
 



 

1. ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА 

Нормативная часть 

Настоящая программа содержит нормативно-программные и правовые основы, 

регулирующие деятельность детско-юношеских спортивных школ и основополагающие 

принципы подготовки юных спортсменов. Нормативная часть программы представлена 

рекомендациями по составу занимающихся, по содержанию основных видов подготовки, 

участия в соревнованиях, в инструкторской и судейской практике по годам и этапам 

тренировки. Методическая часть программы включает содержание учебного материала, его 

распределения по годам тренировки, рекомендации по методике тренировки при 

технической, физической, функциональной и морально-волевой подготовке, организации 

медико-педагогического контроля. 

Актуальность предлагаемой образовательной программы определяется запросом со 

стороны детей и их родителей на программы физкультурно-спортивной направленности в 

области единоборств, развития физических и морально-волевых качеств школьников, 

материально-технические условия, для реализации которого имеются только на базе нашей 

ДЮСШ. 

Тайский бокс - один их самых простых в освоении видов единоборств. Удары, которые в 

нем используются, понятны и лишены «изысков». Они очень быстро становятся 

естественными движениями тела бойца, неразрывно связанными с его существом. Еще 

одним проявлением «конкретного» характера тайского бокса является возможность четко 
выделить основные отличия этого вида единоборств от других систем боевых искусств. 

Главной визитной карточкой тайского бокса являются, безусловно, удары, наносимые 

ногами по бедрам. 

Тайский бокс, или Муай тай - один из наиболее жестких видов контактных единоборств. 

Он зародился в Таиланде в двенадцатом веке, где развивался и культивировался как боевой 

вид искусства. В те далекие времена, когда еще не было современного спортивного 

снаряжения, бойцам на состязаниях приходилось обматывать руки полосками из конской 

кожи, а вместо бандажа использовать раковину моллюска. В течение долгого времени 

тайский бокс являлся основой боевой подготовки солдат в тайской армии. Поединки, 

проводимые в старину, отличались крайней жесткостью и нередко заканчивались гибелью 

одного из бойцов. Будучи очень популярным в странах Юго-Восточной Азии, тайский бокс 

долгое время не находил распространения в Европе. 

В 20-ые годы ХХ-го столетия под влиянием английского бокса началось развитие 

спортивного варианта муай-тай. В нем были введены боксерские перчатки, паховые 

раковины, весовые категории, поединки разделили на трехминутные раунды. Внесены 

изменения в правила соревнований, но несмотря на это, древние традиции бережно 

хранятся и передаются из поколения в поколение. Перед началом поединка спортсмены 

выходят на ринг в специальных головных уборах, покрывая себя священными повязками и 

исполняют ритуальный танец Рам-Муай, в завершение которого произносят молитвы, 

отдавая тем самым дань своему учителю и школе. 

Программа составлена в соответствии со следующими документами: 

- Федеральный Закон Российской Федерации «Об образовании в Российской Федерации» 

от 29.12.2012 г. № 273-ФЗ; 

- Приказ Минспорта России от 12.09.2013 № 730 «Об утверждении федеральных 

государственных требований к минимуму содержания, структуре, условиям реализации 

дополнительных предпрофессиональных программ в области физической культуры и 

спорта и к срокам обучения по этим программам»; 

- Приказ Минспорта России от 12.09.2013 № 731 «Об утверждении Порядка приема на 

обучение по дополнительным предпрофессиональным программам в области физической 

культуры и спорта»; 



- Приказ Министерства образования и науки Российской Федерации от 26 июня 2012 г. № 

504 «Об утверждении Типового положения об образовательном учреждении 

дополнительного образования детей»; 

- Федеральный Закон Российской Федерации «О Физической культуре и спорте в 

Российской Федерации» от 04.12.2007 № 329-ФЗ; 

- Приказ Министерства образования и науки Российской Федерации от 29 августа 2013 г. 

№ 1008 "Об утверждении Порядка организации и осуществления образовательной 

деятельности по дополнительным общеобразовательным программам"; 

- Приказ Минспорта России от 27.12.2013 № 1125 «Об утверждении особенностей 

организации и осуществления образовательной, тренировочной и методической 

деятельности в области физической культуры и спорта». 

При разработке Программы использованы нормативные требования по физической и 

спортивно-технической подготовке юных спортсменов - тай боксеров, полученные на 

основе научно-методических материалов и рекомендаций по подготовке спортивного 

резерва последних лет. В документах определена общая последовательность изучения 

программного материала, контрольные и переводные нормативы для групп начальной 

подготовки (НП) и для тренировочных групп (Т). 

Цель многолетней подготовки юных тайских боксеров - воспитание спортсменов высокой 

квалификации, потенциального резерва сборных команд страны. 

Программа рассчитана на обучение детей в возрасте от 9 до 18 лет. Срок реализации 

программы - 8 лет. Изучение программного материала рассчитано на двух этапах 

подготовки: 

- этап начальной подготовки (периоды: 1-й, 2-й, 3-й год обучения); 

-тренировочный этап, предусматривающий два периода обучения: период начальной 

спортивной специализации (периоды: 1-й, 2-й год обучения) и период углубленной 

спортивной специализации (периоды 3- й, 4-й и 5-й год обучения). 

В каждом этапе поставлены задачи с учетом возраста обучающихся и их возможностей. 

Основные задачи этапа начальной подготовки (НП) – вовлечение максимального числа 

детей и подростков в систему спортивной подготовки по тайскому боксу, направленную на 

гармоническое развитие физических качеств, общей физической подготовки и изучение 

базовой техники вида спорта, волевых и морально-этических качеств личности, 

формирования потребности к занятиям спортом и ведению здорового образа жизни. 

Основные задачи в тренировочных группах (Т) – отвечают основным требованиям 

формирования спортивного мастерства спортсменов, к которым относятся состояние 

здоровья, дальнейшее развитие физических качеств, функциональной подготовленности, 

совершенствование технико- тактического арсенала, воспитание специальных психических 

качеств и приобретение соревновательного опыта с целью повышения спортивных 

результатов. 

2.НОРМАТИВНАЯ ЧАСТЬ 

2.1. Учебный план 

В учебном плане отражены основные задачи и направленность работы по этапам 

многолетней подготовки юных тай боксеров. Учитывается режим тренировочной работы в 

неделю с расчетом на 46 недель занятий в учебном году. С увеличением общего годового 

объема часов увеличивается удельный вес (доля) нагрузок на технико- тактическую, 

специальную физическую подготовку. Продолжительность одного тренировочного занятия 

рассчитывается в академических часах (45 мин) с учетом возрастных особенностей и этапа 

(периода) подготовки занимающихся и не может превышать: 

-на этапе начальной подготовки - 2 часов; 

-на тренировочном этапе - 3 часов. 
 

  



 Годовой учебный план 

 

№ Этапы и периоды 

подготовки 

 

Предметные 

области 

Этап начальной 
подготовки 

Тренировочный этап 

НП 

1 
года 

НП 

2 
года 

НП 

3  

года 

Т 

1 
года 

Т 

2 
года 

Т 

3 
года 

Т 

4 
года 

Т 

5 года 

1 Теория и методика 
физической культуры 

27 37 37 55 55 69 69 83 

2 Общая и специальная 
физическая подготовка 

97 157 157 178 178 230 230 230 

3 Избранный вид спорта 

 

104 126 126 226 226 250 250 350 

4 Другие виды спорта и 
подвижные игры 

23 13 13 23 23 41 41 45 

5 Технико-тактическая и 

психологическая 
подготовка 

25 35 35 70 70 100 100 120 

Общее количество часов 

 

276 368 368 552 552 690 690 828 

 

Нормативы максимальных объемов тренировочной нагрузки 

 

Этапы многолетней 

подготовки 

Период 

обучени

я 

Максимальны

й объем 

тренировочной 

нагрузки в 

неделю 

(академически

й час) 

Количеств

о занятий в 

неделю 

Годовой объем 

тренировочной и 

соревновательно

й деятельности 

(академический 

час) 

Этап начальной подготовки 

(НП) 

1-й год 6 3 276 

2-й год 8 4 368 

3-й год 8 4 368 

Тренировочны

й этап (Т) 

Начальная 

специализаци

я 

1-й год 12 4 552 

2-й год 12 4 552 

3-й год 15 5 690 



Углубленная 

специализаци

я 

4-й год 15 5 690 

5-й год 18 6 828 

Основными формами тренировочного процесса являются: групповые тренировочные и 

теоретические занятия; работа по индивидуальным планам; медико-восстановительные 

мероприятия; тестирование и медицинский контроль; участие в соревнованиях и учебно-

тренировочных сборах; инструкторская и судейская практика обучающихся. Особенностью 

планирования программного материала является сведение максимально возможных 

параметров нагрузок, средств и методов тренировки и контроля в одну принципиальную 

схему годичного цикла тренировки. 

