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                                                      1. ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА 

Программа дополнительного образования по дисциплине голбол(Спорт 

слепых) разработана на основе Конституции Российской Федерации, 

Федерального закона  от 29.2012 г. №273-ФЗ «Об образовании в Российской 

Федерации» (с изменениями и дополнениями) , Федерального закона от 

4.12.2007г. №329-ФЗ«О физической культуре и спорте в Российской 

Федерации», нормативно-правовых актов, регламентирующих деятельность 

спортивных школ, с учетом Федерального стандарта спортивной подготовки по 

виду спорта «голбол» (Спорт слепых) 

Программа опирается на теорию и методику адаптивной физической 

культуры. 

При отсутствии зрения возникают значительные особенности развития, 

хотя общие закономерности развития, характерные для нормальных детей, 

сохраняются. По степени нарушения зрения различают больных с абсолютной 

слепотой на оба глаза и больных, у которых имеются светоощущение или 

остаточное зрение. При абсолютной (тотальной) слепоте полностью 

утрачиваются зрительные восприятия, а остаточное зрение позволяет 

воспринимать свет, цвет, силуэты, контуры предметов. Таким образом, 

слепыми или незрячими называют подкатегорию лиц с нарушением зрения, у 

которых полностью отсутствую зрительные ощущения, имеются 

светоощущение или остаточное зрение и сужением поля зрения с остротой 

зрения до 0,08.  

К слабовидящим относят категорию лиц с нарушениями зрения, острота 

зрения которых составляет от0,05 до 0,2 на лучше видящем глазу с коррекций 

обычными очками. У этой группы детей зрение остается ведущим 

анализатором, однако зрительное восприятие сохранено лишь частично и не 

является полноценным. У них нарушено цветоощущение, а цветовые 

характеристики воспринимаемого оттенка слишком бедны. Обзор окружающей 

действительности сужен и неточен. В связи с этим зрительное восприятие и 

впечатления ограничены, а представления имеют качественное своеобразие. У 

слабовидящих детей при наличии косоглазия затруднено бинокулярное зрение. 

При резко выраженной дальнозоркости или близорукости ребенок не способен 

выделить признаки, необходимые для характеристики предмета. Остаточное 

зрение слабовидящего ребенка оказывает существенное влияние на его 

дальнейшее развитие, формирование познавательной, игровой, трудовой 

деятельности и всей личности в целом.  

Цель программы - способствовать социальной адаптации и физической 

реабилитации лиц с нарушением зрения, их самосовершенствованию, познанию 

и творчеству, формированию здорового образа жизни, профессиональному 

самоопределению, развитию физических, интеллектуальных и нравственных 

способностей, достижению спортивных успехов. 

На каждом этапе решаются определенные задачи:      

 на этапе начальной подготовки: привлечение максимально возможного числа 

детей и подростков с нарушением зрения к систематическим занятиям 
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голболом, для укрепления здоровья, закаливания организма, коррекции и 

профилактики сопутствующих заболеваний, развития их личности, утверж-

дения здорового образа жизни, воспитания физических, морально-этических 

и волевых качеств, устойчивой психики, становление спортивного характера.  

Выявление задатков и способностей, привитие интереса к данному виду 

спорта.  

 на тренировочном этапе: улучшение состояния здоровья и физического 

развития; коррекция и профилактика сопутствующих заболеваний, повы-

шение уровня физической подготовленности и спортивных результатов с 

учетом индивидуальных особенностей и требований программы по голболу; 

профилактика вредных привычек и правонарушений. 

 на этапе совершенствования спортивного мастерства: развитие спорта 

высших достижений, привлечение к специализированной спортивной 

подготовке оптимального числа перспективных спортсменов для достижения 

ими высоких стабильных результатов, позволяющих войти в состав сборных 

команд России. 

