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ОБЩИЕ ПОЛОЖЕНИЯ 

1.1. Цели и задачи  

Цель - Рабочей 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; обеспечение всесторонней физической 

подготовки спортсменов, привитие ценностей здорового образа жизни. 

Задача и планируемые результаты реализации Программы: 

- формирование мотивации к регулярным занятиям физической культурой 

спортом, привитие навыков самостоятельного многолетнего физического 

совершенствования; 

- отбор одаренных спортсменов для дальнейшей специализации и 

прохождения спортивной подготовки по виду спорта; 

- ознакомление спортсменов с принципами здорового образа жизни, 

основами гигиены; 

- получение спортсменами знаний в области тайского бокса, освоение правил 

вида спорта, изучение истории вида спорта, опыта мастеров прошлых лет; 

- формирование гармонично развитой личности методами физического 

воспитания на основе знания особенностей спортивной тренировки и методик 

физической подготовки; 

- систематическое повышение мастерства за счет овладения техническим и 

тактическим арсеналом действий во время регулярных тренировочных занятий и 

спортивных соревнований; 

- воспитание морально-волевых качеств, привитие патриотизма и 

общекультурных ценностей; 

- повышение работоспособности юных спортсменов, расширение их 

физических возможностей. 

        Программа разработана ГБУ ДО «Республиканская спортивная школа 

спортивной борьбы» (далее – Учреждение) с учетом примерной дополнительной 

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

утвержденной приказом Минспорта России от 14 декабря 2022г. №1242 и  

определяет содержание следующих этапов спортивной подготовки: 

1) этап начальной подготовки (далее-НП); 

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

1.2. Сроки реализации программы 
Продолжительность спортивной подготовки установлена федеральным 

стандартом спортивной подготовки по виду спорта «тайский бокс» составляет:  

Учебно-тренировочный этап (УТГ) - 4 года обучения; 

На учебно-тренировочный этап  зачисляются лица не моложе 12 лет, желающие 

заниматься тайским боксом. Эти спортсмены не должны иметь медицинских 

противопоказаний для освоения программы, успешно сдать нормативы по общей 

физической подготовке для зачисления в группы на данном этапе. 

1.3. Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные 

границы лиц, проходящих спортивную подготовку, количество лиц, 



4 
 

проходящих спортивную подготовку в группах на этапах спортивной 

подготовки 

Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные границы лиц, 

проходящих спортивную подготовку, количество лиц, проходивших спортивную 

подготовку в группах на этапах спортивной подготовки приведены в таблице,   

определяется минимальный возраст при зачислении или переводе обучающегося с 

этапа на этап спортивной подготовки и минимальная наполняемость при 

комплектовании учебно-тренировочных групп. 

 

Этапы спортивной 

подготовки 

Срок реализации 

этапов спортивной 

подготовки 

(лет) 

Возрастные 

границы лиц, 

проходящих 

спортивную 

подготовку 

(лет) 

Наполняемость 

(человек) 

Учебно-тренировочный 

этап (этап спортивной 

специализации) 

2-4 12 8 

 
1.4. Объем Программы. 

 

Этапный норматив 

Этап и годы спортивной подготовки 

Учебно- тренировочный этап 
(этап спортивной специализации) 

  

До трех лет 
Свыше 

трех 
лет 

   

Количество часов 
в неделю 

8-14 12-18    

Общее количество 
часов в год 

416-728 624-936   

 

1.5. Объем соревновательной деятельности  

Виды 

спортивных 

соревнований 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Учебно-тренировочный этап (этап спортивной 

специализации) 
 

До года Свыше года До трех лет Свыше трех лет 

Контрольные 1 1 2 2 

 Отборочные - 1 1 1 

Основные - 1 1 1 

Учебно-тренировочный процесс во всех его формах и видах спортивной 
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подготовки используется для расчета объема учебно-тренерской нагрузки. 

Продолжительность учебно-тренировочных занятий, а также суммарную 

продолжительность тренировочных занятий в микроциклах, мезоциклах, этапах, 

периодах и макроциклах составляют физические нагрузки в отношении лиц, 

проходящих спортивную подготовку. Физическая нагрузка являются одним из 

главных целевых показателей в плане годового макроцикла (годовом плане) и 

планах других циклов подготовки. 