Индивидуальное планирование многолетней подготовки осуществляется на основе 

следующих методические положений: 

- строгая преемственность задач, средств и методов тренировки детей, подростков, 

юниоров и взрослых спортсменов; 

- неуклонное возрастание объема средств общей и специальной физической подготовки, 

соотношение между которыми постепенно изменяется - из года в год увеличивается 

удельный вес объема СФП (по отношению к общему объему тренировочных нагрузок) и, 

соответственно, уменьшается удельный вес средств ОФП; 

- непрерывное совершенствование спортивной техники; 

- неуклонное соблюдение принципа постепенности применения тренировочных и 

соревновательных нагрузок в процессе многолетней тренировки юных спортсменов 

(показатели спортивной нагрузки); 

- правильное планирование тренировочных и соревновательных нагрузок, принимая во 

внимание периоды полового созревания; 

- осуществление как одновременного развития физических качеств спортсменов на всех 

этапах многолетней подготовки, так и преимущественного развития отдельных физических 

качеств в наиболее благоприятные возрастные периоды. 

Для того чтобы значительно повысить работоспособность (физическую и умственную), 

создать надежные предпосылки к укреплению здоровья, необходимо заниматься не менее 

шести часов в неделю, с учетом факторов, ограничивающих физическую нагрузку-

отсутствие специфических двигательных навыков и адаптации к физическим нагрузкам 
(вообще). 

Спортивная тренировка юных спортсменов, в отличие от тренировки взрослых имеет ряд 
методических и организационных особенностей. 

1. Тренировочные занятия с юными спортсменами не должны быть ориентированы на 

достижение в первые годы занятий высоких спортивных результатов (на этапах начальной 
подготовки и начальной спортивной специализации); 

2. Тренировочные и соревновательные нагрузки должны соответствовать функциональным 
возможностям растущего организма. 

3. В процессе всех лет занятий необходимо соблюдать рациональный режим, обеспечить 

организацию врачебно-педагогического контроля состояния здоровья, подготовленностью 
занимающихся и их физическим развитием. 

4. Надежной основой успеха юных спортсменов в избранном виде спорта является 
приобретенный фонд умений и навыков, всестороннее развитие физических качеств. 

5. Необходимо учитывать особенности построения школьного учебного процесса в 
планировании спортивной тренировки. 



Система спортивной подготовки представляет собой организацию регулярных 

тренировочных занятий и соревнований. На протяжении многих лет тренировок юные 

спортсмены должны овладеть техникой и тактикой, приобрести опыт и специальные 
знания, улучшить моральные и волевые качества. 

Многолетняя подготовка тай боксеров строится на основе методических положений, 

которые и составляют комплекс задач, решаемых в учебно-тренировочном процессе. 

Строить подготовку юных спортсменов необходимо с учетом неравномерного нарастания 

в процессе развития их физических способностей. В таблице представлены сенситивные 

(благоприятные) периоды развития двигательных качеств, общие для всех детей и 
подростков. 

Разделы теоретической подготовки 

 

Теоретическая подготовка 

Этап 

начальной 

подготовки 

Тренировочный этап 

Год обучения 

1-й 2-й 3-й 1-й 2-й 3-й 4-й 5-й 

Место и роль физической культуры и 

спорта в современном мире 
2 2 2 2 2 2 2 2 

Зарождение и история развития 

тайского бокса 
2 2 2 2 2 2 2 2 

Режим дня, закаливание организма, 

здоровый образ жизни 
5 5 5 7 7 9 9 12 

Основы спортивного питания 2 2 2 3 3 5 5 7 

Гигиена тайбоксера 3 3 3 4 4 7 7 10 

Строение и функции организма 

человека 
2 2 2 4 4 4 4 7 

Требования охраны труда 

обучающихся при занятиях тайским 

боксом 

5 5 5 6 6 6 6 6 

Основы спортивной подготовки 2 10 10 16 16 19 19 19 

Основы законодательства в сфере 

физической культуры и спорта 
2 3 3 4 4 5 5 5 

Требования к оборудованию, 

инвентарю и спортивной экипировке 
2 3 3 7 7 5 5 5 

Всего часов в год 27 37 37 55 55 69 69 83 

 

Темы теоретической подготовки 

Место и роль физической культуры и спорта в современном мире 

Понятие «физическая культура». Физическая культура как составная часть общей 

культуры. Значение физической культуры для укрепления здоровья, физического развития. 

Роль физической культуры в воспитании молодежи. Основные сведения о спортивной 

квалификации. Спортивные разряды и звания и порядок их присвоения. 

Зарождение и история развития тайского бокса 

Развитие тайского бокса в мире и нашей стране. Достижения тайбоксеров России на 

мировой арене. Российская федерация тайского бокса, федерация тайского бокса Кузбасса. 

Лучшие тай боксеры мира и России. Количество занимающихся в России и в мире. 

Инвентарь и оборудование. Итоги и анализ выступлений сборных национальных, 

молодежных и юниорских команд на соревнованиях. 

Гигиена тайбоксера 



Понятия о гигиене. Общие представления об основных системах энергообеспечения 

человека. Дыхание. Значение дыхания для жизнедеятельности организма. Жизненная 

емкость легких. Потребление кислорода. Функции пищеварительного аппарата. 

Гигиенические требования к питанию занимающихся тайским боксом. Гигиена тела. 

Гигиенические требования к спортивной одежде и обуви. Самомассаж. Спортивный массаж. Баня. 

Основные приемы и виды массажа. 

Основы спортивного питания 

Особенности пищеварения при мышечной работе. Понятия о рациональном питании и общем 

расходе энергии. Значение витаминов и минеральных солей, их нормы. Режим питания, 

регулирование веса. Пищевые отравления и их профилактика. 

Режим дня, закаливание организма, здоровый образ жизни 

Понятие режима дня спортсмена и школьника. Значение сна, утренней гигиенической 

гимнастике для юного спортсмена. Режим дня во время соревнований. Профилактика 

вредных привычек. Средства и методы закаливания организма. Восстановительные 

мероприятия в спорте. Проведение восстановительных мероприятий после напряженных 

тренировочных нагрузок. Активный отдых. Характеристики соблюдения здорового образа 

жизни школьника. Вредные привычки – курение, употребление спиртных напитков. 

Уровень физического развития баскетболиста. Мотивация к регулярным занятиям спортом. 

Строение и функции организма человека 

Основы анатомии и физиологии человека. Влияние спорта на организм человека. Строение 

и функции мышц. Изменения в строении и функциях мышц под влиянием занятий спортом, 

в т.ч. баскетболом. Понятие об анатомическом строении тела человека (костная система, 

связочный аппарат, мышцы). Общее понятие о системах кровообращения, дыхания, 

пищеварения, выделения. Патологические состояния в спорте: перенапряжение сердца, 

заболевание органов дыхания, острый болевой почечный синдром. 

Требования охраны труда обучающихся при занятиях тайским боксом 

Инструктаж по охране труда обучающихся при занятии спортом. Травматизм в процессе 

занятий; оказание первой доврачебной помощи при несчастных случаях. Профилактика 

спортивного травматизма. Временные ограничения и противопоказания к тренировочным 

занятиям и соревнованиям. Патологические состояния в спорте: перенапряжение сердца, 

заболевание органов дыхания, острый болевой почечный синдром. Понятия об утомлении 

и переутомлении. Причины утомления. Субъективные и объективные признаки утомления. 

Переутомление. Перенапряжение. Самоконтроль в процессе тренировки. Дневник 

самоконтроля. Показатели развития. Пульсовая кривая, ЧСС и артериальное давление. 

Дыхание, глубина дыхания, тонус мускулатуры. Основные понятия о врачебном контроле. 

