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1. Общие положения 

 

1. Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки 

по виду спорта «тайский бокс» (далее – Программа) предназначена для 

организации образовательной деятельности по спортивной подготовке 

тайский бокс с учетом совокупности минимальных требований к спортивной 

подготовке, определенных федеральным стандартом спортивной подготовки 

по виду спорта «тайский бокс», утвержденным приказом Минспорта России 

от 21 ноября 2022 года № 1033 (далее – ФССП). 

2. Целью Программы является достижение спортивных результатов 

на основе соблюдения спортивных и педагогических принципов в учебно-

тренировочном процессе в условиях многолетнего, круглогодичного и 

поэтапного процесса спортивной подготовки, профессиональное 

самоопределение занимающихся.  

 

2. 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  

 

Этапы спортивной 

подготовки 

Срок реализации 

этапов 

спортивной 

подготовки (лет) 

Возрастные 

границы лиц, 

проходящих 

спортивную 

подготовку 

(лет) 

Наполняемость 

(человек) 

Этап начальной 

подготовки 

3-4 7 10 

Учебно-

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

3-5 11 6 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

не 

ограничивается 

14 1 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 

не 

ограничивается 

16 1 
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2.2. Объем Программы  

 

 Этапы и годы спортивной подготовки 

 Этап 

начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствов

ания 

спортивного 

мастерства 

Этап 

высшего 

спортивног

о 

мастерства 
 До 

года 

Свыш

е года 

До 

трех 

лет 

Свыше 

трех лет 

Количество 

часов в 

неделю 

4,5 6 10-

14 

14 20 24 

Общее 

количество 

часов в год 

234 312 520 728 1040 1248 

 

2.3. Виды (формы) обучения, применяющиеся при реализации 

дополнительной образовательной программы спортивной подготовки:  

учебно-тренировочные занятия: групповые занятия, индивидуальные 

занятия, теоретические занятия (в форме бесед, лекций, просмотра и анализа 

учебных кинофильмов, кино- или видеозаписей, просмотра соревнований), 

медико-восстановительные мероприятия, культурно-массовые мероприятия. 

 

учебно-тренировочные мероприятия: 

 
№ 

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 

начально

й 

подготовк

и 

Учебно-

тренировочн

ый этап (этап 

спортивной 

специализаци

и) 

Этап 

совершенствован

ия спортивного 

мастерства 

Этап 

высшего 

спортивно

го 

мастерства 

1. Учебно-тренировочные мероприятия по подготовке к спортивным 

соревнованиям 

1.1

. 

Учебно-

тренировочные 

мероприятия по 

подготовке к 

международным 

- - 21 21 
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спортивным 

соревнованиям 

1.2

. 

Учебно-

тренировочные 

мероприятия по 

подготовке к 

чемпионатам 

России, кубкам 

России, 

первенствам 

России 

- 14 18 21 

1.3

. 

Учебно-

тренировочные 

мероприятия по 

подготовке к 

другим 

всероссийским 

спортивным 

соревнованиям 

- 14 18 18 

1.4

. 

Учебно-

тренировочные 

мероприятия по 

подготовке к 

официальным 

спортивным 

соревнованиям 

субъекта 

Российской 

Федерации 

- 14 14 14 

2. Специальные учебно-тренировочные мероприятия 

2.1

. 

Учебно-

тренировочные 

мероприятия по 

общей и (или) 

специальной 

физической 

подготовке 

- 14 18 18 

2.2

. 

Восстановительн

ые мероприятия 
- - До 10 суток 

2.3

. 

Мероприятия для 

комплексного 

медицинского 

обследования 

- - 
До 3 суток, но не более 2 

раз в год 
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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 

 

спортивные соревнования  

  

 Этапы и годы спортивной подготовки 

 Этап 

начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенство

вания 

спортивного 

мастерства 

Этап 

высшего 

спортивног

о 

мастерства 
 До 

года 

Свыше 

года 

До 

трех 

лет 

Свыше 

трех лет 

Контрольные 1 1 2 2 1 1 

Отборочные - - 1 1 1 1 

Основные - - 1 1 1 1 

 

2.4. Годовой учебно-тренировочный план. 
 

№ 

п/

п 

Виды подготовки 

и иные 

мероприятия 

Этапы и годы подготовки 

Этап 

начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный этап  

(этап спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствован

ия спортивного 

мастерства 

Этап 

высшего 

спортивно

го 

мастерства 
До  

года 

Свыш

е года 

До 

трех 

лет 

Свыше 

трех 

лет 

Недельная нагрузка в часах 

4,5 6 10 
1

4 
20 24 

Максимальная продолжительность одного учебно-

тренировочного занятия в часах 

1,5 2 3 3 4 4 

Наполняемость групп (человек) 

1

2 
12 8 8 3 1 

1. 

Общая 

физическая  

подготовка 

131 184 237 184 230 250 
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2. 

Специальная  

физическая 

подготовка 

46 65 104 220 248 250 

3. 

Участие в 

спортивных 

соревнованиях 

-  11 17 52 125 

4. 
Техническая 

подготовка  
48 51 130 255 416 500 

5. 

Тактическая, 

теоретическая, 

психологическая  

подготовка 

7 9 16 22 31 48 

6. 

Инструкторская 

и судейская 

практика 

-  11 15 21 25 

7. 

Медицинские, 

медико-

биологические, 

восстановительн

ые мероприятия, 

тестирования и 

контроль 

2 3 11 15 42 50 

Общее количество 

часов в год 
234 312 520 728 1040 1248 

 

2.5. Календарный план воспитательной работы.  

 
№  

п/п 

Направление работы Мероприятия Сроки 

проведения 

1. Профориентационная деятельность 

1.1. Судейская практика Участие в спортивных соревнованиях 

различного уровня, в рамках которых 

предусмотрено: 

- практическое и теоретическое изучение 

и применение правил вида спорта и 

терминологии, принятой в виде спорта;  

- приобретение навыков судейства и 

проведения спортивных соревнований в 

качестве помощника спортивного судьи и 

(или) помощника секретаря спортивных 

соревнований; 

- приобретение навыков самостоятельного 

судейства спортивных соревнований; 

- формирование уважительного 

отношения к решениям спортивных 

судей; 

- … 

В течение года 

1.2. Инструкторская практика Учебно-тренировочные занятия, в 

рамках которых предусмотрено: 

- освоение навыков организации и 

проведения учебно-тренировочных 

В течение года 
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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; 

- … 

2.  Здоровьесбережение 

2.1. Организация и проведение 

мероприятий, 

направленных на 

формирование здорового 

образа жизни 

 

 

 

 

Дни здоровья и спорта, в рамках 

которых предусмотрено: 

- формирование знаний и умений  

в проведении дней здоровья и спорта, 

спортивных фестивалей (написание 

положений, требований, регламентов к 

организации и проведению мероприятий, 

ведение протоколов); 

- подготовка пропагандистских акций по 

формированию здорового образа жизни 

средствами различных видов спорта; 

- … 

В течение года 

2.2. Режим питания и отдыха Практическая деятельность и 

восстановительные процессы 
обучающихся:  

- формирование навыков правильного 

режима дня с учетом спортивного режима 

(продолжительности учебно-

тренировочного процесса, периодов сна, 

отдыха, восстановительных мероприятий 

после тренировки, оптимальное питание, 

профилактика переутомления и травм, 

поддержка физических кондиций, знание 

способов закаливания и укрепления 

иммунитета); 

- … 

В течение года 

3. Патриотическое воспитание обучающихся 

3.1. Теоретическая подготовка 

(воспитание патриотизма, 

чувства ответственности 

перед Родиной, гордости за 

свой край, свою Родину, 

уважение государственных 

символов (герб, флаг, 

гимн), готовность к 

служению Отечеству, его 

защите на примере роли, 

традиций и развития вида 

спорта в современном 

Беседы, встречи, диспуты, другие 

мероприятия с приглашением именитых 

спортсменов, тренеров и ветеранов спорта 

с обучающимися и иные мероприятия, 

определяемые организацией, 

реализующей дополнительную 

образовательную программу спортивной 

подготовки  

 

В течение года 
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обществе, легендарных 

спортсменов в Российской 

Федерации, в регионе, 

культура поведения 

болельщиков и 

спортсменов на 

соревнованиях) 

3.2. Практическая подготовка 

(участие в физкультурных 

мероприятиях и 

спортивных 

соревнованиях и иных 

мероприятиях) 

Участие в: 

- физкультурных и спортивно-массовых 

мероприятиях, спортивных 

соревнованиях, в том числе в парадах, 

церемониях открытия (закрытия), 

награждения на указанных мероприятиях; 

- тематических физкультурно-спортивных 

праздниках, организуемых в том числе 

организацией, реализующей 

дополнительные образовательные 

программы спортивной подготовки; 

- … 

В течение года 

4. Развитие творческого мышления 

4.1. Практическая подготовка 

(формирование умений и 

навыков, способствующих 

достижению спортивных 

результатов) 

Семинары, мастер-классы, 

показательные выступления для 

обучающихся, направленные на: 

- формирование умений и навыков, 

способствующих достижению 

спортивных результатов; 

- развитие навыков юных спортсменов и 

их мотивации к формированию культуры 

спортивного поведения, воспитания 

толерантности и взаимоуважения; 

- правомерное  поведение болельщиков; 

- расширение общего кругозора юных 

спортсменов; 

- … 

В течение года 

 

2.6. 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 

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: 
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- 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). 
 
