация обучающегося. Спортивная 

квалификация обучающегося определяется в соответствии с требованиями по 

виду спорта Единой Всероссийской спортивной классификации. 

         Фиксация результатов итоговой аттестации осуществляется решением 

комиссии по системе двух уровней: «сдал», «не сдал». 
        (Таблицы № 11,12). 

 

3.3. Контрольные и контрольно-переводные нормативы (испытания) по 

видам спортивной подготовки и уровень спортивной квалификации 

обучающихся по годам и этапам спортивной подготовки 
 

НОРМАТИВЫ 
ОБЩЕЙ ФИЗИЧЕСКОЙ И СПЕЦИАЛЬНОЙ ФИЗИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВКИ 
ДЛЯ ЗАЧИСЛЕНИЯ И ПЕРЕВОДА НА ЭТАП НАЧАЛЬНОЙ ПОДГОТОВКИ 

ПО ВИДУ СПОРТА "ТАЙСКИЙ БОКС" 
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Таблица № 11 

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 

хватом, кисти на 

ширине плеч. 

Выполнить подъем 

ног, слегка согнутых 

в коленях, вверх до 

уровня хвата руками 

количество 

раз 

не менее не менее 

4 3 14 12 

 
 

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" 
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Таблица № 12 

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 

гимнастической стенке прямым 

хватом, кисти на ширине плеч. 

Выполнить подъем ног, слегка 

согнутых в коленях, вверх до уровня 

хвата руками 

количество 

раз 

не менее 

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" 
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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" 

 

Таблица № 13 

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 

уровня скамьи) 

см 

не менее 

+11 +15 

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 
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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» 

 

4.1. Программный материал для учебно-тренировочных занятий по 

каждому этапу спортивной подготовки 

4.1.1. Этап начальной подготовки 

Основной задачей этапа начальной подготовки до 1-го года является: 

- овладение значительным объемом необходимых в жизни движений 

(обще двигательная подготовка), что спортсмены не в полной мере получают 

в средней общеобразовательной школе; 

- обеспечение роста физических качеств на уровне средних нормативов; 

- овладение элементарными движениями тайского боксера; 

- привитие интереса к избранному виду физкультурно-спортивной 

деятельности и ведению здорового образа жизни. 

Общая физическая подготовка. Строевые упражнения на месте, в 

движении. Ходьба, специальная ходьба, бег, кроссовый бег, ускорения. Общие 

подготовительные и специальные подготовительные упражнения. Прыжки с 

места, с разбега, в длину, в высоту, прыжки с преодолением препятствий. 

Упражнения с теннисным мячом. Упражнения с отягощениями. Подвижные и 

спортивные игры, эстафеты: игры с мячом, с переноской предметов, с 

метаниями, лазанием, бегом, прыжками, комбинированные эстафеты: футбол. 

Основное направление развитие общей гибкости и ловкости. 

Специальная физическая подготовка. Специальные 

подготовительные упражнения, стоя, сидя, лёжа для развития силы, 
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выносливости, быстроты, скорости, ловкости. Имитационные упражнения. 

Работа на лапах и мешках.  

Технико-тактическая подготовка. Боевая стойка. Передвижения. 

Удары (прямые удары, прямые двойные удары, удар снизу, боковой удар). 

Защита. Контрудары. Атаки, Контратаки. Обманные движения. Удары ногами. 

Открытые ринги. Спарринги. Показательные выступления. Элементы 

обороны. Комбинирование ударов кулаками и ногами. Уклоны. Таблица № 14. 

 

Таблица № 14 

Тематика для изучения начальных технических действий тайского боксера на 

1-м году этапа начальной подготовки (НП-1) 

Разделы Технические действия 

Стато-

кинематические 

условия 

Основные 

положения 

тайского боксера 

- боевое положение кулака 

- боевая и учебная стойка 

- дистанции 

- передвижения 

 

Изучение техники 

нанесения 

одиночных и 

повторных ударов 

руками и защиты 

от них 

- обучение техники нанесения одиночного 

прямого удара левой и правой рукой в голову 

и туловище 

 

 

 

- на месте 

- с шагом вперед 

- с шагом назад 

- с шагом в 

сторону 

одноименной и 

разноименной 

взаимных стойках 

 

- обучение техники нанесения одиночного 

бокового удара левой-правой рукой в голову 

и туловище 

- обучение техники нанесения одиночного 

снизу удара правой и левой рукой в голову и 

туловище 

- обучение техники нанесения двойного 

прямого удара правой, левой рукой в голову 

и туловище 

- обучение техники нанесения двойного 

бокового удара левой-правой рукой в голову 

и туловище 

- обучение техники нанесения двойного 

снизу удара правой и левой рукой в голову и 

туловище 

- защиты при помощи рук (ладонь, 

предплечье) 

- защиты при помощи туловища (отклон, 

уклон) 

- защиты при помощи ног (шаг назад, шаг в 

сторону) 

- правосторонняя 

стойка 

- левосторонняя 

стойка 

Изучение техники 

нанесения 

одиночных ударов 

ногами и защиты 

от них 

- обучение техники нанесения одиночного 

прямого удара левой и правой   ногой в 

туловище и голову 

- на месте 

- с шагом вперед 

- с шагом назад 

- с шагом в 

сторону  

- обучение техники нанесения одиночного 

бокового удара левой и правой   ногой в ногу, 

туловище и голову 



37 

 

- обучение техники комбинированных 

защитных действий (защиты при помощи 

рук, ног) 

- в условиях 

одноименной и 

разноименной 

взаимных стойках 

 

Изучение техники 

нанесения 

одиночных ударов 

коленями и 

локтями защиты от 

них 

- обучение техники нанесения   ударов 

коленями левым и правым в корпус 

- на месте 

- с шагом вперед 

- с шагом назад 

- с шагом в 

сторону 

одноименной и 

разноименной 

взаимных стойках 

 

- обучение техники нанесения прямого удара 

правым и левым локтем   в голову 

- обучение техники нанесения бокового удара 

правым и левым локтем в голову  

- обучение техники нанесения сверху удара 

правым и левым локтем в голову 

- защиты при помощи рук (кулак, 

предплечье) 

- защиты при помощи туловища (отклон,) 

- защиты при помощи ног (шаг назад) 

- правосторонняя 

стойка 

- левосторонняя 

стойка 

Изучение техники 

работы в клинче  

- обучение техники вхождения в клинч  

 
- обучение техники захватов в клинче 

- обучение техники выведения из равновесия 

в клинче 

 

 Этап начальной подготовки свыше года (НП- 2,3) имеет задачи: 

- овладение объемом необходимых в жизни движений (общедвигательная 

подготовка); 

- обеспечение роста физических качеств; 

- овладение техникой атакующих действий в тайском боксе; 

- привитие интереса к избранному виду физкультурно-спортивной 

деятельности. 

Основой подготовки является изучение и освоение техники всех 

возможных в тайском боксе ударов. 

С этой целью должны максимально использоваться дополнительное 

оборудование (мешки, груши, подушки). Вертикальные груши, зеркала и 

другое оборудование, способствующее совершенствованию точности 

нанесения ударов в ситуативных условиях. В ходе урока используются как 

одиночные действия на снарядах – мишенях, так и попеременные действия в 

парах с использованием перчаток и боксерских лап. 