Основы спортивной подготовки 

Понятие о процессе спортивной подготовки. Взаимосвязь соревнований, тренировки и 

восстановления. Формы организации спортивной тренировки. Характерные особенности 

период спортивной тренировки. Единство общей и специальной подготовки. Понятие о 

тренировочной нагрузке. Основные средства спортивной тренировки. Методы спортивной 

тренировки. Значение тренировочных и контрольных игр. Специализация и 

индивидуализация спортивной тренировки. Использование технических и тренажерных 

средств в спортивной тренировке. Особенности спортивной тренировке юных спортсменов. 

Самостоятельные занятия: утренняя гигиеническая гимнастика, индивидуальные занятия 

по совершенствованию физических качеств и техники движений. Составление 

индивидуальных планов подготовки. Контроль уровня подготовленности. Нормативы по 

видам подготовки. Учет в процессе спортивной тренировки. Основные сведения о технике 

игры, о ее значении для роста спортивного мастерства. Средства и методы технической 

подготовки, Классификация приемов техники игры. Анализ техники изучаемых приемов 

игры. Методические приемы и средства обучения технике игры. О соединении технической 

и физической подготовки. Разнообразие технических приемов, показатели надежности 

техники, целесообразная вариативность. Просмотр кино, видеозаписей игр. Физические 

качества. Виды силовых способностей: собственно силовые, скоростно-силовые. Понятие 



быстроты, формы ее проявления. Гибкость и ее развитие. Понятия о ловкости как 

комплексной способности к освоению техники движения, её виды и способы проявления. 

Понятия выносливости, её виды и показатели. 

Основы законодательства в сфере физической культуры и спорта 

Федеральные стандарты спортивной подготовки по боксу. Общероссийские 

антидопинговые правила, утвержденные федеральным органом исполнительной власти в 

области физической культуры и спорта, и антидопинговые правила, утвержденные 

международными антидопинговыми организациями; предотвращение противоправного 

влияния на результаты официальных спортивных соревнований и об ответственности за 

такое противоправное влияние. Положения о соревнованиях различного уровня 

(первенства города, области, СФО, России). Основные положения официальных правил по 

тайскому боксу. Требования, нормы и условия выполнения ЕВСК для присвоения 

спортивных разрядов и званий по тайскому боксу. 

Требования к оборудованию, инвентарю и спортивной экипировке 

Требования к спортивной одежде и обуви для занятий спортом. Специальная 

соревновантельная и тренировочная форма тайских боксеров. Необходимое оборудование 

для занятий спортом, в т.ч. тайским боксом и его стандарты. Перечень инвентаря для 

занятия тайским боксом (в т.ч. для общей и специальной физической подготовки). Охрана 

труда обучающихся при работе со спортивным инвентарём 

 

3. МЕТОДИЧЕСКАЯ ЧАСТЬ 

Этапы и периоды многолетней подготовки, минимальный возраст лиц для зачисления на 
обучение и минимальное количество детей в группах 

Этапы многолетней подготовки Период 
обучения 

Минимальная 

наполняемость 
группы (чел.) 

Минимальный 

возраст для 
зачисления (лет) 

Этап начальной подготовки 
(НП) 

1-й год 14 9 

2-й год 14 10 

3-й год 12 11 

Тренировочный 
этап (Т) 

Начальная 
специализация 

1-й год 10 12 

2-й год 10 13 

Углубленная 
специализация 

3-й год 8 14 

4-й год 8 15 

5-й год 8 16 

 



Завершение обучения на каждом этапе и возможность перехода обучения на следующий 

этап осуществляется по результатам тестирования, включающего в себя определение 

уровня физической подготовленности, технического мастерства и выполнения спортивных 
разрядов. 

 

 

 

ОБЩАЯ ФИЗИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА 

Этап начальной подготовки  

• Прыжки, бег и метания. 

• Строевые упражнения на месте, в движении, в перестроении. 

• Прикладные упражнения. 

• Упражнения с теннисным мячом. Метания теннисного мяча. Ловля мяча при бросках в 

парах. 

• Упражнения набивным мячом (вес мяча от 1 до 3 кг) 

• Упражнения с отягощениями (лёгкие гантели 0.5 кг -1 кг, блины от штанги, вес которых 

не более 5 кг.). 

• Упражнения на гимнастических снарядах (турник, брусья). 

• Акробатические упражнения. Кувырки, перевороты, падения, стойки на голове, на руках. 

• Упражнения для укрепления шеи, кистей, спины, пресса. 

• Упражнения в самостраховке и страховке партнера. 

• Футбол, регби, баскетбол, настольный теннис и т. д. 

• Подвижные игры, развивающие игры и эстафеты. 

• Лыжный спорт. 

• Плавание. 

Этап начальной подготовки (2 год обучения) 

• Прыжки, бег и метания. 

• Прикладные упражнения. 

• Упражнения с теннисным мячом. 

• Упражнения со скакалкой. 

• Упражнения набивным мячом (вес мяча от 1 до 3 кг) 

• Упражнения с отягощениями. (Лёгкие блины от штанги 2.5–5 кг) 

• Упражнения на гимнастических снарядах. (Турник, брусья) 

• Акробатические упражнения. (Углы, стойки, кувырки, перевороты) 

• Упражнения для укрепления шеи, кистей, спины, пресса. 

• Упражнения в самостраховке и страховке партнера. 

• Футбол, регби, баскетбол, настольный теннис. 

• Подвижные игры и эстафеты. 

• Лыжный спорт. 

• Плавание. 

Этап начальной подготовки (3 год обучения) 

• Прыжки, бег и метания. Кросс. Ускорения. Челночный бег. Фольтрек. 

• Прикладные упражнения. Упражнения в парах. 

• Упражнения с теннисным мячом. Ловля мяча в парах, при отскоке от стены, метания на 

дальность. 

• Упражнения набивным мячом (вес мяча от 1 до 3 кг) 

• Упражнения с отягощениями. Лёгкая штанга, гимнастика с блинами. 

• Упражнения на гимнастических снарядах. (турник, брусья) 

• Акробатические упражнения. Стойки, кувырки, перевороты. 

• Упражнения для укрепления шеи, кистей, спины, пресса. 

• Упражнения в самостраховке и страховке партнера. 

• Спортивные игры: футбол, регби, баскетбол, настольный теннис. 



• Подвижные игры и эстафеты. 

• Лыжный спорт. 

• Плавание. Ныряние. 

• Прогулки на природе. 

Тренировочный этап – начальная специализация (1 год обучения) 

• Строевые упражнения. Построения, перемещения. 

• Общеразвивающие упражнения для развития гибкости. 

• Упражнения на равновесие и точность движений. 

• Упражнения со скакалками для развития прыгучести стопы. 

• Упражнения с гимнастической палкой, для развития подвижности плечевого пояса. 

• Упражнения на формирование правильной осанки. 

• Лазание, перелазание, переползание. 

• Акробатические упражнения (кувырки, перевороты, стойки). 

• Упражнения на гимнастической стенке. 

• Упражнения с отягощениями. 

• Упражнения с сопротивлением. 

• Упражнения с грузом. 

• Метания набивного мяча, теннисного мячика. 

• Упражнения для укрепления положения "моста". 

• Упражнения на скорость. 

• Упражнения на общую выносливость. 

• Легкоатлетические упражнения 

• Спортивные и подвижные игры. 

• Плавание. 

• Лыжи. 

• Туристические походы. 

Тренировочный этап – начальная специализация  
• Строевые упражнения. Построения, перемещения. 

• Общеразвивающие упражнения для развития гибкости. 

• Упражнения на равновесие и точность движений. 

• Упражнения для развития быстроты. 

• Упражнения со скакалками для развития прыгучести стопы. 

• Упражнения для развития равновесия. 

• Упражнения с гимнастической палкой. 

• Упражнения на формирование правильной осанки. 

• Лазание, перелазание, переползание. 

• Акробатические упражнения (кувырки, перевороты, стойки). 

• Упражнения на гимнастической стенке. 

• Упражнения с отягощениями. 

• Упражнения с сопротивлением. 

• Упражнения с грузом. 

• Упражнения для укрепления положения "моста". 

• Упражнения на скорость. 

• Упражнения на выносливость. 

• Легкоатлетические упражнения 

• Спортивные и подвижные игры. 

• Плавание. 

• Лыжи. 