В целях контроля подготовки лиц, проходящих спортивную подготовку, и 

корректировки учебно-тренировочного процесса лица, осуществляющие 

спортивную подготовку, внутри годового цикла подготовки проводят контрольные 

мероприятия (тесты), согласно объему соревновательной деятельности  

Виды и формы обучения. 

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

тренировочным планом, в том числе включает в себя периоды самостоятельной 

подготовки по индивидуальным планам спортивной подготовки и спортивно-

оздоровительные лагеря для обеспечения непрерывности учебно-тренировочного 

процесса, и осуществляется в следующих формах: 

-учебно-тренировочные занятия (групповые, индивидуальные и смешанные), 

включающие подготовительную, основную и заключительную части, в том числе с 

использованием дистанционных технологий; 

-учебно-тренировочные мероприятия; 

-теоретическая подготовка; 

-спортивные соревнования; 

-контрольные мероприятия; 

-инструкторская и судейская практики; 

-самостоятельная подготовка по индивидуальным планам, в том числе с 

использованием дистанционных технологий; 

-медицинские, медико-биологические, восстановительные и рекреационные 

мероприятия. Материал программы представлен в разделах, отражающих тот или 

иной вид подготовки по виду спорта «тайский бокс»: теоретическую, физическую, 

технико-тактическую, психологическую и соревновательную. Представлены 

разделы, в которых раскрывается содержание восстановительных мероприятий, 

проводимых в Учреждении в обязательном порядке, в пределах объема часов, в 

зависимости от этапа спортивной подготовки, содержания судейско- 
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инструкторской практики, перечень основных мероприятий по антидопинговой 

работе, а также контрольные и переводные нормативы на каждом из этапов 

спортивной подготовки. 

Годовой учебно-тренировочный план представлен имеет следующие виды 

спортивной подготовки и иные мероприятия: общая физическая подготовка, 

специальная физическая подготовка, техническая подготовка, тактическая, 

теоретическая и психологическая подготовка, инструкторская и судейская практика, 

участие в соревнованиях, медицинские, медико-биологические, восстановительные 

мероприятия, тестирования и контроль. 

Требования к участию в спортивных соревнованиях лиц, проходящих обучение 

по дополнительным образовательным программам спортивной подготовки: 

- соответствие возраста, пола и уровня спортивной квалификации лиц, 

проходящих спортивную подготовку, положениям (регламентам) спортивных 

соревнований согласно Единой всероссийской спортивной классификации и 

правилам вида спорта «тайский бокс»; 

- соответствие требованиям к результатам реализации Программы на 

соответствующем этапе спортивной подготовки; 

- наличие медицинского заключения о допуске к участию в спортивных 

соревнованиях; 

- соблюдение общероссийских антидопинговых правил и антидопинговых 

правил, утвержденных международными антидопинговыми организациями. 

Программа рассчитывается на 52 недели в год. Учебно-тренировочный процесс в 

Учреждении ведется в соответствии с годовым учебно-тренировочным планом с 

началом календарного года. (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 виду спортивной подготовки и иным 

мероприятиям, распределяет учебно-тренировочное время, отводимое на их 

освоение по этапам спортивной подготовки и по годам обучения.  

 

2. Годовой учебно-тренировочный план  

Программа рассчитывается на 52 недели в год. Учебно-тренировочный 

процесс в Учреждении ведется в соответствии с годовым учебно-тренировочным 

планом с началом календарного года. (включая период самостоятельной подготовки 

по индивидуальным планам спортивной подготовки для обеспечения 

непрерывности учебно-тренировочного процесса), Годовой учебно-тренировочный 
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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.  

 

№ 

п/п 
Виды подготовки и иные мероприятия 

Учебно-тренировочный этап        

подготовки 
Недельная нагрузка в часах  

 

До трех лет Свыше трех лет 

8-14 12-18 

  

Максимальная продолжительность одного 

учебно-тренировочного занятия в часах 

3 3 

Наполняемость групп (человек) 

8 

1. Общая физическая подготовка (%)  38-48  25-32  

2. Специальная физическая подготовка (%)  20-26  24-30  

3. Участие в спортивных соревнованиях (%) 1-8 2-10 

4. Техническая подготовка (%)  25-30  32-42  

5. 
Тактическая, теоретическая, 

психологическая подготовка (%)  
3-7  3-6  

6. Инструкторская и судейская практика (%)  1-3  1-4  

7. 