          Общая физическая подготовка. Строевые упражнения на месте, в 

движении. Ходьба, специальная ходьба, бег, кроссовый бег, ускорения. Общие 

подготовительные и специальные подготовительные упражнения. Прыжки с 

места, с разбега, в длину, в высоту, прыжки с преодолением препятствий. 

Упражнения с теннисным мячом. Упражнения с отягощениями. Подвижные и 

спортивные игры, эстафеты: игры с мячом, с переноской предметов, с 

метаниями, лазанием, бегом, прыжками, комбинированные эстафеты: футбол. 

Основное направление развитие общей гибкости и ловкости. 
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 Специальная физическая подготовка. Специальные 

подготовительные упражнения стоя, сидя, лёжа для развития силы, 

выносливости, быстроты, скорости, ловкости, повороты, скачки. Упражнения 

на боксёрских снарядах для развития общей выносливости, точности удара, 

резкости и силы удара, чувства дистанции. Имитационные упражнения. Бой с 

тенью 

Технико-тактическая подготовка. Выработка формы ведения боя. 

Техника атакующего боя. Передвижение. Самостраховка. Поединки с 

разными партнёрами. Способы ведения боя против тайского боксера – левши. 

Удары, защита. Работа в ринге. Таблица № 15. 

Тематика для изучения многоударных (двойные удары и повторные 

комбинации), сложных ударов с разворота, технических действий тайского 

боксера, на 2-м 3 -м году этапа начальной подготовки (НП-2,3) 

 

Таблица № 15 
Разделы Технические действия  Стато-

кинематические 

условия 

Изучение техники 

выполнения сложных 

ударов с разворота 

руками и локтями и 

защитных действий от 

них в различных стато-

кинематических 

условиях 

- обучение технике нанесения ударов 

руками с разворота, левой и правой 

- с шагами 

вперед, назад 

разноименной и 

одноименной 

взаимной стоек 

- обучение технике нанесения ударов 

локтями с разворота, левым и правым 

Изучение техники 

выполнения 

двухударных 

комбинаций и 

защитных действий от 

них в различных стато-

кинематических 

условиях 

- обучение технике нанесения 

двухударных комбинаций (рука- рука), 

ударов левой и правой рукой в голову и 

туловище (прямых, боковых, снизу) 

- с шагами 

вперед, назад, в 

сторону 

- в условиях 

разноименной и 

одноименной 

взаимной стоек 

- обучение технике нанесения 

двухударных комбинаций (рука –нога) из 

различных сочетаний 

- обучение технике нанесения 

двухударных комбинаций (рука – локоть) 

из различных сочетаний 

- обучение технике нанесения 

двухударных комбинаций (рука –колено) 

из различных сочетаний 

- обучение технике нанесения 

двухударных комбинаций (локоть – нога) 

из различных сочетаний 

- обучение технике нанесения 

двухударных комбинаций (локоть –

колено) из различных сочетаний 

- обучение технике нанесения 

двухударных комбинаций (нога – колено) 

из различных сочетаний  
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- обучение технике нанесения 

двухударных комбинаций (колено - 

локоть) из различных сочетаний 

- обучение технике выполнения защитных 

действий от двойных ударов различной 

направленности (защиты при помощи ног, 

рук, туловища и комбинированные 

защиты) 

Изучение техники 

выполнения работы в 

клинче 

- обучение технике бокового удара 

коленом  

 

 

 - обучение технике нанесения 

двухударных комбинаций коленями  

-обучение технике нанесения ударов 

локтями после скручивания 

- обучение технике нанесения 

двухударных комбинаций (колено - 

локоть)  

- защиты от ударов в клинче при помощи 

скруток 

 

4.1.2. Учебно – тренировочный этап 

 

Основной задачей учебно - тренировочного этапа (этапа спортивной 

специализации) 1-го года является усвоение раздела базовой технико-

тактической деятельности на дальней дистанции: 

- изучение атаки и контратаки в планируемом маневре по рингу; 

- изучение маневренной защиты в планируемой динамике. 

   Далее задача усложняется включением: 

- ситуативно возникающей обстановки для осуществления атаки; 

- ситуативно возникающей атаки противника, требующей использования 

труднопрогнозируемой защиты. 

Основное направление – технико-тактические действия на дальней 

дистанции. 

Повторяются удары, осваивается техника ударов с шагом вперед, назад, 

в сторону, скачком, изучается защита с ответными ударами. 

Все направлено на демонстрацию умения действовать в боях на дальней 

дистанции. Таблица № 16. 

Таблица № 16 

  Примерная тематика для изучения атакующих и вхождение в клинч с дальней 

дистанции на 1-м году базовой технико-тактической подготовки (УТ-1) * 
Тема Технические действия Стойка 

П
о
в
то

р
н

ы
е 

у
д

ар
ы

 с
 д

ал
ь
н

ей
 

д
и

ст
ан

ц
и

и
 и

 

в
х
о
ж

д
ен

и
е 

в
 

к
л
и

н
ч
 

повторный прямой левой в голову* 

Одноименная, 

разноименная 

повторный прямой левой в голову, в туловище 

повторный прямой левой в туловище, в голову   

повторный прямой, боковой левой в голову 

повторный прямой, снизу левой в туловище 

повторный прямой правой в голову 

повторный прямой правой в голову, в туловище 
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повторный прямой правой в туловище, в голову 

повторный прямой, боковой правой в голову 

повторный прямой, снизу правой в туловище 

повторный прямой левой рукой в голову- круговой удар 

правой ногой в туловище 

повторный прямой левой рукой в голову- круговой удар 

правой ногой в голову 

повторный прямой левой рукой в голову- круговой удар 

правой ногой в ногу 

повторный прямой правой рукой в голову- круговой удар 

левой ногой в туловище 

повторный прямой правой рукой в голову- круговой удар 

левой ногой в голову 

повторный прямой правой рукой в голову- круговой удар 

левой ногой в ногу 

* Все упражнений выполняются с шагами вперед, назад и в сторону, в атаке и 

ответной контратаке после защит при помощи ног, туловища, рук и комбинированных 

защитных действий 

Тема Технические действия Стойка 

Д
в
о
й

н
ы

е 
у
д

ар
ы

 с
 д

ал
ь
н

ей
 д

и
ст

ан
ц

и
и

 и
 в

х
о
ж

д
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и
е 

в
 к

л
и

н
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 прямой левой, правой в голову* 

Одноименная, 

разноименная 

прямой левой в голову, правой в туловище 

прямой левой в туловище, правой в голову   

прямой левой в голову, боковой правой в голову 

прямой левой в туловище, боковой правой в голову 

(туловище) 

прямой левой в голову, правой снизу в туловище (голову) 

прямой правой в голову, боковой левой в голову 

(туловище) 

прямой правой в голову, снизу левой в голову (туловище) 