Тренировочный этап – углубленная специализация  

Строевые упражнения на месте, в движении. Ходьба, специальная ходьба, бег, кроссовый 

бег, ускорения, бег по песку, бег под гору и гору. Тренировка на дороге. Общие 

подготовительные и специальные подготовительные упражнения. Прыжки с места, с 



разбега, в длину, в высоту, прыжки с преодолением препятствий. Метание теннисного 

мяча, камней, гранаты, диска, набивных мячей. Упражнения с теннисным мячом, с 

набивным мячом. Упражнения с отягощениями. Упражнения на гимнастических снарядах: 

канат, шест, перекладина, брусья. Акробатические упражнения: кувырки, перевороты, 

стойка на голове. Упражнения в положении на мосту. Подвижные и спортивные игры, 

эстафеты: игры с мячом, с переноской предметов, с метаниями, лазанием, бегом, 

прыжками; комбинированные эстафеты: футбол, баскетбол, волейбол, настольный теннис. 

Упражнения в самостраховке и страховке партнера. Лыжная подготовка, плавание, 
ныряние. 

Этап начальной подготовки 

Основная цель тренировки: утверждение в выборе спортивной специализации тайский бокс 

и овладение основами техники. 

Основные задачи: укрепление здоровья и всестороннее физическое развитие подростков; 

постепенный переход к целенаправленной подготовке в избранном виде спорта; обучение 

технике тайского бокса; повышение уровня физической подготовки на основе проведения 

многоборной подготовки; отбор перспективных юных спортсменов для дальнейших 

занятий тайским боксом. 

Факторы ограничивающие нагрузку: 

1) недостаточная адаптация к физическим нагрузкам; 

2) возрастные особенности физического развития; 

3) недостаточный общий объем двигательных умений. 

Основные средства: 1) подвижные игры и игровые упражнения; 2) общеразвивающие 

упражнения; 3) элементы акробатики и самостраховки (кувырки, кульбиты, повороты, 

падения и др.); 4) всевозможные прыжки и прыжковые упражнения; 5) метание 

(легкоатлетических снарядов, набивных, теннисных мячей и др.); 6) скоростно-силовые 

упражнения (отдельные и в виде комплексов); 7) гимнастические упражнений для силовой 

и скоростно-силовой подготовки; 8) введение в школу техники тайского бокса; 9) 

комплексы упражнений для индивидуальных тренировок. 

Основные методы выполнения упражнений: игровой; повторный; равномерный; круговой; 

контрольный; соревновательный. 

Основные направления тренировки. 

Как известно, одним из реальных путей достижения высоких спортивных показателей 

считалась ранняя специализация, т.е. попытка с первых шагов определить специализацию 

спортсмена иорганизовать подготовку к ней. В отдельных случаях такой подход может дать 

положительные результаты. Однако это приводило иногда к тому, что юные спортсмены 

достигали высоких показателей, правда, при слабом общем физическом развитии, а затем, 

как правило, первоначальный быстрый рост спортивно - технических результатов сменялся 

застоем. Это заставило тренеров, врачей, физиологов и ученых пересмотреть свое 

отношение к ранней, узкой специализации и отдать предпочтение многообразной 

разносторонней подготовке юных спортсменов. 

Этап НП один из наиболее «важных», поскольку именно на этом этапе закладывается 

основа дальнейшего овладения спортивным мастерством в избранном виде. Однако здесь, 

как ни на каком другом этапе подготовки, имеется опасность перегрузки еще неокрепшего 

детского организма. Дело в том, что у детей этого возраста существует отставание в 

развитии отдельных вегетативных функций организма. 

В последние годы становится все больше приверженцев той точки зрения, что уже на этапе 

НП, наряду с применением различных видов спорта, подвижных и спортивных игр, следует 

включать в программу занятий комплексы специально-подготовительных упражнений, 

близких по структуре к избранному виду спорта. Причем воздействие этих упражнений 

должно быть направлено на дальнейшее развитие физических качеств, необходимых для 

эффективных занятий тайским боксом. 



Известно, что на этапе начальных занятий спортом целесообразно выдвигать на первый 

план разностороннюю физическую подготовку и целенаправленно развивать физические 

качества путем специально подобранных комплексов упражнений и игр (в виде 

тренировочных заданий) с учетом подготовки спортсмена.  

На этапе НП нецелесообразно учитывать периоды тренировки (подготовительный, 

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

подготовительным периодом в общей цепи многолетней подготовки спортсмена. 

Особенности обучения. 

Двигательные навыки у юных спортсменов должны формироваться параллельно с 

развитием физических качеств, необходимых для достижения успеха в избранном виде 

спорта. С самого начала занятий необходимо юным спортсменам овладевать основами 

техники целостного упражнения, а не отдельных его частей. Обучение основам техники 

целесообразно проводить в облегченных условиях. Одной из задач занятий на первом году 

является овладение основами техники избранного вида спорта. При этом процесс обучения 

должен проходить концентрированно, без больших пауз, т.е. перерыв между занятиями не 

должен превышать трех дней. Всего на обучение каждому техническому действию или их 

комплексу нужно отдавать 15-25 занятий (30-35 минут в каждом). Эффективность обучения 

упражнениям находится в прямой зависимости от уровня развития физических качеств 

детей и подростков. Применение на начальном этапе занятий спортом в значительном 

объеме упражнений скоростно-силового характера, направленных на развитие быстроты и 

силы, способствует более успешному формированию и закреплению двигательных 

навыков. Морально-волевая, интеллектуальная и эстетическая подготовка тай боксера 

зависит непосредственно от поведения спортсмена, спортивная честь, культура и интересы 

юного тай боксера, спортивные ритуалы, танец тайского боксера. Игровая форма 

выполнения упражнений соответствует возрастным особенностям детей и позволяет 

успешно осуществлять начальную спортивную подготовку юных спортсменов 

(специализированные игровые методы обучения представлены ниже). 

Методика контроля. 

Контроль на этапе НП используется для оценки степени достижения цели и решения 

поставленных задач. Он должен быть комплексным, проводиться регулярно и 

своевременно, основываться на объективных и количественных критериях. Контроль 

эффективности технической подготовки осуществляется тренером. Контроль над 

эффективностью физической подготовки проверяется с помощью специальных 

контрольно-переводных нормативов по годам обучения, которые представлены тестами, 

характеризующими уровень развития физических качеств. 

При планировании контрольных испытаний по физической и специальной физической 

подготовке рекомендуется следующий порядок: в первый день - испытания на скорость, во 

второй - на силу и выносливость. Особое внимание уделяют соблюдению одинаковых 

условий в контроле. Имеются в виду время дня, приема пищи, предшествующая нагрузка, 

погода, разминка и т.д. Контрольные испытания лучше всего проводить в торжественной 

соревновательной обстановке. 

Врачебный контроль над юными спортсменами предусматривает: 

1) углубленное медицинское обследование (2 раза в год); 

2) медицинское обследование перед каждыми соревнованиями; 

3) врачебно-педагогические наблюдения в процессе тренировочных занятий; 

4) санитарно-гигиенический контроль над режимом дня, местами тренировок и 

соревнований, одеждой и обувью; 

5) контроль над выполнением юными спортсменами рекомендаций врача по 

состоянию здоровья, режиму тренировок и отдыха. 

Врачебный контроль предусматривает главное и принципиальное положение (допуск к 

тренировкам и соревнованиям здоровых детей). 



На этапе НП значительно увеличивается число соревновательных упражнений. Особое 

преимущество отдается игровым соревновательным методам. 

На первых этапах НП рекомендуется использование контрольных соревнований в виде 

контрольно-педагогических экзаменов. Так как учащиеся не выступают в официальных 

соревнованиях, первый опыт соревновательной практики формируется в стенах школы. 

Программа соревнований, их периодичность, возраст участников должны строго 

соответствовать действующим правилам соревнований и доступным нормам нагрузок. 

Юных спортсменов в соревнованиях нужно нацеливать на демонстрацию социально-

ценностных качеств личности, мужества, инициативы, смелости, коллективизма, 

дружелюбия по отношению к товарищам и уважения к ним, стойкости в поединке с 

противником. 

 

Учебно-тренировочный этап 

Основная цель тренировки: углубленное овладение технико-тактическим арсеналом 

тайского бокса. 