 

Спортсмены Вид программы 
Сроки 

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 

Родительские собрания 1 раз в год 

Теоретические 

информинутки) 

занятия (беседы, лекции,  

Проверка  лекарственных препаратов 

(знакомство с  международным стандартом 
«Запрещенный список») 

1 раз в год 

Этап 

совершенствования 
Теоретические 

информинутки) 

занятия (беседы, лекции, 2 раза в год 
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спортивного 

мастерства и этап 

высшего 

спортивного 

мастерства 

Информирование спортсменов об изменениях в 

Общероссийских антидопинговых правилах. 

1 раз в год 

Онлайн обучение на сайте РУСАДА 1 раз в год 

Проверка  лекарственных препаратов 

(знакомство с  международным стандартом 
«Запрещенный список») 

1 раз в год 

Родительские собрания 1 раз в год 
 

2.7. Планы инструкторской и судейской практики. 

 

Одной из задач является подготовка занимающихся к роли помощника 

тренера, инструктора и активного участника в организации и проведении 

соревнований по виду спорта - тайский бокс. Решение этих задач 

целесообразно начинать на тренировочном этапе и продолжать 

инструкторскую и судейскую практику на всех последующих этапах 

подготовки.  

Занимающиеся должны овладеть принятой в тайском боксе 

терминологией и уметь проводить строевые и порядковые упражнения, 

овладеть основными методами построения тренировочного занятия: разминка, 

основная и заключительная части. Уметь выполнять обязанности дежурного 

по группе (подготовка мест занятий, получение необходимого инвентаря и 

т.д.). 

Большое внимание уделяется анализу соревнований, спортсмены 

должны научиться объективно оценивать свои сильные и слабые стороны, 

сознательно относиться к рекомендациям тренера. 

Привитие судейских навыков осуществляется путем изучения правил 

соревнований, привлечения занимающихся к непосредственному выполнению 

отдельных судейских обязанностей при проведении соревнований в своей и 

других группах, занимающиеся могут принимать участие в судействе 

соревнований в спортивных клубах в роли судьи, старшего судьи, секретаря; 

в городских соревнованиях – в роли судьи, секретаря. 

 

2.8. Планы медицинских, медико-биологических мероприятий и 

применения восстановительных средств. 

 

Лицо, желающее пройти спортивную подготовку по тайскому боксу, 

может быть зачислено на этап начальной подготовки только при наличии 

медицинских документов, подтверждающие отсутствие противопоказаний 

для освоения программы спортивной подготовки. 

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: 

- периодические медицинские осмотры; 
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- углубленное медицинское обследование спортсменов; 

- дополнительные медицинские осмотры перед участием в 

спортивных соревнованиях, после болезни или травмы; 

- врачебно-педагогические наблюдения в процессе спортивной 

подготовки с целью определения индивидуальной реакции спортсменов на 

тренировочные и соревновательные нагрузки; 

- санитарно-гигиенический контроль за режимом дня, местами 

проведения тренировок и спортивных соревнований, одеждой и обувью; 

- медико-фармакологическое сопровождение в период спортивной 

подготовки и при развитии заболевания или травмы; - контроль за питанием 

спортсменов и использованием ими восстановительных средств выполнений 

рекомендаций медицинских работников. 

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 

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 

нервнопсихической 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; 
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- 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 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. Конкретный план, объём, целесообразность проведения 

восстановительных мероприятий определяет личный тренер спортсмена, 

исходя из решения текущих задач подготовки. 

 

3. Система контроля  

 

3.1. Требования к результатам прохождения дополнительной 

образовательной программы спортивной подготовки, в том числе к участию в 

спортивных соревнованиях. 

 

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: 

 На этапе начальной подготовки: 
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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). 

 На учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной 

специализации): 

повышать уровень физической, технической, тактической, 

теоретической 

и психологической подготовленности; 

изучить правила безопасности при занятиях видом спорта «тайский 

бокс» 

и успешно применять их в ходе проведения учебно-тренировочных занятий 

и участия в спортивных соревнованиях; 

соблюдать режим учебно-тренировочных занятий; 

изучить основные методы саморегуляции и самоконтроля; 

овладеть общими теоретическими знаниями о правилах вида спорта 

«тайский бокс»; 

изучить антидопинговые правила; 

соблюдать антидопинговые правила и не иметь их нарушений; 

ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) 

по видам спортивной подготовки; 

принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже 

уровня спортивных соревнований муниципального образования на первом, 

втором  

и третьем году; 

принимать участие в официальных спортивных соревнованиях  

не ниже уровня спортивных соревнований субъекта Российской Федерации, 

начиная с четвертого года; 

получить уровень спортивной квалификации (спортивный разряд), 

необходимый для зачисления и перевода на этап совершенствования 

спортивного мастерства. 

 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 
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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. 

 На этапе высшего спортивного мастерства: 

совершенствовать уровень общей физической и специальной 

физической, технической, тактической, теоретической и психологической 

подготовленности; 

соблюдать режим учебно-тренировочных занятий (включая 

самостоятельную подготовку), спортивных мероприятий, восстановления и 

питания; 

выполнить план индивидуальной подготовки; 

знать и соблюдать антидопинговые правила, не иметь нарушений таких 

правил; 

ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания)  

по видам спортивной подготовки; 

принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже 

уровня всероссийских спортивных соревнований; 

показывать результаты, соответствующие присвоению спортивного 

звания «мастер спорта России» или выполнить нормы и требования, 

необходимые для присвоения спортивного звания «мастер спорта России 

международного класса» не реже одного раза в два года; 

достичь результатов уровня спортивной сборной команды субъекта  

Российской Федерации и (или) спортивной сборной команды  

Российской Федерации;  

демонстрировать высокие спортивные результаты в межрегиональных, 

всероссийских и международных официальных спортивных соревнованиях. 

 

Оценка результатов освоения Программы сопровождается аттестацией 

обучающихся, проводимой организацией, реализующей Программу, на основе 

разработанных комплексов контрольных упражнений, перечня тестов и (или) 
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вопросов по видам подготовки, не связанным с физическими нагрузками 

(далее – тесты), а также с учетом результатов участия обучающегося в 

спортивных соревнованиях и достижения им соответствующего уровня 

спортивной квалификации. 
 

3.2. Контрольные и контрольно-переводные нормативы (испытания) 

по видам спортивной подготовки и уровень спортивной квалификации 

обучающихся по годам и этапам спортивной подготовки. 
 

  

 



16 
 

 

  

 



17 
 

 

 

 
 



18 
 

 

 

 



19 
 

 

4. Рабочая программа по виду спорта (спортивной дисциплине) 

 

4.1. Программный материал для учебно-тренировочных занятий по 

каждому этапу спортивной подготовки. 

 

Средства спортивной тренировки. 

Основными специфическими средствами спортивной тренировки 

являются физические упражнения. Упражнения могут быть разделены на три 

группы: 

избранные соревновательные, 

специально-подготовительные,  

общеподготовительные. 

  

Избранные соревновательные упражнения - целостные двигательные 

действия (либо совокупность двигательных действий), которые являются 

средством ведения спортивной борьбы и выполняются по возможности в 

соответствии с правилами тайского бокса. 

Специально-подготовительные упражнения включают элементы 

соревновательных действий, их связи и вариации, а также движения и 

действия, существенно сходные с ними по форме и характеру проявляемых 

способностей. Смысл любого специально-подготовительного упражнения 

состоит в том, чтобы ускорить и улучшить процесс подготовки в 

соревновательном упражнении. Именно поэтому они специфичны в каждом 

конкретном случае. 

Общеподготовительные упражнения являются преимущественно 

средствами общей подготовки спортсмена. Общеподготовительные 

упражнения не имеют прямой связи с соревновательными и предназначены 

расширить запас двигательных навыков и качеств спортсмена, повысить его 

общую тренированность. 

Методы спортивной тренировки. 

Основные методы спортивной тренировки можно разделить на 3 группы: 

словесные, наглядные и практические. Выбор метода определяется задачей, 

возрастом, состоянием здоровья, подготовленностью, квалификацией 

спортсмена, применяемыми средствами и др. факторами. 

Словесный метод – с его помощью сообщаются теоретические сведения 

по технике, тактике, правилам соревнований. 

Метод обеспечения наглядности применяют для создания зрительных, 

слуховых, двигательных образов. 

Практические методы (метод упражнений) основаны на двигательной 

активности. 

 

Средства, методы, направленность тренировок по годам подготовки. 

Этап начальной подготовки. 

 



20 
 

 

Основная цель тренировки – утверждение в выборе спортивной 

специализации тайского бокса и овладение основами техники. 