Основными формами учебно-тренировочного процесса являются: 

 групповые учебно-тренировочные занятия; 

  теоретические занятия; 

 занятия по индивидуальным планам и заданиям тренера - преподавателя (работа 

по индивидуальным планам обязательна на этапах совершенствования 

спортивного  мастерства) 

  медико-восстановительные мероприятия, тестирование и медицинский 

контроль; 

 участие в спортивных соревнованиях,  

 учебно-тренировочные сборы; 

 инструкторская и судейская практика, согласно годового учебного плана 

(плана-графика учебного процесса). 

 

1.2 Комплектование учебных групп 

 

Основой комплектования учебных групп по голболу является типовое 

положение: возраст, уровень физической и специальной подготовки на данном 

этапе многолетней подготовки. 

Минимальный возраст для зачисления в группу для занятий голболом 9-10 

лет, независимо от пола. 

На этап начальной подготовки принимаются лица, желающие заниматься 

голболом, не имеющие медицинских противопоказаний, сдавшие вступительное 

тестирование по общей физической подготовке. 

На тренировочный этап зачисляются обучающиеся на конкурсной основе, 

не имеющие медицинских противопоказаний, прошедшие необходимую 

подготовку не менее одного года, при условии   выполнения   требований   по   

теоретической, общефизической и специальной подготовке. 
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Увеличение нагрузок и перевод обучающихся в следующую группу 

обучения обуславливается стажем обучения, выполнением контрольных 

(тестов) нормативов по общей и специальной подготовке, уровнем 

спортивных результатов и выполнением поурочной учебной программы. В 

период каникул, пребывание в спортивно-оздоровительном лагере, на учебно-

тренировочном сборе учебная нагрузка может увеличиваться в пределах годового 

учебного плана. Наполняемость учебной группы должна соответствовать этапу 

многолетней подготовки. 

Для перевода в следующую группу обучения все обучающиеся ежегодно 

сдают зачет по теоретической подготовке и обязательное тестирование уровня 

общефизической и специальной подготовки. 

К выполнению зачетных требований допускаются обучающиеся, 

регулярно посещавшие занятия и освоившие полный курс программы 

данного этапа многолетней подготовки. 

Проведение зачета по теоретической подготовке осуществляется тренером-

преподавателем методом опроса и педагогических наблюдений. Выполнение 

требований (тестов) по общей и специальной подготовке осуществляется 

соревновательным методом. Организация соревнований осуществляется учебно-

спортивным отделом по приказу директора школы, непосредственное проведение 

возлагается на тренерско-преподавательский коллектив. 

 

 

2.УЧЕБНЫЙ ПЛАН 
2.1 Учебный план дисциплина «Голбол» 

на 33 недели учебно-тренировочных занятий  

 

 

 1 года 

свыше 

года 1 года 2 и 3 годы 

 % час % час % час % час 

Общая физическая 

подготовка 
53 17 53 17 16 9 16 9 

Специальная 

физическая 

подготовка 
11 3 11 4 21 6 21 6 

Техническая 

подготовка 
19 6 19 6 27 7 27 7 

Тактическая 

подготовка 
3 1 3 1 11 4 11 5 
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Психологическая 

подготовка 
6 2 6 2 6 4 6 4 

Теоретическая 

подготовка 
6 3 6 3 3 6 3 6 

Спортивные 

соревнования 
1 1 1 1 1 2 1 2 

Интегральная 

подготовка 
1 1 1 1 3 6 3 6 

Восстановитель-ные 

мероприятия 
0 0 0 0 12 5 12 5 

Всего часов 100 66 100 66 100 132 100 132 

 

 

2.2 Программный материал 

 

 

Общая физическая подготовка (ОФП) 

 

– Строевые  упражнения. 

–  Ходьба,  бег. 