Основные задачи: 

- укрепление здоровья и всестороннее физическое развитие подростков; 

- улучшение скоростно-силовой подготовки спортсменов с учетом формирования основных 

навыков, присущих избранному виду спорта; 

- создание интереса к избранному виду спорта; воспитание быстроты движений в 

упражнениях, не требующих проявления большой силы; 

- обучение и совершенствование техники; постепенное подведение спортсмена к более 

высокому уровню тренировочных нагрузок; 

- постепенное подведение к соревновательной борьбе путем применения средств, 

необходимых для волевой подготовки спортсмена. 

Факторы, ограничивающие нагрузку: 

1) функциональные особенности организма подростков в связи с половым созреванием; 

2) диспропорции в развитии тела и сердечно-сосудистой системы; 

3) неравномерность в росте и развитии силы. 

Основные средства тренировки: 

1) Общеразвивающие упражнения; 

2)комплексы специально подготовленных упражнений; 

3) всевозможные прыжки и прыжковые упражнения; 

4) комплексы специальных упражнений из арсенала бокса; 

5) упражнения со штангой (вес штанги 30-70% от собственного веса); 

6)подвижные и спортивные игры; 

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

8) изометрические упражнения. 

Методы выполнения упражнений: повторный; переменный; повторно-переменный; 

круговой; игровой; контрольный; соревновательный. 

Основные направления тренировки. Этап углубленной спортивной подготовки является 

базовым для окончательного выбора будущей специализации. Поэтому физическая 

подготовка на этом этапе становится более целенаправленной. Перед специалистами встает 

задача правильного подбора соответствующих тренировочных средств с учетом избранного 

вида спорта. Учебно-тренировочный этап характеризуется неуклонным повышением 

объема и интенсивности тренировочных нагрузок, более специализированной работой в 

избранном виде спорта. 

В этом случае средства тренировки имеют сходство по форме и характеру выполнения с 

основными упражнениям. Значительно увеличивается удельный вес специальной 

физической, технической и тактической подготовки. Тренировочный процесс приобретает 

черты углубленной спортивной специализации. К специальной подготовке целесообразно 

приступать с 13-15 лет. Специальная подготовка в избранном виде должна проводиться 



постепенно. В этом возрасте спортсмену нужно чаще выступать в контрольных прикидках 

и соревнованиях. На данном этапе в большей степени увеличивается объем средств, 

скоростно-силовой подготовки и специальной выносливости. Развивать скоростно- 

силовые качества различных мышечных групп целесообразно путем локального 

воздействия, т.е. применяя в тренировочном процессе специально подобранные комплексы 

или тренажерные устройства. Последние позволяют моделировать необходимые сочетания 

режимов работы мышц в условиях сопряженного развития физических качеств и 

совершенствования спортивной техники. 

Специальные тренировочные устройства и тренажеры имеют следующие преимущества 

перед традиционными средствами (штанга, гири, гантели): 

-позволяют учитывать индивидуальные особенности спортсмена; 

-по сравнению с упражнениями со штангой исключают отрицательные воздействия на 

опорно-двигательный аппарат, 

-локально воздействуют на различные группы мышц, в том числе и на те, которые в 

процессе тренировки имеют меньшие возможности для совершенствования; 

- способствуют четкому программированию структуры движений, а также характера и 

величины специфической нагрузки; 

- позволяют выполнять движения при различных режимах работы мышц; 

- помогают проводить занятия на высоком эмоциональном уровне. 

Методика контроля. Как и на всех этапах подготовки, контроль должен быть комплексным. 

Система контроля на учебно-тренировочном этапе должна быть тесно связана с системой 

планирования процесса подготовки юных спортсменов. Она включает основные виды 

контроля: текущий, этапный и в условиях соревнований. 

В процессе тренировок рекомендуются следующие формы контроля: самоконтроль юных 

спортсменов за частотой пульса в покое, качество сна, аппетит, вес тела, общее 

самочувствие. Педагогический контроль применяется для текущего, этапного и 

соревновательного контроля. Определяется эффективность технической, физической, 

тактической и интегральной подготовленности юных боксеров. Проводятся педагогические 

наблюдения, контрольно-педагогические испытания, на основе контрольно-переводных 

нормативов и обязательных программ. 

Медицинский контроль применяется для профилактики заболеваний и лечения 

спортсменов. 

Участие в соревнованиях зависит от уровня подготовленности юного спортсмена, 

календаря соревнований, выполнения разрядных требований и т.д. В соревновательных 

поединках необходимо вырабатывать у юных боксеров оптимизм к трудностям 

соревновательных условий и способность не преувеличивать эти трудности. Основной 

задачей соревновательной практики следует считать умение реализовать свои 

двигательные навыки и функциональные возможности в сложных условиях 

соревновательного противоборства. 

1. Развитие и укрепление кистей, предплечий, и рук в целом. 

Руки в единоборствах осуществляют все основные движения защиты или атаки. 

Основная задача укрепить ударную часть кулака, пальцы, запястье, предплечье, локтевой 

сустав и плечо. 

Рассмотрим упражнения для тренировки пальцев и других частей верхних конечностей: 

1. стойка на пальцах в упоре лёжа. Упражнение выполняется с постепенным переносом веса 

тела с упора на коленях в упор лёжа. Время выполнения стойки на пальцах 2–3 секунды в 

начале подготовительного этапа. После уверенных упоров в стойке на пальцах до 1 минуты 

и более можно переносить вес тела на четыре, три, два и один палец. Время фиксации не 

более 40 секунд, с минутным отдыхом и количество повторений не менее 5, не более 10. 

Методические указания: хорошо включать это упражнение для заполнений пауз отдыха 

между тренировкой на снарядах или в парах. 



2. переступания в стойке на пальцах в упоре лёжа. Упражнение выполняется постепенным 

переносом веса тела с упора на коленях в упор лёжа. Время выполнения переступания в 

стойке на пальцах 1–2 секунды в начале подготовительного этапа. После устойчивых 

фиксаций кисти при переступании в упоре в стойке на пальцах до 5–7 секунд и более можно 

переносить вес тела на четыре, три, два и один палец, с движением от плеча с фазой полёта. 

Время переступания не менее 3 минут и не более 10 минут с чётырёхдневным отдыхом. 

Методические указания: хорошо включать это упражнение в раздел специальной 

физической подготовки для укрепления рук в целом для формирования морально-волевых 

качеств, специальной силовой выносливости. 

3. упор лёжа на кистях в положении кисти вовнутрь. Время упора от 5 до 40 секунд, с 

интервалами отдыха 8-10 секунд, выполнять от 3 до 8 повторений. После уверенных упоров 

переходите на отжимания. Со временем усложните отжимания и добавите выход из 

положения кисти вовнутрь, руки согнуты в отжимание на прямые руки в упор лёжа на 

кулаках. 

Методические указания: количество отжиманий рассчитывайте исходя из этапа 

подготовки. Например: в предсоревновательном этапе – упражнения применять только в 

разминке до лёгкой усталости. Можно чередовать в переходном этапе с другими силовыми 

упражнениями на руки. Изменять скорость выполнения и количества повторений. Для 

развития специальной быстроты выполнять по 10–15 секунд с 1 минутой паузой отдыха. От 

5 до 10 повторений. 

4. упор лёжа на кистях в положении кисти вывернуты наружу. Особенность постановки 

кистей это широкая постановка рук. При выполнении устойчивой стойки можно 

переходить к отжиманиям в этом положении. Время воздействия на кисть от 3–5 секунд до 

40–50 секунд. Время отдыха 1 минута и 3–5 повторений. 

Методические указания: по истечению двухмесячного срока это упражнение можно 

выполнять в разминке в сочетании с упражнением № 3. До усталости. 

5. прыжки на кулаках в упоре лёжа на прямых руках. 

Методические указания: время выполнения от 20 секунд в максимально быстром темпе до 

30 секунд. Время отдыха от 1 минуты или по пульсу 130 ударов в минуту. 5–8 подходов в 

подготовительном этапе, через 4–7 дней в течение одного или двух мезоциклов. 

Упражнение может применяться для развития специальных физических качеств (силовая 

выносливость). 

6. Ходьба на кулаках в упоре сзади, в направлении вперёд ногами. 

Методические указания: используйте команды свистком, голосом для смена направления. 

Лучше применять в форме игры. В парах, используя соревновательный метод, проходя 

отрезки не более 50 метров. 

7. упор лёжа на кулаках с партнёром на плечах. 