Медицинские, медико-биологические, 

восстановительные мероприятия, 

тестирование и контроль (%)  

2-4  2-4  

Общее количество часов в год 234-312 416-728 

  

Продолжительность самостоятельной подготовки составляет не менее 10% и 

не более 20% от общего количества часов, предусмотренных годовым учебно-

тренировочным планом Учреждения.  

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 

астрономического часа (60 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 
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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 

(сборы), 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; В 

Учреждении осуществляется медицинское обеспечение обучающихся по 

Программе, в том числе организация систематического медицинского контроля. 

Учреждение осуществляет контроль за прохождением обучающимися 

медицинского обследования в медицинских организациях, осуществляющие 

проведение медицинских осмотров лиц, занимающихся физической культурой и 

спортом на этапах спортивной подготовки. Правила организации оказания 

медицинской помощи обучающимся (в том числе при подготовке и проведении 

физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий), включая порядок 

медицинского осмотра, установлены приказом Минздрава России от 23.10.2020 № 

1144н «Об утверждении порядка организации оказания медицинской помощи 

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

подготовке и проведении физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий), 

включая порядок медицинского осмотра лиц, желающих пройти спортивную 

подготовку, заниматься физической культурой и спортом в организациях и (или) 

выполнить нормативы испытаний (тестов) Всероссийского физкультурно-

спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» (ГТО)» и форм медицинских 

заключений о допуске к участию физкультурных и спортивных мероприятиях». 

Систематический контроль за состоянием здоровья обучающихся (в том числе при 

подготовке и проведении мероприятий), включает предварительные (при 

определении допуска к мероприятиям) и периодические медицинские осмотры (в 

том числе по углубленной программе медицинского обследования); этапные и 

текущие медицинские обследования; врачебно-педагогические наблюдения. 

Основанием для допуска обучающихся к учебно-тренировочным занятиям начиная 

с тренировочного этапа спортивной подготовки (этап спортивной специализации) 

является наличие медицинского заключения о допуске к тренировочным 

мероприятиям и к участию в спортивных соревнованиях. 

3. Программный материал для проведения тренировочных занятий 

Средства спортивной тренировки. 

Основными специфическими средствами спортивной тренировки являются 

физические упражнения. Упражнения могут быть разделены на три группы: 

избранные 

соревновательные, 
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специально-подготовительные, 

общеподготовительные. 

Избранные соревновательные упражнения - целостные двигательные действия 

(либо совокупность двигательных действий), которые являются средством ведения 

борьбы и выполняются по возможности в соответствии с правилами тайского бокса. 

Специально- подготовительные упражнения включают элементы 

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

существенно сходные с ними по форме и характеру проявляемых способностей. 

Смысл любого специально-подготовительного упражнения состоит в том, чтобы 

ускорить и улучшить процесс подготовки в соревновательном упражнении. Именно 

поэтому они специфичны в каждом конкретном случае. 

Общие подготовительные упражнения являются преимущественно средствами 

общей подготовки спортсмена. Общие подготовительные упражнения не имеют 

прямой связи с соревновательными и предназначены расширить запас двигательных 

навыков и качеств спортсмена, повысить его общую тренированность. 

Методы спортивной тренировки. 

Основные методы спортивной тренировки можно разделить на 3 группы: 

словесные, наглядные и практические. Выбор метода определяется задачей, 

возрастом, состоянием здоровья, подготовленностью, квалификацией спортсмена, 

применяемыми средствами и др. факторами. 

Словесный метод - с его помощью сообщаются теоретические сведения по 

технике, тактике, правилам соревнований. 

Метод обеспечения наглядности применяют для создания зрительных, 

слуховых, двигательных образов. Практические методы (метод упражнений) 

основаны на двигательной активности. 

Средства, методы, направленность тренировок по годам подготовки. 

Учебно-тренировочный этап.          

Основная цель тренировки - утверждение в выборе спортивной специализации 

тайского бокса и овладение основами техники. 

