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1. Общие положения 

 

1.1. Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки по виду спорта 

«Тайский бокс» (далее – Программа) предназначена для организации образовательной деятельности 

с учетом совокупности минимальных требований к спортивной подготовке, определенных 

федеральным стандартом спортивной подготовки по виду спорта «тайский бокс», утвержденным 

приказом Минспорта России от 21.11.2022 г. № 1033 (далее – ФССП). 

 

Таблица №1 
 

Наименование спортивных дисциплин 

в соответствии с Всероссийским реестром видов спорта 

номер-код вида спорта «Тайский бокс» - 017 000 1411Я 

 

Наименование спортивной дисциплины Номер-код спортивной дисциплины 

весовая категория 30 кг                          017 016 1 8 1 1 Н 

весовая категория 32 кг                          017 018 1 8 1 1 Н 

весовая категория 34 кг                          017 020 1 8 1 1 Н 

весовая категория 63,5+ кг                          017 023       1 8           1 1 Д 

весовая категория 71+ кг                          017 024 1 8 1 1 Н 

весовая категория 75+ кг                          017 026 1 8 1 1 Б 

весовая категория 81+ кг                          017 027 1 8 1 1 Ю 

муайтай - весовая категория 40,91 кг 017 029 1 8 1 1 Ж 

муайтай - весовая категория 43,18 кг 017 030 1 8 1 1 Ж 

муайтай - весовая категория 45,45 кг 017 034 1 8 1 1 Ж 

муайтай - весовая категория 47,62 кг 017 035 1 8 1 1 Л 

муайтай - весовая категория 48,99 кг 017 036 1 8 1 1 Л 

муайтай - весовая категория 50,80 кг 017 037 1 8 1 1 Л 

муайтай - весовая категория 52,16 кг 017 038 1 8 1 1 Л 

муайтай - весовая категория 53,52 кг 017 039 1 8 1 1 Л 

муайтай - весовая категория 55,34 кг 017 040 1 8 1 1 Л 

муайтай - весовая категория 57,15 кг 017 041 1 8 1 1 Л 

муайтай - весовая категория 58,87 кг 017 042 1 8 1 1 Л 

муайтай - весовая категория 61,24 кг 017 043 1 8 1 1 Л 

муайтай - весовая категория 63,50 кг 017 044 1 8 1 1 Л 

муайтай - весовая категория 66,68 кг 017 045 1 8 1 1 Л 

муайтай - весовая категория 69,85 кг 017 046 1 8 1 1 Л 

муайтай - весовая категория 72,58 кг 017 047 1 8 1 1 Л 

муайтай - весовая категория 76,20 кг 017 048 1 8 1 1 Л 

муайтай - весовая категория 79,38 кг 017 049 1 8 1 1 Л 

муайтай - весовая категория 79,38+ кг 017 050 1 8 1 1 Ж 

муайтай - весовая категория 82,55 кг 017 051 1 8 1 1 М 

муайтай - весовая категория 86,18 кг 017 052 1 8 1 1 М 

муайтай - весовая категория 90,70 кг 017 053 1 8 1 1 М 

муайтай - весовая категория 90,70+ кг 017 054 1 8 1 1 М 

про-амат - весовая категория 40,91 кг 017 055 1 8 1 1 Д 

про-амат - весовая категория 43,18 кг 017 056 1 8 1 1 Д 
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про-амат - весовая категория 45,45 кг 017 057 1 8 1 1 Д 

про-амат - весовая категория 47,62 кг 017 058 1 8 1 1 Н 

про-амат - весовая категория 48,99 кг 017 059 1 8 1 1 Н 

про-амат - весовая категория 50,80 кг 017 060 1 8 1 1 Н 

про-амат - весовая категория 52,16 кг 017 061 1 8 1 1 Н 

про-амат - весовая категория 53,52 кг 017 062 1 8 1 1 Н 

про-амат - весовая категория 55,34 кг 017 063 1 8 1 1 Н 

про-амат - весовая категория 57,15 кг 017 064 1 8 1 1 Н 

про-амат - весовая категория 58,87 кг 017 065 1 8 1 1 Н 

про-амат - весовая категория 61,24 кг 017 066 1 8 1 1 Н 

про-амат - весовая категория 63,50 кг 017 067 1 8 1 1 Н 

про-амат - весовая категория 66,68 кг 017 068 1 8 1 1 Н 

про-амат - весовая категория 69,85 кг 017 069 1 8 1 1 Н 

про-амат - весовая категория 72,58 кг 017 070 1 8 1 1 Н 

про-амат - весовая категория 76,20 кг 017 071 1 8 1 1 Н 

про-амат - весовая категория 79,38 кг 017 072 1 8 1 1 Н 

про-амат - весовая категория 79,38+ кг 017 073 1 8 1 1 Д 

про-амат - весовая категория 82,55 кг 017 074 1 8 1 1 Ю 

про-амат - весовая категория 86,18 кг 017 075 1 8 1 1 Ю 

про-амат - весовая категория 90,70 кг 017 076 1 8 1 1 Ю 

про-амат - весовая категория 90,70+ кг 017 077 1 8 1 1 Ю 

 

Программа разработана муниципальным бюджетным учреждением дополнительного 

образования «Спортивная школа «Олимпиец» муниципального образования город Ноябрьск (далее 

Организация) с учетом следующих нормативных правовых актов: 

- Федеральный закон от 29.12.2012 № 273-ФЗ «Об образовании в Российской Федерации» (с 

изменениями дополнениями); 

- Федеральный закон от 04.12.2007 № 329-ФЗ «О физической культуре и спорте в Российской 

Федерации» (с изменениями и дополнениями); 

- Приказ Минспорта России от 30.10.2015 № 999 «Об утверждении требований к 

обеспечению подготовки спортивного резерва для спортивных сборных команд Российской 

Федерации» (с изменениями и дополнениями); 

- Приказ Минспорта России от 03.08.2022 № 634 «Об особенностях организации и 

осуществления образовательной деятельности по дополнительным образовательным программам 

спортивной подготовки» (с изменениями и дополнениями); 

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

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

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

включая порядок медицинского осмотра лиц, желающих пройти спортивную подготовку, 

заниматься физической культурой и спортом в организациях и (или) выполнить нормативы 

испытаний (тестов) Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и 

обороне» СТО)» и форм медицинских заключений о допуске к участию физкультурных и 

спортивных мероприятиях» (с изменениями и дополнениями); 

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

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

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

Реализация Программы направлена на физическое воспитание и физическое развитие 

личности, приобретение обучающимися знаний, умений и навыков в области физической культуры 

и спорта, физическое совершенствование, формирование культуры здорового и безопасного образа 
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жизни, укрепление здоровья, выявление и отбор наиболее одаренных детей и подростков, создание 

условий для прохождения спортивной подготовки, совершенствование спортивного мастерства 

обучающихся посредством организации их систематического участия в спортивных мероприятиях, 

включая спортивные соревнования, в том числе в целях включения обучающихся в состав 

спортивных сборных команд, а также на подготовку кадров в области физической культуры и 

спорта. (ч. 1 ст. 84 Федерального закона № 273-ФЗ) 

Программа определяет содержание следующих этапов спортивной подготовки: 

1) этап начальной подготовки (далее — НП); 

2) учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации) (далее — УТ); 

3) этап совершенствования спортивного мастерства (далее — ССМ); 

4) этап высшего спортивного мастерства (далее — ВСМ). 

 

1.2. 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 

Программный материал объединен в целостную систему многолетней спортивной подготовки 

лыжников и предполагает решение следующих основных задач: 

- содействие гармоничному физическому развитию, разносторонней физической 

подготовленности и укреплению здоровья лиц, проходящих спортивную подготовку; 

- осуществление подготовки всесторонне развитых юных спортсменов высокой 

квалификации, для пополнения спортивной сборной команды субъекта РФ по лыжным гонкам, 

формирования спортивного резерва сборной команды Российской Федерации по лыжным гонкам; 

- воспитание волевых, смелых, дисциплинированных, обладающих высоким уровнем 

социальной активности и ответственности молодых спортсменов; 

- подготовка из числа занимающихся судей и тренеров по лыжным гонкам. 

 

2. Характеристика дополнительной образовательной программы спортивной подготовки  

  Муай тай — тайское боевое искусство, которое предполагает большое количество ударов 

локтями и коленями в голову и по корпусу. Также можно наносить удары кулаками, ступнями и 

голенями — из-за этого данный вид единоборств называют «боем восьми конечностей». От карате 

или ушу муай тай отличается базовыми связками из двух – трёх ударов, а от обычного кикбоксинга 

— наличием захватов, бросков, ударов локтями и коленями. 

 

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 
Таблица №2 

Этапы спортивной подготовки 

Срок реализации 

этапов спортивной 

подготовки 

(лет) 

Возрастные границы 

лиц, проходящих 

спортивную 

подготовку 
(лет) 

Наполняемость 

(человек) 

Этап начальной  

подготовки 
3 10 12-18 

Учебно-тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 
4 12 8-12 

Этап совершенствования 
спортивного мастерства 

не ограничивается 14 3-4 

Этап высшего спортивного 
мастерства 

не ограничивается 16 1-2 

При комплектовании учебно-тренировочных групп в Организации: 
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1) формируются учебно-тренировочные группы по виду спорта «тайский бокс» и этапам 

спортивной подготовки, с учетом: 

- возрастных закономерностей, становления спортивного мастерства (выполнения 

разрядных нормативов); 

- объемов недельной тренировочной нагрузки; 

- выполнения нормативов по общей и специальной физической подготовке; 

- спортивных результатов; 

- возраста обучающегося;  

- наличия у обучающегося в установленном законодательством Российской Федерации 

порядке медицинского заключения о допуске к занятиям видом спорта «тайский бокс»; 

2) возможен перевод обучающихся из других Организаций; 

3) максимальная наполняемость учебно-тренировочных групп на этапах спортивной 

подготовки не превышает двукратного количества обучающихся, указанных в таблице №2.  
 

2.2. Объем программы 

 

Объем дополнительной образовательной программы спортивной подготовки представлен в 

таблице №3. 

                       Таблица №3 

 

Этапный 

норматив 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап 
начальной 

подготовки 

Учебно- тренировочный этап 
(этап спортивной 

специализации) Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

Этап 

высшего 

спортивного 

мастерства 

Э
Н

П
-1

 

Э
Н

П
-2

 

Э
Н

П
-3

 

У
Т

-1
 

У
Т

-2
 

У
Т

-3
 

У
Т

-4
 

Количество 

часов 
в неделю 

6 6 6 8 8 12 12 16 20 

Общее 

количество 
часов в год 

312 312 312 416 416 624 624 832 1040 

 

В зависимости от специфики вида спорта и периода подготовки (переходный, 

подготовительный, соревновательный), начиная с учебно-тренировочного этапа (этапа спортивной 

специализации), недельная учебно-тренировочная нагрузка может увеличиваться или уменьшаться 

в пределах годового учебно-тренировочного плана, определенного для данного этапа спортивной 

подготовки. 

 

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

образовательной программы спортивной подготовки: 

 

Учебно-тренировочные занятия. 