Методические указания: партнёр для веса находится в саде на плечах спиной к голове 

спортсмена. Время фиксации не более 2 минут. В этом упражнении учитывается возраст 

занимающихся. Не менее 12 лет. Более взрослым тайбоксёрам можно добавить 

переступания с кулака на кулак. Упражнение формирует морально-волевые качества и 

укрепляет кости кисти. 

8. вис на двух руках на турнике, с постепенным отведением по одному пальцу, вис на одной 

руке на турнике. 

Методические указания: рекомендуется выполнять в игровые дни или включать в 

соревнование по общей физической подготовке. 

9. В парах удары предплечьем по предплечью. С замахом из-за головы в положение 

снаружи во внутрь. То же в положении изнутри наружу. 

Методические указания: сила воздействия постепенно возрастает. Количество ударов от 10 

до 20 с лёгким контактом. Постепенно контакт усиливается. Упражнение включается в 

разминку. Желательно выполнить 3–4 подхода, с усилением контакта в последнем 

повторении. Включать в тренировку не чаще одного раза в неделю. 



2. Укрепление и развитие ударных поверхностей ног. 

Наиболее часто в поединках травмируются стопы и голень. Последствия травм воспаление 

надкостницы, микро надрывы сухожилий и мышц стопы приводят к длительным 

восстановительным мероприятиям. И спортсмен надолго прекращает тренировки по 

отработке комбинаций в парах и на снарядах. Он так же получает психологическую травму. 

Мы изучали процесс укрепления голени и стопы. Вашему вниманию предлагаем комплекс 

упражнений направленного воздействия на голень и стопу. Хочу обратить внимание, что 

надкостницу голени необходимо формировать, а не набивать. 

1. Сед на пятках. Подъём голеней к плечам попеременно с падением на поверхность голени. 

Методические указания: колено отрывать от пола на возможно большую высоту и опускать 

с ускорением к полу. От ста до двухсот движений на каждую ногу. После двухмесячных 

тренировок упражнение целесообразно усложнить. Необходимо осуществлять подъём двух 

голеней одновременно. Упражнение выполнять ежедневно. Обязательно включать в 

разминку.  

2. упор на пальцах. Сгибание и разгибание пальцев ног в упоре. 

Методические указания: для снятия сильного воздействия в начале упражнения перенесите 

вес тела на руки. Для укрепления и развития пальцев ног количество повторений от 60–80 

раз. Время формирования пальцев 90 дней ежедневных занятий. Рекомендуется включать 

его в разминку и в качестве отдыха между тренировками на снарядах. Для поддержания 

свойств пальцев ног применяйте это упражнение раз в три дня. 

3. Применение деревянного бруска (8-12 граней, диаметром 80 мм, длиной от 0,5 м до 1 

метра). 

Методические указания: брусок необходим для накатки голени в области большой 

берцовой кости. Механическое воздействие на надкостницу осуществляется при лёгком 

болевом ощущении с количеством 30–40 движений на 1 см тренируемой поверхности. 

После воздействия должно возникать ощущение покалывания и тепла. Визуально кожный 

покров краснеет. Упражнение выполнять ежедневно.  

4. исходное положение, стойка на правом колене. Раз – шаг левой ногой в полном приседе. 

Два – переход через левую стопу в стойку на левое колено. Три – сед на левую стопу. 

Четыре – шаг правой ногой в полном приседе. Методические указания: применять ходьбу 

в разминочной части для укрепления коленного сустава и стопы. Выполнять не менее 100–

120 шагов. Укрепление мышц туловища через набивку для детей в возрасте 9-10 лет не 

рекомендуется. 

Технико – тактическая и специальная подготовка 

Этап начальной подготовки  
Обучение и совершенствование техники и тактики передвижения в стойках, прямых ударов 

на дальней и средней дистанциях: удар коленом на средней и ближней дистанции на месте 

и в перемещениях, боковых ударов и ударов снизу, на средней, ближней дистанциях, ударов 

коленом на месте и в передвижении, бой с тенью, формальные упражнения, в парах, на 

снарядах, защита блоками и перемещениями.  

Методы организации занимающихся при разучивании действий тайбоксёров 

новичков 
• Организация занимающихся без партнера на месте. 

• Организация занимающихся без партнера в движении. 

• Усвоение приема по заданию тренера. 

• Условный бой по заданию. 

• Вольный бой. 

• Спарринг. 

Методические приемы обучения основам техники тайбоксёра 
• Изучение захватов и освобождение от них 

• Изучение базовых стоек тайбоксёра. 

• Из базовых стоек выполнение движений защиты и атаки 



• Боевая стойка тайбоксёра. 

• Передвижение в базовых стойках. 

• В передвижении выполнение базовой программной техники. 

• Боевые дистанции. 

Методические приемы обучения технике ударов, защит и контрударов 
• Обучение борьбе стоя 

• Обучение ударам на месте 

• Обучение ударам в движении 

• Обучение приемам защиты на месте 

• Обучение приёмам защиты в движении 

Тренировочный этап  

Методы организации занимающихся при разучивании технических действий тайбоксёров 

• Организация занимающихся без партнера в одно-шереножном строю. 

• Организация занимающихся без партнера в двух шереножном строю. 

• Усвоение приема по заданию тренера. 

• Условный бой, имитационные упражнения. 

• Тренировка на снарядах. Тренировка специальной ударной выносливости на тяжелом 

боксерском мешке в различных двигательных режимах. Отработка точных ударов на лапах. 

Тренировка силы и точности удара на макиварах. 

• Бой по заданию. 

• Спарринг. 

Методические приемы обучения основным положениям и движениям тайбоксёра 

• Изучение и совершенствование стоек тайбоксёра. 

• Из стойки на месте имитации ударов и защитных действий. 

• Перемещения в стойках с выполнением ударов и защитных действий. 

• Боевая стойка тайбоксёра. 

• Передвижение с выполнением программной техники. 

• Боевые дистанции. Изменение дистанций по заданию тренера. 

Методические приемы обучения технике ударов, защит и контрударов 

• Обучение ударам и простым атакам. 

• Обучение двойным ударам на месте (рука-рука, рука-нога, нога-нога, нога-рука). 

• Обучение двойным ударам в движении (рука-рука, рука-нога, нога-нога, нога-рука).. 

• Обучение защитным действиям и простым атакам и контратакам. 

• Защитные действия, с изменением дистанций. 

• Контрудары. Контратаки. 

           3.1. Воспитательная  и  психологическая подготовка  

Главной задачей в занятиях с юными спортсменами является воспитание высоких 

моральных качеств, преданности России, чувства коллективизма, дисциплинированности и 

трудолюбия. Важную роль в нравственном воспитании юных спортсменов играет 

непосредственно спортивная деятельность, которая представляет большие возможности 

для воспитания всех этих качеств. 

Формирование высокого чувства ответственности перед обществом, гражданской 

направленности и нравственных качеств личности юных спортсменов должно 

осуществляться одновременно с развитием его волевых качеств. Понимая 

психологическую подготовку как воспитательный процесс, направленный на развитие и 

совершенствование значимых для юных спортсменов свойств личности путем 

формирования соответствующей системы отношений. При этом психическая подготовка к 

продолжительному тренировочному процессу осуществляется за счет непрерывного 

развития мотивов спортивной деятельности и за счет благоприятных отношений к 

различным сторонам тренировочного процесса. 

Психологическая подготовка юных спортсменов к соревнованиям направлена на 

формирование свойств личности, позволяющих успешно выступать за счет адаптации к 



конкретным условиям вообще и к специфическим экстремальным условиям соревнований 

в частности. Психологическая подготовка здесь выступает как воспитательный и 

самовоспитательный процесс. Центральной фигурой этого процесса является тренер-

педагог, который не ограничивает свои воспитательные функции лишь руководством 

поведения спортсменов во время тренировочных занятий и соревнований. Успешность 

воспитания юных спортсменов во многом определяется способностью тренера повседневно 

сочетать задачи спортивной подготовки и общего воспитания. 

Воспитание дисциплинированности следует начинать с первых занятий. Строгое 

соблюдение правил тренировки и участия в соревнованиях, четкое исполнение указаний 

тренера, отличное поведение на тренировочных занятиях, в школе и дома - на все это 

должен постоянно обращать внимание тренер. 