Основные задачи: укрепление здоровья и всестороннее физическое 

развитие подростков; постепенный переход к целенаправленной подготовке в 

избранном виде спорта; обучение технике тайского бокса; повышение уровня 

физической подготовки на основе проведения многоборной подготовки; отбор 

перспективных юных спортсменов для дальнейших занятий тайским боксом. 

Основные средства: 

- подвижные игры и игровые упражнения; 

- общеразвивающие упражнения; 

- элементы акробатики и самостраховки (кувырки, кульбиты, 

повороты и др.) 

- всевозможные прыжки и прыжковые упражнения; 

- метание (легкоатлетических снарядов, набивных, теннисных мячей 

и др.); 

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

- гимнастические упражнения для силовой и скоростно-силовой 

подготовки; 

- введение в школу техники тайского бокса; 

  

- комплексы упражнений для индивидуальных тренировок (задание 

на дом). Основные методы: 

- игровой; 

- повторный; 

- равномерный; 

- круговой; 

- контрольный; 

- соревновательный. 

 

Основные направления тренировки. 

 

На этапе начальной подготовки целесообразно выдвигать на первый план 

разностороннюю физическую подготовку и целенаправленно развивать 

физические качества путем специально подобранных комплексов упражнений 

и игр с учетом подготовки спортсмена. На этом этапе нецелесообразно 

учитывать периоды тренировки (подготовительный, соревновательный и т.д.), 

так как сам этап начальной подготовки является своеобразным 

подготовительным периодом в общей цепи многолетней подготовки 

спортсмена. С самого начала занятий необходимо обучать основам техники 

целостного упражнения, а не отдельных его частей. Это обучение 

целесообразно проводить в облегченных условиях. 

Процесс овладения основами техники избранного вида спорта должен 

проходить концентрированно, без больших пауз. Всего на обучение каждому 

техническому действию или их комплексу отводится 15-25 занятий (30-35 

минут в каждом). 
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Тренировочный этап. 

 

Основная цель тренировки – углубленное овладение технико-

тактическим арсеналом тайского бокса. 

Основные задачи: 

-укрепление здоровья и всестороннее физическое развитие подростков; 

-улучшение скоростно-силовой подготовки спортсменов с

 учетом формирования основных навыков, присущих избранному 

виду спорта; 

-воспитание быстроты движений в упражнениях, не требующих 

проявления большой силы; обучение и совершенствование техники; 

-постепенное подведение спортсмена к более высокому уровню 

тренировочных нагрузок; 

-постепенное подведение к соревновательной борьбе

 путем применения средств, необходимых для волевой подготовки 

спортсмена. 

Основные средства: 

-общеразвивающие упражнения; 

-комплексы специально подготовленных упражнений; 

-всевозможные прыжки и прыжковые упражнения; 

-комплексы специальных упражнений из арсенала тайского бокса; 

-упражнения со штангой; 

  

-подвижные и спортивные игры; 

-упражнения локального воздействия (на тренировочных

 устройствах и тренажерах); 

-изометрические упражнения. Основные методы: 

-повторный; 

-переменный; 

-повторно-переменный; 

-круговой; 

-игровой; 

-контрольный; 

-соревновательный. 

 

Основные направления тренировки. 

 

Повышение объема и интенсивности тренировочных нагрузок. 

Увеличение удельного веса специальной физической, технической и 

тактической подготовки. Тренировочный процесс приобретает черты 

углубленной спортивной специализации. 

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

возрасте спортсмен чаще должен выступать в контрольных прикидках и 

соревнованиях. На данном этапе в большей степени увеличиваем объем 
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средств скоростно-силовой подготовки и специальной выносливости, 

развивая скоростно- силовые качества различных мышечных групп путем 

локального воздействия. 

Применяем специальные тренировочные устройства и тренажеры, 

учитывая величину отягощения; интенсивность выполнения упражнений; 

количество повторений в каждом подходе; интервалы отдыха между 

упражнениями. 

Процесс овладения основами техники избранного вида спорта должен 

проходить концентрированно, без больших пауз. Темпы овладения 

отдельными элементами двигательных действий неодинаковы. Больше 

времени уделяем разучиванию элементов, которые выполняются труднее. 

Основной задачей соревновательной практики следует считать умение 

реализовать свои двигательные навыки и функциональные возможности в 

сложных условиях соревновательного противоборства. 

 

Этап спортивного совершенствования и высшего спортивного 

мастерства. 

 

Основная цель – максимальная реализация возможностей организма 

спортсмена и его двигательного потенциала. Основная задача: вывести 

спортсмена на высокий уровень спортивных достижений с учетом его 

индивидуальных особенностей. 

Основные направления тренировки. 

Совершенствование техники тайского бокса и специальных физических 

качеств. Повышение технической и тактической подготовленности; освоение 

  

необходимых тренировочных нагрузок; совершенствование 

соревновательного опыта и психической подготовленности; достижение 

спортивных результатов на уровне КМС, МС. 

Специализированную направленность приобретают тренировки, в 

которых используется весь комплекс эффективных средств, методов и 

организационных форм с целью достижения наивысших результатов в 

соревнованиях. Тренировочный процесс максимально индивидуализируется. 

Основной организационной формой спортивной тренировки является 

тренировочное занятие. Тренировочное занятие проводится в группе (на 

этапах начальной подготовки и тренировочном этапе) или индивидуально (на 

этапе спортивного совершенствования и высшего спортивного мастерства). 

Его содержание (общая направленность, задачи, используемые методы, 

средства, величина и характер тренировочных нагрузок) определяется 

недельным планом тренировки. Продолжительность занятий зависит от этапа 

подготовки. Тренировочное занятие строится по одной схеме и состоит из 

четырех взаимосвязанных частей: вводной, подготовительной, основной и 

заключительной. 

Вводная часть продолжается около 3 минут. Основная задача – 

сформировать мотивацию спортсменов на предстоящую работу. Тренер 
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знакомит спортсменов с задачами предстоящей тренировки. Содержание 

вводной части включает построение, приветствие, постановку задач, 

объявления. 

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

тренировке новичков до 30-35 минут в тренировке подготовленных 

спортсменов. Эта часть учебно-тренировочного занятия 

Направлена на функциональное врабатывание организма, на усиление 

вегетативных функций, на разогревание и растягивание мышц, усиление их 

эластичности, что способствует возможности быстрого включения в работу и 

предупреждению травматизма. В подготовительную часть 

специализированной тренировки включаются упражнения, целенаправленно 

настраивающие функции организма на ту работу, которую предстоит 

выполнить в основной части занятия (подготовительные упражнения). 

Содержание специальной части разминки составляют малоинтенсивные 

упражнения, специализированные упражнения. 

Значительную роль разминка играет в решении задач психологической 

подготовки. Правильно построенная разминка снимает чрезмерное 

возбуждение или при необходимости вызывает возбуждение. 

Признаком правильно выполненной разминки является чувство 

уверенности и желание тренироваться, а также разогрев организма до легкого 

потоотделения. 

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

решается от одной до трех задач. В построении основной части необходимо 

придерживаться следующих закономерностей: 

1. Задачи технической подготовки решаются в первой трети основной 

части занятия, когда организм спортсмена находится в оптимальном 

состоянии. 

2. Когда в занятии решается несколько задач, необходима следующая 

последовательность: техника, тактика, быстрота, ловкость, сила, силовая 

выносливость. 

  

3. Пик нагрузки должен приходиться на вторую треть основной части 

с постепенным дальнейшим снижением. 

Заключительная часть длится 3-5 минут. Она предназначена для 

постепенного снижения нагрузки, что приводит к восстановлению. Основным 

средством заключительной части является медленный бег с переходом на 

ходьбу. В заключительной части тренер и спортсмен должны оценить 

завершенную тренировку. 

Эффективными формами организации учебно-тренировочного процесса 

также являются круговая тренировка и кондиционный кросс. 

Волнообразность тренировочных нагрузок позволяет выявить в 

различных структурных единицах тренировочного процесса зависимость 

между объемом и интенсивностью работы, соотношение работы различной 

преимущественной направленности, зависимость между периодами 

напряженной тренировки и относительного восстановления, между 
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различными по величине и направленности нагрузками отдельных 

тренировочных занятий. Из возможных вариантов изменения нагрузки во 

времени волнообразная динамика обеспечивает наибольший эффект 

спортивной тренировки. Линейное и ступенчатое ее возрастание может 

использоваться при малых нагрузках. Волны объема тренировочной работы и 

ее интенсивности, как правило, противоположно направлены - большие 

объемы работы, например, на первом этапе подготовительного периода 

сопровождаются относительно невысокой ее интенсивностью. Возрастание же 

интенсивности с увеличением доли средств специальной подготовки, в 

основном, влечет за собой уменьшение объема работы. Попытка длительное 

время применять большие нагрузки, как правило, приводит к отрицательным 

результатам. Следовательно, предельные тренировочные нагрузки должны 

своевременно снижаться и чередоваться с компенсаторной работой. 