Основные задачи: укрепление здоровья и всестороннее физическое развитие 

подростков; постепенный переход к целенаправленной подготовке в избранном виде 

спорта; обучение технике тайского бокса; повышение уровня физической 

подготовки на основе проведения многоборной подготовки; отбор перспективных 

юных спортсменов для дальнейших занятий тайским боксом. 

Основные средства: 

- подвижные игры и игровые упражнения; 

- общеразвивающие упражнения; 

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

- всевозможные прыжки и прыжковые упражнения; 

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

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

- гимнастические упражнения для силовой и скоростно-силовой подготовки; 

- введение в школу техники тайского бокса; 

- комплексы упражнений для индивидуальных тренировок (задание на дом). 
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Основные методы: 

- игровой; 

- повторный; 

- равномерный; 

- круговой; 

- контрольный; 

- соревновательный. 

3.1. Основные направления тренировки. 

На учебно-тренировочном этапе целесообразно выдвигать на первый план 

разностороннюю физическую подготовку и целенаправленно развивать физические 

качества путем специально подобранных комплексов упражнений и игр с учетом 

подготовки спортсмена. На этом этапе нецелесообразно учитывать периоды 

тренировки (подготовительный, соревновательный и т.д.), так как сам этап 

начальной подготовки является своеобразным подготовительным периодом в общей 

цепи многолетней подготовки спортсмена. С самого начала занятий необходимо 

обучать основам техники целостного упражнения, а не отдельных его частей. Это 

обучение целесообразно проводить в облегченных условиях. 

Процесс овладения основами техники избранного вида спорта должен 

проходить концентрированно, без больших пауз. Всего на обучение каждому 

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

каждом).  

Физическая подготовка (для всех групп) 

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

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

Построение в одну шеренгу, в одну колонну. 

Упражнения для развития мышц рук и плечевого пояса: Подтягивание на 

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

Впрыгивание на гимнастические снаряды, прыжки со скакалкой. Поднимание 

туловища в положение лежа. Упражнения с партнером (в сопротивлениях разного 

типа). Упражнения для развития мышц ног: Прыжки с гирей, грифом штанги, 

блинами. Полуприседы и приседы на носках, на всей ступне, на двух и одной ноге, 

с отягощением и без отягощения. Приседания со штангой. Упражнения для развития 

мышц туловища: Наклоны туловища вперед, назад, в стороны, повороты. 

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

Общеразвивающие упражнения с предметами: с гантелями упражнения на 

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

резиновым жгутом, с колесом. 

Общеразвивающие упражнения без предметов: лежа на спине поднимание 

туловища вперед, быстрые круговые движения в разных плоскостях. Ходьба с 

преодолением препятствий, с изменением скорости движения, с остановками по 

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

бег по пересеченной местности, бег по стадиону, работа со штангой. 
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Специальная физическая подготовка (для всех групп) 

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

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

Группы начальной подготовки 1 года обучения 

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

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

Атака раз-два в голову. 

Группы начальной подготовки 2 года обучения 

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

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

Нанесение ударов и атак на снарядах. Отработка одиночных ударов, защит и 

атак с партнером в перчатках. 

Учебно-тренировочные группы 1 года обучения 

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

четырех ударов и защита от одиночного удара и атак соперника. Работа на дальней 

дистанции, работа на средней дистанции, работа на ближней дистанции. Обманные 

действия, финты. Работа с метболом (имитация ударов прямых, снизу, сбоку). 

Имитация ударов в ходьбе и в движении. 

Учебно-тренировочные группы 2 года обучения 

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

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

дальней, средней и ближней дистанции. Уклоны, нырки и финты. Ведение боя в 

атакующей форме. 

Учебно-тренировочные группы 3 года обучения 

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

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

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

атакующей форме. 

Учебно-тренировочные группы 4 года обучения 

Нанесение одиночных ударов в голову и туловище и защиты от одиночных 

ударов. Атаки из двух, трех и четырех ударов и защиты от этих атак. Работа на 

дальней, средней и ближней дистанциях. Обманные действия и финты. Ведение боя 

во встречной, ответной и атакующей форме. Сайдстепы влево и вправо от атаки 

противника. 

