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1. ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА

Дополнительная предпрофессиональная программа по спорту слепых (далее - Программа) 
осуществляется по следующим дисциплинам спорта слепых: дзюдо, лыжные гонки.

Программа соответствует Федеральным государственным требованиям к минимуму содержания, 
структуре, условиям реализации дополнительных предпрофессиональных программ в области физической 
культуры и спорта по группе видов спорта «адаптивные виды спорта» и к срокам обучения по этим программам, 
учитывает требования Федерального стандарта спортивной подготовки по виду спорта спорт слепых, требования 
к организации занятий с использованием средств адаптивной физической культуры и адаптивного спорта с 
учетом индивидуальных способностей и состояния здоровья таких обучающихся.

Основными задачами реализации Программы являются:
• формирование спортивной культуры у обучающихся, имеющих ограниченные возможности, освоение 

ими мобилизационных, технологических, интеллектуальных и других ценностей физической культуры;
• формирование и развитие творческих и спортивных способностей детей, удовлетворение их 

индивидуальных потребностей в физическом, интеллектуальном и нравственном совершенствовании;
• формирование навыков адаптации к жизни в обществе, профессиональной ориентации;
• выявление и поддержка детей, проявивших выдающиеся способности в спорте.
Программа направлена на:
• физическую реабилитацию и социальную адаптацию инвалидов и лиц с ограниченными 

возможностями здоровья с использованием методов адаптивной физической культуры и адаптивного спорта;
• формирование знаний, умений, навыков в области физической культуры и спорта, в том числе в 

избранной дисциплине;
• подготовку к освоению этапов спортивной подготовки, в том числе в дальнейшем по программам 

спортивной подготовки;
• подготовку к поступлению в образовательные организации, реализующие профессиональные 

образовательные программы в области физической культуры и спорта;
• организацию досуга детей и формирование потребности в поддержании здорового образа жизни.
• построение процесса подготовки направленного на развитие широкого круга основных физических и 

специальных качеств, повышение функциональных возможностей различных органов и систем человека;
• направленность на коррекцию основного дефекта, коррекцию сопутствующих заболеваний и вторичных 

отклонений, обусловленных основным дефектом, с помощью физических упражнений и других не 
медикаментозных средств и методов;

• профилактику сопутствующих заболеваний и вторичных отклонений;
• обучение жизненно и профессионально важным знаниям, умениям и навыкам, развитие и 

совершенствование физических и психических качеств и способностей.

1.1. СПЕЦИФИКА ОРГАНИЗАЦИИ ОБУЧЕНИЯ

Рекомендации спортивной нагрузки слабовидящим необходимо определять в тесном взаимодействии 
офтальмолога и тренера. Тренер анализируют интенсивность нагрузки, продолжительность интервалов и 
характер отдыха, число повторений упражнений. Уровень тренированности определяется по принятым в 
спортивной медицине параметрам.

Офтальмологическая рекомендация для слабовидящих спортсменов должна ориентировать атлетов на 
допустимость определенных видов нагрузки, а не на какой-либо конкретный вид спорта. Вопрос стоит не в 
определении подходящих видов спорта, а в подходящих нагрузках. Само собой разумеется, первая цель - 
уменьшить или исключить риск для здоровья спортсмена.

Офтальмологическое заключение для спортсмена требует уточнения клинического прогноза. Для этого 
нужно оценить медико-биологические и клинические характеристики: пол, возраст, анамнез, стадию и характер 
течения процесса, зрительные функции (остроту и поле зрения, темновую адаптацию, цветоощущение), 
электрофизиологические показатели, общесоматический статус, состояние тренированности, стаж занятий 
спортом.

Для слабовидящих спортсменов с поражением зрительно-нервного аппарата важно предотвратить 
тканевую гипоксию. Учитывая то, что улучшение гемодинамики в организме будет сопровождаться улучшением 
кровотока и в тканях глаза, рекомендуются преимущественно аэробные нагрузки. Примерами доступных для 
слепых и слабовидящих видов спорта, в которых используется такой тип спортивной нагрузки, считается бег и 
плавание на длинные дистанции, велотандем, бег на равнинных лыжах. Анаэробные и статические нагрузки 
нежелательны. Следует избегать кислородной недостаточности и вызывающей ее анаэробной и статической 
нагрузки. Особенно опасно применение анаэробных и статических нагрузок у молодых спортсменов с 
недостаточной общей физической подготовкой. Однако при хороших показателях общей тренированности, 
отсутствии отрицательной динамики зрительных функций возможно ограниченное по интенсивности и 
длительности использование этих видов нагрузок.

Спортивные нагрузки для больных первичной, врожденной или юношеской глаукомой не должны 
способствовать повышению внутриглазного давления (ВГД), ухудшению метаболизма зрительного нерва. В 
особенности это касается слабовидящих, то есть лиц с остаточными зрительными функциями. Им следует 
ограничивать статические и анаэробные нагрузки. Аэробные нагрузки при открытоугольной глаукоме 
благоприятны, так как они не только вызывают снижение ВГД, но и положительно влияют на состояние глаза
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повышением перфузии в глазу. Это важно, так как при глаукоме нарушается механизм регуляции сопротивления 
оттока камерной влаги.

При построении многолетнего тренировочного процесса необходимо ориентироваться на оптимальные 
возрастные границы, в пределах которых спортсмены добиваются своих высших достижений в плавании. Такими 
данными являются данные о возрасте финалистов Паралимпийских игр, которые в основном являются 
стабильной величиной. Кроме того, обязательно учитывать сроки, необходимые для достижения наивысших 
спортивных результатов в дисциплинах спорта слепых. Ни в коем случае не следует форсировать подготовку 
спортсменов, «натаскивать» их на успешное выступление лишь в одном важнейшем старте. Если из числа 
здоровых способные спортсмены достигают первых больших успехов через 4-6 лет, а высших достижений - через 
7-9 лет специализированной подготовки, то спортсмен с отклонениями в развитии или состоянии здоровья 
требует гораздо большего времени.

При планировании спортивных результатов по годам обучения следует соблюдать известную меру: во- 
первых, установить верхнюю границу, за которой лежит непозволительная форсированная тренировка, а во- 
вторых, некоторую нижнюю границу, за которой прирост спортивных результатов идет недопустимо медленно по 
отношению к запланированному результату. При этом надо иметь в виду, что наиболее высокие темпы прироста 
результатов отмечаются в первые 2-3 года специализированной подготовки.

2. УЧЕБНЫЙ ПЛАН

На протяжении периода обучения в Учреждении обучающиеся проходят несколько возрастных этапов, на 
каждом из которых предусматривается решение определенных задач. #

Общая направленность многолетней подготовки юных спортсменов от этапа к этапу следующая:
* постепенный переход от обучения техническим и тактическим действиям к их совершенствованию на базе 
роста физических и психических возможностей:
* переход от общеподготовительных средств к наиболее специализированным:
* увеличение собственно соревновательных упражнений в процессе подготовки:
* постепенное, планомерное увеличение объема тренировочных нагрузок:

повышение интенсивности занятии и, следовательно, использование восстановительных мероприятий 
для поддержания необходимой работоспособности и сохранения здоровья юных спортсменов.

2.1. ПРОДОЛЖИТЕЛЬНОСТЬ И ОБЪЕМЫ РЕАЛИЗАЦИИ ПРОГРАММЫ

С учетом изложенных выше задач в таблице 4 ниже представлен примерный учебный план на 34 недели.
В данном плане часы распределены не только по годам и этапам обучения, но и по времени на основные 

предметные области: теория и методика физической культуры и спорта, физическая подготовка (общая и 
специальная), избранный вид спорта (технико-тактическая подготовка, психологическая подготовка, 
инструкторская и судейская практика, восстановительные мероприятия и медицинское обследование, участие в 
соревнованиях, итоговая и промежуточная аттестация), другие виды спорта и подвижные игры.

Основными формами тренировочного процесса в Учреждении являются:
'  групповые и индивидуальные тренировочные и теоретические занятия;
* работа по индивидуальным планам (обязательна на всех этапах подготовки);
‘ участие в соревнованиях и мероприятиях;
■ инструкторская и судейская практика;
* медико-восстановительные мероприятия;
* тестирование и контроль.

Непрерывность освоения обучающимися Программы в каникулярный период обеспечивается следующим 
образом: .
» в физкультурно-спортивных или спортивно-оздоровительных лагерях (центрах), а также в спортивно
образовательных центрах;

участие обучающихся в тренировочных сборах, проводимых образовательными организациями и иными 
физкультурно-спортивными организациями;
* самостоятельная работа обучающихся по индивидуальным планам подготовки.

Самостоятельная работа обучающихся допускается начиная с тренировочного этапа. На самостоятельное
обучение предпочтительнее выносить такие предметные области, как теория и методика физической культуры и 
спорта, физическая подготовка, другие виды спорта и подвижные игры. Тренер-преподаватель осуществляет 
контроль за самостоятельной работой - обучающихся на основании ведения дневника самоконтроля, аудио- и 
видеоматериалов и другими способами (выполнение индивидуального задания, посещение спортивных 
мероприятий и другие формы).