прямой правой в туловище, боковой левой в голову 

прямой левой и правой рукой в голову - круговой удар 

левой ногой в туловище 
 

прямой левой и правой рукой в голову - круговой удар 

левой ногой в голову 
 

прямой левой и правой рукой в голову - круговой удар 

левой ногой в ногу 
 

прямой левой и правой рукой в голову - круговой удар 

правой ногой в туловище 
 

прямой левой и правой рукой в голову - круговой удар 

правой ногой в голову 
 

прямой левой и правой рукой в голову - круговой удар 

правой ногой в ногу 
 

* Все упражнений выполняются с шагами вперед, назад и в сторону, в атаке и 

ответной контратаке после защит при помощи ног, туловища, рук и комбинированных 

защитных действий 

Тема Технические действия Стойка 

С
ер

и
и

 

у
д

ар
о
в
 н
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д
ал

ь
н

ей
 

д
и

ст
ан

ц
и

и
 

и
 

в
х
о
ж

д
ен

и
е 

в
 к

л
и

н
ч
 прямой левой – правой в голову, боковой левой в голову* 

Одноименная, 

разноименная 

прямой левой – правой в голову, снизу левой в голову 

(туловище) 

прямой левой в голову - правой в туловище - боковой 

левой в голову   
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прямой левой в туловище - правой в голову - боковой 

левой в голову  

прямой правой – левой - правой в голову 

прямой правой – левой – правой боковой в голову 

(туловище) 

прямой правой – боковой левой – прямой правой в голову 

(туловище) 

прямой правой – снизу левой – прямой правой в голову  

прямой правой -  снизу левой – боковой правой в голову 

прямой левой и правой рукой в голову - прямой удар левой 

ногой в туловище 

прямой левой и правой рукой в голову - прямой удар левой 

ногой в голову 

прямой левой и правой рукой в голову - прямой удар 

правой ногой в туловище 

прямой левой и правой рукой в голову - прямой удар 

правой ногой в голову 

прямой правой и боковой левой рукой в голову - боковой 

удар правой ногой с вращением в туловище 

прямой правой в голову и боковой левой рукой в голову 

(туловище) - круговой удар правой ногой в туловище 

прямой правой в голову и боковой левой рукой в голову 

(туловище) - круговой удар правой ногой в голову 

прямой правой в голову и боковой левой рукой в голову 

(туловище) - круговой удар правой ногой в ногу 

* Все упражнений выполняются с шагами вперед, назад и в сторону, в атаке и 

ответной контратаке после защит при помощи ног, туловища, рук и комбинированных 

защитных действий 

* Предполагается, что на усвоение одной темы отводится две недели. 

 

Основной задачей 2-го года учебно - тренировочного этапа является 

усвоение раздела базовой технико-тактической деятельности на средней 

дистанции и прерывание контратак противника клинчем.  

Практически вся изученная в процессе базовой технической подготовки 

техника с ее срединными координационными структурами, характерными для 

средней дистанции, осваивается в меняющихся ситуациях условного 

противоборства.  

Если на предшествующем этапе изучаются атакующие (ударные) 

технико-тактические действия, связанные с шагами и подскоками, в условии 

которых время на распознавание угрозы увеличено, то на средней дистанции 

времени на распознавание угрозы и организацию адекватного реагирования 

значительно меньше, что и предопределяет усложнение ситуативности и 

необходимость повышения основных функций тайского боксера: скорость 

адекватного защитного реагирования, скорость ответной атаки. Таблица № 17. 
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Примерная тематика для изучения защитных, атакующих и прерывание 

клинчем ответных контратакующих действий на 2-м году базовой технико-

тактической подготовки (УТ-2) 

 Таблица № 17 
Тема Технические действия Взаимостой

ка 

П
о
в
то

р
н

ы
е 

у
д

ар
ы

 в
 м

ан
ев

р
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и
 п

р
ер

ы
в
ан

и
е 

к
л
и

н
ч
ем

 о
тв
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х
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о
н

тр
ат
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ю

щ
и

х
 д

ей
ст

в
и

й
 сочетание повторных прямых – боковых – снизу ударов 

левой в голову и туловище в атаке 

Одноимен

ная, 

разноимен

ная 

сочетание повторных прямых – боковых – снизу ответных 

ударов левой в голову и туловище после защиты маневром 

сочетание повторных прямых – боковых – снизу ответных 

ударов левой в голову и живот после защиты туловищем 

(уклоны, нырки, отклоны) 

сочетание повторных прямых – боковых – снизу ответных 

ударов левой в голову и живот после контактной защиты (при 

помощи рук) 

сочетание повторных прямых – боковых – снизу ударов 

правой в голову и туловище в атаке 

сочетание повторных прямых – боковых – снизу ответных 

ударов правой в голову и туловище после защиты маневром 

сочетание повторных прямых – боковых – снизу ответных 

ударов правой в голову и живот после защиты туловищем 

сочетание повторных прямых – боковых – снизу ответных 

ударов правой в голову и живот после контактной защиты 

(при помощи рук) 

Д
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двухударные комбинации, состоящие из различных 

сочетаний прямых, боковых и ударов снизу в атаке с левой и 

правой руки 

Одноимен

ная, 

разноимен

ная 

ответные контратаки двойными ударами после защиты 

маневром 

ответные контратаки двойными ударами после защиты 

туловищем 

ответные контратаки двойными ударами после контактной 

защиты  

двухударные комбинации, состоящие из различных 

сочетаний прямых, боковых и ударов снизу в атаке с левой и 

правой руки – прямой, боковой и круговой удар ногой 

двухударные комбинации (рука + колено), состоящие из 

различных сочетаний прямых, боковых и ударов снизу руки 

и удар коленом в голову 

двухударные комбинации (рука + колено), состоящие из 

различных сочетаний прямых, боковых и ударов снизу руки 

и удар коленом в туловище 

С
ер

и
и

 у
д

ар
о
в
 и

 

п
р
ер

ы
в
ан

и
е 

к
л
и

н
ч
ем

 о
тв

ет
н

ы
х
 

к
о
н

тр
ат

ак
у
ю

щ
и

х
 

д
ей

ст
в
и

й
 

трех – четырех ударные атакующие комбинации, состоящие 

из различных сочетаний прямых – боковых – снизу ударов в 

голову и туловище с левой и правой руки Одноимен

ная, 

разноимен

ная 

ответные контратаки сериями ударов после защиты маневром  

ответные контратаки сериями ударов после защиты 

туловищем  

ответные контратаки сериями ударов после  контактной 

защиты  



43 

 

трехударные комбинации, состоящие из различных 

сочетаний прямых, боковых и ударов снизу в атаке с левой и 

правой руки – прямой, боковой и круговой удар ногой 

четырехударные комбинации, состоящие из различных 

сочетаний прямых, боковых и ударов снизу в атаке с левой и 

правой руки – прямой, боковой и круговой удар ногой 

трехударные комбинации (рука, рука + колено), состоящие 

из различных сочетаний прямых, боковых и ударов снизу 

руки и удар коленом в голову 

трехударные комбинации (рука, рука + колено), состоящие 

из различных сочетаний прямых, боковых и ударов снизу 

руки и удар коленом в туловище 

удары коленом* правым и левым без прихвата 

удары коленом в прыжке 

встречные удары коленом на удар противником рукой 

(прямой, боковой, снизу)  

ответные контратаки сериями ударов руками после защиты 

от ударов руками 

ответные контратаки сериями ударов ногами после защиты 

от ударов руками 

ответные контратаки сериями ударов ногами после защиты 

от ударов руками 

ответные контратаки сериями ударов ногами после защиты 

от ударов ногами 

 

Основной задачей учебно - тренировочного этапа 3-го года является 

усвоение раздела базовой технико-тактической деятельности на ближней 

дистанции.  