Техническая подготовка (для всех групп) 

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

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

Защиты от ударов прямых: подставка шаг назад, уклон влево и вправо. Защита от 

ударов сбоку: нырки влево и вправо, подставка предплечья, оттяжка. От ударов 

снизу: подставка локтей, шаг назад - оттяжка. Отработка атак из двух, трех, четырех, 

пяти ударов в атакующей, ответной форме, во встречной форме. Отработка 

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

Группы начальной подготовки 1 года обучения 

Изучение боевой стойки, фронтальной стойки, одиночных прямых ударов в 

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

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

Группы начальной подготовки 2 года обучения 

Повторение одиночных ударов в туловище. Развитие атак из двух ударов и защита 

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

Спортивные и подвижные игры. Нанесение одиночных ударов (прямые - в голову, 

туловище, снизу и сбоку). Атаки из двух и трех ударов. Защита от прямых ударов 

снизу и сбоку. 

Учебно-тренировочные группы 1 года обучения 

Нанесение ударов одиночных и отработка на снарядах. Отработка одиночных 

ударов и атаки из двух, трех, четырех ударов с партнером в перчатках. Работа с 

метболом (броски от груди, прямые удары, удары сбоку). Работа на лапах, имитация 

ударов при ходьбе и в движении. 

Учебно-тренировочные группы 2 года обучения 

Нанесение ударов в голову и туловище. Отработка одиночных боковых ударов 

с партнером в перчатках. Броски мяча от груди: прямые, боковые, снизу. Работа на 

лапах. Имитация ударов в движении. 

Учебно-тренировочные группы 3 года обучения 

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

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

и перекрестные атаки. Работа в перчатках. Нанесение ударов одиночных и на 

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

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

Учебно-тренировочные группы 4 года обучения 

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

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

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

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

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

атакующей форме. Сайдстепы влево и вправо от агрессивного соперника. 

Группы спортивного совершенствования  

Нанесение одиночных ударов в голову и туловище и защита от одиночных 

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

дистанциях. Обманные действия и финты. Ведение боя во встречной форме. 

Сайдстепы влево и вправо от агрессивного соперника. Выходы из угла влево, 

вправо. 

Тактическая подготовка (для всех групп) 

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

левшой, ведение боя против агрессивного тайского боксёра. Ведение боя с тайским 

боксером игровиком. Ведение боя в контратаке, т.е. в ответной форме. Ведение боя 

против высокого тайского боксёра. Ведение боя против маленького ростом тайского 
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боксёра. Повторные атаки длинные волной, т.е. одна атака за другой. 

Группы начальной подготовки 1 года обучения 

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

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

Группы начальной подготовки 2 года обучения 

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

голову и туловище, вперед и назад. Раз-два - вперед и назад, раз-два - назад. Раз-два 

- левый сбоку и назад. 

Группы начальной подготовки 3 года обучения 

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

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

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

правый вправо под одноименную ногу. Встречные удары правой в голову тайскому 

боксеру-левше, т.е. под переднюю руку.        

 

4. Система контроля  

 

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 

девуш

ки/ 

женщи

ны 

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 

количество раз 

не менее 

6 5 
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прямым хватом, кисти на 

ширине плеч. Выполнить 

подъем ног, слегка 

согнутых в коленях, вверх 

до уровня хвата руками 

3. Уровень спортивной квалификации  

3.1. 

Период обучения на этапе спортивной 

подготовки  

(до трех лет) 

спортивные разряды – «третий 

юношеский спортивный разряд», 

«второй юношеский спортивный 

разряд», «первый юношеский 

спортивный разряд» 

3.2. 

Период обучения на этапе спортивной 

подготовки  

(свыше трех лет) 

спортивные разряды – «третий 

спортивный разряд», «второй 

спортивный разряд», «первый 

спортивный разряд» 

5. Ожидаемые результаты 

Обучающиеся должны 

Знать: 

 историю возникновения и развития тайского бокса; 
 значение гигиенических навыков для спортсмена; 

 основные показатели состояния здоровья; 

 простейшие элементы борьбы; 
 технику безопасности при занятиях в спортивном зале; 

Уметь: 

 мягко кувыркаться вперед, назад и в стороны; 

 сохранять равновесие при различных положениях тела; 

 правильно падать; 
 выполнять строевые приемы и упражнения; 

 участвовать в соревнованиях внутри объединения. 
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