Волнообразное изменение тренировочных нагрузок позволяет избежать 

несоответствия между видами работы различной преимущественной 

направленности, объемом и интенсивностью, процессами утомления и 

восстановления. 

Вариативность нагрузок обеспечивает всестороннее развитие качеств, 

определяющих уровень спортивных достижений и их отдельных компонентов. 

Она способствует повышению работоспособности при выполнении отдельных 

упражнений, программ занятий и микроциклов, увеличению суммарного 

объема работы, интенсивности восстановительных процессов и профилактике 

переутомления и перенапряжения функциональных систем. 

Эффективное конструирование процесса подготовки предусматривает 

его строгую направленность на формирование рациональной структуры, 

обеспечивающей эффективное ведение соревновательной борьбы. 

Отношения между составляющими соревновательной деятельности и 

подготовленности распределяется следующим образом: соревновательная 

деятельность как интегральная характеристика подготовленности спортсмена; 

Основные компоненты соревновательной деятельности: старт, 

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

интегральные качества, определяющие эффективность действий 

спортсмена при выполнении основных составляющих соревновательной 

деятельности; 

  

функциональные параметры и характеристики, определяющие уровень 

развития интегральных качеств; 

частные показатели, определяющие уровень основных функциональных 

параметров и характеристик. 

Предложенный подход позволяет упорядочить процесс управления, 

увязать структуру соревновательной деятельности и подготовленности с 

методикой диагностики функциональных возможностей спортсменов, 

характеристиками моделей соответствующих уровней, системой средств и 

методов, направленных на совершенствование различных компонентов 

подготовленности и соревновательной деятельности. 
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Физическая подготовка (для всех групп) 

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

Передвижение обычным и строевым шагом. Шаг на месте, движение в обход. 

Построение в одну шеренгу, в одну колонну. 

Упражнения для развития мышц рук и плечевого пояса: Подтягивание на 

перекладине, ходьба на носках, пятках, прыжки во время бега. 

Впрыгивание на гимнастические снаряды, прыжки со скакалкой. 

Поднимание туловища в положение лежа. Упражнения с партнером (в 

сопротивлениях разного типа). Упражнения для развития мышц ног: Прыжки 

с гирей, грифом штанги, блинами. Полуприседы и приседы на носках, на всей 

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

штангой. Упражнения для развития мышц туловища: Наклоны туловища 

вперед, назад, в стороны, повороты. Поднимание согнутых и прямых ног в 

положении сидя, лежа на спине. 

Общеразвивающие упражнения с предметами: с гантелями упражнения 

на плечевой пояс; выбрасывание грифа вперед; работа с эспандером, работа с 

резиновым жгутом, с колесом. 

Общеразвивающие упражнения без предметов: лежа на спине 

поднимание туловища вперед, быстрые круговые движения в разных 

плоскостях. Ходьба с преодолением препятствий, с изменением скорости 

движения, с остановками по сигналу. 

Упражнения из других видов спорта: ходьба на лыжах, спортивные игры, 

бег по пересеченной местности, бег по стадиону, работа со штангой. 

 

Специальная физическая подготовка (для всех групп) 

 

Упражнения на мешке, на лапах, упражнения с метболом; отработка 

одиночных атак и защит с партнером в перчатках. Работа на снаряде в быстром 

темпе 

Группы начальной подготовки 1 года обучения 

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

Нанесение прямых ударов в голову в боевой стойке. Одиночные удары в 

туловище. Атака раз-два в голову. 

Группы начальной подготовки 2 года обучения 

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

голову и защита. Спортивные игры (баскетбол). Атака раз-два в челноке. 

Работа на мешке. 

  

Нанесение ударов и атак на снарядах. Отработка одиночных ударов, 

защит и атак с партнером в перчатках. 

Тренировочные группы 1 года обучения 

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

трёх и четырех ударов и защита от одиночного удара и атак соперника. Работа 

на дальней дистанции, работа на средней дистанции, работа на ближней 
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дистанции. Обманные действия, финты. Работа с метболом (имитация ударов 

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

Тренировочные группы 2 года обучения 

Нанесение одиночных ударов в голову и туловище, и защита от этих 

ударов. Атаки из двух, трех и четырех ударов в голову, защиты от этих атак. 

Работа на дальней, средней и ближней дистанции. Уклоны, нырки и финты. 

Ведение боя в атакующей форме. 

Тренировочные группы 3 года обучения 

Нанесение прямого удара в туловище и защита от этого удара. Развитие 

ударов из двух, трех, четырех, защита от этих атак. Работа на дальней, средней 

и ближней дистанциях. Обманные действия, финты. Ведение боя во 

встречной, ответной и атакующей форме. 

Тренировочные группы 4 года обучения 

Нанесение одиночных ударов в голову и туловище и защиты от 

одиночных ударов. Атаки из двух, трех и четырех ударов и защиты от этих 

атак. Работа на дальней, средней и ближней дистанциях. Обманные действия 

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

влево и вправо от атаки противника. 

 

Техническая подготовка (для всех групп) 

 

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

и туловище, удары сбоку левой и правой рукой, удары снизу в голову и 

туловище). Защиты от ударов прямых: подставка шаг назад, уклон влево и 

вправо. Защита от ударов сбоку: нырки влево и вправо, подставка предплечья, 

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

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

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

Ведение боя во встречной, ответной форме. 

Группы начальной подготовки 1 года обучения 

Изучение боевой стойки, фронтальной стойки, одиночных прямых ударов 

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

голову, защиты. Изучение ударов снизу в голову, туловище, защиты. 

Группы начальной подготовки 2 года обучения 

Повторение одиночных ударов в туловище. Развитие атак из двух ударов 

и защита от них. Отработка в челноке левой, правой в голову, защиты от этих 

ударов. Спортивные и подвижные игры. Нанесение одиночных ударов 

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

Защита от прямых ударов снизу и сбоку. 

  

Тренировочные группы 1 года обучения 

Нанесение ударов одиночных и отработка на снарядах. Отработка 

одиночных ударов и атаки из двух, трех, четырех ударов с партнером в 

перчатках. Работа с метболом (броски от груди, прямые удары, удары сбоку). 

Работа на лапах, имитация ударов при ходьбе и в движении. 
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Тренировочные группы 2 года обучения 

Нанесение ударов в голову и туловище. Отработка одиночных боковых 

ударов с партнером в перчатках. Броски мяча от груди: прямые, боковые, 

снизу. Работа на лапах. Имитация ударов в движении. 

Тренировочные группы 3 года обучения 

Нанесение ударов в голову и туловище. Отработка одиночных ударов в 

голову, туловище с партнером. Снаряды, лапы. Работа с кувалдой на шине. 

Встречные атаки и перекрестные атаки. Работа в перчатках. Нанесение ударов 

одиночных и на снарядах. Отработка одиночных ударов и атак из 2-5 ударов с 

партнером в перчатках. Работа с метболом (броски от груди: прямые удары, 

снизу, сбоку). 

Тренировочные группы 4 года обучения 

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

высоком темпе три раза по три минуты. Имитация ударов в ходьбе и в 

движении. 

Нанесение одиночных ударов в голову и туловище, защита от одиночных 

ударов. Атака из 2-6 ударов и защита от этих атак. Работа на дальней, средней 

ближней дистанциях. Обманные действия и финты. Ведение боя во встречной, 

ответной, атакующей форме. Сайдстепы влево и вправо от агрессивного 

соперника. 

 

 

Группы спортивного совершенствования и высшего спортивного 

мастерства (весь период) 

Нанесение одиночных ударов в голову и туловище и защита от 

одиночных ударов. Атаки из 2-6 ударов и защита от этих ударов. Работа на 

дальней и ближней дистанциях. Обманные действия и финты. Ведение боя во 

встречной форме. Сайдстепы влево и вправо от агрессивного соперника. 

Выходы из угла влево, вправо. 

 

Тактическая подготовка (для всех групп) 

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

боксёром левшой, ведение боя против агрессивного тайского боксёра. Ведение 

боя с тайским боксером игровиком. Ведение боя в контратаке, т.е. в ответной 

форме. Ведение боя против высокого тайского боксёра. Ведение боя против 

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

одна атака за другой. 

Группы начальной подготовки 1 года обучения 

Передвижение в боевой и учебной стойке. Удар снизу в голову и 

туловище. 

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

назад. 

Группы начальной подготовки 2 года обучения 
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Передвижения в боевой стойке. Удары снизу вперед и назад. Удары в 

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

– назад. Раз-два 

– левый сбоку и назад. 

  

Группы начальной подготовки 3 года обучения 

Передвижения в боевой и учебной стойке. Удары с шагами вперед и 

назад. Удары в челноке в голову и туловище, вперед и назад. Раз-раз-два 

вперед и назад. Раз-два – левый сбоку вперед и назад. Правый-левый-правый 

вперед, правый-левый- правый вправо под одноименную ногу. Встречные 

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

Тренировочные группы 1 года обучения 

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

вперед - назад. Удары и атаки с шагами влево и вправо. Встречные удары на 

переднюю руку с наклонами и с подставкой. Ответные удары после шага назад 

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

Навстречу с тайским боксером левшой. 