Учебно-тренировочные занятия по виду спорта «Тайский бокс» проводятся со 

сформированной учебно-тренировочной группой. 
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Для реализации Программы применяются групповые, индивидуальные, смешанные и иные 

виды (формы) учебно-тренировочных занятий, в том числе с использованием дистанционных 

технологий. 

Продолжительность одного учебно-тренировочного занятия при реализации Программы 

устанавливается в часах и не должна превышать: 

на этапе начальной подготовки — двух часов;  

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

на этапе совершенствования спортивного мастерства — четырех часов;  

на этапе высшего спортивного мастерства — четырех часов. 

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

продолжительность занятий не должна составлять более восьми часов. 

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

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

Занятия начинаются не ранее 8:00 часов утра и заканчиваются не позднее 20:00 часов. Для 

обучающихся в возрасте 16-18 лет допускается окончание занятий в 21 часов.  

Для обеспечения непрерывности учебно-тренировочного процесса в Организации: 

1) объединяются (при необходимости) на временной основе учебно-тренировочные группы для 

проведения учебно-тренировочных занятий в связи с выездом тренера-преподавателя на 

спортивные соревнования, учебно-тренировочные мероприятия, его временной 

нетрудоспособности, болезнью, отпуском;  

2) проводятся (при необходимости) учебно-тренировочные занятия одновременно с обучающимися 

из разных учебно-тренировочных групп при соблюдении следующих условий: 

- не превышения разницы в уровне подготовки обучающихся двух спортивных разрядов и 

(или) спортивных званий; 

- не превышения единовременной пропускной способности спортивного сооружения;  

- обеспечения требований по соблюдению техники безопасности.  

 

Учебно-тренировочные мероприятия. 

Учебно-тренировочные мероприятия - мероприятия, включающие в себя теоретическую и 

организационную части, и другие мероприятия по подготовке к спортивным соревнованиям.  

Учебно-тренировочные мероприятия проводятся Организацией в целях качественной 

подготовки обучающихся и повышения их спортивного мастерства. Направленность, содержание 

и продолжительность учебно-тренировочных мероприятий определяется в зависимости от уровня 

подготовленности обучающихся, задач и ранга предстоящих или прошедших спортивных 

соревнований с учетом классификации учебно-тренировочных мероприятий. 

Виды учебно-тренировочных мероприятий и предельная продолжительность учебно-

тренировочных мероприятий по этапам спортивной подготовки указаны в таблице №4. 
                                                                                                                                            

Таблица №4 

№ 

п/п 

Виды учебно-

тренировочных 

мероприятий 

Предельная продолжительность учебно-тренировочных мероприятий  

по этапам спортивной подготовки (количество суток)  

(без учета времени следования к месту проведения учебно-тренировочных 

мероприятий и обратно) 

Этап 

начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный 

этап 

(этап спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 

1. Учебно-тренировочные мероприятия по подготовке к спортивным соревнованиям 

1.1. 

Учебно-

тренировочные 

мероприятия  

- - 21 21 
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по подготовке  

к международным 

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. 
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 

 

Для обеспечения непрерывности учебно-тренировочного процесса Организация формирует 
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количественный состав обучающихся для участия в учебно-тренировочных мероприятиях с учетом 

планирования участия обучающихся в физкультурных мероприятиях и спортивных мероприятиях, 

включенных в Единый календарный план межрегиональных, всероссийских и международных 

физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий, а также в календарные планы субъектов 

Российской Федерации и муниципальных образований, в соответствии с положениями 

(регламентами) об их проведении. 

 

 Спортивные соревнования  
Спортивное соревнование - состязание среди спортсменов или команд спортсменов по 

различным видам спорта в целях выявления лучшего участника состязания, проводимое по 

утвержденному его организатором положению (регламенту).  

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;  

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

- соблюдение общероссийских антидопинговых правил и антидопинговых правил, 

утвержденных международными антидопинговыми организациями.  

Обучающиеся направляются 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, календарных планов физкультурных и спортивных 

мероприятий субъекта Российской Федерации, календарных планов физкультурных и спортивных 

мероприятий муниципальных образований и соответствующих положений (регламентов) об 

официальных спортивных соревнованиях.  

Объем соревновательной деятельности указан в таблице №5. 

Таблица №5 

Виды 

спортивных 

соревнований 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствования 

спортивного мастерства 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 
До 

года 
Свыше 

года 
До трех 

лет 
Свыше 

трех лет 

Контрольные 1 1 2 2 1 1 

Отборочные - 1 1 1 1 1 

Основные - 1 1 1 1 1 

Обучающиеся, участвующие в спортивных соревнованиях, знакомятся под роспись с 

нормами, утвержденными общероссийскими спортивными федерациями, правилами 

соответствующих видов спорта, положениями (регламентами) о спортивных соревнованиях, 

антидопинговыми правилами, условиями договоров с организаторами спортивных мероприятий в 

части, касающейся участия спортсменов в соответствующем соревновании.   

 

Работа по индивидуальным планам 

Работа по индивидуальным планам спортивной подготовки может осуществляться на этапах 

совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства, а также на всех 

этапах спортивной подготовки в период проведения тренировочных мероприятий и участия в 

спортивных соревнованиях. 

Для обеспечения непрерывности учебно-тренировочного процесса Организация составляет 

и использует индивидуальные учебно-тренировочные планы для обучающихся, включенных в 
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списки кандидатов в спортивные сборные команды субъекта Российской Федерации и (или) в 

спортивные сборные команды Российской Федерации.  

2.4. Годовой учебно-тренировочный план 

 

Программа рассчитывается на 52 недели в год. 

Учебно-тренировочный процесс в Организации ведется в соответствии с годовым учебно-

тренировочным планом (включая период самостоятельной подготовки по индивидуальным планам 

спортивной подготовки для обеспечения непрерывности учебно-тренировочного процесса).  

Годовой учебно-тренировочный план определяет объем учебно-тренировочной нагрузки по 

видам спортивной подготовки и иным мероприятиям, распределяет учебно-тренировочное время, 

отводимое на их освоение по этапам спортивной подготовки и по годам обучения. 

Годовой учебно-тренировочный план представлен в таблице № 5. 

 

Таблица №5 
Годовой учебно-тренировочный план  

 

№ 

п/

п 

Виды 

подготовки 

и иные 

мероприяти

я 

Этапы и годы подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-тренировочный этап  

(этап спортивной специализации) 

Этап 

соверше

нствова

ния 

спортив

ного 

мастерс

тва 

Этап 

высшего 

спортивн

ого 

мастерст

ва 

Э
Н

П
-1

 

Э
Н

П
-2

 

Э
Н

П
-3

 

У
Т

-1
 

 У
Т

-2
 

 У
Т

-3
 

 У
Т

-4
 

  

Недельная нагрузка в часах 

6 6 6 8 8 12 12 16-24 20-32 

Максимальная продолжительность одного учебно-тренировочного занятия в 

часах 

2 2 2 3 3 3 3 4 4 

Наполняемость групп (человек) 

12-18 8-12 3-4 1-2 

1. 

Общая 

физическая  

подготовка 

55-64 

(172-

200) 

55-64 

(172-

200) 

55-64 

(172-

200) 

 

38-48 

(158-

200) 

 

 

38-48 

(158-

200) 

 

 

25-32 

(156-

200) 

 

 

25-32 

(156-

200) 

 

 

18-23 

(150-

191) 

 

 

18-22 

(187-228) 

 

2. 

Специальна

я  

физическая 

подготовка 

18-23 

(56-72) 

18-23 

(56-72) 

18-23 

(56-72) 

20-26 

(83-108) 

 

20-26 

(83-

108) 

 

24-30 

(150-

187) 

 

24-30 

(150-

187) 

 

20-26  

(166-

216) 

 

19-24  

(198-250) 

 

3. 

Участие в 

спортивных 

соревнован

иях 

- - - 

1-8 

(4-33) 

 

1-8 

(4-33) 

 

2-10  

(12-62) 

 

2-10  

(12-62) 

 

5-14 

(41-116) 

 

5-16 

(52-166) 

 

4. 

Техническа

я 

подготовка  

18-23 

(56-72) 

18-23 

(56-72) 

18-23 

(56-72) 

25-30  

(104-

125) 

 

25-30  

(104-

125) 

 

32-42 

(200-

270) 

 

32-42 

(200-

270) 

 

40-48 

(333-

399) 

 

40-54  

(416-561) 
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5. 

Тактическа

я, 

теоретичес

кая, 

психологич

еская 

подготовка 

(%) 

3-6 

(9-19) 

3-6 

(9-19) 

3-6 

(9-19) 

3-7  

(12-29) 

 

3-7  

(12-29) 

 

3-6  

(19-37) 

 

3-6  

(19-37) 

 

3-6 

(25-50) 

 

3-8  

(31-83) 

 

6. 

Инструктор

ская и 

судейская 

практика 

(%) 

-  -  -  

1-3  

(4-12) 

 

1-3  

(4-12) 

 

1-4  

(6-25) 

 

1-4  

(6-25) 

 

2-4  

(17-33) 

 

2-4  

(21-42) 

 

7. 

Медицинск

ие, медико-

биологичес

кие, 

восстанови

тельные 

мероприяти

я, 

тестирован

ие 

и контроль 

(%) 

 

1-3 

(3-9) 

 

1-3 

(3-9) 

 

1-3 

(3-9) 

 

 

2-4 

(8-17) 

 

 

 

2-4 

(8-17) 

 

 

 

2-4 

(12-25) 

 

 

 

2-4 

(12-25) 

 

 

 

4-6 

(33-50) 

 

 

 

 

4-10 

(42-104) 

 

Общее 

количество 

часов в год 

312 

 

312 312 416 416 

 

624 624 

 

832 1040 

 
Продолжительность самостоятельной подготовки составляет не менее 10% и не более 20% от 

общего количества часов, предусмотренных годовым учебно-тренировочным планом Организации.  

Для обеспечения непрерывности учебно-тренировочного процесса: 

1) определяются сроки начала и окончания учебно-тренировочного процесса с учетом сроков 

проведения физкультурных и спортивных мероприятий (далее - спортивный сезон), в которых 

планируется участие обучающихся. 

2) проводится учебно-тренировочный процесс в соответствии с учебно-тренировочным 

планом круглогодичной подготовки, рассчитанным исходя из академического часа (45 минут).  

3) используются следующие виды планирования учебно-тренировочного процесса: 

- перспективное, позволяющее определить сроки реализации дополнительной 

образовательной программы спортивной подготовки с учетом олимпийского цикла;  

- ежегодное, позволяющее составить план проведения групповых и индивидуальных 

учебно-тренировочных занятий, промежуточной и итоговой (в случае ее проведения) аттестации;  

- ежеквартальное, позволяющее спланировать работу по проведению индивидуальных 

учебно-тренировочных занятий, самостоятельную работу обучающихся по индивидуальным 

планам, учебно-тренировочные мероприятия, участие в спортивных соревнованиях и иных 

физкультурных мероприятиях; 

- ежемесячное, составляемое не позднее чем за месяц до планируемого срока проведения 

учебно-тренировочных занятий, включающее инструкторскую и судейскую практику, а также 

медико-восстановительные и другие мероприятия. 
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2.5. Календарный план воспитательной работы 

Главной целью воспитательной работы является воспитание личности, развитие физических 

возможностей человека, приобретение им умений и знаний в области физической культуры и 

спорта в целях формирования всесторонне развитого и физически здорового человека с высоким 

уровнем физической культуры, а также воспитание высоких моральных и нравственных качеств, 

чувства патриотизма, волевых качеств у обучающихся. 