Важно с самого начала спортивных занятий воспитывать спортивное трудолюбие и 

способность преодолевать специфические трудности, что достигается, прежде всего, 

систематическим выполнением тренировочных заданий. На конкретных примерах нужно 

убеждать юного спортсмена, что успех в современном спорте зависит от трудолюбия. В 

процессе занятий юными спортсменами важное значение приобретает интеллектуальное 

воспитание, основными задачами которого являются: овладение учащимися специальными 

знаниями в области спортивной гигиены и других дисциплин. 

Для таких современных единоборств, как тайский бокс характерен очень высокий уровень 

тренировочных и соревновательных нагрузок. Пройти очень жесткий отбор на всех этапах 

подготовки может лишь спортсмен, обладающий хорошим здоровьем и умеющий 

предельно мобилизовать свои возможности в случае необходимости. Это возможно лишь 

при высокой мотивации достижения результата. 

Напомним, что мотив - это побуждение к деятельности, связанное с удовлетворением 

определенных потребностей. Потребность-состояние человека, в котором выражена его 

зависимость от определенных условий существования. 

Высочайшая мотивация достижений, определяемая как желание добиться результата, 

мобилизует возможности спортсмена, вскрывает творческий потенциал, заставляет его 

искать и находить интереснейшие варианты поведения, дает чувство меры, 

ответственности и все необходимое для высокого результата, если не сразу, то по истечении 

определенного времени. 

Спортсмен внутренне преображается, становится достойным рекордных высот, проявляет 

лучшие качества. Конечно, в данном случае речь идет о желании достичь победы, оставаясь 

в рамках правил и высоких нравственных идеалов. 

Степень мобилизации возможностей спортсмена является важнейшим показателем его 

желания решить поставленную задачу и, соответственно, влияя на это желание 

(мотивацию), можно увеличить степень мобилизации соответствующих возможностей. Чем 

больше человек хочет достичь определенного результата, тем больше усилий он способен 

приложить к его достижению. 

В практике тайского бокса задача мотивации решается двумя путями: отбором спортсменов 

с высоким уровнем мотивации и повышением ее уровня за счет поощрений (моральных и 

материальных), наказаний, убеждений, принуждений и т.д. Оптимальным при этом может 

считаться тот вариант, при котором мотивация спортсмена, имеющая исходно высокие 

значения, повышается за счет специальных воздействий. 

Средства и методы психологической подготовки 

По содержанию средства и методы делятся на следующие группы: 

психолого-педагогические-убеждающие, направляющие, двигательные, 

поведенческо-организующие, социально-организующие; 

психологические-сугесстивные, ментальные, социально-игровые; 

психофизиологические - аппаратурные, психофармакологические, дыхательные. 

По направленности воздействия средства можно подразделить на: 

средства, направленные на коррекцию перцептивно-психомоторной сферы; 



средства воздействия на интеллектуальную сферу, 

средства воздействия на эмоциональную сферу; 

средства воздействия на волевую сферу; 

средства воздействия на нравственную сферу. 

В работе с юными спортсменами устанавливается определенная тенденция в преимуществе 

тех или иных средств и методов воздействия. 

Схема ситуативного управления состоянием и поведением юных спортсменов 

 

Перед 

соревнованиями 

 

Непосредственно 

перед и в ходе 

поединков 

(секундирование) 

В перерывах 

между боями 

 

После 

соревнований 

 

Управление состоянием и поведением юного спортсмена 

Перед 

тренировочным 

занятием 

Между 

тренировочными 

занятиями 

В определенный 

тренировочный 

период 

При выполнении 

отдельных заданий 

в тренировке 

 

Развитие волевых качеств боксера 

Волевые качества единоборца - настойчивость, инициативность, целеустремленность, 

выдержка, уверенность в своих силах, смелость и решительность - в основном развиваются 

непосредственно в учебно – тренировочном процессе, при выполнении различных 

требований данной спортивной деятельности. 

Одно из важнейших качеств, обеспечивающих достижение намеченной тай боксером цели, 

это настойчивость. 

Ясное представление цели и желание ее добиться помогает преодолевать трудности 

тренировки и соревновательных боев. Для развития этого качества необходимо применять 

в тренировке упражнения с большой интенсивностью, использовать дополнительные 

раунды в вольных боях и в упражнениях со снарядами, продлевать время раундов 

применять «рывки» во время боя с тенью и «стартовую» работу на снарядах. 

Специальная психологическая подготовка 

Специальная психологическая подготовка направлена на решение следующих частных 

задач: 

- ориентация на те социальные ценности, которые являются ведущими для спортсмена в его 

соревновательной деятельности вообще, в данном турнире в частности; 

-формирование у спортсмена психических «внутренних опор», облегчающих преодоление 

психических барьеров; 

- преодоление психических барьеров, особенно тех, которые возникают в борьбе с 

конкретным соперником; 

- моделирование условий предстоящей борьбы, создание психологической программы 

действий непосредственно перед соревнованием и ее реализация в ходе турнира. 

Специальная психологическая подготовка в основном направлена на регуляцию состояния 

тревожности, которое испытывает тай боксер перед соревновательным боем. 

Признаки тревожности перед боем делят на две основных группы: признаки соматической 

и когнитивной тревожности. 

Одним из универсальных средств, психического воздействия является так называемая пауза 

психорегуляции. Ее нужно использовать при работе повышенной напряженности, большой 

длительности и (или) при длительном воздействии монотонных раздражителей (например, 

тренировки технической направленности). 

Как бы то ни было, гораздо чаще эффект дают внушения: «Так держать!» (даже если не все 

получается удачно), чем «Поменяй свои действия на противоположные». Смена тактики - 

психологически очень трудное действие. А вот коррекция тактики в рамках избранной с 

самого начала линии - это более реально. Часто тренер говорит: «Лучше будет, если теперь 



ты сам начнешь атаковать». Спортсмен начинает новый раунд непродуманными атаками и 

постоянно наталкивается на контратаки соперника. Другое дело, когда заранее было 

решено перейти во втором раунде к более активным атакующим действиям. Тогда в голове 

спортсмена сформировалась соответствующая модель поведения, которую вполне 

психологически реально реализовать. 

Самое главное: спортсмену необходимо внушить, что все-таки в целом он действовал 

неплохо, но необходимы те или иные конкретные коррекции, которые ведут к реальному 

результату. 

Что касается категоричности внушении во время перерыва, то это еще в большей степени 

зависит от индивидуальных особенностей, чем при секундировании перед поединком. И не 

только от индивидуальных особенностей спортсмена, но и тренера. От иного тренера 

спортсмен просто не может не ожидать самых категоричных суждений в перерыве 

неудачно складывающего поединка, например такого: «Если тебе сейчас так плохо - иди и 

умри в бою, но лицом к противнику!». Будет просто смешно услышать такие слова от 

одного тренера, а у другого они не только звучат естественно, но и предельно мобилизуют 

спортсмена. 

Техника безопасности в процессе реализации программы 

Для предотвращения травм на занятиях по тайскому босу необходимо учитывать основные 

причины травматизма: 

- нарушение правил организации занятий и отсутствие сознательной дисциплины; 

- нарушение методики и режима тренировки; 

- плохое материально-техническое обеспечение занятий; 

- нарушение врачебных требований и гигиенических условий. 

К травматизму могут привести: проведение занятий без тренера-преподавателя; 

неправильное размещение или слишком большое количество занимающихся в зале; 

отсутствие сознательной дисциплины, чувства ответственности и серьезного отношения к 

занятиям. 

К тренировочным занятиям допускаются учащиеся только после ознакомления с правилами 

техники безопасности и имеющие медицинский допуск к занятиям тайским боксом. 

При осуществлении тренировочного процесса необходимо соблюдать правила поведения в 

спортивном зале, время тренировок в соответствии с расписанием учебных занятий, 

установленные режимы занятий и отдыха. 

Занятия по тайскому боксу должны проводиться в спортивной одежде и спортивной 

специализированной обуви. 

При проведении занятий по тайскому боксу должна быть медаптечка, укомплектованная 

необходимыми медикаментами и перевязочными средствами для оказания первой 

медицинской помощи при травмах. 

3.2 Система контроля и зачетные требования 

С целью определения уровня физической и технической подготовленности обучающихся, 

их перевода на следующий этап подготовки за основу контрольно-переводных нормативов 

по ОФП и СФП принимаются упражнения и нормативы федеральных стандартов 

спортивной подготовки. 