Расписание занятий должно составляться с учетом создания благоприятных условий и режима 
тренировок, отдыха занимающихся, графика обучения их в общеобразовательных и других учреждениях, 
характера и графика трудовой деятельности. *
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Таблица 4 . Примерны й учебны й план трен ировочн ы х  занятий на 36 учебны х недель по спорту слепых

Раздел подготовки

Количество часов в неделю 6
Количество занятий в неделю 3
Т и МФК и С (час) 24
Физическая подготовка 84
Общая физическая подготовка, час 63
Специальная физическая подготовка, час 21
Избранный вид спорта, час 96
Технико-тактическая подготовка, час 57
Психологическая подготовка, час 17 а
Инструкторская и судейская практика, час
Восстановительные мероприятия и медицинское обследование, час 14
Участие в соревнованиях, час 4
Итоговая и промежуточная аттестация, час 4
Другие виды спорта и подвижные игры, час 36
Всего часов 240
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2.2. СООТНОШЕНИЕ ОБЪЕМОВ ТРЕНИРОВОЧНОГО ПРОЦЕССА

В процессе реализации Программы предусмотрены следующие соотношения объемов обучения 
по предметным областям по отношению к общему объему учебного плана (Таблица 5)
• оптимальный объем тренировочной и соревновательной деятельности обучающихся (в объеме
от 50 до 90 % от аналогичных показателей, устанавливаемых федеральными стандартами спортивной 
подготовки по избранному виду спорта);
• теоретическая подготовка в объеме от 5 до 10 % от общего объема учебного плана;
• общая и специальная физическая подготовка в объеме от 30 до 40 % от общего объема учебного 
плана;
• избранный вид спорта в объеме не менее 40 % от общего объема учебного плана;
• другие виды спорта и подвижные игры в объеме от 10 до 15 % общего объема учебного плана;
• самостоятельная работа обучающихся в пределах до 10 % от общего объема учебного плана;
• возможность использования инклюзивной системы обучения;
• возможность организации посещений обучающимися официальных спортивных сдревнований, в
том числе межрегиональных, общероссийских и международных, проводимых на территории Российской 
Федерации;

Таблица 5

Разделы подготовки Год подготовки

1 год 2 год
Т и МФК и С, % 10 9
Физическая подготовка, % 35 36
Избранный вид спорта, % 40 40
Другие виды спорта и подвижные игры, % 15 15
Всего: 100 100

2.3. НАВЫКИ В ДРУГИХ ВИДАХ СПОРТА

Для подготовки обучающихся , используя ндвыки в других видах спорта, развиваются следующие 
виды качеств:
• силовые способности-(преодоление собственного веса);
• скоростно-силовые способности;
• скоростные качества (быстрота реакции, частота шагов, быстрота начала движения и быстрота
набора скорости);
« координационные способности;
« гибкость;
• выносливость.

Для всестороннего развития дзюдоистов применяются навыки других видов спорта - спортивные 
игры, упражнения из видов легкой и тяукелой атлетики (метания, подъемы, рывки, толчки). 

Спортсмены-лыжники используют в межсезонье кроссовую подготовку.

3. МЕТОДИЧЕСКАЯ ЧАСТЬ

Методическая часть Программы включает учебный материал по основным предметным 
областям, его распределение по годам обучения и в годовом цикле; рекомендуемые объемы 
тренировочных и соревновательных нагрузок и планирование спортивных результатов по годам 
обучения; а также содержит практические материалы и методические рекомендации по проведению 
тренировочных занятий.

3.1. СОДЕРЖАНИЕ И МЕТОДИКА РАБОТЫ ПО ПРЕДМЕТНЫМ ОБЛАСТЯМ, ЭТАПАМ (ПЕРИОДАМ
ПОДГОТОВКИ)

Теория и методика физической культуры и спорта 
Целью подготовки по данной предметной области является овладение минимумом знаний, 

необходимых для понимания сущности спорта и егсксоциальной роли. В соответствующей возрасту 
форме занимающиеся должны ознакомиться с основными закономерностями спортивной тренировки, 
влиянием физических упражнений на организм. Одним из важнейших направлений теоретических 
занятий является воспитание чувства патриотизма, формирование спортивного образа жизни.

Подготовка по теории и методике физической культуры и спорта в группах начальной подготовки 
проводится в виде коротких сообщений, объяснений, рассказов и бесед в начале тренировочного 
занятия или в форме объяснений во время отдыха. В тренировочных группах, кроме того, проводятся 
специальные занятия для теоретической подготовки в форме непродолжительных лекций, семинаров
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или методических занятий. Эффективность усвоения теоретико-методических знаний существенно 
повышается за счет использования учебных кино- и видеофильмов, мультимедийных пособий, рисунков, 
плакатов и других наглядных пособий.

При проведении подготовки следует учитывать возраст обучающихся и излагать материал в 
доступной им форме. В ходе теоретических занятий и бесед следует рекомендовать литературу для 
чтения об истории развития вида спорта, воспоминания известных спортсменов, учебные пособия по 
обучению и начальной тренировке по избранному виду спорта, спортивные журналы и энциклопедии для 
детей и т.п.

Весьма полезен коллективный просмотр и обсуждение телевизионных передач и статей в 
периодических изданиях на спортивную тематику, а также получение спортивной информации с 
помощью современных мультимедийных пособий и источников в Интернете.

Ниже приведено содержание теоретических разделов и наименования тем, рассматриваемых на 
различных этапах подготовки по предметной области «Теория и методика физической культуры и 
спорта».
1) Социальная защита инвалидов
2) Здоровье, гигиена, самоконтроль при занятиях спортом «
3) Технические средства реабилитации инвалидов
4) Индивидуальная программа реабилитации инвалидов
5) Спортивный инвентарь, одежда и обувь
6) Краткая характеристика техники дзюдо, лыжных гонок.
7) Правила соревнований в спорте глухих и его дисциплинах
8) Профилактика травматизма в спорте
9) Противодействие допингу в спорте
10) Двигательная реабилитация, контроль здоровья и функциональных возможностей инвалида

Физическая подготовка
Физическая подготовка является необходимым звеном спортивной тренировки. Она решает 

следующие задачи: укрепление здоровья и гармоническое физическое развитие обучающегося; 
развитие и совершенствование силы, гибкости, быстроты, выносливости и ловкости; расширение круга 
двигательных навыков и повышение функциональных возможностей организма; использование 
физических упражнений с целью активного отдыхами профилактического лечения.

Влияние физических качеств и телосложения на результативность по виду спорта спорт слепых 
отражено в таблице 6.

__________________ ._____________________________________________________________Таблица 6
Факторы, влияющие на достижение спортивной 

результативности
Уровень влияния

Лыжные гонки (мужчины, женщины)
Скоростные способности 1
Мышечная сила 2
Вестибулярная устойчивость 1
Выносливость 3
Г ибкость 2
Координационные способности 3
Телосложение 2

Основными средствами ОФП являются физические упражнения: ОРУ, бег, прыжки, метания и др.
Развитие силы

Сила как физическое качество представляет собой способность человека преодолевать 
различные сопротивления за счет необходимого уровня напряжения отдельных мышц или группы мышц. 
Когда спортсменов характеризуют по силовым качествам, то обычно называют максимальные 
показатели силы у каждого из них. Эта сила является результатом разносторонней силовой подготовки, 
осуществляемой средствами ОФП и направленной на повышение силовых возможностей мускулатуры.

Основными средствами для развития силы являются силовые упражнения. Все они делятся на 
две группы.

К первой группе относятся упражнения, способствующие развитию только силы. Они получили 
названия собственно силовых упражнений (например, жим штанги).

Ко второй группе принадлежат упражнения, которые выполняются в скоростно-силовом режиме, 
т. е. развивают как силу, так и быстроту (например, толкание ядра). Собственно силовые упражнения 
вызывают значительные напряжения мышц, в то время как скоростно-силовые -  быстроту их 
сокращения.