Календарный план воспитательной работы приведен в таблице №6. 

Таблица №6 

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 

занятий в качестве помощника тренера-

преподавателя, инструктора; 

- составление конспекта учебно-

тренировочного занятия в соответствии с 

поставленной задачей; 

- формирование навыков наставничества; 

- формирование сознательного отношения 

к учебно-тренировочному и 

соревновательному процессам;  

- формирование склонности к 

педагогической работе. 

В течение года 

2.  Здоровьесбережение 

2.1. Организация и проведение 

мероприятий, направленных на 

формирование здорового 

образа жизни 

 

 

 

Дни здоровья и спорта, в рамках 

которых предусмотрено: 

- формирование знаний и умений  

в проведении дней здоровья и спорта, 

спортивных фестивалей (написание 

положений, требований, регламентов к 

В течение года 
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 организации и проведению мероприятий, 

ведение протоколов); 

- подготовка пропагандистских акций по 

формированию здорового образа жизни 

средствами различных видов спорта; 

- … 

2.2. Режим питания и отдыха Практическая деятельность и 

восстановительные процессы 
обучающихся:  

- формирование навыков правильного 

режима дня с учетом спортивного режима 

(продолжительности учебно-

тренировочного процесса, периодов сна, 

отдыха, восстановительных мероприятий 

после 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 

обществе, легендарных 

спортсменов в Российской 

Федерации, в регионе, 

культура поведения 

болельщиков и спортсменов на 

соревнованиях) 

Беседы, встречи, диспуты, другие 

мероприятия с приглашением именитых 

спортсменов, тренеров и ветеранов спорта 

с обучающимися и иные мероприятия, 

определяемые организацией, 

реализующей дополнительную 

образовательную программу спортивной 

подготовки  

 

В течение года 

3.2. Практическая подготовка 

(участие в физкультурных 

мероприятиях и спортивных 

соревнованиях и иных 

мероприятиях) 

Участие в: 

- физкультурных и спортивно-массовых 

мероприятиях, спортивных 

соревнованиях, в том числе в парадах, 

церемониях открытия (закрытия), 

награждения на указанных мероприятиях; 

- тематических физкультурно-спортивных 

праздниках, организуемых в том числе 

организацией, реализующей 

дополнительные образовательные 

программы спортивной подготовки. 

В течение года 

4. Развитие творческого мышления 

4.1. Практическая подготовка 

(формирование умений и 

навыков, способствующих 

Семинары, мастер-классы, 

показательные выступления для 

обучающихся, направленные на: 

В течение года 
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достижению спортивных 

результатов) 

- 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. 

 
2.6. План мероприятий, направленный на предотвращение допинга в 

спорте и борьбу с ним 

 

Допингом в спорте признается нарушение антидопингового правила, в том числе 

использование или попытка использования субстанции и (или) метода, включенных в перечни 

субстанций и (или) методов, запрещенных для использования в спорте.  

Предотвращение допинга в спорте и борьба с ним осуществляются в соответствии с 

общероссийскими антидопинговыми правилами, утвержденными федеральным органом 

исполнительной власти в области физической культуры и спорта, и антидопинговыми правилами, 

утвержденными международными антидопинговыми организациями.  

В Организации осуществляется реализация мер по предотвращению допинга в спорте и 

борьбе с ним, в том числе ежегодно проводятся с обучающимися занятия, на которых до них 

доводятся сведения о последствиях допинга в спорте для здоровья обучающихся, об 

ответственности за нарушение антидопинговых правил. 

В соответствии с ч.2 ст. 34.3 Федерального закона от 4 декабря 2007 г. №329-ФЗ «О 

физической культуре и спорте в Российской Федерации» организации, осуществляющие 

спортивную подготовку, обязаны реализовывать меры по предотвращению допинга в спорте и 

борьбе с ним, в том числе ежегодно проводить с лицами, проходящими спортивную подготовку, 

занятия, на которых до них доводятся сведения о последствиях допинга в спорте для здоровья 

спортсменов, об ответственности за нарушение антидопинговых правил; знакомить лиц, 

проходящих спортивную подготовку под роспись с локальными нормативными актами, связанными 

с осуществлением спортивной подготовки, а также с антидопинговыми правилами по 

соответствующим виду или видам спорта. 

Меры, направленные на предотвращение применения допинга в спорте и борьбе с ним, 

включают следующие мероприятия: 

- проведение ежегодных семинаров/лекций/уроков/викторин для спортсменов и персонала 

спортсменов, а также родительских собраний; 

- ежегодное обучение ответственных за антидопинговое обучение в организациях, 

осуществляющих спортивную подготовку; 

- ежегодная оценка уровня знаний. 

Всемирный антидопинговый Кодекс является основополагающим и универсальным 

документом, на котором основывается Всемирная антидопинговая программа в спорте. 

Антидопинговые правила, как и правила соревнований, являются спортивными правилами, по 

которым проводятся соревнования. Спортсмены принимают эти правила как условие участия в 

соревнованиях и обязаны их соблюдать. 

Допинг определяется как совершение одного или нескольких нарушений антидопинговых 

правил. К нарушениям антидопинговых правил относятся: 

1. Наличие запрещенной субстанции, или ее метаболитов, или маркеров в пробе, взятой у 

спортсмена. 

2. Использование или попытка использования спортсменом запрещенной субстанции или 

запрещенного метода 
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3. Уклонение, отказ или неявка спортсмена на процедуру сдачи проб. 

4. Нарушение спортсменом порядка предоставления информации о местонахождении. 

5. Фальсификация или попытка фальсификации любой составляющей допинг-контроля со 

стороны спортсмена или иного лица. 

6. Обладание запрещенной субстанцией или запрещенным методом со стороны спортсмена 

или персонала спортсмена. 

7. Распространение или попытка распространения любой запрещенной субстанции или 

запрещенного метода спортсменом или иным лицом. 

8. Назначение или попытка назначения спортсменом или иным лицом любому спортсмену в 

соревновательном периоде запрещенной субстанции или запрещенного метода, или назначение или 

попытка назначения любому спортсмену во внесоревновательном периоде запрещенной 

субстанции или запрещенного метода, запрещенного во внесоревновательный период. 

9. Соучастие или попытка соучастия со стороны спортсмена или иного лица. 

10. Запрещенное сотрудничество со стороны спортсмена или иного лица. 

11. Действия спортсмена или иного лица, направленные на воспрепятствование или 

преследование за предоставление информации уполномоченным органам. 

В отношении спортсмена действует «принцип строгой ответственности». Персональной 

обязанностью каждого спортсмена является недопущение попадания запрещенной субстанции в его 

организм, а также неиспользование запрещенного метода. Всемирное антидопинговое агентство 

обращает особое внимание на использование спортсменами пищевых добавок, так как во многих 

странах правительства не регулируют соответствующим образом их производство.  

Это означает, что ингредиенты, входящие в состав препарата, могут не соответствовать 

субстанциям, указанным на его упаковке. 

Информация о видах нарушений антидопинговых правил, сервисах по проверке препаратов, 

рисках использования биологически-активных добавок, процедуре допинг-контроля, а также о 

документах, регламентирующих антидопинговую деятельность, должна быть размещена на 

информационном стенде организации, осуществляющей спортивную подготовку. Также, должен 

быть актуализирован раздел «Антидопинг» на сайте организации со всеми необходимыми 

материалами и ссылками на сайт РАА «РУСАДА». 

Определения терминов 

Антидопинговая деятельность - антидопинговое образование и информирование, 

планирование распределения тестов, ведение Регистрируемого пула тестирования, управление 

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

информации и проведение расследований, обработка запросов на получение Разрешения на 

терапевтическое использование, обработка результатов, мониторинг и обеспечение исполнения 

применяемых последствий нарушений, а также иные мероприятия, связанные с борьбой с допингом, 

которые осуществляются антидопинговой организацией или от ее имени в порядке установленном 

Всемирный антидопинговый кодексом и (или) международными стандартами. 

Антидопинговая организация - ВАДА или Подписавшаяся сторона, ответственная за 

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

Допинг-контроля. В частности, Антидопинговыми организациями являются Международный 

олимпийский комитет, Международный паралимпийский комитет, другие Организаторы крупных 

спортивных мероприятий, которые проводят Тестирование на своих Спортивных мероприятиях, 

Международные федерации и Национальные антидопинговые организации. 

ВАДА - Всемирное антидопинговое агентство. 
Внесоревновательный период – любой период, который не является соревновательным. 

Всемирный антидопинговый Кодекс (Кодекс) - основополагающий и универсальный 

документ, на котором основывается Всемирная антидопинговая программа в спорте. Цель Кодекса 

заключается в повышении эффективности борьбы с допингом в мире путем объединения основных 

элементов этой борьбы. 

Запрещенная субстанция - любая субстанция или класс субстанций, приведенных в 

Запрещенном списке. 
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Запрещенный список - список, устанавливающий перечень Запрещенных субстанций и 

Запрещенных методов. 

Запрещенный метод - любой метод, приведенный в Запрещенном списке. 

Персонал спортсмена - любой тренер, инструктор, менеджер, агент, персонал команды, 

официальное лицо, медицинский, парамедицинский персонал, родитель или любое иное лицо, 

работающие со спортсменом, оказывающие ему медицинскую помощь или помогающие 

спортсмену при подготовке и в участии в спортивных соревнованиях. 

РУСАДА – Российское антидопинговое агентство «РУСАДА». 

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

соревнования, на котором запланировано участие спортсмена, и заканчивающийся в момент 

окончания соревнования или процесса отбора проб, относящегося к данному соревнованию, в 

зависимости от того, что позднее. 

Спортсмен - любое Лицо, занимающееся спортом на международном уровне (как это 

установлено каждой Международной федерацией) или национальном уровне (как это установлено 

каждой Национальной антидопинговой организацией).  
План мероприятий, направленный на предотвращение допинга в спорте и борьбу с ним 

представлен в таблице № 7.  