Задачами организации системы контроля является: 

- контроль за соразмерностью развития физических качеств, обеспечение их должного 

соотношения; 

- выявление динамики развития физических качеств обучающихся; 

- проверка эффективности выполненных нагрузок; 

- контроль за построением учебно-тренировочного процесса; 

- коррекция тренировочных нагрузок в зависимости от степени достижения того или иного 

контрольного результата. 

 



Возраст Степень выраженности оцениваемых 

качеств 

Общий уровень спортивной 

подготовленности 

9-10 лет Выполнение норм по физической 

подготовке (не менее 30% всех видов) 

 

 

 

 

Удовлетворительный 

11 лет Выполнение норм по физической 

подготовке (не менее 40% всех видов) 

12 лет Выполнение норм по физической 

подготовке (не менее 50% всех видов) 

13 лет Выполнение норм по физической 

подготовке (не менее 50% всех видов) 

14 лет и 

старше 

Выполнение нормативов по ОФП, 

СФП 

 

Содержание и методика контрольных испытаний 

 

Контрольные упражнения по ОФП 

Бег 30 

м(с) 

Бег 100 

м(с) 

Бег 3000 

м(м) 

Прыжок в 

длину с места 

(с) 

Подтягивание 

на перекладине 

(раз) 

Отжимание в упоре 

лежа (раз) 

 

Контрольные упражнения по СФП 

Количество ударов по мешку 

за 8 с 

Количество ударов по мешку 

за 3 мин 

 

Тесты по общей физической подготовке. 

• Бег на 30, 100 и 3000 м выполняется на дорожке стадиона или легкоатлетического 

манежа в спортивной обуви без шипов. В каждом забеге участвуют не менее двух 

учащихся, результаты регистрируются с точностью до десятой доли секунды. Разрешается 

только одна попытка, время фиксируется с точностью до 0,1 с. Проводится по правилам 

соревнований по лёгкой атлетике с высокого старта. 

• Прыжки в длину с места проводятся на нескользкой поверхности. 

Учащийся встает у стартовой линии в и.п., ноги параллельны и толчком двумя ногами и 

взмахом рук совершает прыжок. Приземление происходит одновременно на обе ноги на 

покрытие, исключающее жесткое приземление. Измерение осуществляется по отметке, 

расположенной ближе к стартовой линии, записывается лучший результат из трех 

попыток в сантиметрах. 

• Сгибание и разгибание рук в упоре лежа. Выполняется максимальное количество раз. 

И.п. - упор лежа на горизонтальной поверхности, руки полностью выпрямлены в локтевых 

суставах, туловище и ноги составляет единую линию. Отжимание засчитывается, когда 

учащийся, коснувшись грудью пола, возвращается в и.п. При выполнении упражнения 

запрещены движения в тазобедренных суставах. 

Тесты по специальной физической подготовке. 

Количество ударов по мешку за 8 с и 3 мин проводится в зале бокса, удары наносятся из 

боевой стойки со средней дистанции (дистанции вытянутой руки). 

Контрольно-переводные нормативы по ОФП для групп начальной подготовки (9-16 лет) 

 



Контрольные упражнения 

(единицы измерения) 

легкие веса 

36-48 кг 

средние веса 

50-64 кг 

тяжелые веса 

66-св.80 кг 

Бег 30 м(с) 5,3 5,2 5,4 

Бег 100 м(с) 16,0 15,4 15,8 

Бег 3000 м(м) 14,55 14,33 15,17 

Прыжок в длину с места (с) 183 190 195 

Подтягивание на перекладине (раз) 8 10 6 

Отжимание в упоре лежа (раз) 40 43 35 

 

Контрольно-переводные нормативы по ОФП для групп тренировочного этапа (13-18лет) 

 

Контрольные упражнении 

(единицы измерения) 

легкие веса 

36-48 кг 

средние веса 

50-64 кг 

тяжелые веса 

66-св. 80 кг 

Бег 30 м(с) 5,0 4,9 5,1 

Бег 100 м(с) 15,8 15,2 15,6 

Бег 3000 м(м) 14,29 14,10 14,39 

Прыжок в длину с места (см) 188 197 205 

Подтягивание на перекладине (раз) 10 12 8 

Отжимание в упоре лежа (раз) 45 48 40 

 

Перевод обучающихся в группу следующего года обучения осуществляется при условии 

положительной динамики показателей общей и специальной физической 

подготовленности, количественного объема освоения программы, участия в 

соревнованиях и выполнения спортивных разрядов. 

Требования по зачислению и переводу по годам обучения на этапе начальной подготовки 

 

Требования Этап начальной подготовки 

Год обучения 

1-й 2-й 3-й 

Минимальный возраст для 

зачисления (лет) 

9 10 11 

Медицинские требования Допуск к занятиям Допуск к занятиям медицинское 

обследование 

2 раза в год 

Нормативы по ОФП Прохождение 

индивидуального 

отбора 

Выполнение переводных нормативов 

Спортивная 

подготовленность (разряд) 

- - _ 



Уровни соревнований - Участие в 

контрольных играх 

Участие в 

контрольных играх 

Выполнение объема 

тренировочной нагрузки в 

% от тренировочного плана 

- Не менее 85% Не менее 85% 

Требования по зачислению и переводу по годам обучения на тренировочном этапе 

 

Требования 

(основания для 

зачисления 

(перевода) 

Тренировочный этап 

Начальная специализация Углубленная специализация 

Год обучения 

1-й 2-й 3-й 4-й 5-й 

Минимальный 

возраст для 

зачисления (лет) 

12 13 14 15 16 

Медицинские 

требования 

медицинское обследование 

2 раза в год 

медицинское обследование 

2 раза в год 

Нормативы по 

физической 

подготовке 

Выполнение переводных 

нормативов ОФП 

Выполнение переводных 

нормативов ОФП и СФП 

Спортивная 

подготовленнос

ть (разряд) 

- - _ _ Спортивные 

разряды 

Уровни 

соревнований 

Участие в 

городских 

соревнования

х 

Участие в 

городских 

соревнования

х не менее 2-

х 

Участие в 

городских, 

областных 

соревнования

х, открытых 

первенствах 

(не менее 3-х) 

Участие в 

городских, 

областных 

соревнования

х, открытых 

первенствах 

(не менее 4-х) 

Участие в 

городских, 

областных, 

региональных 

соревнования

х, открытых 

первенствах 

соревнования

х (не менее 5-

ти) 

Выполнение 

объема 

тренировочной 

нагрузки в % от 

тренировочного 

плана 

Не менее 

85% 

Не менее 

85% 

Не менее 90% Не менее 90% Не менее 90% 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



4.ПЕРЕЧЕНЬ ИНФОРМАЦИОННОГО ОБЕСПЕЧЕНИЯ ПРОГРАММЫ 

 

Нормативные документы: 

 

1. ФЗ «Об образовании в Российской федерации» № 273-ФЗ от 29.12.12 г. 

2. Федеральные государственные требования к минимуму содержания, структуре, 

условиям реализации дополнительных предпрофессиональных программ в области 

физической культуре и спорта и к срокам обучения по этим программам; 

3. Особенности организации и осуществления образовательной, тренировочной и 

методической деятельности в области физической культуры и спорта (Приказ Минспорта 

от 27.12.13. № 1125) 

4. Порядок приема на обучение по дополнительным предпрофессиональным программам 

в области физической культуры и спорта 

5. Федеральный стандарт спортивной подготовки по виду спорта бокс (Приказ Минспорта 

РФ от 20 марта 2013 г. № 123). 

 

Методическая литература: 

 

1. Бокс: Примерная программа спортивной подготовки для детско-юношеских 

спортивных школ, специализированных детско-юношеских школ олимпийского резерва 

(Текст) / А. О. Акопян и др. - М.: Советский спорт, 2005. – 71 с. 

2. Бокс: Учебник для институтов физической культуры / Под общ. ред. И.П. Дегтярева. - 

М.: ФиС, 1979. - 287 с. 

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

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

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

1995. -212 с. 

5. Озолин К.Г. Настольная книга тренера: Наука побеждать. - М.: 000 «Издательство 

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

6. Терминология спорта. Толковый словарь спортивных терминов / Сост. Ф.П. Суслов, 

Д.А. Тышлер. - М.: СпортАкадемПресс, 2001. - 480 с. 

, 