Упражнения для воспитания силовых способностей
На всех этапах подготовки в основном выполняются упражнения с отягощением собственным 

весом тела и небольшими отягощениями: гантели до 0,5 кг; набивные мячи до 1 кг и др.
Упражнения с преодолением собственного веса:
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• поднимание на носки;
• приседания на двух ногах при разном положении ног: ноги вместе, пятки вместе - носки врозь, 
ноги на ширине плеч и т.п.;

приседания на одной ноге;
пружинистые покачивания в выпаде со сменой ног - впереди то левая, то правая; 
находясь в полуприседе, ноги широко расставлены - перенос веса тела с левой ноги на правую; 
отталкивания от стены двумя руками, каждой рукой поочередно; 
отжимания от скамейки, от пола, ноги на полу, на скамейке; 
подтягивания, лазание по канату, шесту;
поднимание ног в положении лежа на животе, на спине, на каждом боку поочередно; 
поднимание туловища лежа на животе, на спине;
из положения лежа на спине, ноги согнуты - поднимание туловища и скрестное доставание 

локтем колена;
одновременное поднимание ног и туловища лежа на спине, на животе и т.п.
Упражнения с набивными мячами (вес до 1 кг): а
броски мяча двумя руками (одной) из-за головы; 
справа сбоку с шагом левой ногой вперед; 
слева сбоку с шагом правой ногой вперед, снизу.
Упражнения с гантелями (вес до 0,5 кг): 
круги руками одновременно вперед-вверх, назад-вверх;
круги руками в разных направлениях - одна вперед-вверх, другая назад-вверх и наоборот; 
из разных положений руки вперед, руки в стороны, ладонями с гантелями вверх - сгибание и 

разгибание рук; вращение, скручивание, отведение кисти.
Упражнения с резиновыми бинтами (амортизаторами), один конец которого постоянно закреплен: 
лицом к месту прикрепления тянуть незакрепленный конец за себя то правой, то левой рукой; 
стоя правым боком (левым) тянуть прямой правой рукой (затем левой) вперед налево (вперед 

направо);
правой рукой (затем левой) тянуть вниз к бедру,
стоя левым боком (затем правым) опустит^ правую (левую) руку вниз, тянуть руку вправо (влево); 
стоя лицом - взять конец бинта двумя вытянутыми руками, поднять прямые руки вверх; 
стоя спиной - взять конец бинта поднятой и согнутой в локте правой (левой) рукой, выпрямить 

руку вверх вперед. •
Упражнения для воспитания скоростно-силовых качеств

• Прыжки:
- на месте, в стороны, вперед-назад, через палку, через две проведенные параллельно линии, 

через скамейку;
- на скамейку, со скамейки на двух ногах, на каждой ноге поочередно;
- многоскоки на двух ногах, с ноги на ногу, на каждой поочередно;
- с обручем;
- со скакалкой на двух ногах,, на одной, поочередно, в полуприседе с обычными прыжками, с 

подскоком на каждое вращение, между вращениями делать доскок, делать два вращения на один 
прыжок и т.п., скакалку вращать и вперед и назад.

• Метания небольших отягощений на дальность двумя руками, правой, левой из разных 
положений - сверху, сбоку, снизу. Выполнять броски стоя, сидя, стоя на одном колене и т.п.

Целесообразно также использовать подвижные игры с выраженными силовыми напряжениями 
динамического характера.

Развитие быстроты
Быстрота характеризуется способностью человека выполнить то или иное движение с 

наименьшей затратой времени, т.е. с максимальной скоростью, которая зависит от величины 
сопротивления этому движению и силовых характеристик групп мышц, участвующих в движениях. Кроме 
этого, скорость зависит от быстроты нервно-мышечных реакций, эластичности мышц и технической 
совершенности движений. Чтобы повысить уровень развития быстроты, необходимо овладеть всеми ее 
проявлениями, а именно: быстротой реакции на внешний раздражитель (стартовый сигнал, мяч в 
подвижных и спортивных играх, касание финишной стенки при смене этапов в эстафетном плавании и 
др.), скоростью выполнения отдельного движения и максимальным темпом мышечных сокращений.

Для развития быстроты необходима большая подвижность нервных процессов, которая 
наблюдается у детей. Вот почему развитие быстроты у детей следует всегда стимулировать, а не 
заглушать работой над техникой и выполнением тренировочных упражнений в медленном темпе.

Упражнения для воспитания скоростных качеств
Быстрота реакции:

• ловля или отбивание руками мяча (волейбольного, баскетбольного, теннисного), посылаемого
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партнером с разной силой, с разного расстояния;
• ловля или отбивание мяча при защите «ворот» посланного партнером, одним из двух или трех
партнеров, делавших замах;
• ловля мяча, брошенного партнером из-за спины игрока в неизвестном направлении после
первого отскока;
• ловля мяча, брошенного из-за спины игрока в стенку, после первого отскока от пола, сразу после
удара о стенку и т.п.

Частота шагов:
• бег на месте -10 с;
• бег на месте с опорой руками о высокую скамейку;
• бег на 3, 6, 10, 15 м с акцентом на большое количество шагов;
• бег вниз по наклонной плоскости,
• семенящий бег;
• частое перебирание ногами, сидя на высоком стуле.

Быстрота начала движений и быстрота набора скорости: ^
• бег на 3,6, 10,20,30 м.;
• рывки на отрезках от 1 до 3 м из различных положений (стоя боком, спиной по направлению
движения; сидя, лежа в разных положениях), - бег со сменой направления (зигзагом);
• 2-3 прыжка на месте и бег на короткую дистанцию.

Развитие выносливости 
Выносливость - это способность человека в течение продолжительного времени выполнять 

интенсивную физическую работу. Эту способность обычно определяют по двум показателям: скорости 
передвижения и времени, в течение которого эта скорость сохранялась. В свою очередь уровень этих 
показателей зависит от развития силы, быстроты и гибкости, от степени технической и функциональной 
подготовленности человека.

В настоящее время в спортивной тренировке различают общую и специальную выносливость. 
Общая выносливость характеризуется длительной работоспособностью спортсмена при выполнении 
любой работы (любых физических упражнений), а специальная выносливость -  длительной 
работоспособностью при выполнении определенной работы (специфических физических упражнений). В 
свою очередь специальная выносливость разделяется на силовую и скоростную.

Силовой выносливостью называется та, которая обеспечивает длительное выполнение силовых 
упражнений. Силовая выносливость в достаточной степени обеспечивается упражнениями для развития 
силы. Выполнение этих упражнений предусматривается как в общей, так и в специальной физической 
подготовке спортсмена. Скоростная выносливость - способность преодолевать основную дистанцию с 
максимальной равномерной скоростью и показывать при этом наиболее высокий личный результат.

Упражнения для воспитания выносливости
• бег равномерный и переменный;
• ходьба на лыжах, катание на коньках и велосипеде, плавание;
• спортивные игры (модифицированные): баскетбол, футбол, хоккей, целесообразно шашки и
шахматы;
• тренировочные игры со специальными заданиями. При воспитании выносливости целесообразно
применять варианты круговой тренировки.

Развитие гибкости
Гибкость - это способность человека выполнять различные движения с максимальной 

амплитудой. Эта способность зависит от развития подвижности в суставах, которая в свою очередь 
определяется эластичностью мышц, сухожилий и связок.

Таким образом, упражнения для развития гибкости должны быть направлены на увеличение 
подвижности в суставах, которая обеспечивается растягиванием мышц, сухожилий и связок. Для этого 
необходимо, чтобы средства ОФП обеспечили спортсмену выполнение движений головой, руками, 
туловищем и ногами с большей амплитудой.

Для того чтобы увеличить подвижность в суставах и обеспечить выполнение движений большой 
амплитуды, необходимо длительное время выполнять упражнения на растягивание.

Упражнения для воспитания гибкости
• общеразвивающие упражнения с широкой амплитудой движений - махи руками, ногами - вперед- 
вверх, в стороны-вверх;
• наклоны вперед, в стороны, назад из разных исходных положений - ноги вместе, шире плеч, одна 
перед другой и т.п.;
• повороты, наклоны и вращения головой;
• наклоны, повороты и круговые движения туловищем, в положении лежа на спине поднимание ног 
за голову (эти упражнения могут выполняться активно и пассивно);
• упражнения с палкой: наклоны, повороты туловища - руки в различном положении (внизу, вверху,
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впереди, за головой, за спиной); выкруты; перешагивание и перепрыгивание через палку;
• подтягивания левой (правой) ноги за лодыжку к ягодицам. Согнув левую (правую) ногу в
коленном суставе подтянуть колено к груди, обхватив голень;
• подняв правую (левую) руку вверх, левую (правую) вниз согнуть и, взяв кисти «в замок» за
спиной, - потянуть;
• всевозможные упражнения на гимнастической скамейке, стенке, в положении лежа на полу.

Развитие ловкости
Ловкость - это собирательное двигательное качество человека, которое зависит от уровня 

развития всех других двигательных качеств. Уровень развития ловкости выражается способностью 
спортсмена быстро осваивать различные по сложности новые движения, умением правильно 
координировать свои действия, т, е. быстро находить наилучшую зависимость между формой, 
характером и временем выполнения отдельных частей двигательного действия.

В процессе спортивной тренировки ловкость проявляется во всех новых тренировочных 
упражнениях.