 

Таблица № 7 
План мероприятий, направленных на предотвращение допинга в спорте и борьбу с ним 

 

Этап спортивной 

подготовки 

Содержание мероприятия  Сроки 

проведения 

Рекомендации по проведению  

Этап начальной 

подготовки 

Теоретическое занятие 

«Определение допинга 

и виды нарушений 

антидопинговых 

правил» 

1 раз в год 

Обучающимся даются 

начальные знания по тематике 

Теоретическое занятие 

«Последствия допинга в 

спорте для здоровья 

спортсменов» 

1 раз в год 

Обучающимся даются 

начальные знания по тематике 

Теоретическое занятие 

«Ответственность за 

нарушение 

антидопинговых правил» 

1 раз в год 

Обучающимся даются 

начальные знания по тематике 

Физкультурно-

спортивное мероприятие 

«Честная игра» 

1-2 раза в 

год 

Составление отчета о 

проведении мероприятия: 

сценарий/программа, 

фото/видео 

Онлайн обучение на сайте 

РУСАДА 
1 раз в год 

Прохождение онлайн-курса — 

это неотъемлемая часть системы 

антидопингового образования 

Участие в региональных 

антидопинговых 

мероприятиях 

по 

назначению 
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Учебно-

тренировочный 

этап 

Теоретическое занятие 

«Виды нарушений 

антидопинговых 

правил» 

1-2 раза в 

год 

Обучающимся даются 

углубленные знания по 

тематике 

Теоретическое занятие 

«Последствия допинга 

в спорте для здоровья 

спортсменов» 

1 раз в год 

Обучающимся даются 

углубленные знания по 

тематике 

Теоретическое занятие 

«Ответственность за 

нарушение 

антидопинговых 

правил» 

раз в год 

Обучающимся даются 

углубленные знания по тематике 

Практическое занятие 

«Проверка лекарственных 

препаратов (знакомство с 

международным 

стандартом 

«Запрещенный список»)» 

1 раз в год 

Обучающимся даются 

углубленные знания по 

тематике 

Физкультурно-

спортивное мероприятие 

«Честная а» 

1-2 раза в 

год 

Составление отчета о 

проведении мероприятия: 

сценарий/программа, фото/видео 

Онлайн обучение на сайте 

РУСАДА 
1 раз в год 

Прохождение онлайн-курса — 

это неотъемлемая часть системы 

антидопингового образования. 

Участие в региональных 

антидопинговых 

мероприятиях 

по 

назначению 

 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства и этап 

высшего  

спортивного 

мастерства 

Теоретическое занятие 

«Виды нарушений 

антидопинговых 

правил» 

1-2 раза в 

год 

Обучающимся даются 

максимальные знания по 

тематике 

 

Теоретическое занятие 

«Последствия допинга 

в спорте для здоровья 

спортсменов» 

1 раз в год 

Обучающимся даются 
максимальные знания 

по тематике 

Теоретическое занятие 

«Ответственность за 

нарушение 

антидопинговых 

правил» 

1 раз в год 

Обучающимся даются 

максимальные знания 

по тематике; 

 

Теоретическое занятие 

«Допинг-контроль» 

1-2 раза в 

год 
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Теоретическое занятие 

«Система АДАМС» 

1-2 раза в 

год 

 

Онлайн обучение на 

сайте 

РУСАДА 

1 раз в год 

Прохождение онлайн-курса — 

это неотъемлемая часть 

системы антидопингового 

образования 

Участие в 

региональных анти 

допинговых 

мероприятиях 

по 

назначению 

 

 

2.7. План инструкторской и судейской практики представлен в таблице 

 

Инструкторская и судейская практика проводится с целью получения обучающимися 

учебно-тренировочных знаний и навыков инструктора по спорту и судьи по спорту для 

последующего привлечения к инструкторской и судейской работе. 

Представленная Программа имеет целью подготовить не только тайбоксеров высокого 

уровня, но и грамотных спортсменов, досконально знающих правила тайского бокса, правила 

поведения на ринге 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 

спортивной подготовки должны взять на себя заботу о подготовке новых кадров в данной области, 

через привлечение тайбоксеров в качестве помощника тренера-преподавателя, инструкторов и 

участие в организации и проведении спортивных соревнований в качестве судей. 

           Решение этих задач целесообразно начинать на учебно-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. 

           Спортсмены учебно-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 учебно-

тренировочного занятия: разминка, основная и заключительная части; обязанностями дежурного по 

группе (подготовка мест учебно-тренировочных занятий, получение необходимого инвентаря и 

оборудования и сдача его после окончания учебно-тренировочного занятия). 

           Во время проведения учебно-тренировочных занятий необходимо развивать способность 

спортсменов наблюдать за выполнением упражнений, технических приемов другими 

спортсменами, находить ошибки и исправлять их. Спортсмены должны вместе с тренером-

преподавателем 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 учебно-тренировочного процесса на любом этапе необходимо обязать обучающихся 

самостоятельно вести дневник: учитывать учебно-тренировочные и соревновательные нагрузки, 

регистрировать спортивные результаты тестирования, анализировать выступления в 

соревнованиях. 

         Спортсмены этапа совершенствования спортивного мастерства должны самостоятельно 

составлять конспект учебно-тренировочного занятия и комплексы учебно-тренировочных занятий 

для различных частей тренировки: разминки, основной и заключительной части; проводить учебно-
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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. 

        Спортсмены высшего спортивного мастерства должны уметь подбирать основные упражнения 

для разминки и самостоятельно проводить ее по заданию тренера-преподавателя, правильно 

демонстрировать технические приемы, замечать и исправлять ошибки при выполнении упражнений 

другими спортсменами, помогать обучающимся младших возрастных групп в разучивании 

отдельных упражнений и приемов. 

План инструкторской и судейской практики представлен в таблице № 8. 

 

Таблица №8 

План инструкторской и судейской практики 

 

Год обучения  Учебно-тренировочные знания и умения 

обучающихся 

Кол-во часов 

Учебно - тренировочный этап (этап спортивной специализации) 

До двух лет Привлечение в качестве помощника 

тренера-преподавателя при проведении 

разминки, разучивания отдельных 

элементов техники. Знание основных 

правил соревнований и привитие навыков 

судейства. Ведение судейской 

документации. 

4-12 

Свыше двух лет Привлечение в качестве помощника 

тренера-преподавателя при разучивании 

отдельных элементов техники. Изучение 

правил соревнований, привлечение 

обучающихся к непосредственному 

выполнению отдельных судейских 

обязанностей. Ведение протоколов 

соревнований. 

6-25 

Этап совершенствования спортивного мастерства 

Весь этап Умение подбирать основные упражнения для 

разминки и самостоятельно проводить ее по 

заданию тренера-преподавателя. Умение 

правильно демонстрировать элементы 

техники, замечать и исправлять ошибки при 

выполнении упражнений другими 

обучающихся. Оказание помощи тренеру-

преподаватеелю в проведение учебно-

тренировочных занятий в группах начальной 

подготовки Умение самостоятельно 

составлять конспект учебно-тренировочные 

занятия и комплексы учебно-тренировочных 

заданий для различных частей урока: 

разминки, основной и заключительной части.  

17-33 
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Совершенствование навыков судейства, 

выполнение обязанностей судьи, секретаря 

на муниципальных спортивных 

соревнованиях. Выполнение требований по 

присвоению звания «Судья по спорту». 

Этап высшего спортивного мастерства 

Весь этап Проведение учебно-тренировочных занятий 

в группах начальной подготовки. Умение 

разрабатывать совместно с тренером-

преподавателем годичный план 

индивидуальной подготовки. Судейство 

муниципальных и региональных спортивных 

соревнований. Выполнение требований по 

присвоению звания «Судья по спорту». 

51-42 

 

2.8. Планы медицинских, медико-биологических мероприятий и применения 

восстановительных средств 

Медико-восстановительные мероприятия проводятся с целью медикобиологического 

сопровождения, медицинского обеспечения, осуществления восстановительных и 

реабилитационных мероприятий, организации спортивного питания (возмещение энергозатрат, 

фармакологическое обеспечение).  

Для восстановления работоспособности спортсменов необходимо использовать широкий 

круг средств и мероприятий (гигиенических, психологических и медико-биологических) с учетом 

возраста, спортивного стажа, квалификации индивидуальных особенностей спортсмена, а также 

методические рекомендации по использованию средств восстановления. Величина тренировочных 

нагрузок и повышение уровня тренированности зависят 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 учебно-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 учебно-тренировочных занятий;  

- использование методов физических упражнений, направленных на стимулирование 

восстановительных процессов (дыхательные упражнения, упражнения на расслабления и т.д.);  

- повышение эмоционального фона учебно-тренировочных занятий;  

- эффективная индивидуализация тренировочных воздействий и средств восстановления;  

- соблюдение режима дня, предусматривающего определенное время для тренировок. 

Медико-биологические средства восстановления. С ростом объема средств специальной 

физической подготовки, интенсивности тренировочного процесса, соревновательной практики 

необходимо увеличивать время, отводимое на восстановление организма юных спортсменов.  

На учебно-тренировочных этапах при увеличении соревновательных режимов тренировки 

могут применяться медикобиологические средства восстановления.  

К медико-биологическим средствам восстановления относятся: витаминизация, 

физиотерапия, гидротерапия, все виды массажа, русская парная баня или сауна. Перечисленные 
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средства восстановления должны быть назначены и постоянно контролироваться врачом.  

Психологические средства восстановления позволяют снизить уровень напряженности у 

спортсменов, устранить состояние психической угнетенности или повышенной возбудимости, 

ускорить восстановление энергозатрат.  

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 учебно-тренировочного занятия. 

В тренировочных группах ПМТ рекомендуется проводить в конце недельного микроцикла, после 

больших тренировочных нагрузок.  

Основными способами восстановления после физических и психологических нагрузок на 

этапах являются:  

- усиленное, правильно подобранное питание (ежедневно, в соответствии с текущими 

задачами);  

- правильно спланированный режим дня (ежедневно, в соответствии с текущими задачами); 

- посещение бани (2-4 раза в месяц);  

- ручной и автоматизированный массаж, декомпрессионные упражнения (в периоды 

повышенной нагрузки);  

- подвижные игры (в периоды активного отдыха);  

- посещение бассейна (2-4 раза в месяц);  

- лесные прогулки (2-4 раза в месяц);  

- посещение культурных мероприятий, экскурсии, творческие вечера (2-4 раза в год или по 

необходимости). Конкретный план, объем и целесообразность проведения восстановительных 

мероприятий определяет личный тренер спортсмена, исходя из решения текущих задач подготовки.  

Постоянное применение одного и того же средства уменьшает восстановительный эффект, 

так как организм адаптируется к средствам локального воздействия. При составлении 

восстановительных комплексов следует помнить, что вначале надо применять средства общего 

глобального воздействия, а затем – локального.  Комплексное использование разнообразных 

восстановительных средств в полном объеме необходимо после больших тренировочных нагрузок 

и в соревновательном периоде. В остальных случаях следует использовать отдельные локальные 

средства в начале и в процессе тренировочного занятия. По окончании учебно-тренировочного 

занятия с малыми или средними нагрузками достаточно применения обычных водных 

гигиенических процедур. 

Применение в данном случае полного комплекса восстановительных средств снижает 

тренировочный эффект. При выборе восстановительных средств особое внимание необходимо 

уделять индивидуальной переносимости учебно-тренировочных и соревновательных нагрузок, для 

этой цели могут служить субъективные ощущения спортсменов, а также объективные показатели 

(ЧСС, частота и глубина дыхания, цвет кожных покровов, потоотделение и др.) Стратегия и тактика 

применения средств восстановления и повышения спортивной работоспособности в подготовке 

спортсменов зависит от следующих факторов: задач, определенных для выполнения на данном 

этапе спортивной подготовки; пола, возраста, спортивной подготовленности, функционального 

состояния спортсменов; направленности, объема и интенсивности тренировочных нагрузок; 

готовности к достижению наивысшего спортивного результата 

Физические нагрузки в отношении лиц, проходящих спортивную подготовку, назначаются 

тренерами-преподавателями с учетом возраста, пола и состояния здоровья таких лиц и в 

соответствии с нормативами физической подготовки и иными спортивными нормативами, 

предусмотренными Федеральными стандартами спортивной подготовки. Зачисление в группы 

учебно-тренировочного этапа подготовки проводится на основании заключения о состоянии 

здоровья от специалистов по спортивной медицине. 