На этом этапе требования к сенсомоторным функциям еще более 

увеличиваются, поскольку уменьшается дистанция и значительно 

уменьшается время от начала удара до его нанесения.  

Дистанция ближнего боя значительно снижает эффективность 

зрительного анализатора, поскольку ракурс зрения даже на дальней дистанции 

весьма ограничен. 

 На этом под этапе увеличивается значимость ударов сбоку и снизу, а 

поскольку поле зрения тайского боксера сужается, требуется компенсация за 

счет навыка прогнозирования предстоящих действий противника на основе 

типового расположения конечностей обоих бойцов и информативности начала 

движения от ног, туловища, плечевой оси противника. 

Овладение комплексом атакующих и защитных действий на ближней 

дистанции требует затраты значительного времени на условно контактные бои 

с целью выработать навык прогнозирования на уровне интуиции, основанной 

на феномене антиципации. Таблица № 18. 
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Примерная тематика для изучения атакующих и ответных контратакующих 

действий на ближней дистанции в ситуатитвных условиях на 3-м году 

базовой технико-тактической подготовки (УТ-3). 

 Таблица № 18 
Тема Технические действия Взаимостойка 
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одиночные прямые, боковые, снизу удары правой и 

левой рукой в голову и туловище, а также локтем в 

голову и коленом в туловище в атаке и ответной 

контратаке после защит туловищем и контактной 

защитой  

Одноименная,  

Разноименная 

(не 

принципиально

, ввиду 

преимуществен

но 

фронтального 

расположения 

соперников 

относительно 

друг друга) 

 

различные сочетания атакующих повторных ударов 

левой и правой рукой в голову и туловище, локтем в 

голову и коленом в туловище 

различные сочетания ответных контратакующих 

повторных ударов локтями и коленями после 

контактной защиты и защиты туловищем  

Д
в
у
х
у
д

ар
н

ы
е 

к
о
м

б
и

н
ац

и
и

 

н
а 
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л
и
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н
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д
и
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ан

ц
и

и
 различные сочетания атакующих двухударных 

комбинаций с левой и правой руки в голову и 

туловище,с добавлением локтей и колен 

различные сочетания ответных контратакующих 

действий с левой и правой руки после контактной 

защиты и защиты туловищем 
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 д
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атаки сериями ударов на ближней дистанции из 

различных сочетаний прямых, боковых и ударов снизу с 

левой и правой руки, с головы и туловища 

ответные контратаки сериями ударов локтей на ближней 

дистанции после контактной защиты и защиты 

туловищем 

подбивы (подсечки) ноги противника на ближней 
дистанции, скрутки в клинче 

ответные контратаки ударом ногой на выходе из 
ближней дистанции  

 

Основной задачей учебно - тренировочного этапа 4-го года является 

усвоение раздела базовой технико-тактической деятельности на ближней 

дистанции и постоянной работе в клинче. Таблица № 19. 

 

Примерная тематика для изучения атакующих и ответных контратакующих 

действий на ближней дистанции в ситуатитвных условиях на 4-м году 

базовой технико-тактической подготовки (УТ-4) 

Таблица № 19 

 
Тема Технические действия Взаимостойка 

О
д

и
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и
 одиночные прямые, боковые, снизу удары правой и левой 

рукой в голову и туловище в атаке и ответной контратаке 

после защит туловищем и контактной защитой,  

Одноименная,  

Разноименная 

(не 

принципиальн

о, ввиду 

преимуществе

различные сочетания атакующих повторных ударов 

левой и правой рукой в голову и туловище, удары 

коленями локтями в клинче скрутки и сваливание  
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различные сочетания ответных контратакующих 

повторных ударов  

левой и правой рукой, локтей и колен после контактной 

защиты, и защиты туловищем  

нно 

фронтального 

расположения 

соперников 

относительно 

друг друга) 
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 различные сочетания атакующих двухударных 

комбинаций с левой и правой руки в голову и туловище, 

коленями, локтями в голову, вхождение в клинч  

различные сочетания ответных контратакующих 

действий локтями с разворота после контактной защиты 

и защиты туловищем 
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 атаки сериями ударов на ближней дистанции из 

различных сочетаний прямых, боковых и ударов снизу с 

левой и правой руки, с головы и туловища, клинч 

ответные контратаки сериями ударов на ближней 

дистанции после контактной защиты и защиты 

туловищем 
 

4.1.3. Этап совершенствования спортивного мастерства 

 

На этапе совершенствования спортивного мастерства в большей мере 

начинает преобладать тренировочный процесс с акцентом на его 

индивидуализацию.  

Совершенствование в тактике должно идти по двум основным 

направлениям. Во-первых, это совершенствование собственной 

индивидуальной тактики (тактика сильного удара, тактика темпа, тактика 

обыгрывания или их сочетания), совершенствование в умении навязывать 

свою манеру ведения боя, умении проводить свой тактический план, свои 

приемы боя. А во-вторых, совершенствование в умении разгадывать, 

распознавать манеру противника, его сильные и слабые стороны и 

противопоставлять свой тактический план, направленный на нейтрализацию 

его сильных и использование слабых сторон.  

Это, в свою очередь, требует развития «наглядно-действенного» и  

«наглядно-творческого» мышления, совершенствования круга 

индивидуальных технико-тактических средств (с целью проведения своей 

тактики) и широкого объема подготовительных, наступательных и 

оборонительных действий, чтобы уметь рационально строить план боя и 

осуществлять его при встрече с разными противниками.  

Таким образом, совершенствуясь в тактике, целесообразно использовать 

три основных группы упражнений:  

1) для совершенствования в тактике проведения атакующих и 

контратакующих приемов (создание определенной боевой ситуации для 

проведения приема);  

2) для совершенствования в подготовительных, наступательных и 

оборонительных действиях (изучение типовых боевых ситуаций и 

противопоставление адекватных действий);  

3) для совершенствования в быстроте и правильности тактического 

мышления в условиях боя, моделирующих соревновательные.  
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Совершенствование в тактике проведения атакующих и 

контратакующих приемов  

Основная задача таких приемов – отвлечь внимание противника, 

запутать, усыпить его бдительность ложными действиями и в момент, когда 

он не готов к контрдействиям, стремительно провести атаку или контратаку 

(суметь застать его врасплох).  

При подготовке к атаке и, особенно в момент атаки тайский боксер 

должен быть внимательным и готовым к защите от неожиданных 

контрдействий противника. Нападающему надо отличать подлинную 

неготовность противника от мнимой, чтобы самому не попасть в «ловушку». 

Для этого необходимы устойчивое внимание, хладнокровие (умение не 

спешить, выждать) и решительность при проведении атак и контратак. В то же 

время, как уже говорилось, тайский боксер должен быть постоянно готов к 

защите.  

Атакующие приемы направлены на введение в обман противника, 

отвлечение его внимания от действительных ударов. Тайский боксер приучает 

противника к определенному ответу (действию), а затем мгновенно проводит 

прием или запутывает противника различными действиями, чтобы в нужный 

момент мгновенно провести прием. Например:  

1. Несколько раз наносит боковой удар левой в голову, затем, делая вид, 

что собирается повторить этот удар (отводит руку назад для замаха), бьет 

правой.  