Тренировочные группы 2 года обучения 

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

вперед - назад. Удары и атаки с шагами влево и вправо. Встречные удары на 

переднюю руку с наклоном и с подставкой. Ответные удары после шага назад 

и после подставки. В челноке атака раз-раз-два. В ответе с тайским боксером 

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

ринга. 

Тренировочные группы 3 года обучения 

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

вперед - назад. Удары и атаки с шагами влево и вправо. Встречные удары на 

переднюю руку с наклоном и с подставкой. Ответные удары после шага назад 

и после подставки, после уклона прямые и удары сбоку. В челноке атака раз-

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

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

тайским 

боксером. 

Тренировочные группы 4 года обучения 

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

вперед - назад. Удары и атаки с шагами влево и вправо. Встречные удары на 

переднюю руку с наклоном и с подставкой. Ответные удары после шага назад 

и после подставки, после уклона прямые и удары сбоку. В челноке атака раз-

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

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

тайским боксером. Ведение боя с высоким тайским боксером. Ведение боя с 

игровиком. Ведение боя с агрессивным тайским боксером. Нанесение атак 

после ложных движений и финтов. 

 

Группы спортивного совершенствования 
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и высшего спортивного мастерства (весь период) 

Передвижения разнообразно с обманными движениями рук и ног. Удары 

и атаки с шагами вперед и назад, влево и вправо. Встречные удары с развитием 

атак. Ответные удары с развитием атак. Ведение боя с тайским боксером 

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

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

с игровиком. Нанесение атак после ложных движений и финтов. 

  

Планирование нагрузки в группе начальной подготовки 1-2 года 

 
 Период МЗЦ 

(прод-ть 

1 месяц) 

МКЦ 

(прод-ть 

1 нед - 3 

ТЗ) 

ТЗ Распределение нагрузки, часы 

ОФП Базовая 

техника 

Боевая 

техника 

Всего 

, час. 

МаКЦ1 Подготов-ный МЗЦ1 4 12 20 8 8 36 

МЗЦ2 4 12 20 8 8 36 

МЗЦ3 4 12 15 6 15 36 

МЗЦ4 4 12 10 13 13 36 

Соревн-ый МЗЦ1 4 12 2 17 17 36 

Восстан-ый  МКЦ1 3 4 3 2 9 

МаКЦ2 Подготови- 

тельный 

МЗЦ1 4 12 20 8 8 36 

МЗЦ2 4 12 15 6 15 36 

МЗЦ3 4 12 10 13 13 36 

Соревн-ый МЗЦ1 4 12 2 17 17 36 

Восстан-ый МЗЦ1 4 12 20 8 8 36 

МЗЦ2 4 12 25 5 6 36 

МЗЦ3 4 12 30 2 4 36 

 

Планирование нагрузки в тренировочной группе 1-2 года 

  
 Период МЗЦ 

(прод-ть 

1 месяц) 

МКЦ 

(прод-ть 

1 нед - 3 

ТЗ) 

ТЗ Распределение нагрузки, часы 

ОФП СФП ТТП Всего 

, час. 

МаКЦ1 Подготов-ный МЗЦ1 9 27 30 10 8 48 

МЗЦ2 9 27 25 15 8 48 

МЗЦ3 9 27 18 20 10 48 

Соревн-ый МЗЦ1 9 27 10 28 10 48 

Восстан-ый МЗЦ1 9 27 20 8 20 48 

МаКЦ2 Подготови- 

тельный 

МЗЦ1 9 27 30 10 8 48 

МЗЦ2 9 27 18 20 10 48 

Соревн-ый МЗЦ1 9 27 10 28 10 48 

МЗЦ2 9 27 10 18 20 48 

Восстан-ый МЗЦ1 9 27 20 8 20 48 

МЗЦ2 9 27 20 8 20 48 

МЗЦ3 9 27 20 8 20 48 
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Планирование нагрузки в тренировочной группе 3-4 года 

  
 Период МЗЦ 

(прод- ть 

1 месяц) 

МКЦ 

(прод-ть   1 

нед – 3 

ТЗ) 

ТЗ Распределение нагрузки, часы 

ОФП СФП Тех- ка Так- ка Всего, 

час. 

МаКЦ1 Подготов-ный МЗЦ1 9 27 30 15 20 7 72 

МЗЦ2 9 27 30 20 15 7 72 

МЗЦ3 9 27 25 30 10 7 72 

Соревн-ый МЗЦ1 9 27 15 27 - 30 72 

Восстан-ый МЗЦ1 9 27 20 10 30 12 72 

МаКЦ2 Подготови- 

тельный 

МЗЦ1 9 27 30 20 15 7 72 

МЗЦ2 9 27 25 30 10 7 72 

Соревн-ый МЗЦ1 9 27 15 27 - 30 72 

МЗЦ2 9 27 15 20 2 35 72 

Восстан-ый МЗЦ1 9 27 40 20 10 2 72 

МЗЦ2 9 27 40 20 10 2 72 

МЗЦ3 9 27 40 20 10 2 72 

 

Планирование нагрузки в группе совершенствования спортивного 

мастерства и группах высшего спортивного мастерства 

 
 Период МЗЦ 

(прод- 

ть 

1 
месяц) 

МКЦ 

(прод-ть 

1 нед - 3 

ТЗ) 

ТЗ  Распределение нагрузки, часы 

ОФП СФП Тех- 

ка 

Так- 

ка 

Всего 

, час. 

МаКЦ1 Подготов-ный МЗЦ1 9 45 60 30 20 2 112 

МЗЦ2 9 45 60 40 20 12 112 

Соревн-ый МЗЦ1 9 45 20 40 12 60 112 

Восстан-ый МЗЦ1 9 45 40 10 60 2 112 

МаКЦ2 Подготови- 

тельный 

МЗЦ1 9 45 20 40 20 12 112 

Соревн-ый МЗЦ1 9 45 40 40 12 60 112 

Восстан-ый МЗЦ1 9 45 40 10 60 2 112 

МЗЦ2 9 45 40 40 20 12 112 

МаКЦ3 Подготови- 

тельный 

МЗЦ1 9 45 60 30 20 2 112 

МЗЦ2 9 45 40 40 20 12 112 

Соревн-ый МЗЦ1 9 45 20 40 12 60 112 

Восстан-ый МЗЦ1 9 45 40 10 60 2 112 

 

Участие и подготовка к соревнованиям осуществляется в соответствии с 

графиком соревнований и может меняться из года в год, а также уровнем 

подготовленности и возрастом спортсменов. 

 

Рекомендации по планированию спортивных результатов 

Планирование спортивных результатов в физкультурно-спортивных 

организациях основывается на годичном цикле. Планирование годичного 
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цикла определяется: задачами, которые поставлены в годичном цикле; 

закономерностями развития и становления спортивной формы; 

периодизацией, принятой в конкретном виде спорта; календарем и системой 

спортивных соревнований, в том числе и сроками проведения основных из 

них. 

На этапе начальной подготовки основное внимание уделяется 

разносторонней и физической и функциональной подготовке с 

использованием, главным образом, средств ОФП, освоение технических 

элементов и навыков. По окончании годичного цикла тренировки юные 

спортсмены должны выполнить нормативные требования разносторонней 

физической подготовленности. Состав группы регулярно обновляется. 

Отчисляются спортсмены, пропустившие занятия, не способные осваивать 

программу, и т.п. На их место зачисляются новые, выполнившие контрольные 

нормативы для зачисления на этап начальной подготовки. 

На тренировочном этапе годичный цикл включает подготовительный и 

соревновательный периоды. Главное внимание продолжает занимать 

разносторонняя физическая подготовка, повышение уровня функциональных 

возможностей, включение средств с элементами специальной физической 

подготовки, дальнейшее расширение арсенала технико-тактических навыков 

и приемов. По окончании годичного цикла юные спортсмены обязаны 

выполнить контрольно-переводные нормативы, участвовать в соревнованиях. 

При планировании тренировки на тренировочном этапе в подготовительном 

периоде средствами ОФП решаются задачи дальнейшего повышения уровня 

разносторонней физической и функциональной подготовленности и на этой 

базе повышение уровня специальной физической работоспособности, 

развитие специальных физических качеств, овладение техническими 

навыками. 

В соревновательном периоде ставится задача улучшения спортивных 

результатов прошлого сезона, а также выполнение контрольно-переводных 

нормативов. Структура годичного цикла на этапах совершенствования 

спортивного мастерства такая же, как и при подготовке спортсменов на 

тренировочном этапе. Основной принцип тренировочной работы на данных 

этапах - специализированная подготовка, в основе которой лежит учет 

индивидуальных особенностей юного спортсмена. Годичный цикл подготовки 

спортсменов в СШ должен строиться с учетом календаря основных 

соревнований. На фоне общего увеличения количества часов следует 

повышать объем специальных тренировочных нагрузок и количество 

соревнований, увеличивать время, отводимое для восстановительных 

мероприятий. 