Психофизические требования:  
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К спортсменам, проходящим спортивную подготовку, предъявляются большие 

психофизические требования.  

Психофизические состояния оказывают на деятельность спортсмена каратиста 

положительное и отрицательное влияние. Возникновение предстартового возбуждения 

способствует настрою спортсмена на предстоящую деятельность, помогает мобилизовать к работе 

вегетативные функции. В то же время чрезмерное возбуждение перед стартом может играть и 

отрицательную роль, нарушая стереотип, навыки, снижая внимание, память и другие процессы и 

функции. Утомление, ухудшающее спортивный результат на соревнованиях, в тренировочном 

процессе необходимо, так как без него не будет реакции сверх восстановления, следовательно, и 

роста тренированности. 

Планы медицинских, медико-биологических мероприятий и применения восстановительных 

средств представлены в таблице № 9. 

Таблица № 9 

 

План медицинских, медико-биологических мероприятий и применения 

восстановительных средств 

Этап спортивной 

подготовки 
Мероприятия Сроки проведения 

Этап начальной 

подготовки 

(по всем годам) 

Врачебно-педагогические наблюдения В течение года 

Предварительные медицинские осмотры 

При определении 

допуска к 

мероприятиям 

Периодические медицинские осмотры 1 аз в 12 месяцев 

Этапные и текущем медицинские обследования В течение года 

Применение медико-биологических средств В течение года 

Применение педагогических средств В течение года 

Применение психологических средств В течение года 

Применение гигиенических средств В течение года 

Учебно-тренировочный 

этап (по всем годам) 

Врачебно-педагогические наблюдения В течение года 

Предварительные медицинские осмотры 

При определении 

допуска к 

мероприятиям 

Периодические медицинские осмотры (в том 

числе по углубленной программе медицинского 

обследования 

1 раз в 12 месяцев 

Этапные и текущие медицинские обследования В течение года 

Применение медико-биологических средств В течение года 

Применение педагогических средств В течение года 

Применение психологических средств В течение года 

Применение гигиенических средств В течение года 

Этапы 

совершенствования 

спортивного мастерства 

Врачебно-педагогические наблюдения В течение года 

Предварительные медицинские осмотры 

При определении 

допуска к 

мероприятиям 
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 и высшего спортивного 

мастерства 

Периодические медицинские осмотры (в том 

числе по углубленной программе медицинского 

обследования 

раз в 6 месяцев 

Этапные и текущие медицинские обследования В течение года 

Применение медико-биологических средств В течение года 

Применение педагогических средств В течение года 

Применение психологических средств В течение года 

Применение гигиенических средств В течение года 

 

Лицо, желающее пройти спортивную подготовку по виду спорта «тайский бокс», может быть 

зачислено на этап начальной подготовки только при наличии медицинских документов, 

подтверждающие отсутствие противопоказаний для освоения программы спортивной подготовки.  

Начиная с тренировочного этапа (этапа начальной и углубленной спортивной 

специализации), обучающиеся должны пройти медицинские осмотры во врачебно-физкультурном 

диспансере и предоставить разрешение для прохождения спортивной подготовки. Организация 

обеспечивает контроль за своевременным прохождением спортсменами медицинского осмотра. 

Возрастные требования: 

      Возраст обучающихся определяется годом рождения и является минимальным для 

зачисления в группы этапа спортивной подготовки. 

      Зачисление в группы на этапах спортивной подготовки осуществляется с учетом требований 

к минимальному возрасту лиц, установленных федеральным стандартом спортивной подготовки по 

виду спорта «тайский бокс». 

Обучающиеся, успешно проходящие спортивную подготовку и выполняющие минимальные 

нормативные требования, до окончания освоения данной программы на соответствующем этапе 

спортивной подготовки не могут быть отчислены из организации по возрастному критерию. 

Максимальный возраст лиц, проходящих спортивную подготовку по программе на этапе 

совершенствования спортивного мастерства, не ограничивается. 

 
3. Система контроля  

 
3.1. 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: 
 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). 

2. На учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации): 

- повышать уровень физической, технической, тактической, теоретической и 

психологической подготовленности; 
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- 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 и втором году; 

- принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже уровня спортивных 

соревнований субъекта Российской Федерации, начиная с третьего года; 

- получить уровень спортивной квалификации (спортивный разряд), необходимый для 

зачисления и перевода на этап совершенствования спортивного мастерства. 

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 (спортивное звание), необходимый для 

зачисления и перевода на этап высшего спортивного мастерства. 

4. 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 
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международных официальных спортивных соревнованиях. 

3.2. Оценка результатов освоения Программы сопровождается аттестацией обучающихся, 

проводимой организацией, реализующей Программу, на основе разработанных комплексов 

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

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

спортивных соревнованиях и достижения им соответствующего уровня спортивной квалификации. 

Промежуточная аттестация проводится не реже одного раза в год. 

Перенос сроков проведения промежуточной аттестации на следующий спортивный сезон 

допускается по решению Организации с учетом позиции регионального центра спортивной 

подготовки в случае невозможности ее проведения для обучающегося по причине его болезни 

(временной нетрудоспособности), травмы.  

В случае, если на одном из этапов спортивной подготовки результаты прохождения 

спортивной подготовки не соответствуют требованиям, установленным Программой, обучающийся 

отчисляется на данном этапе спортивной подготовки. По заявлению обучающегося или одного из 

родителей (законных представителей) несовершеннолетнего обучающегося Организация 

осуществляет перевод такого обучающегося на соответствующую дополнительную 

общеразвивающую программу в области физической культуры и спорта (при ее реализации).  

 
3.3. Контрольные и контрольно-переводные нормативы (испытания)  

по видам спортивной подготовки и уровень спортивной квалификации 

 

Нормативы физической подготовки и иные спортивные нормативы обучающихся, на этапах 

спортивной подготовки, уровень их спортивной квалификации (спортивные разряды и спортивные 

звания) учитывают их возраст, пол, а также особенности вида спорта «Тайский бокс» и включают 

нормативы общей физической и специальной физической подготовки и уровень спортивной 

квалификации (спортивные разряды и спортивные звания) для зачисления и перевода на следующий 

и (или) соответствующий этап спортивной подготовки по виду спорта. 

Контрольные и контрольно-переводные нормативы (испытания)  

по видам спортивной подготовки и уровень спортивной квалификации обучающихся по годам и 

этапам спортивной подготовки представлены в таблицах №10 – 15. 

Таблица № 10 

Нормативы общей физической подготовки для зачисления и перевода на этап начальной 

подготовки по виду спорта «тайский бокс» 

 

 

№ 

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 3x10 м с не более не более 
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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 5 4 

 

Таблица № 11 

 

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» 

 

№ 

п/п 
Упражнения 

Единица 

измерения 

Норматив 

юноши/ 

мужчины 

девушки/ 

женщины 

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 3x10 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 
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разряд» 

3.2. 
Период обучения на этапе спортивной подготовки  

(свыше трех лет) 

спортивные разряды – «третий 

спортивный разряд», «второй 

спортивный разряд», «первый 

спортивный разряд» 

 

Таблица № 12 

 

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» 

 

№ 

п/п 
Упражнения 

Единица 

измерения 

Норматив 

юноши/ 

мужчины 

девушки/ 

женщины 

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 3x10 м с 
не более 

7,2 8,0 

1.7. 
Прыжок в длину с места  

толчком двумя ногами 
см 

не менее 

215 180 

1.8. 
Поднимание туловища из положения 

лежа на спине (за 1 мин) 
количество раз 

не менее 

49 43 

2. Нормативы специальной физической подготовки 

2.1. 

Исходное положение – лежа  

на горизонтальной скамье, ноги стоят  

на полу, ягодицы плотно прижаты  

к поверхности скамьи, лопатки сведены, 

грудная клетка выставлена вперед. 

Штангу весом не менее 100% от веса 

тела обучающегося снять с крепления 

обеими руками, опустить к середине 

груди до легкого касания тела, выжать,  

не выдыхая, до полной фиксации 

локтевых суставов 

количество раз 

не менее 

1 

2.2. 

Исходное положение – вис  

на гимнастической стенке прямым 

хватом, кисти на ширине плеч. 

Выполнить подъем ног, слегка согнутых 

количество раз 

не менее 

9 8 
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в коленях, вверх до уровня хвата руками 

3. Уровень спортивной квалификации  

3.1. Спортивный разряд «кандидат в мастера спорта» 

Таблица № 13 

 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки  

и уровень спортивной квалификации (спортивное звание) для зачисления и перевода на 

этап высшего спортивного мастерства  

по виду спорта «тайский бокс» 

 

№  

п/п 
Упражнения 

Единица 

измерения 

Норматив 

юниоры/ 

мужчины 

юниорки/ 

женщины 

1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1. Бег на 100 м с 
не более 

13,4 15,4 

1.2. Бег на 2000 м мин, с 
не более 

- 9.50 

1.3. Бег на 3000 м мин, с 
не более 

12.40 - 

1.4. 
Сгибание и разгибание рук  

в упоре лежа на полу 
количество раз 

не менее 

50 40 

1.5. 
Подтягивание из виса  

на высокой перекладине 
количество раз 

не менее 

14 10 

1.6. 

Наклон вперед из положения  

стоя на гимнастической скамье  

(от уровня скамьи) 

см 

не менее 

+13 +16 

1.7. Челночный бег 3x10 м с 
не более 

6,9 7,9 

1.8. 
Прыжок в длину с места  

толчком двумя ногами 
см 

не менее 

230 200 

1.9. 

Поднимание туловища  

из положения лежа на спине  

(за 1 мин) 

количество раз 

не менее 

50 44 

1.10. 
Кросс на 3 км  

(бег по пересеченной местности) 
мин, с 

не более 

- 16.30 

1.11. 
Кросс на 5 км  

(бег по пересеченной местности) 
мин, с 

не более 

23.30 - 

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 

11 9 

2.2. 