Упражнения для воспитания координационных способностей ^  
из упора присев, поочередно переставляя руки, прийти в положение упора лежа, а затем обратно 

исходное положение;
из упора присев, выпрямляясь, падение вперед в упор лежа на согнутых руках, то же вперед- 

вправо, вперед-влево, из других исходных положений;
из стойки на коленях, руки опущены, слегка приседая, вскочить на ноги, то же с ракеткой и 

последующим быстрым перемещением вперед, в сторону и т.п.;
падение по диагонали - вперед-вправо, вперед-влево вначале на повышенную опору из 3-4 

матов, затем опору снижать и выполнять с ракеткой в руках; 
кувырки вперед, назад, в стороны;
кувырок вперед - прыжок вверх или «кенгуру» или другой кувырок вперед; кувырок вперед - 

прыжок вверх с поворотом на'360 то через левое, то через правое плечо, кувырок вперед. Аналогично 
выполнять упражнения при кувырке назад;

«колесо» вправо, влево;
прыжок вверх с поворотом на 360° в разны^стороны, прыжок вперед;
различные прыжки (с подбиванием мяча в пол рукой, ракеткой, двумя руками, двумя ракетками) 

на месте; один влево (вправо), два вправо (влево); на скамейку, со скамейки; с продвижением вперед и 
перепрыгиванием через препятствие и т.п.;

ловля мяча от стены после приседа, поворота, прыжка вверх и с поворотом на 360° и т.п.; 
бросок мяча в цель с резко различных расстояний;
жонглирование мячами, различными предметами, отличающимися по весу и размеру, стоя на 

месте, с продвижениями вперед, назад, в стороны (можно приставными шагами) и т.д.;
всевозможные подбивания мя,ча ракеткой разными сторонами, в разных сочетаниях, с 

различными вращениями;
прыжки со скакалкой с изменением направлений вращения скакалки, с различной постановкой 

ног при приземлении и т.п.
Для проведения занятий по общефизической подготовке часто используется метод круговой 

тренировки. Ниже приведены варианты построения круговой тренировки 
Вариант № 1

1) Прыжки на скамейку с последующим быстрым спрыгиванием.
2) Прыжки «кенгуру».
3) Из положения лежа на животе - руки вверх, прогнуться.
4) Из положения лежа на спине одновременно поднять ноги и туловище.
5) Сидя на скамейке, держась за нее руками, поднимать и опускать прямые ноги, пола не касаться.
6) Из положения стоя бросить набивной мяч (0,5 кг) вверх, присесть, встать и поймать мяч,
7) Отжимания от пола.
8) Из положения руки в стороны, набивной м яч '(0,5 кг) в левой руке. Бросить мяч через голову в
правую руку и наоборот.
9) Из положения лежа на спине, руки с набивным мячом (0,5-1 кг) вытянуты вперед, быстро
поднимать и опускать руки в исходное положение.

Вариант № 2 ’
1) Упор присев, упор лежа, упор присев с последующим выпрыгиванием вверх.

Впрыгивание на гимнастическую скамейку и соскок на двух ногах (отдельно на правой и левой
ноге).
3) Прыжки вверх с высоким подниманием колен.
4) Прыжки из стороны в сторону.
5) Одновременные подъемы ног и туловища из положения лежа на животе.
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6) Вращение ног в положении лежа на спине.
7) Поднимание ног в положении лежа на спине (в висе на перекладине или гимнастической стенке).
8) Отталкивания от стены двумя руками.
9) Отжимания руками от пола, ноги могут быть на гимнастической скамейке.

Вариант № 3
1) Прыжки в стороны с имитацией ударов справа и слева с лета.
2) Бег лицом вперед на 5 м с возвращением обратно спиной вперед.
3) Бег лицом вперед на 4-5 м с отбеганием назад и последующим выпрыгиванием вверх.
4) Бег приставными шагами правым-левым боком на 3-4 м.
5) Бег «лезгинка». При беге налево (направо) правая (левая) нога ставится то перед левой 
(правой), то позади нее.
6) Прыжки в полуприседе.
7) Одновременное поднимание ног и туловища из положения лежа на животе.
8) Одновременное поднимание ног и туловища из положения лежа на спине.
9) Наклон вперед с касанием руками пола и последующим быстрым прогибом назад и касанием
руками пяток. л»

Специальная физическая подготовка - процесс развития двигательных способностей и 
комплексных качеств, отвечающих специфическим требованиям соревновательной деятельности в 
избранном виде спорта. СФП включает воздействия на те мышечные группы, системы организма и 
механизмы энергообеспечения, которые определяют успех в избранной дисциплине. Основными 
средствами СФП являются соревновательные и различные специальные и специально
подготовительные упражнения. Ведущим методическим принципом при проведении СФП является 
принцип динамического соответствия, который включает следующие требования:
• соответствие траектории рабочих и подготовительных движений основному соревновательному 
движению;
• соответствие рабочих усилий, темпа (частоты движений) и ритма;
• соответствие временного интервала работы.

Одно из основных условий достижения высоких результатов - единство общей и специальной 
физической подготовки спортсмена, а также их рациональное соотношение. Принцип неразрывности 
ОФП и СФП: ни одну из них нельзя исключить и /  содержания тренировки без ущерба для достижения 
высокого спортивного результата.

Взаимообусловленность содержания ОФП и СФП: содержание СФП зависит от тех предпосылок, 
которые создаются ОФП, а содержание последней приобретает определенные особенности, зависящие 
от спортивной специализации.

Существует необходимость соблюдения оптимального соотношения СФП и ОФП на любом этапе 
спортивной подготовки. Понятно, что на начальных этапах преобладает ОФП, а в дальнейшем СФП. Тем 
не менее, считается, что общий объем ОФП на протяжении многих лет спортивных тренировок должен 
приближаться к 40-50 %. * »■

Ниже приведены особенности и упражнения, которые применяются в процессе специальной 
физической подготовки, по различным дисциплинам спорта слепых.

Основными средствами СФП являются, передвижение на лыжах и специально подготовленные 
упражнения. Специально подготовленные упражнения способствуют повышению уровня развития 
специфических качеств лыжника и совершенствованию элементов техники избранного вида лыжного 
спорта. К ним относятся разнообразные имитационные упражнения и упражнения на тренажерах 
(передвижение на лыжероллерах). При выполнении' этих упражнений (в бесснежное время года) 
укрепляются группы мышц, непосредственно участвующие в передвижении на лыжах, а также 
совершенствуются элементы техники лыжного ходов. Ввиду того что эти упражнения сходны с 
передвижением на лыжах и по двигательным характеристикам, и по характеру усилий, здесь 
наблюдается положительный перенос физических качеств и двигательных навыков. В процессе 
специальной технической подготовки спортсмен овладевает техникой избранного вида лыжного спорта: 
изучает биомеханические закономерности способов передвижения на лыжах и осваивает необходимые 
двигательные навыки, доводя их до высокой степени совершенства с учетом индивидуальных 
особенностей. Обучение и особенно совершенствование техники следует рассматривать в тесной связи 
с развитием физических качеств. Повышение уровня общей и особенно специальной физической 
подготовки позволяет и дальше совершенствовать технику, поднимая ее на новый уровень развития. 
Существует и обратная связь: новые варианты техники требуют, в свою очередь, повышения уровня 
специальной физической подготовки. В этом случае необходимо применение специальных упражнений, 
направленных на развитие именно тех групп мышц, которые больше участвуют в новом элементе или на 
повышение уровня каких-то качеств (скорости маха, силы отталкивания и т.д.).

Избранный вид спорта
Техническая подготовка направлена на обучение спортсмена технике движений и доведение их 

до совершенства.
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Спортивная техника - это способ выполнения спортивного действия, который характеризуется 
определенной степенью эффективности и рациональности использования спортсменом своих 
психофизических возможностей.

Роль спортивной техники в различных видах спорта неодинакова, она позволяет развить 
наиболее мощные и быстрые усилия в ведущих фазах соревновательного упражнения, экономить 
расход энергетических ресурсов в организме спортсмена, обеспечить спортсмену красоту, 
выразительность и точность движений, обеспечить высокую результативность, стабильность и 
вариативность действий спортсмена в постоянно изменяющихся условиях соревновательной борьбы.

Техническая подготовленность спортсмена характеризуется тем, что он умеет выполнять и как 
владеет техникой освоенных действий.

В процессе технической подготовки используется комплекс средств и методов спортивной 
тренировки. Условно их можно подразделить на две группы, средства и методы словесного, наглядного 
и сенсорно-коррекционного воздействия. К ним относятся: 

беседы, объяснения, рассказ, описание и др.; 
показ техники изучаемого движения,
демонстрация плакатов, схем, кинограмм, видеомагнитофонных записей; 
использование предметных и других ориентиров; 
звуко- и светолидирование;
различные тренажеры, регистрирующие устройства, приборы срочной информации.
Применение определенных средств и методов зависит от особенностей техники избранного вида 

спорта, возраста и квалификации спортсмена, этапов технической подготовки в годичном и многолетних 
циклах тренировки. В этом случае применяются:
• общеподготовительные упражнения. Они позволяют овладеть разнообразными умениями и 
навыками, являющимися фундаментом для роста технического мастерства в избранном виде спорта;
• специально-подготовительные и соревновательные упражнения. Они направлены на овладение 
техникой своего вида спорта;
• методы целостного и расчлененного упражнения. Они направлены на овладение, исправление, 
закрепление и совершенствование техники целостного двигательного действия или отдельных его 
частей, фаз, элементов; ^
<* равномерный, переменный, повторный, интервальный, игровой, соревновательный и другие 
методы, способствующие главным образом совершенствованию и стабилизации техники движений.