 

Рекомендации по организации научно-методического обеспечения, в том 

числе психологического сопровождения. 

Лица, проходящие спортивную подготовку, проходят обязательный 

медицинский осмотр перед поступлением (приемом) в спортивную школу, а 

также проходят обязательные ежегодные углубленные медицинские осмотры, 
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начиная с тренировочного этапа (до года). Углубленное медицинское 

обследование позволяет установить исходный уровень состояния здоровья, 

физического развития и функциональной подготовленности, возрастной и 

психофизический уровень развития спортсменов. 

Необходимо отслеживать динамику средств и методов тренировочного 

процесса и соревновательной деятельности. Контролировать переносимость 

  

тренировочных и соревновательных нагрузок. С целью устранения 

возможных срывов адаптационных процессов и своевременного назначения 

необходимых лечебно-профилактических мероприятий, а также для 

эффективной организации анализа данных углубленного медицинского 

обследования необходимо отслеживать динамику средств и методов 

тренировочного процесса и контролировать переносимость тренировочных и 

соревновательных нагрузок в рамках программы ТО (текущее обследование). 

Текущее обследование (далее ТО), на основании которого проводится 

индивидуальная коррекция тренировочных нагрузок, рекомендуется 

проводить на всех тренировочных занятиях. 

В видах спортивных единоборств при проведении ТО рекомендуется 

регистрировать следующие параметры тренировочного процесса: 

средства подготовки - общефизическая подготовка (ОФП), специальная 

физическая подготовка (СФП), 

специальная подготовка (СП) и соревновательная подготовка 

(СорП); время - объем тренировочного задания или применяемого 

средства подготовки в минутах, интенсивность тренировочного задания по 

частоте сердечных сокращений в минуту. 

Для контроля за функциональным состоянием тай-боксеров используется 

частота сердечных сокращений (ЧСС). Она определяется пальпаторно, путем 

подсчета пульсовых ударов в области лучевой артерии на руке, сонной 

артерии в области шеи или непосредственно в области сердца. ЧСС считается 

в течение 10,15 или 30с, с последующим пересчетом ударов в минуту. 

При анализе тренировочных нагрузок определяется их 

преимущественная направленность по каждому тренировочному заданию. В 

таблице представлены значения частоты сердечных сокращений и 

преимущественной направленности физиологической мощности 

выполненной работы. 

По ЧСС контролируется и оценивается интенсивность тренировочной 

нагрузки, которая лежит в основе планирования как одного тренировочного 

занятия, так и в микро, мезо и макроциклов подготовки. Фактическое значение 

ЧСС позволяет оценить возможности реализации планируемой интенсивности 

нагрузок. 

 

Направленность тренировочных нагрузок с учетом основных путей 

энергообеспечения 
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ЧСС (уд./мин) Направленность 

100/130 Аэробная (восстановительная) 

140/170 Аэробная (тренирующая) 

160/190 Анаэробно-аэробная (выносливость) 

170/200 Лактатная-анаэробная (специальная 
выносливость) 

170/200 Алактатная-анаэробная (скорость-сила) 

 

Шкала интенсивности тренировочных нагрузок 

 

Интенсивность Частота сердечных сокращений 

уд./10 с уд./мин 

Максимальная 30 и 
больше 

180 и 
больше 

Большая 29-26 174-156 

Средняя 25-22 150-132 

Малая 21-18 126-108 

 

Для оценки адаптации спортсменов к тренировочным нагрузкам 

рекомендуется процедура исследования физической работоспособности 

сердечно-сосудистой системы при проведении пробы Руффье-Диксона. Проба 

проста в проведении и расчете, и может быть выполнена тренером перед 

каждой тренировкой. Процедура тестирования начинается с измерения ЧСС в 

покое, после 5-минутного отдыха (Р,), в положении сидя. Затем выполняется 

30 глубоких приседаний за 45 секунд с выпрямлением рук перед собой. Во 

время подъема руки опускаются вдоль туловища. Сразу же после окончания 

30 приседаний измеряется пульс (Р2) в положении стоя, а после минутного 

отдыха - в положении сидя (Р3). Оценка скорости восстановления пульса 

(индекс Руффье) производится по формуле: R = [(Р1+Р2+Р3) - 200] /10. 

Качественная оценка работоспособности представлена в таблице 6. 

 

Оценка адаптации организма спортсмена к предыдущей работе 

 

Качественная оценка Индекс Руффье 

Отлично 2 и менее 

Хорошо 3-6 

Удовлетворительно 7-10 

Плохо 11-14 

Плохо очень 15-17 

Критическое 18 и более 

 

Психологический контроль 
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Психологический контроль – это специальная ориентация и 

использование методов психологии для оценки тех психических явлений 

(качеств) спортсменов или спортивных групп, от которых зависит успех 

спортивной деятельности. 

В данном случае имеется в виду использование методов психологии для 

распознавания возможностей спортсмена вообще при занятии данным видом 

спорта (проблема отбора), в конкретном тренировочном цикле, занятии или 

соревнованиях. 

Задачи психологического контроля – изучение спортсмена и его 

возможностей в определенных условиях спортивной деятельности: 

1) особенности проявления и развития психических процессов; 

2) психические состояния (актуальные и доминирующие); 

3) свойства личности; 

4) социально-психологические особенности деятельности. 

Цель контроля – определить индивидуальные особенности личности 

спортсмена, указывающие на способность или ограниченную возможность в 

достижении высокого уровня спортивного мастерства. Результаты 

психодиагностики могут быть использованы как для коррекции и 

индивидуализации подготовки спортсменов, так и для спортивного отбора. 

  

Психологический контроль дает возможность составить 

психологический портрет спортсмена и выработать программу 

психологической коррекции поведения. 

 

Восстановительные средства и мероприятия 

Величина тренировочных нагрузок и повышение уровня 

тренированности зависит от темпов восстановительных процессов в 

организме спортсмена. 

Средства восстановления подразделяют на три типа: педагогические, 

медико- биологические и психологические. 

Факторы педагогического воздействия, обеспечивающие 

восстановление работоспособности: 

- рациональное сочетание тренировочных средств разной 

направленности; 

- правильное сочетание нагрузки и отдыха, как в тренировочном 

занятии, так и в целостном тренировочном процессе; 

- введение специальных восстановительных микроциклов и 

профилактических разгрузок; 

- выбор оптимальных интервалов и видов отдыха; 

- оптимальное использование средств переключения видов 

спортивной деятельности; 

- полноценные разминки и заключительные части тренировочных 

занятий; 
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- использование методов физических упражнений, направленных на 

стимулирование восстановительных процессов (дыхательные упражнения, 

упражнения на расслабление и т.д.); 

- повышение эмоционального фона тренировочных занятий; 

- эффективная индивидуализация тренировочных воздействий и 

средств восстановления; 

- соблюдение режима дня, предусматривающего определенное время 

для тренировок. Психологические средства восстановления К 

психологическим средствам восстановления относятся: 

психорегулирующие тренировки, разнообразный досуг, 

комфортабельные условия быта; создание положительного эмоционального 

фона во время отдыха, цветовые и музыкальные воздействия. Положительное 

влияние на психику и эффективность восстановления оказывают достаточно 

высокие и значимые для спортсмена промежуточные цели тренировки и 

точное их достижение. Одним из эффективных методов восстановления 

является психомышечная тренировка (ПМТ). Проводить ПМТ можно 

индивидуально и с группой, после тренировочного занятия. В тренировочных 

группах ПМТ рекомендуется проводить в конце недельного микроцикла, 

после больших тренировочных нагрузок или в дни спортивных и 

тренировочных поединков. 

Медико-биологические средства восстановления С ростом объема 

средств специальной физической подготовки, интенсивности тренировочного 

процесса, соревновательной практики необходимо увеличивать время, 

отводимое на восстановление организма спортсменов. 

При увеличении соревновательных режимов тренировки могут 

применяться медико - биологические средства восстановления, к которым 

относятся: 

  

гигиенические средства: 

- водные процедуры закаливающего характера, 

- душ, теплые ванны, 

- прогулки на свежем воздухе, 

- рациональные режимы дня и сна, питание, 

- рациональное питание, витаминизация, 

- тренировки в благоприятное время суток; 

- физиотерапевтические средства: 

- душ: теплый (успокаивающий) при t – 36-38* продолжительностью 

12-15 мин., - бани 1-2 раза в неделю парная или суховоздушная (сауна) при t- 

80-90* 

- термальные источники 

- ультрафиолетовое облучение, 

- аэронизация, кислородотерапия, 

- массаж, витаминизация, физиотерапия, гидротерапия, все виды 

массажа, русская парная баня и сауна. 
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Все перечисленные средства восстановления должны быть назначены и 

постоянно контролироваться врачом. Постоянное применение одного и того 

же средства восстановления уменьшает восстановительный эффект, т.к. 

организм адаптируется к средствам локального воздействия. К средствам 

общего воздействия (парная баня, сауна в сочетании с водными процедурами, 

общий ручной массаж, тайский бокс и др.) адаптация организма происходит 

постепенно. В этой связи использование комплекса, а не отдельных 

восстановительных средств дает больший эффект. 