Исходное положение – лежа  

на горизонтальной скамье, ноги 

стоят на полу, ягодицы плотно 

прижаты к поверхности скамьи, 

лопатки сведены, грудная клетка 

количество раз 

не менее 

1 
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выставлена вперед. Штангу весом 

не менее 100% от веса тела снять  

с крепления обеими руками, 

опустить к середине груди  

до легкого касания тела, выжать,  

не выдыхая, до полной фиксации 

локтевых суставов 

3. Уровень спортивной квалификации  

3.1. Спортивное звание «мастер спорта России» 
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Таблица № 14 

 

Контрольно-переводные нормативы по общей, специальной физической подготовке, техническому мастерству «тайский бокс» по 

годам и этапам подготовки (юноши) 

№ 
Контрольные 

упражнения 
Этап начальной подготовки Тренировочный этап (этап спортивной специализации) 

 

 

ЭССМ ВЭССМ 

ОФП 1 2 

 

3 1 2 3 4 

1 Бег 30 м. (сек.) 
6,2 6,1 6,0  

 Бег 60 м. (сек)  10,4 10,3 10,2 10,1 8,2  

 Бег 100 м. (сек)   13,4 

2 

Бег на 1000 м (мин., 

сек) 
6,10 6,08 6,06  

 

Бег на 2000 м (мин., 

сек) 
 8,05 8,04 8,03 8,00 8,10  

 

Бег на 3000 м (мин., 

сек) 
  12,4 

3 

Сгибание и 

разгибание рук в 

упоре лежа на полу  
10 14 14 18 19 21 23 45 50 

 

Подтягивание из виса 

на высокой 

перекладине  
 4 5 6 7 12 14 

4 

Наклоны вперед из 

положения стоя на 

гимнастической 

скамье (от уровня 

скамьи) 

+2 +3 +3 +5 +6 +7 +8 +11 + 13 

5 Челночный бег 3х10 м 

(сек) 

9,6 9,3 9,3 
9,0 

 8,7 8,6 8,4 7,2 6,9 
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6 

Прыжки в длину с 

места толчком двумя 

ногами 

130 135 135 150 155 160 165 215 230 

 

Поднимание 

туловища из 

положения лежа на 

спине (за 1 мин) 

  49 50 

 

Кросс на 5 км. (бег по 

пересеченной 

местности) 
  23,30 

СФП    

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. 

4 5 5 6 8 10 12          9 11 

2 

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 снять с 

крепления обеими 

руками, опустить к 

       1 1 
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середине груди до 

легкого касания тела, 

выжать, не выдыхая, 

до полной фиксации 

локтевых суставов. 

 

Таблица № 15 

 

Контрольно-переводные нормативы по общей, специальной физической подготовке, техническому мастерству «тайский бокс» по 

годам и этапам подготовки (девушки) 

№ 
Контрольные 

упражнения 
Этап начальной подготовки 

Тренировочный этап (этап спортивной 

специализации) 

 

ЭССМ ВЭССМ 

ОФП 1 2 3 1 2 3 4 

1 Бег 30 м. (сек.) 6,4 6,3 6,2  

 Бег 60 м. (сек)  10,9 10,7 10,6 10,5 9,6  

 Бег 100 м. (сек)   15,4 

2 

Бег на 1000 м м (мин., 

сек) 
6,30 6,25 6,20  

 

Бег на 2000 м м (мин., 

сек) 
  8,29 8,25 8,22 8,20 10,00 9,5 

3 Сгибание и разгибание 

рук в упоре лежа на полу  
5 7 7 9 11 12 14 35 40 

 Подтягивание из виса на 

высокой перекладине 
  8 10 

4 

Наклоны вперед из 

положения стоя на 

гимнастической скамье 

(от уровня скамьи) 

+3 +5 +5 +6 +7 +8 +9 
 

+15 
+ 16 

5 
Челночный бег 3х10 м 

(сек) 
9,9 9,6 9,6 9,4 9,2 9,0 8,5 8,0 7,9 

6 

Прыжки в длину с места 

толчком двумя ногами 
120 125 125 135 140 145 150 180 200 
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Поднимание туловища из 

положения лежа на спине 

(за 1 мин) 

  43 44 

 

Кросс на 3 км. (бег по 

пересеченной местности 
  16,3 

СФП     

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. 

3 4 4 5 6 7          8 8  9 

2 

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 снять 

с крепления обеими 

руками, опустить к 

середине груди до 

легкого касания тела, 

выжать, не выдыхая, до 

полной фиксации 

локтевых суставов. 

       1 1 
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Комплекс контрольных упражнений по тестированию уровня общей, специальной 

физической подготовленности тайбоксеров. 

Скоростные качества. 

1. Бег 60 м. Выполняется в спортивной обуви без шипов на дорожке стадиона или в 

спортивном зале. Результаты регистрируются с точностью до десятой доли секунды. Разрешается 

только одна попытка. 

 Сила. 

1. Подтягивание из виса на перекладине. Подтягивание из виса на высокой перекладине 

выполняется из ИП: вис хватом сверху, кисти рук на ширине плеч, руки, туловище и ноги 

выпрямлены, ноги не касаются пола, ступни вместе. Спортсмен подтягивается так, чтобы 

подбородок пересек верхнюю линию грифа перекладины, затем опускается в вис и, зафиксировав 

на 0,5 с ИП, продолжает выполнение упражнения. Засчитывается количество правильно 

выполненных подтягиваний. 

2. Подтягивание из виса лежа на низкой перекладине. Подтягивание на низкой перекладине 

выполняется из исходного положения: вис лежа лицом вверх хватом сверху, руки на ширине плеч, 

голова, туловище и ноги составляют прямую линию, пятки могут упираться в опору высотой до 4 

см. Из исходного положения подтянуться до пересечения подбородком грифа перекладины, затем 

опуститься в вис и, зафиксировав на 1 с исходное положение, продолжать выполнение 

упражнения. При подтягивании локти разведены не более чем на 45 градусов. Засчитывается 

количество правильно выполненных подтягиваний. 

3. Подъем туловища из положения лежа на спине. Подъем туловища из положения лежа 

выполняется из ИП: лежа на спине на гимнастическом мате, руки за головой, пальцы сцеплены в 

«замок», лопатки касаются мата, ноги согнуты в коленях под прямым углом, ступни прижаты 

партнером к полу. Спортсмен выполняет максимальное количество подъемов. Засчитывается 

количество правильно выполненных подъемов туловища. 

4. Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу. Сгибание и разгибание рук в упоре лежа 

на полу, выполняется из ИП: упор лежа на полу, руки на ширине плеч, кисти вперед, плечи, 

туловище и ноги составляют прямую линию. Стопы упираются в пол без опоры. Сгибая руки, 

необходимо коснуться грудью пола или «контактной платформы» высотой 5 см, затем, разгибая 

руки, вернуться в ИП и, зафиксировав его на 0,5 с, продолжить выполнение тестирования. 

Засчитывается количество правильно выполненных сгибаний и разгибаний рук. 

 5. Жим штанги лежа.  Упражнение выполняется из И.П.: лежа на скамье, стопы полностью 

стоят на полу, таз прижат, голова на скамье, руки на штанге не шире 81 см, пальцы полностью 

обхватывают штангу, руки прямые. Голова, таз и стопы должны быть плотно прижаты. Сняв 

штангу со стоек сделать паузу. Зафиксировать снаряд над серединой груди. Штанга не должна 

раскачиваться. На вдохе медленно и подконтрольно опускать снаряд к низу грудных мышц, 

коснувшись грудной клетки выжать штангу на полностью выпрямленные руки.                                             

Скоростно-силовые качества. 

1.  Прыжок в длину с места. Спортсмен принимает исходное положение (далее - ИП): ноги 

на ширине плеч, ступни параллельно, носки ног перед линией измерения. Одновременным 

толчком двух ног выполняется прыжок вперед. Мах руками разрешен. Измерение производится 

по перпендикулярной прямой от линии измерения до ближайшего следа, оставленного любой 

частью тела спортсмена. Спортсмену предоставляются три попытки. В зачет идет лучший 

результат. 

 Выносливость. 

1. Бег 1000, 1500, 2000м. Использовать высокий или низкий старт по усмотрению 

спортсмена. Набрав максимальную скорость, стремиться сохранить ее на всей дистанции. Переход 

от стартового разбега к бегу по дистанции выполняется плавно, без резкого выпрямления 

туловища, без изменения ритма беговых шагов. Бег по дистанции нужно стремится выполнять 

широким шагом, с активным проталкиванием. Важную роль играет активный вынос бедра вперед-
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вверх, что создает предпосылки для постановки ноги на дорожку активным загребающим 

движением. Осваивая технику бега, нужно с первых занятий стремиться: бежать на передней части 

стопы, руки должны работать вдоль туловища по ходу движения, кисти расслаблены, 

полусогнуты, взгляд направлен вперед, дыхание ритмичное.                                                                                          

Силовая выносливость.                                                                                                                    

1. Подъем ног из виса на гимнастической стенке до уровня хвата руками. Вис хватом сверху, 

поднять ноги к перекладине до касания грифа и опустить их вниз. Положения виса фиксируется. 

Разрешается незначительное сгибание и разведение ног.                                                    Координация.  

2. Челночный бег 3х10 м. По команде «На старт» спортсмен подходит к линии старта. По 

команде «Внимание» принимает стартовое положение. По команде «Марш» спортсмен бежит до 

финишной линии, касается линии рукой, возвращается к линии старта, осуществляет ее касание и 

преодолевает последний отрезок без касания линии финиша рукой. Секундомер включается по 

команде «Марш» и выключается в момент пересечения линии финиш. Результат фиксируется с 

точностью до 0,1 сек.                                                                                                                                              

Гибкость. 

3. Наклон вперед из положения стоя на полу (на гимнастической скамье) с выпрямленными 

ногами. Наклон вперед из положения стоя с прямыми ногами выполняется из исходного положения: 

стоя на гимнастической скамье (полу), ноги выпрямлены в коленях, ступни ног расположены 

параллельно на ширине 10-15 см. Спортсмен выполняет упражнение в спортивной форме, 

позволяющей тренеру определить выпрямление ног в коленях (шорты, леггинсы). 

При выполнении упражнения по команде тренера участник выполняет два предварительных 

наклона, скользя пальцами рук по линейке измерения. При третьем наклоне участник максимально 

сгибается и фиксирует результат в течение 2 с (касается пальцами рук пола). 

 Методические указания по организации тестирования 

Тестирование проводится в соответствии с внутренним календарем соревнований 

Учреждения в установленные сроки (обычно в конце года). Результаты тестирования заносят в 

ведомость, которая хранится в учебной части Учреждения. Необходимо учитывать, что 

тестирование лучше всего проводить в утренние часы до тренировки, в аналогичных для всех 

спортсменов условиях. Предварительно проводится 15-минутная разминка. Для исполнения теста 

предоставляется по две попытки. В каждом случае дается установка на достижение максимального 

результата. С этой целью широко применяется соревновательный метод. Предварительно все 

спортсмены должны быть осмотрены врачом и иметь допуск к тренировкам. При принятии 

контрольно-переводных нормативов следует обратить особое внимание на соблюдение инструкций 

и создания единых условий для выполнения упражнений всеми лицами, проходящими спортивную 

подготовку. 

Лицам, проходящим спортивную подготовку, не сдавшим контрольно-переводные 

нормативы по этапам и периодам подготовки, предоставляется возможность продолжить 

заниматься на том же этапе подготовки в порядке, предусмотренном нормативным актом 

Учреждения.
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4. Рабочая программа по виду спорта (спортивной дисциплине) 

 

Рабочая программа - индивидуальный инструмент тренера-преподавателя, в которой он 

определяет наиболее оптимальные и эффективные для определенной группы учащихся, формы, 

методы и приемы организации образовательного и спортивного процессов, с целью получения 

результатов образовательной деятельности и спортивной подготовки. 

 

4.1. Программный материал для учебно-тренировочных занятий по каждому этапу 

спортивной подготовки. 

Программный материал для учебно-тренировочных занятий по каждому этапу спортивной 

подготовки представлен в таблицах № 16 – 19. 

 

Этап начальной подготовки 1-год обучения 

Таблица №16 

Изучение и совершенствование технико-

тактических действий тайского боксера 

ОФП 

1. Положение кулака 1.0бщеразвивающие упражнения в движении. 

