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Аннотация. В  статье изложены результаты примененной на практике тех­
нологии специальной физической подготовки тай-боксеров (с использованием мало­
известных в европейских школах тайского бокса упражнений) на основе индивидуа­
лизации тренировочных нагрузок.

Summary. In article are stated results to applying in practice technologies o f  special 
physical preparation Thai-boxer (with use little-known in European school o f  the Thai­
boxer o f  the exercises), on base o f  the personalization o f  the burn-in loads.
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За последние годы в России наблюдается рост интереса к нетрадицион­
ным видам восточных боевых искусств [1]. Если во многих традиционных ви­
дах спорта тренеры, как правило, имеют затруднения при наборе в спортивные 
секции, то в группах восточных единоборств достаточно много желающих за­
ниматься, причем часто на платной основе.

Как отмечает С. И. Заяшников и О. А. Терехов [1; 2], поединок в тайском 
боксе протекает в условиях высокой интенсивности боевых действий, что тре­
бует от спортсмена проявления различных физических качеств, таких как сила, 
выносливость, быстрота, ловкость, гибкость и координационные способности. 
Без них невозможно эффективное проявление в ходе поединка технико­
тактических и психических навыков и качеств тай-боксера. Физическая подго­
товка является основой для формирования двигательной деятельности спортс­
мена, а средством реализации его физических возможностей — технико­
тактическая подготовка.
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Вместе с тем традиционная система подготовки тай-боксеров не отвечает 
в полной мере требованиям реального спортивного противоборства и не учиты­
вает важный специфический принцип — единство физической подготовки, 
техники и тактики.

Проанализированы малоизвестные методики тайского бокса, применяе­
мые в закрытых школах Таиланда. Разработана и применена на практике мето­
дика специальной физической подготовки тай-боксеров (с использованием ма­
лоизвестных в европейских школах тайского бокса упражнений), на основе ин­
дивидуализации тренировочных нагрузок, включающая:

-  специализированные упражнения с теннисным мячом (на развитие лов­
кости и реакции);

-  специализированные упражнения скоростно-силовой направленности;
-  специализированные упражнения для совершенствования скоростно­

силовой выносливости, при отработке ударов ногами;
-  идеомоторные упражнения.
Педагогический эксперимент проводился в спортивном зале спортклуба 

«Центурион» города Сочи с октября 2011 по март 2012 г. Для проведения экс­
перимента были отобраны две группы спортсменов (по семь человек в каждой), 
специализирующихся в тайском боксе и имеющих 2-й разряд по данному виду 
спорта. Одна группа — консольная — занималась по программе ДСШ тайско­
го бокса, с элементами, предложенными в журнале «Спортивная жизнь России» 
(1994 г., № 4). Экспериментальная группа тренировалась по разработанной 
нами методике (с использованием малоизвестных в европейских школах тай­
ского бокса упражнений) (таблица).

Методика специальной физической подготовки тай-боксеров 
(с использованием малоизвестных в европейских школах 

тайского бокса упражнений)

Могилевский институт МВД

Упражнения Двигательное
задание

На начальном 
этапе

На этапе 
углубленного 

обучения

На этапе со­
вершенст­
вования

I. Специали­
зированные 
упражнения 
с теннисным 
мячом
(на развитие 
ловкости 
и реакции)

А. Ловля тен­
нисного мяча, 
отскакиваю­
щего от пола, 
бросаемого с 
разной часто­
той, скоро­
стью и под 
разными угла­
ми пола (для 
улучшения ре­
акции на уда­
ры ногами со­
перника)

Просто отбивать 
мяч ладонями 
при его отскоке 
от пола

Стараться от­
бивать при 
минимальном 
зрительном 
контроле

Смотреть впе­
ред и в сторо­
ны;
отбив мяча 
локтями; 
выполнять 
упражнение в 
передвиже­
ниях, прыж­
ках;
работать дву­
мя мячиками 
одновременно
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Окончание таблицы
Б. Ловля тен­
нисного мяча, 
отскакиваю­
щего от стены 
(для наработ­
ки реакции 
защиты от 
атак руками)

Просто ловить, 
начиная с рас­
стояния трех ша­
гов от стены

Ловить, со­
кращая ди­
станцию до 
стены; приме­
нять подстав­
ки, уклоны; 
ловить
накладкой ла­
дони сбоку