2. Показывает, что собирается нанести боковой удар правой в голову (до 

этого несколько раз наносит удар правой), а бьет левой.  

3. Приучает противника к одиночному боковому удару левой в голову, 

затем добавляет повторный удар левой в туловище, чередуя удары в голову и 

в туловище. В тот момент, когда противник все внимание переносит на защиту 

правой стороны, тайский боксер «симулирует» атаку ударами левой, а на 

самом деле проводит стремительную атаку боковым правой в голову.  

Противник должен поверить, что тайский боксер собирается нанести 

удар  

и уклониться от него, в то время как на самом деле тайский боксер применяет 

финт (отвлечение) и наносит удар другой рукой в то место, куда уклоняется 

противник.  

Тайский боксер должен владеть и другой группой приемов, 

построенных на противоположном принципе: противник верит, что тайский 

боксер применяет финт, и поэтому не защищается, тогда как наступающий, 

воспользовавшись этим, наносит удар. Например:  

1. Выполняет финт – боковым ударом левой в голову и «пытается» 

нанести удар правой в голову. Противник верит в этот маневр и не защищается 

от бокового левой в голову. Тайский боксер наносит боковой удар левой в 

голову.  

2. Применяет финт – удар снизу в туловище левой - и «пытается» 

провести удар правой в голову. Противник не защищается от ударов левой  
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в туловище, так как считает, что это финт. Тайский боксер наносит удар снизу 

левой в туловище.  

3. Применяет финт – удар левой в туловище и в голову. Противник, 

поверив в обманный маневр, не защищает правую сторону туловища. Тайский 

боксер наносит удары.  

4. Применяет финт – удар правой прямой в голову - и «пытается» 

провести удар снизу в туловище. Противник верит в этот маневр и не 

защищается от удара правой. Тайский боксер наносит удар правой в голову.  

Тайскому боксеру необходимо овладеть и более сложными приемами - 

чередованиями финтов и действительных ударов. При использовании этих 

приемов противник уже не может определить, где финт, а где удар. Такая 

неопределенность сбивает последнего с толку, выводит из себя, и он теряет 

уверенность в своих силах.  

Примерные упражнения для совершенствования в атакующих приемах:  

1. Тайский боксер применяет финт – удар левой, а наносит удар правой, 

чередуя показ левой с ударом левой.  

2. Тайский боксер выполняет финт – боковой удар правой, а бьет левой, 

чередуя показ удара правой с ударом правой.  

Финты проводятся не только руками, но и туловищем, ногами, а также  

с помощью комбинаций этих движений.  

3. Тайский боксер проводит успешную стремительную атаку серией 

ударов.  

Противник не успевает защищаться. Затем атакующий, имитируя атаку 

движением туловища, ног, проводит эту атаку. Противник быстро 

защищается. Тайский боксер повторно имитирует атаку, противник 

защищается уже менее осторожно. В третий раз тайский боксер выполняет уже 

действительную атаку.  

Важна для изучения группа приемов, построенных на том, что тайский 

боксер приучает противника к определенной быстроте ударов и 

определенному чувству времени удара с последующей сменой быстроты 

ударов. Так, противник привыкает к защитам от медленных ударов и не 

успевает защититься от быстрых или же, привыкнув к защите от быстрых 

ударов, не обращает внимания на медленные, принимая их за финты. 

Например:  

1. Тайский боксер наносит медленные прямые (боковые) удары правой 

в голову. Противник легко защищается. Приучив противника к этому маневру, 

тайский боксер проводит стремительный удар в то же место.  

2. Тайский боксер наносит быстрые прямые удары левой в голову, 

чередуя с медленными финтами левой. Противник защищается от быстрых 

ударов и не обращает внимания на медленные. Тогда тайский боксер 

применяет финт, который заканчивает ударом.  

Примерные упражнения для совершенствования в контратакующих  

приемах (в этих упражнениях тайский боксер отвлекает внимание противника 

от действительной контратаки):  
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1. От атаки противника прямым левой в голову тайский боксер 

несколько раз отходит, а затем вместо отхода стремительно наносит прямой 

встречный удар в голову левой (правой) рукой.  

2. Тайский боксер делает вид, что на атаку противника прямым левой в 

голову собирается ответить встречным прямым ударом правой в голову, и 

несколько раз «пытается» провести этот удар. Противник сосредоточивает 

свое внимание на защите от удара правой, а в этот момент тайский боксер 

наносит боковой удар левой в голову (снизу левой в туловище).  

3. Противник атакует прямым левой в голову, тайский боксер наносит 

прямой встречный в туловище. Противник отходит. Приучив его к этому, 

тайский боксер вместо одиночного удара правой в туловище наносит серию 

ударов: правой в туловище и боковой левой, короткий прямой правой и с 

продвижением вперед боковой в голову.  

Упражнения, построенные на вызовах на активные атакующие и 

контратакующие действия противника своими ложными атаками:  

1. Тайский боксер атакует легкими ударами, побуждая противника на 

активные атакующие действия. Противник тоже атакует, тайский боксер готов 

к защите, защищается и наносит ответные контрудары.  

2. Тайский боксер атакует легкими ударами, противник сам переходит в 

атаку, тайский боксер готов к встречной контратаке и контратакует 

противника, опережая его атаку (или уклоняясь от первого удара).  

3. Тайский боксер атакует противника легкими ударами, вызывая его на 

контратаки. Противник контратакует. Тайский боксер защищается и 

применяет ответную контратаку.  

4. То же, что и в предыдущем упражнении, но тайский боксер выполняет 

встречную контратаку, опережая действия партнера или применяя защиту 

уклоном.  

5. Тайский боксер атакует легкими ударами. Противник контратакует 

серией ударов с продвижением вперед. Тайский боксер наносит 

контратакующие удары с движением назад.  

Упражнения, построенные по принципу ложных открытий:  

1. Тайский боксер маневрирует, входит в свою дистанцию, опустив 

правую руку, противник атакует боковым левой в голову. Тайский боксер 

выполняет нырок и контратакует боковым правой.  

2. Тайский боксер атакует прямым левой, «открываясь» на встречный 

удар противника правой. Тот отвечает ударом правой в голову. Тайский 

боксер уклоняется вправо и наносит ответный удар правой в голову.  

3. Тайский боксер входит в дистанцию своего удара правой с опущенной 

левой рукой. Противник наносит удар правой. Тайский боксер опережает его 

действия встречным правой в голову.  

4. Тайский боксер атакует прямым левой в голову, открываясь на правый 

встречный удар противника, который встречает этот удар прямым (боковым) 

правой в голову. Тайский боксер уклоняется («ныряет») влево и отвечает 

боковым в голову (снизу левым в туловище).  
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Совершенствование в целостных наступательных и оборонительных 

действиях, необходимых в бою с тайским боксерами различных манер ведения 

боя  

Примерные упражнения для совершенствования в действиях:  

1. Противнику предлагается применить тактику тайского боксера-

«силовика», то есть с первых секунд раунда атаковать размашистыми ударами, 

пытаясь ошеломить тайского боксера стремительностью и натиском.  