При составлении восстановительных комплексов следует помнить, что 

вначале надо применять средства общего воздействия, а затем локального. 

При выборе восстановительных средств особое внимание необходимо уделять 

индивидуальной переносимости тренировочных и соревновательных 

нагрузок. 

Для этой цели могут служить субъективные ощущения юных 

спортсменов, а также объективные показатели контроля в тренировочных 

занятиях, рекомендованные выше. 
 

4.2.Учебно-тематический план. 

 

Этап 

спорти

вной 

подгот

овки 

Темы по 

теоретической 

подготовке 

Объе

м 

време

ни в 

год 

(мину

т) 

Сроки 

провед

ения 

Краткое содержание 

Этап 

началь

ной 

подгот

овки 

Всего на этапе 

начальной 

подготовки до 

одного года 

обучения/ 

свыше одного 

года обучения: 

≈ 

120/1

80 

 

 

История 

возникновения 

вида спорта и 

его развитие 

≈ 
13/20 

сентяб

рь 

Зарождение и развитие вида спорта. 

Автобиографии выдающихся спортсменов. 

Чемпионы и призеры Олимпийских игр. 

Физическая 

культура – 

важное 

средство 

физического 

развития и 

укрепления 

здоровья 

человека 

≈ 
13/20 

октябр

ь 

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 

≈ 
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. 
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обучающихся 

при занятиях 

физической 

культурой и 

спортом 

Закаливание 

организма 
≈ 

13/20 

декабр

ь 

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 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

-

тренир

о-

вочный 

этап 

(этап 

спорти

вной 

специа

лиза-

ции) 

Всего на 

учебно-

тренировочно

м этапе до 

трех лет 

обучения/ 

свыше трех 

лет обучения: 

≈ 
600/96

0 

 

 

Роль и место 

физической 

культуры в 

формировании 

личностных 

качеств 

≈ 
70/107 

сентяб

рь 

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. 
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История 

возникновения 

олимпийского 

движения 

≈ 
70/107 

октябр

ь 

Зарождение олимпийского движения. 

Возрождение олимпийской идеи. 

Международный Олимпийский комитет 

(МОК). 

Режим дня и 

питание 

обучающихся 

≈ 
70/107 

ноябрь 

Расписание учебно-тренировочного и 

учебного процесса. Роль питания в 

подготовке обучающихся к спортивным 

соревнованиям. Рациональное, 

сбалансированное питание. 

Физиологическ

ие основы 

физической 

культуры 

≈ 
70/107 

декабр

ь 

Спортивная физиология. Классификация 

различных видов мышечной деятельности. 

Физиологическая характеристика 

состояний организма при спортивной 

деятельности. Физиологические механизмы 

развития двигательных навыков. 
Учет 

соревновательн

ой 

деятельности, 

самоанализ 

обучающегося 

≈ 
70/107 

январь 

Структура и содержание Дневника 

обучающегося. Классификация и типы 

спортивных соревнований.  

Теоретические 

основы 

технико-

тактической 

подготовки. 

Основы 

техники вида 

спорта 

≈ 
70/107 

май 

Понятийность. Спортивная техника и 

тактика. Двигательные представления. 

Методика обучения. Метод использования 

слова. Значение рациональной техники в 

достижении высокого спортивного 

результата.  

Психологическ

ая подготовка 
≈ 

60/106 

сентяб

рь- 

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 

декабр

ь-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 

декабр

ь-май 

Деление участников по возрасту и полу. 

Права и обязанности участников 

спортивных соревнований. Правила 

поведения при участии в спортивных 

соревнованиях. 

 … … … … 

Этап 

соверш

ен-

ствова

ния 

спорти

вного 

мастер

ства 

Всего на этапе 

совершенство

вания 

спортивного 

мастерства: 

≈ 1200  

 

Олимпийское 

движение. Роль 

и место 

физической 

культуры в 

обществе. 

Состояние 

≈ 200 
сентяб

рь 

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. 
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современного 

спорта 

Профилактика 

травматизма. 

Перетренирова

нность/ 

недотренирова

нность 

≈ 200 
октябр

ь 

Понятие травматизма. Синдром 

«перетренированности». Принципы 

спортивной подготовки. 

Учет 

соревновательн

ой 

деятельности, 

самоанализ 

обучающегося 

≈ 200 ноябрь 

Индивидуальный план спортивной 

подготовки. Ведение Дневника 

обучающегося. Классификация и типы 

спортивных соревнований. Понятия 

анализа, самоанализа учебно-

тренировочной и соревновательной 

деятельности. 

Психологическ

ая подготовка 
≈ 200 

декабр

ь 

Характеристика психологической 

подготовки. Общая психологическая 

подготовка. Базовые волевые качества 

личности. Системные волевые качества 

личности. Классификация средств и 

методов психологической подготовки 

обучающихся. 

Подготовка 

обучающегося 

как 

многокомпонен

тный процесс 

≈ 200 январь 

Современные тенденции 

совершенствования системы спортивной 

тренировки. Спортивные результаты – 

специфический и интегральный продукт 

соревновательной деятельности. Система 

спортивных соревнований. Система 

спортивной тренировки. Основные 

направления спортивной тренировки. 

Спортивные 

соревнования 

как 

функционально

е и структурное 

ядро спорта 

≈ 200 
феврал

ь-май 

Основные функции и особенности 

спортивных соревнований. Общая 

структура спортивных соревнований. 

Судейство спортивных соревнований. 

Спортивные результаты. Классификация 

спортивных достижений. 

Восстановител

ьные 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. 

 … … … 

Этап  

высшег

о 

спорти

Всего на этапе 

высшего 

спортивного 

мастерства: 

≈ 600  
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вного 

мастер

ства 

Физическое, 

патриотическое, 

нравственное, 

правовое и 

эстетическое 

воспитание в 

спорте. Их роль 

и содержание в 

спортивной 

деятельности 

≈ 120 
сентяб

рь 

Задачи, содержание и пути 

патриотического, нравственного, правового 

и эстетического воспитания на занятиях в 

сфере физической культуры и спорта. 

Патриотическое и нравственное 

воспитание. Правовое воспитание. 

Эстетическое воспитание. 

Социальные 

функции 

спорта 
≈ 120 

октябр

ь 

Специфические социальные функции 

спорта (эталонная и эвристическая). Общие 

социальные функции спорта 

(воспитательная, оздоровительная, 

эстетическая функции). Функция 

социальной интеграции и социализации 

личности. 

Учет 

соревновательн

ой 

деятельности, 

самоанализ 

обучающегося 

≈ 120 ноябрь 

Индивидуальный план спортивной 

подготовки. Ведение Дневника 

обучающегося. Классификация и типы 

спортивных соревнований. Понятия 

анализа, самоанализа учебно-

тренировочной и соревновательной 

деятельности. 

Подготовка 

обучающегося 

как 

многокомпонен

тный процесс 

≈ 120 
декабр

ь 

Современные тенденции 

совершенствования системы спортивной 

тренировки. Спортивные результаты – 

специфический и интегральный продукт 

соревновательной деятельности. Система 

спортивных соревнований. Система 

спортивной тренировки. Основные 

направления спортивной тренировки. 

Спортивные 

соревнования 

как 

функционально

е и структурное 

ядро спорта 

≈ 120 май 

Основные функции и особенности 

спортивных соревнований. Общая 

структура спортивных соревнований. 

Судейство спортивных соревнований. 

Спортивные результаты. Классификация 

спортивных достижений. Сравнительная 

характеристика некоторых видов спорта, 

различающихся по результатам 

соревновательной деятельности 

Восстановител

ьные 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 различных восстановительных 

средств. Организация восстановительных 
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мероприятий в условиях учебно-

тренировочных мероприятий 

 … … … 

 

 

5. Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным 

спортивным дисциплинам  
 

К особенностям осуществления спортивной подготовки по спортивным 

дисциплинам вида спорта «тайский бокс» относятся: 

 

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. 

 

Особенности осуществления спортивной подготовки по спортивным 

дисциплинам вида спорта "тайский бокс" учитываются организациями, 

реализующими дополнительные образовательные программы спортивной 

подготовки, при формировании дополнительных образовательных программ 

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

 

Для зачисления на этап спортивной подготовки лицо, желающее пройти 

спортивную подготовку, должно достичь установленного возраста в 

календарный год зачисления на соответствующий этап спортивной 

подготовки. 

 

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. 

 

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". 
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6. 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; 

 

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 

медицинских заключений о допуске к участию физкультурных и спортивных 

мероприятиях" (зарегистрирован Минюстом России 03.12.2020, регистрационный 

№ 61238)1; 

 

обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми для 

прохождения спортивной подготовки (приложение № 10 к ФССП); 

 

обеспечение спортивной экипировкой (приложение № 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. 