Ниже приведены особенности технической подготовки в различных дисциплинах спорта слепых.
Техническая подготовка лыжника - это процесс целенаправленного изучения и 

совершенствования техники способов передвижения на лыжах. Овладение современной техникой с 
учетом индивидуальных особенностей и физической подготовленности позволяет достигнуть высоких 
результатов в избранном виде лыжного спорта. Высокий уровень спортивных результатов требует 
постоянной и углубленной работы над совершенствованием техники в течение всего периода активных 
занятий лыжным спортом. В планах подготовки лыжников от новичка до квалифицированного 
спортсмена должна быть предусмотрена непрерывность овладения техникой. Даже достижение 
наивысших результатов не означает, что достигнуто техническое совершенство. Лыжник должен и в 
этом случае продолжать улучшать технику различных элементов, движений, устранять отдельные 
неточности и ошибки.

В плане многолетней технической подготовки, особенно в юношеском возрасте, необходимо 
учитывать, что отдельные элементы техники передвижения на лыжах не всегда доступны в силу 
недостаточного уровня развития каких-либо качеств (равновесия, силы отдельных групп мышц). В таком 
случае юные спортсмены овладевают несколько упрощенным вариантом способа передвижения 
Однако при этом очень важно, чтобы не искажалась основа способа, с тем, чтобы при повышении 
уровня развития необходимых качеств можно было освоить и другие элементы без переучивания всего 
способа передьижения. Кроме тою, б многолетней подготовке постоянно приходится приспосабливать 
технику к меняющимся условиям соревнований (более тщательной подготовке трасс, изменению их 
сложности, выпуску нового инвентаря), к улучшению, физической подготовленности спортсменов- 
лыжников и т.п.

Различают общую и специальную техническую подготовку. В ходе общей технической подготовки 
лыжник осваивает умение и навыки, необходимые в жизни и спортивной деятельности, получает и 
углубляет теоретические знания в области основ техникм-физических упражнений. Этот вид подготовки 
направлен в первую очередь на овладение такими умениями, навыками и знаниями, которые будут 
способствовать изучению техники способов передвижения на лыжах.

Тактическая подготовка
Целенаправленные способы использования технических приемов в соревновательной 

деятельности для решения соревновательных задач с учетом правил соревнований, положительных и 
отрицательных характеристик подготовленности, а также условий среды - называют спортивной 
тактикой.



Каждый вид спорта накладывает определенный отпечаток на тактику ведения соревновательной 
борьбы, поэтому трактовка и определения этого понятия в различных видах спорта могут в 
определенной мере отличаться друг от друга. Так, например, в игровых видах спорта тактику 
определяют как организацию индивидуальных и коллективных действий игроков, направленных на 
достижение победы над противником.

В целом, смысл тактики состоит в том, чтобы так использовать приемы соревновательной 
деятельности, чтобы они позволили спортсмену с наибольшей эффективностью реализовать свои 
возможности (физические, технические, психические) с наименьшими издержками преодолеть 
сопротивление соперника. В основе спортивной тактики должно лежать соответствие тактического плана 
и поведения спортсмена во время состязания уровню развития его физических и психических качеств, 
технической подготовленности и теоретических знаний. Помимо выбора способов, технических приемов 
и действий, она включает рациональное распределение сил в процессе выполнения соревновательных 
упражнений; применение приемов психологического воздействия на противника и маскировки 
намерений.

Тактика может относиться к соревновательным, стартовым (бой, поединок, схватка, старт и др.) и 
ситуационным целям. Особенностью тактики является ее индивидуальный, групповой й^и командный 
характер, определяемый видом спорта, спортивной дисциплиной и особенностями соревнований.

Ниже приведены особенности тактической подготовки в различных дисциплинах спорта слепых.
В лыжном спорте в некоторых случаях спортсмен не ведет борьбу с конкретным противником, а 

ставит цель - достигнуть максимально высокого результата (при данном уровне тренированности). 
Победа в соревнованиях или достижение максимально высокого результата при прочих равных 
условиях во многом зависят от уровня тактического мастерства лыжника. Овладев тактикой ведения 
соревнования, спортсмен может лучше использовать свои технические возможности, физическую 
подготовленность, волевые качества, все свои знания и опыт для победы над противником или для 
достижения максимального результата. В лыжном спорте это особенно важно, так как соревнования 
проходят порой в необычайно переменных условиях скольжения и рельефа местности. Изучение 
условий позволяет широко применять самые различные тактические варианты. Тактическая подготовка 
лыжника состоит из двух взаимосвязанных частей - общей и специальной.

Общая тактическая подготовка предполагает приобретение теоретических сведений по тактике в 
различных видах лыжного спорта, а также в смежных циклических дисциплинах. Знания по тактике 
лыжники получают во время специальных занятий,, лекций и бесед, при наблюдении за соревнованиями 
с участием сильнейших лыжников, просмотре кинограмм, кинокольцовок и кинофильмов, а также путем 
самостоятельного изучения .литературы. Кроме этого, в процессе учебно-тренировочных занятий, в 
соревнованиях и при анализе накапливаются опыт и знания.

Специальная тактическая подготовка - это практическое овладение тактикой в лыжных гонках 
путем применения лыжных ходов в зависимости от рельефа и условий скольжения, распределения сил 
по дистанции и составления графика ее прохождения, выбора вариантов смазки в зависимости от 
внешних условий, индивидуальных,-особенностей спортсменов и т.д. Специальная тактическая 
подготовка проводится в ходе учебно-тренировочных занятий и соревнований.

При изучении тактики необходимо изучать опыт сильнейших лыжников, что позволит овладеть 
широким кругом тактических вариантов и использовать их с учетом своих возможностей. 
Непосредственная тактическая подгбтовка к определенным соревнованиям требует ознакомления с 
условиями и местом их проведения. Сюда относятся изучение рельефа, состояние и возможное 
изменение лыжни в ходе соревнований с учетом стартового номера и предполагаемых изменений 
погоды. Все это изучается накануне старта при просмотре дистанций и позволяет разработать тактику 
на предстоящие соревнования с учетом конкретных условий, перспектив противника и своих 
возможностей. По окончании соревнований необходимо тщательно проанализировать эффективность 
применяемой тактики и сделать выводы на будущее.

Тактическое мастерство лыжника базируется на большом запасе знаний, умений и навыков, а 
также его физической, технической, морально-волевой подготовленности, что позволяет точно 
выполнить задуманный план, принять правильное решение для достижения победы или высокого 
результата.

Овладение способами передвижения и применение их в зависимости от внешних условий и 
индивидуальных особенностей имеют наибольшее значение в тактической подготовке лыжника-гонщика. 
В условиях удовлетворительного и плохого скох^ьжен^я на равнине и в подъемы различной крутизны 
наиболее часто применяются попеременный двухшажный и иногда попеременный четырехэтажный 
ходы. Кроме этого, попеременный четырехшажный ход используется при глубокой лыжне, когда 
затруднено отталкивание палками. На пологих спусках широко применяются одновременные ходы - 
одновременный одношажный и двухшажный; бесшажный - чаще всего на леденистых раскатанных 
участках лыжни и при спусках средней крутизны. При хорошем и отличном скольжении на равнине 
широкое применение находят попеременный двухшажный и одновременные ходы, но при первой 
возможности следует отдать предпочтение одновременным, так как они дают преимущество в скорости
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при заметной экономии сил.
В настоящее время у сильнейших лыжников в связи с высоким уровнем физической (скоростно

силовой) и функциональной подготовки, а также потому, что трассы современных лыжных гонок 
подготавливаются очень тщательно (машинным способом), арсенал лыжных ходов, применяемый в 
соревнованиях, несколько сузился. Лыжники стали применять способы ходов, обеспечивающих в первую 
очередь высокую скорость передвижения в различных условиях: попеременный двухшажный, 
одновременные (бесшажный и одношажный). Одновременный двухшажный встречается редко, а 
попеременный четырехшажный практически не встречается.

Однако менее квалифицированные лыжники используют по-прежнему все способы ходов, что 
обеспечивает достаточно высокую скорость передвижения в любых условиях, даже на мягкой и 
недостаточно хорошо подготовленной лыжне, например на школьных соревнованиях небольшого 
масштаба. Выбор хода во многом зависит от степени овладения им и от индивидуальных особенностей 
лыжника - силы мышц его верхних конечностей и туловища. Скорость передвижения во многом зависит 
от сочетания ходов и выбора момента перехода с хода на ход в зависимости от состояния и 
микрорельефа лыжни и условий скольжения. Все это изучается во время учебно-тренировочных 
занятий л»

Одним из главных методов обучения тактике является повторное прохождение отрезков 
дистанции, специально подобранных в зависимости от задач тактической подготовки и различных по 
длине и рельефу. Отрезки подбираются заранее на каждое занятие с учетом контингента и 
подготовленности занимающихся. При занятиях с новичками целесообразно порой использовать 
прохождение отрезков за лидером - квалифицированным лыжником, хорошо владеющим лыжными 
ходами и умеющим их применять в зависимости от внешних условий. В этом случае ведомый лыжник 
копирует лидера во время перехода с хода на ход. В дальнейшем условия изучения тактики 
усложняются

Скорость на склоне во многом зависит от правильного выбора стойки спуска. Низкая стойка 
обеспечивает наименьшее сопротивление воздуха и дает возможность несколько отдохнуть, но на 
сложном рельефе применять низкую стойку нецелесообразно, так как это не дает возможности быстро 
выполнить повороты и затрудняет преодоление неровностей. На длинных и очень пологих спусках, когда 
применение низкой стойки не увеличивает скорость, лучше передвигаться одновременным бесшажным 
ходом. /

Вторым важным моментом в тактической подготовке является умение правильно распределить 
силы по дистанции. Из практики известно что равномерное прохождение трассы наиболее 
целесообразно для достижения высоких результатов в лыжных гонках, особенно у новичков. Но на 
пересеченных трассах различной сложности невозможно добиться равномерной скорости, поэтому 
целесообразно стремиться к относительной равномерности, к оптимальной интенсивности с учетом 
рельефа трассы. Порой рельеф трасс заставляет приложить максимум усилий на первой половине 
дистанции, если на ней расположена большая часть подъемов с общей тенденцией подъема вверх (в 
таких случаях вторая половина дистанции относительно легче, так как на ней больше спусков). При 
таком рельефе и тактике выигрыш времени нй первой половине дает возможность создать запас перед 
противниками, который им трудно будет ликвидировать на спусках. Этот пример говорит о важности 
составления тактического плана с учетом рельефа местности.