Тайскому боксеру предлагается обороняться на дальней защитной 

дистанции (позиционный оборонительный маневр), применяя:  

а) маневрирование;  

б) уходы в стороны, сайд-степы, заставляют противника промахиваться;  

в) встречные удары правой рукой - стоппинги, останавливающие 

наступательный порыв противника с последующим развитием атаки или 

входом в клинч в случае неудачи;  

г) встречные удары левой во время отходов или серии ударов.  

д) встречные прямые удары левой и правой ногой (тип) 

2. Противник получает то же задание. Тайский боксер применяет 

фронтальный оборонительный маневр - сближается, защищается и 

контратакует:  

а) сковывая атаку противника клинчем с последующими ударами колен 

и скруткой;  

б) применяя комбинированную защиту с последующими активными 

действиями (выход с ударом снизу правой и с выпрямлением левой руки с 

последующей атакой или контратакой с ближней дистанции);  

в) применяя активные защиты - щиты, уклоны, накладки и серии 

встречных и ответных ударов с ближней дистанции.  

3. Противник получает то же задание. Тайский боксер применяет 

действия, приведенные во 2-м и 3-м упражнениях, чередуя позиционный и 

фронтальный оборонительный маневр.  

4. Противник, ведущий бой на ближней дистанции, получает задание  

активно идти на сближение, стараясь навязать боксеру высокий темп боя на 

ближней дистанции. Тайский боксер должен бороться за сохранение дальней 

дистанции, быстро, разнообразно и широко маневрируя преимущественно на 

дальней дистанции в сочетании с защитой шагами назад и в стороны, 

отклонами, с помощью которых он может избежать ударов и сближения. 

Маневрирование сопровождается встречными ударами, быстрыми, резкими 

атаками, главным образом длинными ударами. Тайский боксер не 

задерживается вблизи противника, а выходит после каждой атаки или 

контратаки на дальнюю дистанцию. Он развивает атаки на средней дистанции 

быстрыми серийными ударами, перемежающимися с защитой - в основном 

уклонами и нырками, иногда подставками, немедленно отходя после ударов 

на дальнюю дистанцию, чтобы не дать противнику закрепиться на удобной 

дистанции. 
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    5. Противник получает то же задание и прижимает тайского боксера к 

канатам. Тайский боксер делает ложное движение влево и уходит вправо (если 

противник левша - уходит влево) с шагом назад и атакует противника, 

оказавшегося у канатов. Тайский боксер оказался в углу ринга. Противник 

пытается провести серию ударов. Тайский боксер накладывает кулаки или 

предплечья на плечи противника, нажимает на его правое плечо. Противник 

сопротивляется, и тайский боксер резко и стремительно поворачивает его, 

нажав на его левое плечо. Противник сам помог тайский боксеру и оказался в 

углу ринга. Тайский боксер, сделав небольшой шаг назад, вытягивает левую 

руку (для сковывания действий противника) и атакует или контратакует его.  

6. Противник ведет бой на дальней дистанции, легко и быстро 

маневрируя и неожиданно атакуя прямыми ударами, не задерживаясь вблизи. 

Он получает задание вести бой в своей манере, а тайский боксер - лишить его 

преимуществ в быстроте маневра, навязав неудобную для него ближнюю 

дистанцию боя. Для этого тайский боксер при меняет фланговое 

маневрирование (боковые шаги) в сочетании с уклонами: прижимает 

противника к канатам, вытесняет в угол ринга и стремительно проводит серии 

коротких ударов с ближней дистанции с небольшим шагом назад (в случае 

защиты или клинча противника) и последующими ударами в голову и 

туловище, сочетая легкие отвлекающие удары с резкими акцентирующими.  

7. Противник контратакующей манеры ведет бой на дальней дистанции  

преимущественно в ответной форме, используя ошибки тайского боксера. Он 

получает задание вести бой в своей манере, а тайский боксер - также вести 

контратакующий бой, вызывая противника на атаку своей ложной атакой, 

ложными действиями (ложные открытия, неготовность к защите) с 

последующей контратакой, развивая ее на средней и ближней дистанциях.  

Совершенствование в быстроте и правильности тактического 

мышления  

Изучая наступательные и оборонительные действия и совершенствуясь 

в них, тайский боксер фактически знакомится со всеми тактическими 

особенностями ведения боя. Он узнает, какие технико-тактические приемы 

нужно использовать против тех или иных тайский боксеров, и учится их 

применять.  

Однако всего этого еще далеко недостаточно, чтобы правильно строить 

план боя и осуществлять его. Это объясняется тем, что на тренировке тайский 

боксер изучал все применяемые действия и совершенствовался в них, заранее 

зная, как будет действовать противник в атаке, контратаке, навязывая 

ближний бой и т. д. На соревнованиях же картина совершенно иная. Там 

тайский боксер или встречается с неизвестным противником, или, если он 

известен, то неизвестно, в какой спортивной форме он находится, каковы его 

физическое состояние, психическая подготовленность, какую тактику 

применит он в этом бою и т. д. На ринге тайский боксер намечает и 

осуществляет определенный план действий, учитывая особенности 

противника, свои возможности, а также конкретную обстановку, 
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складывающуюся в ходе боя.  

Тайский боксер должен уметь мгновенно и правильно распознавать, 

анализировать и оценивать противника, его манеру ведения боя, тактику, силу 

и в соответствии с этим строить общий план, а также принимать конкретные 

решения по ходу боя.  

Все это составляет тактику ведения боя, которой тайский боксер 

овладевает в учебных, вольных и соревновательных боях. Прежде всего, 

необходимо научиться наблюдать и мгновенно разгадывать действия 

противника, не зная заранее его действия и тактику, и максимально быстро 

принимать решения, выбрав правильное контрдействие. Для этого тайский 

боксер должен научиться как можно быстрее оценивать, что представляет 

собой противник, каковы его излюбленные удары, защиты, финты, сильные и 

слабые стороны техники, тактики, манера ведения боя, физическая, 

психическая и волевая подготовленность.  

Тренер-преподаватель обязан разъяснить спортсменам, как можно 

выявить излюбленные удары и атаки противника с помощью финтов, ложных 

раскрытий и легких ударов, и поставить перед ними задачу вести разведку в 

начале и в течение всего боя, предложить выполнить ряд заданий по разведке 

действий партнера в условиях, наиболее часто встречающихся в бою.  

Задания должны быть разнообразными и усложняться по мере их 

усвоения. Так, можно предложить тайский боксерам задания для разведки, 

конкретно не определяя действия противников, а подбирая партнеров с 

различной техникой, тактикой и физическими данными, то есть с различной 

манерой ведения боя.  

Наконец, можно обоим тайским боксерам поручить разведать, как 

каждый из них действует в бою.  

Совершенствуясь в этих действиях, спортсмен становится 

наблюдательным, внимательным, осторожным, готовым ко всяким 

неожиданностям; он также запоминает наиболее типичные ситуации, которые 

необходимо быстро распознавать в бою.  

Во всех предлагаемых упражнениях тайский боксер обязан не только 

выяснять, как противник готовит атаку, какие использует финты, как 

защищается, какие у него излюбленные приемы в атаке и контратаке, какие 

сильные и слабые стороны, но и делать моментальный вывод из своих боевых 

наблюдений, уметь применять разумные и правильные контрдействия. 