 

6.2. Обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми 

для прохождения спортивной подготовки 

 

№ 

п/п 

Наименование оборудования и спортивного 

инвентаря 

Единица 

измерения 

Количество 

изделий 
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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 (1,6x2 м) штук 4 

10. Канат штук 1 

11. Консоль для подвесных снарядов для трех 

элементов (усиленная) 

штук 1 

12. Лапы боксерские пар 8 

13. Лапы для ног (пэды) пар 8 

14. Лапа-хлопушка штук 4 

15. Макивара мобильная штук 4 

16. Макивара стационарная штук 2 

17. Манекен водоналивной штук 1 

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

большой 70-90 кг) 

комплект 3 

19. Мяч баскетбольный штук 1 

20. Мяч футбольный штук 1 

21. Мяч теннисный штук 5 

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

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

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

25. Насос универсальный для накачивания 

спортивных мячей в комплекте с иглами 

штук 1 

26. Подушка боксерская настенная штук 4 

27. Платформа для подвески боксерских груш штук 2 

28. Ринг боксерский (6x6 м) на помосте (8x8 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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6.3. Обеспечение спортивной экипировкой. 

 

№ 

п/п 

Наименование Единица 

измерения 

Количество изделий 

1. Защитные протекторы голень-

стопа красного и синего цветов 

пар 10 

2. Защитные протекторы для 

локтей красного и синего 

цветов 

пар 10 

3. Нательный протектор (жилет) 

красного и синего цветов 

штук 10 

4. Перчатки боксерские красного 

и синего цветов 

пар 10 

5. Перчатки боксерские 

снарядные 

пар 10 

6. Протектор для груди женский штук 10 

7. Протектор-бандаж для паха 

мужской 

штук 1 

8. Протектор-бандаж для паха 

женский 

штук 1 

9. Шлем для тайского бокса 

красного и синего цветов 

штук 2 
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6.4. Спортивная экипировка, передаваемая в индивидуальное пользование 

 

 

 
 

N 

п/п 

 

 

 
Наименование 

 

 
Единица 

измерен 

ия 

 

 
 

Расчетная 

единица 

Этапы спортивной 
подготовки 

 

Этап начальной 

подготовки 

Тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

 

Этап высшего 

спортивног

о 

мастерства 

количес 

тво 

срок 
эксплуатац 

ии (лет) 

количес 

тво 

срок 
эксплуата 

ции (лет) 

количес 

тво 

срок 
эксплуата

ции (лет) 

 

количест

во 

срок 
эксплуа

тации 

(лет) 

1. 
Бинт эластичный для 

рук 
штук 

на 

занимающегося 
- - 2 0,5 4 0,5 4 0,5 

 
2. 

Защитные 

протекторы для 

локтей красного и 

синего цветов 

 
пар 

 

на 

занимающегося 

 
- 

 
- 

 
1 

 
1 

 
1 

 
1 

 
1 

 
0,5 

 
3. 

Защитные 

протекторы голень- 

стопа красного и 

синего цветов 

 
пар 

 

на 

занимающегося 

 
- 

 
- 

 
1 

 
1 

 
1 

 
1 

 
2 

 
0,5 

4. Кинезиотейп штук 
на 

занимающегося 
- - 2 0,5 4 0,5 4 0,5 

5. 
Костюм 

ветрозащитный 
штук 

на 

занимающегося 
- - 1 1 1 1 1 1 

6. Костюм спортивный штук 
на 

занимающегося 
- - 1 1 1 1 1 1 

7. 
Кроссовки 

легкоатлетические 
пар 

на 

занимающегося 
- - 1 1 1 1 1 1 
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8. 
Майки для тайского 

бокса красного и 

синего цветов 

 

пар 
на 

занимающегося 

 

- 
 

- 
 

2 
 

1 
 

2 
 

0,5 
 

2 
 

0,5 

9. 
Обод на голову 

("Монгкон") 
штук 

на 

занимающегося 
- - 1 2 1 2 1 2 

10. Наколенники пар 
на 

занимающегося 
- - 1 2 1 1 1 1 

 
11. 

Нательные 

протекторы (жилеты) 

красного и синего 

цветов 

 
пар 

 

на 

занимающегося 

 
- 

 
- 

 
1 

 
2 

 
1 

 
2 

 
1 

 
2 

12. 
Перчатки боксерские 

(красные и синие) 
пар 

на 

занимающегося 
- - 2 1 2 0,5 2 0,5 

13. 
Перчатки боксерские 

снарядные 
пар 

на 

занимающегося 
- - 1 1 1 0,5 2 0,5 

14. 
Повязка на руку 

"Пратьят" 
штук 

на 

занимающегося 
- - 2 2 1 2 1 2 

15. 
Протектор зубной 

(капа) 
штук 

на 

занимающегося 
1 1 2 1 2 1 2 1 

16. 
Протектор 

нагрудный (женский) 
штук 

на 

занимающегося 
1 1 1 2 1 1 1 1 

17. 
Протектор-бандаж 

для паха (женский) 
штук 

на 

занимающегося 
1 1 1 1 2 1 2 1 

18. 
Протектор-бандаж 

для паха (мужской) 
штук 

на 

занимающегося 
1 1 1 1 2 1 2 1 

 

19. 

Фиксатор 

голеностопного 

сустава 

 

пар 
на 

занимающегося 

 

- 
 

- 
 

1 
 

2 
 

1 
 

1 
 

1 
 

1 

20. Фиксатор колена пар 
на 

занимающегося 
- - 1 2 1 1 1 1 

21. 
Фиксатор локтевого 

сустава (налокотник) 
пар 

на 

занимающегося 
- - 1 2 1 1 1 1 
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22. 
Футболка (короткий 

рукав) 
штук 

на 

занимающегося 
- - 1 1 1 1 1 1 

 

23. 
Шлемы для тайского 

бокса красного и 

синего цветов 

комплек т на 

занимающегося 

 

- 
 

- 
 

1 
 

1 
 

1 
 

2 
 

2 
 

2 

 

24. 
Шорты для тайского 

бокса красного и 

синего цветов 

комплек т на 

занимающегося 

 

- 
 

- 
 

1 
 

1 
 

2 
 

0,5 
 

2 
 

0,5 
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6.5. Кадровые условия реализации Программы. 

Для проведения учебно-тренировочных занятий и участия в 

официальных спортивных соревнованиях на учебно-тренировочном этапе 

(этапе спортивной специализации), этапах совершенствования спортивного 

мастерства и высшего 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). 

 

7. Информационно-методические условия реализации Программы. 

1. Агашин Ф.К. Биомеханика ударных движений. – М.:ФиС.1977, с.207. 
2. Андрис Э. Р., Арзуманов Г.Г., Годик М.А. Выбор тренировочных 

средств в зависимости от структуры соревновательного упражнения. 

– ТиП, 1979, № 2. 

3. Анохин П.К. Биология и нейрофизиология условного рефлекса. – 

М.: Медицина, 1968. 

4. Бальсевич В.К. Олимпийский спорт и физическое воспитание: 

Взаимосвязи и диссоциации – ТП ФК, 1996, № 10, с. 2–8. 

5. Бережная Е.К. О роли зрительной обратной связи в точностных 

движениях. – АН СССР "Управление движениями". – Л.: Наука, 

1970, с.71. 

6. Бернштейн Н.А. Очерки по физиологии движений и физиологии 

активности. М.: 1966, с.349, с ил. 

7. Боген М.М. Обучение двигательным действиям. – М.: ФиС. 1985, 

с.192, с ил. 8. 

8. Верхошанский Ю.В. Основы специальной силовой подготовки в 

спорте. М.: ФиС, 1977. 

9. Верхошанский Ю.В. Программирование и организация 

тренировочного процесса.– М.: ФиС, 1985. 

10. Возрастные особенности подготовки бегунов на короткие 

дистанции. – Сб. науч. лит. под ред. В. П.Филин. – М.: Физкультура 

и спорт, 1983, с.55. 

11. Волков В.М., Филин В.П. Спортивный отбор. – М.: ФиС, 1983. 

12. Волков Н.И., Зациорскиий В.М., Разумовский Е.А., Черемисинов 

В.Н. Применение математической теории планирования 

экспериментов для поиска оптимальной методики тренировки – 

ТиП, 1968, № 7 

13. Волков Н.И., Зациорский В.М. Некоторые вопросы теории 

тренировочных нагрузок. – ТиП, 1964, № 6 

14. Вяткин Б.А. Роль темперамента в спортивной деятельности. – М.: 

ФиС, 1978. 

15. Годик М. А. Контроль тренировочных и соревновательных нагрузок. 

– М.: ФиС, 1980. 
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16. Годик М.А., Бальсевич В.К., Тимошкин В.Н. Система 

общеевропейских тестов для оценки физического состояния 

человека. – ТПФК, 1994, с.с. 11–12; 24– 32. 

17. Готовцев П.И., Дубровский В.И Самоконтроль при занятиях 

физической культурой. – М.: ФиС, 1984. 

18. Готовцев П.И., Дубровский В.И. Спортсменам о восстановлении. – 

М.: ФиС, 1981. 

19. Гуревич И. А. Круговая тренировка при развитии физических 
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