В ходе тренировочных занятий необходимо проводить тактические учения, где лыжники 
овладевают приемами борьбы с соперником, находящимся в условиях прямой видимости (старт в одной 
или соседней паре, общий старт), а также с противниками, стартующими много раньше или позднее. В 
таких случаях они ориентируются на информацию тренера о времени прохождения отдельных отрезков 
дистанции.

Умение распределять силы приобретается в процессе тренировочных занятий, на которых 
контролируется время прохождения отрезков дистанций и частота сердечных сокращений на подъемах, 
спусках и равнине. Сопоставляя личные ощущения с этими объективными показателями, лыжник 
овладевает умениями контролировать свою работоспособность.

Рост тактического мастерства неразрывно связан с уровнем развития физических и волевых 
качеств лыжника. В ходе подготовки целесообразно вначале повысить функциональные возможности 
лыжника применительно к требованиям тактики, а затем попытаться осуществить задуманный план. Так 
при борьбе с противником, находящимся в непосредственном контакте (при общем старте), попытка 
оторваться от него за счет многократных ускорений может привести к обратному результату, если сам 
спортсмен не подготовлен к передвижению в переменном темпе после резкого старта. Поэтому, прежде 
чем пытаться осуществить данный тактический вариант, необходимо повысить функциональные 
возможности лыжника применительно к данному тактическому приему. В ходе целенаправленной 
подготовки к основным соревнованиям сезона необходимо тщательно спланировать участие в 
соревнованиях различного масштаба с конкретными задачами на каждый старт. Не следует ставить 
задачу обязательной победы на всех соревнованиях, особенно, если календарь перенасыщен 
различными стартами. Нецелесообразно также постоянно встречаться со всеми своими основными
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соперниками. Обычно выделяют 3-4 старта (на отборочных соревнованиях), когда важно добиться 
победы или показать высокий результат. На остальных соревнованиях проверяют свою подготовку, 
различные варианты тактики. Общее количество стартов и особенно перед основными соревнованиями 
зависит от возраста и квалификации лыжника. Естественно, с началом периода основных соревнований 
ставится задача - показать высокий результат или добиться победы на каждом из них. Обязательным 
условием роста тактического мастерства является анализ прошедших соревнований. Нужно оценить 
эффективность применяемой тактики и сделать выводы на будущее.

При обучении юношей тактике лыжных гонок на первых годах подготовки должны быть решены 
следующие задачи:
• научить спортсменов правильному выбору способов передвижения в зависимости от внешних
условий и индивидуальных данных;
• воспитать у обучающихся чувство скорости;
• обучить умению выбирать и поддерживать скорость передвижения в зависимости от длины 
дистанции, рельефа местности и уровня подготовленности;
• научить юных лыжников простейшим приемам борьбы на лыжне при непосредственной близости
противника (с общего старта, при обгоне и на финише).

Все эти задачи решаются в ходе групповых и индивидуальных занятий, начиная с первого года 
обучения. Постепенно задачи усложняются. Обучение тактике идет параллельно с освоением техники и 
ростом уровня подготовленности.

Психологическая подготовка 
Главная задача психологической подготовки - формирование и совершенствование спортивного, 

бойцовского характера, развитие свойств личности, определяющих успех в спорте, укрепление и 
совершенствование механизмов нервно-психической регуляции, доведение их до уровней, 
определяющих рекордные достижения. Формирование необходимых личностных качеств спортсмена 
происходит с помощью изменения и коррекции отношения спортсмена к выполняемой и предстоящей 
тренировочной нагрузке, к своим возможностям восстановления, к нервно-психическому 
перенапряжению, к качеству выполнения тренировочного задания, к спортивному режиму и к спортивной 
жизни вообще.

Основными методами психологической подготовки являются беседы тренера со спортсменами в 
индивидуальной и коллективной форме, использование разнообразных средств и приемов психолого
педагогического воздействия: убеждения, внушения, метода заданий и поручений, моделирования 
соревновательных ситуаций, методы идеомоторной тренировки.

В тренировочных группах основными задачами психологической подготовки являются развитие 
спортивно важных свойств характера и волевых качеств, необходимых для решения усложняющихся 
тренировочных задач, обучение приемам самоконтроля и умению управлять предстартовым состоянием 
на соревнованиях.

В группах спортивного совершенствования основными задачами психологической подготовки 
являются развитие морально-волевых качеств характера, овладение приемами самовнушения и 
саморегуляции состояний во время соревнований и тренировок, развитие мотивации на достижение 
высших спортивных достижений.

В процессе психологической подготовки у спортсменов должны формироваться следующие 
качества:
• «чемпионский» характер, т.е. характер волевого, целеустремленного, творчески мыслящего 
«бойца»; высокий уровень чемпионской
• мотивации с неуклонной устремленностью на достижение высоких и стабильных спортивных 
результатов;
• высокий уровень сосредоточенности и устойчивости внимания, острой наблюдательности за 
действиями противника;
• способность предельно мобилизовывать свои возможности для успешной борьбы с противником;
• целеустремленность, настойчивость, воля к победе;
• выдержка и самообладание;
• способность обеспечивать уверенный, эмоционально выдержанный «боевой» внешний вид, 
являющийся одним из важных факторов психологического давления на соперника и стабилизации 
своего внутреннего состояния;
• наличие в сознании «банка памяти» наибЪлее“ярких, успешных действий, победных игровых
ситуаций, мысленное воспроизведение которых позволяет оптимизировать психическое состояние и 
осуществлять настрой на успешные действия. .

Восстановительные мероприятия и медицинское обследование 
Пассивный отдых. Прежде всего, ночной сон продолжительностью не менее 8 часов в условиях 

чистого воздуха и тишины. В периодах с большими нагрузками рекомендуется дополнительно отдыхать 
1-1,5 часа в послеобеденное время (желательно не сразу, а после прогулки 20-30 мин). При очень 
напряженных двух- и трехразовых тренировках возможен и трехразовый сон продолжительностью
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примерно по 1 часу после завтрака (первая тренировка до завтрака) и обеда. Ночной сон увеличивается 
до 9 часов.

Активный отдых. После упражнений с большой нагрузкой часто бывает полезен активный отдых, 
который ускоряет процессы восстановления и снижает нагрузку на психическую сферу спортсмена. 
Однако необходимо иметь в виду, что общий объем нагрузки при этом увеличивается и утомление от 
всей суммы тренировочной работы на занятии в целом не уменьшается. Во многих случаях на 
следующий день после занятий с большой нагрузкой эффективна 30-40-минутная нагрузка в виде 
малоинтенсивных упражнений (очень легкий бег или ходьба по лесу, езда на велосипеде, ходьба на 
лыжах). Частота пульса при этом, как правило, не должна превышать 120 уд./мин.

Специальные средства восстановления, используемые в подготовке, можно подразделить на три 
группы: педагогические, психологические и медико-биологические.

Педагогические средства восстановления - предполагают управление величиной и 
направленностью тренировочной нагрузки. Они являются неотъемлемой частью рационально 
построенного тренировочного процесса и включают:
• варьирование поодолжительности и характера отдыха между отдельными упражнениями, 
тренировочными занятиями и циклами занятий;
• использование специальных упражнений для активного отдыха и расслабления, переключений с 
одного упражнения на другое:
» тренировочные занятия с малыми по величине нагрузками (они интенсифицируют процессы 
восстановления после тренировок с большими нагрузками иной направленности);
• рациональная организация режима дня.

Психологические средства наиболее действенны для снижения уровня нервно-психической 
напряженности во время ответственных соревнований и напряженных тренировок. Кроме того, они 
оказывают положительное влияние на характер и течение восстановительных процессов.