2. Учебная стойка 2. Растягивание 

3. Передвижения в учебной стойке 3. Упражнение на расслабление 

4. Имитация прямых ударов в учебной стойке 4. Гимнастика 

5. Боевая стойка. 5. Упражнения с набивным мячом. 

6. Упражнения в боевой стойке. 6. Упражнения с отягощением. 

7. Техника передвижений. 7. Упражнения с теннисными мячами. 

8. Защита подставкой. 8. Атлетическая гимнастика. 

9. Изучение прямых ударов в боевой стойке. 9. Легкая атлетика. 

10. Боевые дистанции. 10. Плавание. 

11 . Защита сведением рук. 11. Эстафеты и подвижные игры. 

12. Одиночные прямые удары в голову и защита от 

них. 
СФП 

13. Прямые удары в туловище 1. Упражнения в ударах по боксерским снарядам. 

14. Защиты отбивами. 2. Упражнения со скакалкой. 

15. Совершенствование техники прямых ударов в 

перчатках. 

3. Бой с тенью. 

16. Защиты отклонами. 4. Имитация боевых действий. 

17. Контратаки одиночными ударами. 

18. Повторные и двойные удары в голову. 

19. Финты и ложные действия. 

20. Комбинации из 3-4 прямых ударов. 

21 . Защиты отходом и уходом. 

22. Защита «сайдстеп». 

23. Условные бои. 

24. Защиты уклонами. 

25. Контратаки двойными ударами. 

26. Контратаки сериями ударов. 

27. Удары снизу и защиты от них. 

28. Комбинации из ударов снизу и прямых ударов. 

 

 



 

38 
 

 

Этап начальной подготовки 2, 3- го года обучения 

Таблица №17 

Изучение и совершенствование технико-

тактических действий тайского боксера 
ОФП 

1. Упражнения в учебной стойке. 1. Общеразвивающие упражнения. 

2. Упражнения в боевой стойке. 2. Силовая подготовка. 

3. Техника передвижений. 3. Упражнения с предметами. 

4. Одиночные прямые удары. 4. Упражнения на расслабление. 

5. Защиты при помощи рук. 5. Гимнастика и акробатика. 

6. Защиты при помощи туловища. 6. Плавание. 

7. Защиты при помощи ног. 7. Эстафеты и подвижные игры. 

8. Одиночные удары снизу. 8. Спортивные игры. 

9. Одиночные удары сбоку. 10. Растягивание 

10. Повторные и двойные удары. 11.Легкая атлетика. 

11 Комбинированные защиты. СФП 

12.Защиты нырками. 1 Упражнения с набивными мячами 

13.Простые контратаки. 2. Упражнения с теннисными мячами. 

14.Встречные контратаки. 3. Упражнения на боксерских снарядах. 

15.Комбинированные контратаки. 4. Удары с отягощением. 

16.Боевые дистанции. 5.Упражнения со скакалкой. 

 6.Бой с тенью. 

7. Имитация боксерской техники. 

 

. 

Учебно-тренировочный этап - 1год обучения 

Таблица №18 

Изучение и совершенствование технико-

тактических действий тайского боксера 

ОФП 

 

1. Совершенствование ранее изученных 

технических действий. 

 

2.0диночные, прямые, боковые удары снизу. 1. Общеразвивающие упражнения. 

3.Защиты при помощи рук. 2. Силовая подготовка. 

4.3ащиты при помощи туловища. 3. Гимнастика. Акробатика. 

5.Защиты при помощи ног. 4.   Упражнения с предметами. 

б.Защита разрывом дистанции. 5.  Растягивание. 

7.3ащита сближением. 6.  Коррекция зрения. 

8.Ближний бой. 7.  Дыхательная гимнастика. 

9.Передвижения. 8.  Упражнения на расслабление. 

Ю.Простые атаки. Контратаки. 9.  Подвижные и спортивные игры. 

10.Сложные атаки. 10.  Легкая атлетика. 

12.Повторные контратаки. Встречные контратаки.  

13.Условные бои. СФП 

1. Упражнения на снарядах. 

14.Вольные бои и спарринги. 2. Упражнения с кувалдой. 

 3. Упражнения со скакалкой. 
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4. Бой с тенью. 

5. Упражнения с теннисными мячами. 

6. Упражнения с набивными мячами. 

7. Упражнения с отягощением. 

8. Имитация боксерской техники. 

 

Учебно-тренировочный этап – 2 год обучения 

                                                                                                                                    Таблица №19                    

Изучение и совершенствование технико-

тактических действий тайского боксера 

ОФП 

1. Простые атаки и контратаки. 1. Легкая атлетика. 

2.Сложные атаки. 2. Силовая подготовка. 

3.Повторные атаки. 3. Гимнастика. Акробатика. 

4.Отработка различных комбинаций ударов. 4. Общеразвивающие упражнения. 

5. Простые защиты. 5.Упражнения с предметами. 

6. Комбинированные защиты. 6.Растягивание. 

7. Передвижения. 7.Коррекция зрения. 

8. Тактика боя, различные манеры ведения. 8.Дыхательная гимнастика. 

9. Ближний бой. 9.Спортивные и подвижные игры. 

10. Встречные контратаки. Ответные контратаки. 10.Плавание. 

 СФП 

11. Условные бои. 1 .Упражнения на снарядах. 

12. Вольные бои и спарринги. 2.Упражнения с кувалдой. 

 3.Бой с тенью. 

4.Упражнения с теннисными мячами 

5.Упражнения с набивными мячами. 

 

 

 

 

 

 

 

Учебно-тренировочный этап – 3,4 годов обучения 

                                                                                                                                     Таблица №20 

Изучение и совершенствование технико-

тактических действий тайского боксера 

ОФП 

 1.Простые атаки. 1.Легкая атлетика. 

2.Сложные атаки. 2.Силовая подготовка. 

3.Повторные атаки. 3. Гимнастика, акробатика. 

4.Ответные контратаки. 4.0бщеразвивающие упражнения. 

5.Встречные контратаки. 5.Упражнения с предметами. 

6.Ближний бой. 6.Растягивание. 

7. Защиты. 7.Коррекция зрения. 

8. Передвижения. 8.Дыхательная гимнастика. 
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9. Тактика боя, различные манеры ведения боя. 9.Спортивные и подвижные игры. 

10. Индивидуальная отработка различных 

комбинаций. 
СФП 

 1. Упражнения на снарядах. 

11. Вольные бои и спарринги. Условные бои. 2. Упражнения со скакалкой. 

12. Простые атаки. 3. Бой с тенью. 

 4. Упражнения с набивными мячами. 

5. Упражнения с теннисными мячами. 

6. Упражнения с отягощением. 

7. Имитация боксерской техники. 

 

Этап совершенствования спортивного мастерства  

                                                                                                                                     Таблица №21 

Изучение и совершенствование технико-

тактических действий тайского боксера 

ОФП 

1.Совершенствование технико-тактических 

действий на дальней дистанции 

1. 0бщеразвивающие упражнения. 

2. Совершенствование технико-тактических 

действий на средней дистанции 

2.Силовая подготовка. 

3. Совершенствование технико-тактических 

действий на ближней дистанции 

3. Гимнастика, акробатика. 

4.  Совершенствование в тактике проведения 

атакующих и контратакующих приемов. 

4. Упражнения с предметами 

5. Совершенствование целостных 

наступательных и оборонительных 

действий, необходимых в бою с боксерами, 

различных манер ведения боя 

5. Растягивание. 

6. Совершенствование быстроты и 

правильности тактического мышления 
6. Коррекция зрения. 

 

 

7. Дыхательная гимнастика. 

8. Спортивные и подвижные игры.  

9. Легкая атлетика. 

 

СФП 

1. Упражнения на снарядах. 

2. Упражнения со скакалкой. 

3. Бой с тенью. 

4. Упражнения с набивными мячами. 

5. Упражнения с теннисными мячами. 

6. Упражнения с отягощением. 

7. Имитация боксерской техники. 

 

Этап высшего спортивного мастерства  

                                                                                                                                     Таблица №22 

Изучение и совершенствование технико-

тактических действий тайского боксера 

ОФП 

1.Совершенствование технико-тактических 

действий на дальней дистанции 

1. 0бщеразвивающие упражнения. 
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2. Совершенствование технико-тактических 

действий на средней дистанции 

2.Силовая подготовка. 

3. Совершенствование технико-тактических 

действий на ближней дистанции 

3. Гимнастика, акробатика. 

4.  Совершенствование в тактике проведения 

атакующих и контратакующих приемов. 

4. Упражнения с предметами 

5. Совершенствование целостных 

наступательных и оборонительных 

действий, необходимых в бою с боксерами, 

различных манер ведения боя 

5. Растягивание. 

6. Совершенствование быстроты и правильности 

тактического мышления 

6. Коррекция зрения. 

 

 

7. Дыхательная гимнастика. 

8. Спортивные и подвижные игры.  

9. Легкая атлетика. 

 

СФП 

1. Упражнения на снарядах. 

2. Упражнения со скакалкой. 

3. Бой с тенью. 

4. Упражнения с набивными мячами. 

5. Упражнения с теннисными мячами. 

6. Упражнения с отягощением. 

7. Имитация боксерской техники. 

 

 

4.2. Учебно-тематический план 

Учебно-тематический план представлен в таблице № 23. 

 

Таблица №23 

Учебно-тематический план 

 

Этап 

спортивн

ой 

подготов

ки 

Темы по 

теоретической 

подготовке 

Объем 

време

ни в 

год 

(мину

т) 

Сроки 

провед

ения 

Краткое содержание 

Этап 

начально

й 

подготов

ки 

Всего на этапе 

начальной 

подготовки до 

одного года 

обучения/ 

свыше одного 

года обучения: 

≈ 

120/18

0 

 

 

История 

возникновения 

вида спорта и его 

развитие 

≈ 13/20 
сентябр

ь 

Зарождение и развитие вида спорта. 

Автобиографии выдающихся спортсменов. 

Чемпионы и призеры Олимпийских игр. 

Физическая 

культура – 

важное средство 
≈ 13/20 октябрь 

Понятие о физической культуре и спорте. 

Формы физической культуры. Физическая 

культура как средство воспитания трудолюбия, 



 

42 
 

физического 

развития и 

укрепления 

здоровья 

человека 

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 

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-

трениро-

вочный 

этап (этап 

спортивно

й 

специализ

а-ции) 

Всего на учебно-

тренировочном 

этапе до трех 

лет обучения/ 

свыше трех лет 

обучения: 

≈ 
600/96

0 

 

 

Роль и место 

физической 

культуры в 

формировании 

≈ 
70/107 

сентябр

ь 

Физическая культура и спорт как социальные 

феномены. Спорт – явление культурной жизни. 

Роль физической культуры в формировании 

личностных качеств человека. Воспитание 
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личностных 

качеств 

волевых качеств, уверенности в собственных 

силах. 

История 

возникновения 

олимпийского 

движения 

≈ 
70/107 

октябрь 

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. 

Физиологически

е 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 

соревновательно

й 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 

сентябр

ь- 

апрель 

Характеристика психологической подготовки. 