Особенно важно, чтобы тайские боксеры научились правильно реализовывать 

тактические решения против соперников с различной манерой ведения боя.  

Спортсмены должны активно бороться за осуществление принятого 

решения, преодолевать трудности, возникающие в ходе боя, а при 

необходимости изменять намеченный план. Тайский боксер следует изменить 

план боя, если он принял неправильное решение или если противник потерпел 

неудачу и срочно изменил тактику.  

В процессе обучения надо воспитывать у тайского боксера способность 

к длительному наблюдению за действиями противника и их сменой в течение 
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боя. Постоянное наблюдение за противником, принятие и осуществление 

решений, изменение их в случае необходимости развивают быстроту реакции, 

устойчивость внимания, гибкость мышления и воспитывают волевые 

качества.  

4.2. Учебно-тематический план по теоретической подготовке  

Таблица № 20 

Этап спорт. 

подгот 

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/свыше 

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 

чемпионатов Мира, Европы.. 

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 культуры и 

спортом 

 13/20 январь 

Ознакомление с понятием о 

самоконтроле при занятиях 

физической культурой и 

спортом. Дневник 

самоконтроля. Его формы и 
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содержание. Понятие о 

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-

тренировоч

ный этап 

(этап 

спортивной 

специализац

ии) 

Всего на учебно-

тренировочном этапе 

до трех лет 

обучения/свыше 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 

возникновения 

олимпийского 

 
70/107 

октябрь 

Зарождение олимпийского 

движения. Возрождение 

олимпийской идеи. 
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движения 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. 

Физиологические 

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 соревновательной 

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. 

Психологическая 

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 
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соревнований. Правила 

поведения при участии в 

спортивных соревнованиях. 

Этап 

совершенст

вования 

спортивного 

мастерства 

Всего на этапе 

совершенствования 

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. 

Перетренированность/

недотренированность 

 200 октябрь 

Понятие травматизма. Синдром 

"перетренированности". 

Принципы спортивной 

подготовки. 

Учет соревновательной 

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. 

Психологическая 

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 

многокомпонентный 

процесс 

 200 январь 

Современные тенденции 

совершенствования системы 

спортивной тренировки. 

Спортивные результаты - 

специфический и интегральный 

продукт соревновательной 

деятельности. Система 

спортивных соревнований. 

Система спортивной 
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тренировки. Основные 

направления спортивной 

тренировки. 

Спортивные 

соревнования как 

функциональное и 

структурное ядро 

спорта 

 200 
февраль - 

май 

Основные функции и 

особенности спортивных 

соревнований. Общая структура 

спортивных соревнований. 

Судейство спортивных 

соревнований. Спортивные 

результаты. Классификация 

спортивных достижений. 

Восстановительные 

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 виду спорта «Тайский бокс» 

       К особенностям осуществления спортивной подготовки по спортивным 

дисциплинам виду спорта "Тайский бокс" относятся. 

1. Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным 

спортивным дисциплинам вида спорта "тайский бокс" основаны на 

особенностях вида спорта "тайский бокс" и его спортивных дисциплин. 

Реализация дополнительных образовательных программ спортивной 

подготовки проводится с учетом этапа спортивной подготовки и спортивных 

дисциплин вида спорта "тайский бокс", по которым осуществляется 

спортивная подготовка. 

2. Особенности осуществления спортивной подготовки по спортивным 

дисциплинам вида спорта "тайский бокс" учитываются организациями, 
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реализующими дополнительные образовательные программы спортивной 

подготовки, при формировании дополнительных образовательных программ 

спортивной подготовки, в том числе годового учебно-тренировочного плана. 

3. Для зачисления на этап спортивной подготовки лицо, желающее пройти 

спортивную подготовку, должно достичь установленного возраста в 

календарный год зачисления на соответствующий этап спортивной 

подготовки. 

4. Возраст обучающихся на этапах совершенствования спортивного 

мастерства и высшего 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. 

5. 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 

 

6.1. 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): 

наличие тренировочного спортивного зала; 

наличие тренажерного зала и (или) специализированных мест для 

размещения тренажеров; 

наличие раздевалок, душевых; 

наличие медицинского пункта, оборудованного в соответствии с 

приказом 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 

http://login.consultant.ru/link/?req=doc&base=LAW&n=420817&date=24.01.2023
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медицинских заключений о допуске к участию физкультурных и спортивных 

мероприятиях" (зарегистрирован Минюстом России 03.12.2020, 

регистрационный № 61238) с изменениями, внесенными приказом Минздрава 

России от 22.02.2022 № 106н (зарегистрирован Минюстом России 28.02.2022, 

регистрационный № 67554). 

обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми 

для прохождения спортивной подготовки (приложение N 10 к ФССП); 

обеспечение спортивной экипировкой (приложение N 11 к ФССП); 

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. 

 
 

ОБЕСПЕЧЕНИЕ 
ОБОРУДОВАНИЕМ И СПОРТИВНЫМ ИНВЕНТАРЕМ, НЕОБХОДИМЫМИ 

ДЛЯ ПРОХОЖДЕНИЯ СПОРТИВНОЙ ПОДГОТОВКИ 

Таблица № 21 

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 

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 
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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 

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 
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ОБЕСПЕЧЕНИЕ СПОРТИВНОЙ ЭКИПИРОВКОЙ 

Таблица № 22 

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 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Таблица № 23 
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Спортивная экипировка, передаваемая в индивидуальное пользование 

N 

п/п 

Наименование Единиц

а 

измерен

ия 

Расчетна

я 

единица 

Этапы спортивной подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствов

ания 

спортивного 

мастерства 

количес

тво 

срок 

экспл

уатац

ии 

(лет) 

количес

тво 

срок 

эксплуа

тации 

(лет) 

количес

тво 

срок 

экспл

уатац

ии 

(лет) 

1. 
Бинт эластичный для 

рук 
штук 

на 

обучающ

егося 

- - 2 0,5 4 0,5 

2. 

Защитные 

протекторы для 

локтей красного и 

синего цветов 

пар 

на 

обучающ

егося 

- - 1 1 1 1 

3. 

Защитные 

протекторы голень-

стопа красного и 

синего цветов 

пар 

на 

обучающ

егося 

- - 1 1 1 1 

4. Кинезиотейп штук 

на 

обучающ

егося 

- - 2 0,5 4 0,5 

5. 
Костюм 

ветрозащитный 
штук 

на 

обучающ

егося 

- - 1 1 1 1 

6. Костюм спортивный штук 

на 

обучающ

егося 

- - 1 1 1 1 

7. 
Кроссовки 

легкоатлетические 
пар 

на 

обучающ

егося 

- - 1 1 1 1 

8. 

Майки для тайского 

бокса красного и 

синего цветов 

пар 

на 

обучающ

егося 

- - 2 1 2 0,5 

9. 
Обод на голову 

("Монгкон") 
штук 

на 

обучающ

егося 

- - 1 2 1 2 
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6.2.Кадровые условия реализации Программы  

 

      Укомплектованность организации педагогическими, руководящими и 

иными работниками. 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. 