К их числу относятся:
аутогенная и психорегулирующая тренировка, 
средства внушения (внушенный сон-отдых); 
гипнотическое внушение;
приемы мышечной релаксации, специальные дыхательные упражнения, музыка для релаксации; 
интересный и разнообразный досуг;
условия для быта и отдыха, благоприятный психологический микроклимат.
В наибольшей мере ход восстановительных процессов после напряженных физических нагрузок 

можно корректировать в нужном направлении с помощью широкого спектра медико-биологических 
средств восстановления: рациональное питание, физические (физиотерапевтические) средства, 
фармакологические препараты.

Рациональным питание спортсмена можно считать, если оно:
• сбалансировано по энергетический ценности;
• сбалансировано по составу (белки, жиры, углеводы, микроэлементы, витамины);
• соответствует характеру, величине и направленности тренировочных и соревновательных
нагрузок;
• соответствует климатическим vr погодным условиям.

К физическим средствам восстановления относят:
• массаж (общий, сегментарный, точечный, вибро- и гидромассаж);
• суховоздушная (сауна) и парная бани; -
• гидропроцедуры (различные виды душей и ванн);
• электропроцедуры, облучения электромагнитами волнами различной длины, магнитотерапия;
гипероксия.

Оптимальной формой использования восстановительных средств является последовательное 
или параллельное применение нескольких из них в одной стандартной процедуре. Не всегда 
целесообразно ускорять процессы восстановления после занятий, направленных на повышение 
энергетических возможностей организма спортсмена поскольку именно глубина и продолжительность 
восстановления в значительной мере обусловливают протекание адаптационных процессов. И 
наоборот, рекомендуется применение средств, избирательно стимулирующих восстановление тех 
компонентов работоспособности которые не подвергались основному воздействию в проведенном 
занятии, но будут мобилизованы в очередной тренировке.'

Врачебный контроль
Врачебный контроль за занимающимися на этапе начальной подготовки осуществляется врачом 

спортивной школы, а при его отсутствии - кабинетом врачебного контроля территориальной 
поликлиники.

Врачебный контроль за занимающимися, начиная с тренировочного этапа подготовки, 
осуществляется врачебно-физкультурным диспансером. На каждого учащегося заполняется врачебно
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контрольная карта установленного образца, которая хранится во врачебно-физкультурным диспансере.
Участие в соревнованиях 

В таблице 7 приведены количественные показатели соревновательной деятельности в спорте
слепых.

____________________   Таблица 7
Виды спортивных 
соревнований
Контрольные 2-3
Отборочные 1
Основные 3
Всего за год 6-7

Другие виды спорта и подвижные игры
Бег - один из распространенных и доступнейших видов физических упражнений - служит 

прекрасным средством развития быстроты, силы и других важных качеств. Вовлекая в $^боту многие 
мышечные группы, бег вызывает усиление деятельности сердечно-сосудистой и дыхательной систем и 
всего организма в целом, представляет возможность, варьируя различными дистанциями, добиваться 
более высоких уровней быстроты и выносливости. Бег с места, ускорения с ходу по травянистым 
склонам вниз, вверх или траверсами и по песчаному грунту. Бесконечное разнообразие беговых 
упражнений делает бег одним из основных средств ОФП.

Прыжки и подскоки совершенствуют координацию движений, функции вестибулярного аппарата, 
улучшают ориентировку в пространстве.

Гимнастика успешно развивает координацию движений, силу, ловкость и быстроту. Упражнения 
на кольцах и перекладине требуют смелости и решительности. Прыжки через различные гимнастические 
снаряды позволяют в короткое время полета прочувствовать положение отдельных частей тела в 
безопорном положении. Батут и акробатика - отличные разновидности гимнастики, развивающие 
координацию, вестибулярный аппарат, устойчивость, силу.

Спортивные игры - разнообразные и быстрые действия в условиях постоянно меняющейся 
обстановки - развивают быстроту, ловкость, выносливость и тактическое мышление. Они эмоциональны, 
вызывают интерес у занимающихся, дают возможность мобилизовать усилия занимающихся без особого 
волевого напряжения, разнообразно и интересно проводить тренировки. В играх присутствует элемент 
соревнования, стремление к победе, что, бесспорно, ценно и необходимо любому спортсмену.

Баскетбол пользуется заслуженной популярностью у всех спортсменов. Он развивает быстроту 
реакции на действия партнеров и полет мяча, вырабатывает выносливость.

Волейбол - наиболее доступная, интересная и простая игра, которую можно рекомендовать для 
активного отдыха.

Футбол дает большую физическую нагрузку в процессе самых разнообразных действий. 
Доступность и высокая эмоциональность этой игры не нуждаются в рекомендациях. Однако высокий 
травматизм, особенно в холодные осенние месяцы, ограничивает его использование как средства ОФП.

Езда на велосипеде по своим двигательным характеристикам и воздействию на организм 
спортсмена весьма близка к движениям на горнолыжных трассах. Сгибания и разгибания ног, 
наклоненное, обтекаемое положение туловища и рук, затрудненное дыхание, идентичность нагрузок на 
мышцы шеи, спины и живота, необходимость сохранять равновесие, внимательность и быстрота 
реакции на меняющиеся условия - все это приближает велосипедный спорт к средствам специальной 
подготовки.

Занятия по спортивным и подвижным играм направлены на развитие быстроты, ловкости, общей 
и скоростной выносливости, пространственной ориентировки; на формирование навыков в коллективных 
действиях, воспитание настойчивости, решительности, инициативы и находчивости; поддержание 
умственной и физической работоспособности; снятие эмоционального напряжения напряженной учебно
боевой деятельности.

Занятия по спортивным и подвижным играм организуются зимой в спортивном зале, летом - на 
открытом воздухе.

Обучение приемам техники спортивных игр начинается с разучивания стоек и способов 
передвижения по площадке. Затем, изучаются способы держания и ведения мяча, способы передач, 
подач, ловли мяча, бросков мяча в корзину или в ворота, нападающие удары, блоки, заслоны.

Обучение тактическим действиям осуществляется одновременно с совершенствованием 
технических приемов, в учебных двухсторонних играх, которые вначале проводятся по упрощенным 
правилам (увеличение или уменьшение игроков в командах, изменение размеров площадки, применение 
в некоторых случаях нестандартного оборудования и инвентаря, предъявление пониженных требований 
к соблюдению правил игры), а по мере овладения занимающимися техническими приемами и 
тактическими действиями - по официальным правилам соревнований. При этом руководитель дает
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обучаемым определенную установку на игру.

3.2. ТРЕБОВАНИЯ ТЕХНИКИ БЕЗОПАСНОСТИ В ПРОЦЕССЕ РЕАЛИЗАЦИИ ПРОГРАММЫ

Во избежание травматизма при проведении занятий особое внимание уделяется подготовке 
места проведения занятий и организма обучаемых к выполнению технических действий, требующих 
высокой координации их исполнения, и дисциплине в группе занимающихся.

Вся ответственность за безопасность занимающихся возлагается на преподавателей, 
непосредственно проводящих занятия с группой. На первом занятии необходимо ознакомить учащихся 
школы с правилами безопасности при проведении занятий.

Тренер обязан:
1. Производить построение и перекличку учебных групп перед занятиями с последующей 
регистрацией в журнале. Опоздавшие к занятиям не допускаются.
2. Не допускать увеличения числа занимающихся сверх установленной нормы (СанПиН 2.4.4.3172
14).
3. Подавать докладную записку в учебную часть Учреждения о происшествиях всякого рода,
травмах и несчастных случаях. л»

Лыжи должны быть подобраны по росту занимающегося и находиться в исправном состоянии 
Крепления должны быть отрегулированы так, чтобы можно было без посторонней помощи прикреплять 
лыжи к лыжным ботинкам. Палки, подобранные по росту, должны иметь наконечник, кольцо и 
регулируемой длины ремень для кисти руки.

Выйдя на улицу не надо спешить вставать на лыжи, иначе на них образуется корка льда, которая 
будет препятствовать скольжению.

При передвижении на лыжах по дистанции необходимо соблюдать интервал 3-4 метра, при 
спусках - не менее 30 м. При спусках не выставлять вперед лыжные палки. Если возникает 
необходимость в быстрой остановке, приседая, падать на бок (обязательно держа при этом палки 
сзади). Не пересекать лыжню, по которой передвигаются саускающиеся со склона лыжники. Не прыгать 
с трамплина: для этого нужны специальная подготовка и прыжковые лыжи. Категорически запрещается 
использовать лыжные палки для осаливания во время подвижных игр и эстафет: это можно делать 
только рукой.

При сильном морозе необходимо поруча/ь обучающимся следить друг за другом и сообщать 
тренеру о первых признаках обморожения. Прм потере чувствительности кожи ушей, носа, щек следует 
немедленно сделать растирание. Делать это нужно сухой рукой, а не снегом, так как в последнем случае 
можно повредить кожу и занести инфекцию.

При утомлении или ухудшении самочувствия обучающийся должен быть отправлен на базу в 
сопровождении товарища.

О поломке и порче лыжного снаряжения, о необходимости сойти с дистанции надо обязательно 
предупредить преподавателя. Нельзя уходить с тренировки без разрешения тренера.

Ограничения по температуре роздуха и погодным условиям при занятиях лыжными гонками 
следующие: температура не ниже -14JC тихий ветер.