Ловить, до­
бавляя прыж­
ки и передви­
жения (или 
второй мячик)

II. Специа­
лизирован­
ные упраж­
нения ско­
ростно­
силовой 
направлен­
ности

Для наработ­
ки сильного 
прямого удара 
рукой — «мат 
тронг»
(«джеб» в 
боксе)

1) И. П. — классическая боксерская стойка. Рас­
стояние от стены — вытянутая рука; 2) находясь 
в боксерской стойке, упереться кулаком сначала 
правой, потом левой руки в стену (рука чуть согну­
та в локте); 3) напряжение всего тела от ног в руку 
на десять счетов, на каждый счет максимальное 
напряжение (удержание напряжения — 1 с); 
4) И. П.

III. Специа­
лизирован­
ные упраж­
нения для 
совершен­
ствования 
скоростно­
силовой вы­
носливости

Для совер­
шенствования 
скоростно­
силовой вы­
носливости 
при наработке 
ударов ногами

С опорой руки О 
стену (для удер­
жания равнове­
сия, чтобы вни­
мание обучаемо­
го не отвлека­
лось, а было со­
средоточено 
только на разу­
чиваемых дви­
жениях).
Ногой на десять 
счетов выполня­
ется медленная 
имитация разу­
чиваемого удара, 
с удержанием в 
конечной фазе 
удара, статиче­
ского положения 
ноги на 2 с (2 
счета). Упражне­
ние выполняется 
со сменой ног 
(правой, потом 
левой), прораба­
тываются все ви­
ды ударов.
2-й и 3-й под­
ход -  с увеличе­
нием скорости

Упражнения 
выполняются 
без опоры, в 
медленном 
темпе с удер­
жанием ноги в 
конечной фазе 
удара; 2-й и 
3-й подход с 
увеличением 
скорости; ра­
бота сериями

Идеомотор­
ные упражне­
ния (с закры­
тыми глаза­
ми): предста­
вить выполне­
ние ударов на 
руки и на но­
ги, обратить 
внимание на 
правильность 
и технику вы­
полнения.
Во время «боя 
с тенью» ре­
ально пред­
ставлять образ 
соперника, 
эмитировать 
подставки 
блоки и укло­
ны от ударов и 
атак соперни­
ка

В начале педагогического эксперимента показатели уровня специальной 
физической подготовленности спортсменов отличались друг от друга, но эти 
отличия недостоверны. Через 6 месяцев в группе, тренировавшейся по экспе­
риментальной методике, показатели специальной физической подготовленно­
сти тай-боксеров 14-15 лет существенно (р<0,05) превосходили данные 
спортсменов контрольной группы (рисунки 1-5) [3].
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Рисунок 1 — Изменение 
показателей двигательной реакции

Рисунок 2 — Изменение показателей 
«нанесение ударов по мешку 

локтями за 10 с»

Рисунок 3 — Изменение показателей 
«нанесение ударов по мешку 

руками за 2 мин»

Рисунок 4 — Изменение показателей 
«нанесение ударов по мешку 

коленями за 10 с»

Рисунок 5 — Изменение показателей 
«нанесение ударов по мешку 

ногами за 2 мин»
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Анализируя ситуацию, сложившуюся в системе подготовки спортсменов 
России на сегодняшний день, можно отметить следующее:

1. Происходит существенное увеличение количества спортивных секций 
и спортивных клубов, культивирующих этот вид единоборств.

2. Тай-бокс приобрел большую популярность, но многие аспекты и про­
блемы управления тренировочным процессом изучены недостаточно.

3. Отсутствие учебно-методических пособий, справочной литературы, 
учебных фильмов по правильной организации и планированию учебно­
тренировочного процесса заставляет тренеров разрабатывать программы подго­
товки и тематические планы, зачастую основываясь только на личном опыте.

Для того чтобы не потерять ведущие позиции в мире в этом виде спорта, 
необходимо постоянно совершенствовать тренировочный процесс, искать но­
вые методические подходы к подготовке как высококвалифицированных 
спортсменов, так и резерва. Поэтому изучение, а также внедрение в учебно­
тренировочный процесс тай-боксеров нетрадиционных (или малоизвестных в 
европейских школах тайского бокса) упражнений поможет существенно улуч­
шить подготовку российских спортсменов.
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