Общая психологическая подготовка. Базовые 

волевые качества личности. Системные 

волевые качества личности 

Оборудование, 

спортивный 

инвентарь и 

экипировка по 

виду спорта 

≈ 
60/106 

декабрь

-май 

Классификация спортивного инвентаря и 

экипировки для вида спорта, подготовка к 

эксплуатации, уход и хранение. Подготовка 

инвентаря и экипировки к спортивным 

соревнованиям.  

Правила вида 

спорта 
≈ 

60/106 

декабрь

-май 

Деление участников по возрасту и полу. Права 

и обязанности участников спортивных 

соревнований. Правила поведения при участии 

в спортивных соревнованиях. 

Этап 

совершен-

ствования 

спортивно

го 

мастерств

а 

Всего на этапе 

совершенствова

ния 

спортивного 

мастерства: 

≈ 1200  

 

Олимпийское 

движение. Роль и 

место 

физической 

культуры в 

обществе. 

Состояние 

современного 

спорта 

≈ 200 
сентябр

ь 

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. 

Перетренирован
≈ 200 октябрь 

Понятие травматизма. Синдром 

«перетренированности». Принципы 

спортивной подготовки. 
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ность/ 

недотренированн

ость 

Учет 

соревновательно

й 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 

многокомпонент

ный 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 

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. 

Восстановительн

ые 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  

высшего 

спортивно

го 

мастерств

а 

Всего на этапе 

высшего 

спортивного 

мастерства: 

≈ 600  

 

Физическое, 

патриотическое, 

нравственное, 

правовое и 

эстетическое 

воспитание в 

спорте. Их роль и 

содержание в 

спортивной 

деятельности 

≈ 120 
сентябр

ь 

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 октябрь 

Специфические социальные функции спорта 

(эталонная и эвристическая). Общие 

социальные функции спорта (воспитательная, 
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оздоровительная, эстетическая функции). 

Функция социальной интеграции и 

социализации личности. 

Учет 

соревновательно

й 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 

многокомпонент

ный процесс 

≈ 120 декабрь 

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 

функциональное 

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 

Восстановительн

ые 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 мероприятий 

в условиях учебно-тренировочных 

мероприятий 

 

 
5. Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным спортивным 

дисциплинам   
  

 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 
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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». 

Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки рассчитывается на 52 

недели в год. 

Учебно-тренировочный процесс должен вестись в соответствии с годовым учебно-

тренировочным планом (включая период самостоятельной подготовки по индивидуальным планам 

спортивной подготовки для обеспечения непрерывности учебно-тренировочного процесса). 

Самостоятельная подготовка может составлять не менее 10% и не более 20%  

от общего количества часов, предусмотренных годовым учебно-тренировочным планом.  

Продолжительность одного учебно-тренировочного занятия устанавливается в часах и не 

должна превышать: 
на этапе начальной подготовки – двух часов; 

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

на этапе совершенствования спортивного мастерства – четырех часов; 
на этапе высшего спортивного мастерства – четырех часов. 
При проведении более одного учебно-тренировочного занятия в один день суммарная 

продолжительность учебно-тренировочных занятий не должна составлять более восьми часов. 

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

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

Работа по индивидуальным планам спортивной подготовки может осуществляться на этапах 

совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства, а также на всех 

этапах спортивной подготовки в период проведения учебно-тренировочных мероприятий и участия 

спортивных соревнований.   

 
6. Условия реализации дополнительной образовательной программы спортивной 

подготовки 

 
Организация обеспечивает соблюдение требований к кадровым и материально-техническим 

условиям реализации этапов спортивной подготовки и иным условиям.  

К иным условиям реализации Программы относятся трудоемкость Программы (объемы 

времени на ее реализацию) с обеспечением непрерывности учебно-тренировочного процесса, а 

также порядок и сроки формирования учебно-тренировочных групп.  

 
6.1. Материально-технические условия 

 

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; 



 

47 
 

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, обучающихся 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 (таблицы №24, №26); 
обеспечение спортивной экипировкой (таблица №25); 
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 № 24 

 
№ 

п/п 
Наименование оборудования и спортивного инвентаря 

Единица 

измерения 

Количество 

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 (1,6x2 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 

                                                           

1 с изменениями, внесенными приказом Минздрава России от 22.02.2022 № 106н (зарегистрирован Минюстом России 

28.02.2022, регистрационный № 67554). 
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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 

 

 
Обеспечение спортивной экипировкой 

Таблица №25 

 
№  

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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Таблица №26 

 

Спортивная экипировка, передаваемая в индивидуальное пользование 

№  

п/п 
Наименование 

Единица 

измерения 
Расчетная единица 

Этапы спортивной подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный 

этап 

(этап спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 

к
о
л
и

ч
ес

тв
о

 

ср
о
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сп

л
у
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и

и
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о
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о
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) 
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о
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и

и
 

(л
ет
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1. Бинт эластичный для рук штук на обучающегося - - 2 0,5 4 0,5 4 0,5 

2. 

Защитные протекторы  

для локтей красного  

и синего цветов 

пар на обучающегося - - 1 1 1 1 1 0,5 

3. 

Защитные протекторы 

голень-стопа красного  

и синего цветов 

пар на обучающегося - - 1 1 1 1 2 0,5 

4. Кинезиотейп штук на обучающегося - - 2 0,5 4 0,5 4 0,5 

5. Костюм ветрозащитный штук на обучающегося - - 1 1 1 1 1 1 

6. Костюм спортивный штук на обучающегося - - 1 1 1 1 1 1 

7. 
Кроссовки 

легкоатлетические 
пар на обучающегося - - 1 1 1 1 1 1 

8. 
Майки для тайского бокса 

красного и синего цветов 
пар на обучающегося - - 2 1 2 0,5 2 0,5 
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9. 
Обод на голову 

(«Монгкон») 
штук на обучающегося - - 1 2 1 2 1 2 

10. Наколенники пар на обучающегося - - 1 2 1 1 1 1 

11. 

Нательные протекторы 

(жилеты) красного  

и синего цветов 

комплект на обучающегося - - 1 2 1 2 1 2 

12. 
Перчатки боксерские 

(красные и синие) 
пар на обучающегося - - 2 1 2 0,5 2 0,5 

13. 
Перчатки боксерские 

снарядные 
пар на обучающегося - - 1 1 1 0,5 2 0,5 

14. Повязка на руку «Пратьят» штук на обучающегося - - 2 2 1 2 1 2 

15. Протектор зубной (капа) штук на обучающегося 1 1 2 1 2 1 2 1 

16. 
Протектор нагрудный 

(женский) 
штук на обучающегося 1 1 1 2 1 1 1 1 

17. 
Протектор-бандаж  

для паха (женский) 
штук на обучающегося 1 1 1 1 2 1 2 1 

18. 
Протектор-бандаж  

для паха (мужской) 
штук на обучающегося 1 1 1 1 2 1 2 1 

19. 
Фиксатор голеностопного 

сустава 
пар на обучающегося - - 1 2 1 1 1 1 

20. Фиксатор колена пар на обучающегося - - 1 2 1 1 1 1 

21. 
Фиксатор локтевого 

сустава (налокотник) 
пар на обучающегося - - 1 2 1 1 1 1 

22. Футболка (короткий рукав) штук на обучающегося - - 1 1 1 1 1 1 

23. 
Шлемы для тайского бокса 

красного и синего цветов 
комплект на обучающегося - - 1 1 1 2 2 2 

24. 
Шорты для тайского бокса 

красного и синего цветов 
комплект на обучающегося - - 1 1 2 0,5 2 0,5 
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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 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). 

Для подготовки спортивного инвентаря и спортивной экипировки к учебно-тренировочным 

занятиям и спортивным соревнованиям, обслуживания техники, оборудования и спортивных 

сооружений, необходимых для осуществления спортивной подготовки в организациях, 

реализующих дополнительные образовательные программы спортивной подготовки, на всех этапах 

спортивной подготовки допускается привлечение соответствующих специалистов. 

Уровень квалификации тренеров-преподавателей и иных работников Организации: 

 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 

«Тренер», утвержденным приказом Минтруда России от 28.03.2019 № 191н (зарегистрирован 

Минюстом России 25.04.2019, регистрационный № 54519), профессиональным стандартом 

«Специалист по инструкторской и методической работе в области физической культуры и спорта», 

утвержденный приказом Минтруда России от 21.04.2022 № 237н (зарегистрирован Минюстом 

России 27.05.2022, регистрационный № 68615), профессиональным стандартом «Специалист по 

обслуживанию и ремонту спортивного инвентаря и оборудования», утвержденным приказом 

Минтруда России от 28.03.2019 № 192н (зарегистрирован Минюстом России 23.04.2019, 

регистрационный № 54475) 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). 

Непрерывность профессионального развития тренеров-преподавателей Организации: 

Работники направляются Организацией на соответствующую профессиональную 

переподготовку и повышение квалификации в сроки, определенные в соответствии с утвержденным 

в Организации планом профессиональной переподготовки, повышения квалификации на основании 

приказа руководителя Организации. 
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6.3. Информационно-методические условия реализации Программы. 

 
Перечень информационного обеспечения 

Список литературы: 

1. Агашин Ф.К. Биомеханика ударных движений. – М.: ФиС.1977, с.207. 

2. Анохин П.К. Биология и нейрофизиология условного рефлекса. – М.: Медицина, 1968. 

3. Бальсевич В.К. Олимпийский спорт и физическое воспитание: Взаимосвязи и диссоциации – ТП 

ФК, 1996, № 10, с. 2–8. 

4. Боген М.М. Обучение двигательным действиям. – М.: ФиС. 1985, с.192, с ил. 8. 

5. Верхошанский Ю.В. Основы специальной силовой подготовки в спорте. М.: ФиС, 1977. 

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

7. Годик М. А. Контроль тренировочных и соревновательных нагрузок. – М.: ФиС, 1980. 

8. Готовцев П.И., Дубровский В.И Самоконтроль при занятиях физической культурой. – М.: ФиС, 

1984. 

9. Готовцев П.И., Дубровский В.И. Спортсменам о восстановлении. – М.: ФиС, 1981. 

10. Гуревич И. А. Круговая тренировка при развитии физических качеств. – Минск: Высшая школа, 

1986, с.256. 

11. 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. 

12. Лях В.И. Совершенствуя координационные способности – Физическая культура в школе. 1996, 

№ 4, с. 18–20. 

Перечень аудиовизуальных средств: 

1. Чемпионат России по тайскому тайский боксу; 

2. Чемпионат мира тайскому тайский боксу. 

Перечень интернет ресурсов: 

1. Официальный сайт федерации тайского тайский бокса России - http://rmtf.ru 

2. Официальный сайт министерства спорта РФ -  http://www.minsport.gov.ru/ 

3. Официальный сайт научно-теоретического журнала «Теория и практика физической культуры» -  

http://lib.sportedu.ru/press/ 

4.  Российское антидопинговое агентство «РУСАДА» - http://www.rusada.ru/ 

5.  Спортивный портал // http://www.sportiwno.ru

http://vk.com/away.php?to=http%3A%2F%2Frmtf.ru
http://www.minsport.gov.ru/
http://lib.sportedu.ru/press/
http://www.rusada.ru/
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