Перед входом в помещение счистить снег с лыж.
Вначале занятии по лыжной подготовке лыжня обязательно проверяется преподавателем.
Крепление лыж к обуви должно быть удобным для пользования, прочным и надежным. Во 

избежание путаницы, лыжи и ботинки к ним должны иметь один номер. Правая лыжа отличается от 
левой буквой «п» под номером.

Перед выходом с базы к месту занятий преподаватель обязан объяснить правила передвижения 
с лыжами в условиях, которые могут встретиться на пути передвижения - движение в строю с лыжами и 
т.п. При передвижении к месту занятий и обратно должны быть специально назначенные обучающиеся, 
ведущие и замыкающие колонну. Группу обучающихся разрешается водить с лыжами только по 
тротуару или левой обочине дороги не более чем в два ряда. Впереди и позади колонны должны 
находиться сопровождающие. Они обязаны иметь красные флажки, а с наступлением темноты и в 
тумане - зажженные фонари: впереди белого цвета, а позади - красного.

Спуск с гор должен проводиться только по сигналу преподавателя, строго поочередно для 
каждого занимающегося. Между спускающимися лыжниками необходимо выдерживать такие интервалы 
времени, которые исключают всякую возможность наезда лыжников друг на друга.

*
4. СИСТЕМА КОНТРОЛЯ И ЗАЧЕТНЫЕ ТРЕБОВАНИЯ

Основными нормативами в подготовке лиц. занимающихся лыжным спортом, на этапах 
многолетнего тренировочного процесса являются
• общая посещаемость тренировок:
• уровень и динамика спортивных результатов;
• участие в соревнованиях;
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• нормативные требования спортивной квалификации;
• теоретические знания паралимпийского движения, спортивной тренировки, гигиены, здоровья
человека, антидопингового образования.

На каждом этапе многолетней спортивной подготовки осуществляется научно-методическое 
сопровождение, предусматривающее оценку динамики функционального состояния с учетом успешности 
социализации и реабилитации инвалида.

Нормативные характеристики и основные показатели выполнения программных требований 
этапов спортивной подготовки:
• стабильность состава обучающихся, посещаемость ими тренировочных занятий;
• положительная динамика индивидуальных показателей развития физических качеств
обучающихся;
• уровень освоения основ гигиены и самоконтроля.

4.1. ТРЕБОВАНИЯ К РЕЗУЛЬТАТАМ ОСВОЕНИЯ ПРОГРАММЫ ПО ПРЕДМЕТНЫМ ОБЛАСТЯМ

Результатами освоения Программы является приобретение обучающимися следующих знаний, 
умений и навыков в предметных областях:

в области теории и методики физической культуры и спорта: 
история развития избранного вида спорта; 
основы методов рекреационной деятельности;
место и роль физической культуры и спорта в современном обществе; 
основы спортивной подготовки и тренировочного процесса;
основы законодательства в сфере физической культуры и спорта (правила избранного вида 

спорта, требования, нормы и условия их выполнения для присвоения спортивных разрядов и званий по 
избранным видам спорта; специальные федеральные стандарты спортивной подготовки в избранном 
виде спорта; общероссийские антидопинговые правила, утвержденные федеральным органом 
исполнительной власти в области физической культуры и спорта, и антидопинговые правила, 
утвержденные международными антидопинговыми организациями);

необходимые сведения о строении и функциях организма человека; 
гигиенические знания, умения и навыки; , 
режим дня, закаливание организма, здоровый образ жизни; 
основы спортивного питания;
требования к оборудованию, инвентарю и спортивной экипировке; 
требования техники безопасности при занятиях избранным видом спорта. 
в области общей и специальной физической подготовки: 
освоение комплексов физических упражнений;
развитие основных физических качеств (гибкости, быстроты, силы, координации, выносливости) 

и базирующихся на них способностях и их гармоничное сочетание применительно к специфике занятий 
избранным видом спорта;
» укрепление здоровья, повышение уровня физической работоспособности и функциональных
возможностей организма, содействие гармоничному физическому развитию, воспитанию личностных 
качеств и нравственных чувств.

в области избранного вида спорта:
• овладение основами техники и тактики в избранном виде спорта, дисциплине вида спорта;
• приобретение соревновательного опыта путем участия в спортивных соревнованиях;
• обеспечение компенсации утраченных или нарушенных функций лиц с отклонениями в состоянии 
здоровья;
• освоение соответствующих возрасту, полу и уровню подготовленности занимающихся 
тренировочных и соревновательных нагрузок;
• выполнение требований, норм и условий их выполнения для присвоения спортивных разрядов и 
званий по избранному виду спорта.

в области освоения других видов спорта и подвижных игр:
• умение точно и своевременно выполнять задания, связанные с требованиями вида спорта и 
правилами подвижных игр;
• умение развивать специфические физические-качества в избранном виде спорта, дисциплине 
вида спорта средствами других видов спорта и подвижных игр;
• умение соблюдать правила техники безопасности при самостоятельном выполнении 
упражнений,
• навыки сохранения собственной физической формы.

4.2. ТРЕБОВАНИЯ К ОСВОЕНИЮ ПРОГРАММЫ ПО ЭТа Пм М ПОДГОТОВКИ

Требования к результатам реализации Программы:
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на этапе начальной подготовки:
углубленная физическая реабилитация;
социальная адаптация и интеграция;
формирование устойчивого интереса к занятиям спортом;
расширение круга двигательных умений и навыков;
освоение основ техники по дисциплине спорта глухих;
развитие физических качеств и функциональных возможностей;
отбор перспективных юных спортсменов для дальнейших занятий по виду спорта спорт глухих. 
на тренировочном этапе: 
социальная адаптация и интеграция; 
участие в соревнованиях;
положительная тенденция социализации спортсмена;
повышение уровня общей и специальной физической, технической, тактической и 

сихологической подготовки;
приобретение опыта и достижение стабильности выступления на официальных спортивных 

оревнованиях по избранной дисциплине спорта глухих; 
формирование спортивной мотивации; 
углубленная физическая реабилитация. 
на этапе совершенствования спортивного мастерства: 
повышение функциональных возможностей организма спортсмена;
совершенствование общих и специальных физических качеств, технической, тактической и 

психологической подготовки;
» поддержание высокого уровня спортивной мотивации;
» социализация спортсмена;
• углубленная физическая реабилитация.

/

20



4.3 КОМПЛЕКСЫ КОНТРОЛЬНЫХ УПРАЖНЕНИЙ ДЛЯ ОЦЕНКИ РЕЗУЛЬТАТОВ ОСВОЕНИЯ
ПРОГРАММЫ

Для оценки уровня освоения Программы по предметной области «Теория и методика физической 
культуры и спорта» проводится устный экзамен по пройденным темам.

Для тестирования уровня освоения Программы по предметной области «Общая и специальная 
физическая подготовка» используют комплексы контрольных упражнений (таблица 9), которые дают 
оценку развития основных физических качеств (гибкость, быстрота, сила, координация, выносливость). 
Состав упражнений подобран с учетом задач комплексной оценки уровня общей физической 
подготовленности на этапах многолетней подготовки.

Таблица 9. Контрольно-переводные нормативы лыжные гонки.

№
п/п контрольные упражнения

ОФП

1 Бег 30 метров, сек
Дев. 7,4
Юн. 7,2

2 Бег 500 метров, мин
Дев. 0:03:36
Юн. 0:03:24

3 Бег 1000 метров, мин
Дев. -

Юн. 0:06:00

4 Прыжок в длину с места, см
Дев. 120
Юн. 124

5 Подтягивания на высокой перекладине, раз
Дев. -

Юн. 4

6 Сгибание и разгибание рук в упоре, раз
Дев. 6
Юн. 10

7 Наклоны вперед из положения сидя, см
Дев. 7
Юн. 4

8 Подъем туловища за 1 мин. из положения лежа, раз
Дев. 16

Юн. 24

9 Прыжок на скакалке за 30 сек, раз
Дев. 29
Юн. 26

СФП

1 Кросс 1000 м, мин. сек. Дев.
без учета 
времени

Юн.

2
а

Кросс 2000 м, мин. сек.
Дев. -

Юн.
без учета 
времени

3 Лыжи классический стиль 1 км, мин. сек. Дев.
без учета 
времени

Юн. -

4 Лыжи классический стиль 3 км ; мин. сек.
Дев. -

Юн.
без учета 
времени
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5.2 ПЕРЕЧЕНЬ ИНТЕРНЕТ-РЕСУРСОВ

1 http://www.minsport.qov.ru/ - Министерство спорта Российской Федерации
2. http://paralyrnp.ru/ - Паралимпийский комитет России
3. http ://www.paralympic.orq/ - Международный Паралимпийский Комитет
4. http ://www;europaraivmpic.orq/ - Европейский Паралимпийский Комитет
5. http://www.ibsa-trilateral.org/ - Международная,ассоциация слепых
6. http://fss.orq.ru/ - Федерация спорта слепых
7. nttp://www.fis-ski.com/ -.Международная федерация лыжного спорта
8. http://www.flqr.ru/ - Всероссийская федерация лыжных гонок
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