      Требования к кадровому составу организаций, реализующих 

дополнительные образовательные программы спортивной подготовки: 

 1.Уровень квалификации лиц, осуществляющих спортивную подготовку, 

должен соответствовать требованиям, установленным профессиональным 

стандартом "Тренер-преподаватель", утвержденным приказом Минтруда 

России от 24.12.2020 № 952н (зарегистрирован Минюстом России 25.01.2021, 

регистрационный № 62203), профессиональным стандартом "Специалист по 

инструкторской и методической работе в области физической культуры и 

спорта", утвержденным приказом Минтруда России от 21.04.2022 № 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 № 916н 

(зарегистрирован Минюстом России 14.10.2011, регистрационный № 22054). 

        

 

6.3. Информационно-методические     условия     реализации     

Программы 

 

1. Адаптация организма учащихся к физической нагрузкам [Текст]/ 

Под ред. А.Г.Хрипковой, М.В. Антроповой; Науч. - исслед. ин-т физиологии 

АПН СССР. - М.: Педагогика, 1982.-240 с. - 10000 экз. - ISBN 5-230-10656-5 

2. Атилов А. А., Глебов Е.И. Кикбоксинг лоу - кик. Серия «Мастера 

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

3. Агашин Ф.К. Биомеханика ударных движений. - М.:ФиС. 1977, 

с.207. 

4. Акопян А.О., Новиков А.А. Анализ - синтез спортивной 

деятельности как основной фактор совершенствования методики 

тренировки // Научные труды ВНИИФК за 1995 г. Т. 1. - М., 1996. - С. 21.-

31. 

http://login.consultant.ru/link/?req=doc&base=LAW&n=375230&date=24.01.2023&dst=100010&field=134
http://login.consultant.ru/link/?req=doc&base=LAW&n=418240&date=24.01.2023&dst=100014&field=134
http://login.consultant.ru/link/?req=doc&base=LAW&n=120571&date=24.01.2023&dst=100010&field=134
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5. Булкин В.А. Основные понятия и термины физической культуры и 

спорта: Учебное пособие. - СПб.: СПбГАФК, 1996. - 47 с. 

6. Верхошанский Ю.В. Основы специальной физической подготовки 

спортсменов. - М.: Физкультура и спорт, 1988. - 331 с. 

7. Ващеховский С.М. Книга тренера. - М.: ФиС, 1971. - 312 с. 

8. Головихин Е.В., Степанов С.В. [Текст] «Организация Учебно- 

тренировочного процесса в спортивных образовательных учреждениях», 

Учебно- методическое пособие, г. Ульяновск, изд-во Беркут, 134 с. 

9. Заяшников С.И. Тайский бокс. Учебно-методическое пособие.- 3-е 

изд., испр. и доп. - М.: Терра-спорт, Олимпия Пресс, 2002. -272 с. 6 ил. 

10. Шехов В.Г. Тайский бокс в свое удовольствие (Практическое 

пособие )/ Под реед. А.Е. Тараса..-Мн. : Харвест, М.: АСТ, 2002.-384с. 

11. Камелитдинов P.P. Его Превосходительство Удар: Учебное 

пособие для начинающих тренеров и боксеров - разрядников. - М.: Изд. А и 

Б, 1998 г. 64. 

12. Матвеев ЛП. Теория и методика физической культуры // Учебник 

для институтов физ. Культуры. - М.: Физкультура и спорт, 1991. - 543 с. 

13.Назаренко М.В. Методика постановки техники ударов ногами в 

кикбоксинге. Учебно-методическое пособие/ СПб.: СПбГАФК им. П.Ф. 

Лесгафта. 2003.- 38 с. 

14. Озолин  Н.Г.  Настольная  книга  тренера:  Наука  побеждать.  -  

М.:  ООО «Издательство Астрель», 2003. - 863 с. - (Профессия - тренер). 

15. Теория и методика физического воспитания [Текст]/Учебник в 2-х 

томах. Под ред. Т.Ю. Круцевич; Национальный Университет физкультуры и 

спорта Украины.: Киев.: изд-во Олимпийская литература; 2003.-423 с.-ISBN 

996-7133-59-1 

16. Филимонов В.И., Нигмедзянов Р.А. Бокс, кикбоксинг, 

рукопашный бой (подготовка в контактных видах единоборств).- М.: 

«ИНСАН», 1999,- 416с. 

17. Юшков О.П. Совершенствование методики тренировки и 

комплексный контроль за подготовленностью спортсменов в видах 

единоборств. - М.: МГИУ, 2001.-40 с. 

 

Перечень Интернет-ресурсов 

1. (http://www.wada-ama.org) Всемирное антидопинговое агентство  

2. (http://www.olympic.org/) Международный олимпийский комитет  

3. (http://www.minsport.gov.ru)Министерство спорта Российской Федерации  

4. (http://www.kubansport.ru/) Министерство физической культуры и спорта 

Краснодарского края  
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5. (http://www.roc.ru/) Олимпийский комитет России  

6.  http://www.sports.ru 

7.  http://www.slamdunk.ru 

8.  http://www.world-sport.org 

9.  http://www.consultant.ru 

 

Приложение № 1 

Примерный перечень вопросов для оценки результатов освоения программы 

по теоретической подготовке для всех этапов подготовки 

 

1. История развития избранного вида спорта. 

2. Виды соревнований. Критерии допуска к соревнованиям. Длительность 

соревнований. 

3. Требования к спортивной форме, инвентарю. Проверка инвентаря. 

4. Правила разминки. 

5. Понятие допинга. Название антидопинговой организации в России. 

Сроки дисквалификации за применение допинга. За повторное 

применение. 

6. Случаи, когда спортсмен не несет наказания за применение 

запрещенных препаратов. 

7. Права и обязанности спортсмена, обвиняемого в нарушении 

антидопинговых правил. 

8. Понятие о процессе спортивной подготовки. 

9. Взаимосвязь соревнований, тренировки и восстановления. 

10. Формы организации спортивной тренировки. 

11. Основные средства спортивной тренировки. 

12. Характерные особенности периодов спортивной тренировки. 

13. Понятие о гигиене и санитарии. 

14. Дыхание. Значение дыхания для жизнедеятельности организма. 

Жизненная емкость легких. 

15. Правильный режим дня спортсмена. Режим дня во время соревнований. 

16. Принципы и правила закаливания. Виды закаливания. 

17. Медицинский контроль и самоконтроль. 

18. Восстановительные мероприятия при занятиях избранным видом 

спортом. 

19. Техника безопасности на занятиях. 

20. Значение физической культуры и спорта в современном обществе. 

21. Название документов, регламентирующего нормы, требования и 

условия их выполнения для присвоения спортивных разрядов и званий. 

22. Минимальный возраст для присвоения разрядов и званий. Виды 

соревнований, на которых возможно выполнение разрядов. 

23. Понятие противоправного влияния на результаты соревнований. 

Наказания за противоправные действия. 

24. Основные системы организма человека и их функции. 
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25. Группы мышц, на которые ложиться наибольшая нагрузка при занятиях 

баскетболом. 

26. Правильное питание при работе над различными физическими 

качествами и группами мышц. 

27. Разрешенные спортивные добавки в спорте. 

28. Ежедневная норма потребления белков, жиров, углеводов, калорий при 

занятиях спортом. 
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