– Упражнения для развития физических качеств: 

Упражнения  для  развития  ловкости: 

 общеразвивающие  упражнения для  рук, ног и туловища;  

 стойки на носках, на  одной  ноге после  передвижений,  прыжков; 

 повороты, наклоны, вращения  головы;  

 кружение  по  одному  и  в  парах; 

 прыжки:  ноги  вместе  –  ноги  врозь,  на  одной  ноге,  ноги  скрестно,  с  

поворотами,  со  сменой  ног,  с движениями  рук; 

 прыжок  с  высоты  на  точность  приземления; 

 прыжки  через  скакалку:  на  одной,  двух,  со  сменой  ног,  вдвоем,  

втроем; 

 перекаты; 

Упражнения  для  развития  гибкости: 

Упражнения для рук и плечевого пояса 

 одновременное и последовательное сгибание и разгибание суставов пальцев, 

лучезапястных, локтевых и плечевых; 

  махи и круговые движения во всех суставах;  

 круги руками наружу и вовнутрь; 
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  упражнения с сопротивлением в парах и с небольшими отягощениями;  

 упражнения на растягивание (с задержкой в крайних положениях), на 

расслабление; 

 наклоны и круговые движения головой в различных направлениях; 

 маховые, пружинящие движения туловищем из различных исходных 

положений; 

  упражнения на растягивание во всех направлениях; 

  расслабления;  

 наклоны;  

 прогибы («лягушка», «корзиночка», «рыбка»); 

 одновременное и поочередное сгибание ног; 

 отведение, приведение и круговые движения в голеностопных суставах;  

 захватывание и передвижение предметов пальцами ног;  

 ходьба на носочках, пятках, на внешних и внутренних сводах стоп;  

 сгибание и разгибание (свободное, с сопротивлением и с отягощением) в 

коленных и тазобедренных суставах; 

 максимальное растягивание и расслабление ног;  

 маховые и круговые движения из различных исходных положений; 

 пассивное растягивание с помощью партнера. 

Упражнения для развития силы: 

 сгибание и разгибание пальцев рук с максимальным напряжением; 

 сжимание пальцами маленького резинового мяча; 

 ходьба на носочках, пятках по твердой и мягкой поверхности; 

 сидя на полу, захватив ступнями согнутых ног небольшие мешочки с песком, 

поднимать и выпрямлять ноги, не роняя предмета; 

 сидя, согнув колени, разводить колени с сопротивлением до касания бедрами 

пола (рукам нажимать, а ногами сопротивляться); 

 выпады и приседы; 

 лежа  на  спине  сгибание  и  разгибание  туловища; поднимание  прямых  ног  

до  касания  пола  за  головой  и  возвращение в  исходное  положениес 

различным положением рук (руки  к  плечам,  в  замке  за  головой,  вверх,  

на  пояс  и т.п.); 

 вис  на  перекладине, поднимание  согнутых ног,  подтягивания  в  висе  

лежа. 

Упражнения для развития быстроты: 

 ходьба и бег с внезапной сменой направления по сигналу; 

 бег с ускорениями по 10, 20, 30 метров по ровной и наклонной поверхности; 

 эстафеты с бегом на отмеренном отрезке; 

 игры с прыжками (для развития взрывной силы ног): единичные подскоки на 

мягкой поверхности с отягощением и без, с двух ног и с одной ноги. 

Упражнения для развития выносливости: 

 бег в умеренном темпе от 100 до 500 метров;  
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 бег по пересеченной местности; 

 прыжки через скакалку. 

Упражнения для развития прыгучести: 

 прыжки вверх с касанием ориентиров, подвешенных на различной высоте; 

  прыжки с предметом, зажатым между коленями или стопами (на месте и с 

продвижением); 

 прыжок  в  длину  с  места,  прыжки  на  двух  ногах  на  месте  и  с  

продвижением  вперед,  то  же  из  приседа; 

 прыжки с разбега с отталкиванием одной ногой, через набивные мячи, через 

натянутую веревочку; 

 запрыгивания на возвышения и спрыгивания с них. 

Упражнения для развития равновесия: 

 стойка на носках,  на одной  ноге на  месте; 

 упражнения с закрытыми глазами;   

 ходьба с заданиями  по линии,  по  веревке,  положенной  прямо,  по  кругу,  

зигзагообразно; 

 ходьба  по наклонной доске,  перевернутой  скамейке, с преодолением 

реальных и воображаемых препятствий, боком приставными шагами; 

 выполнив 2-3 кувырка встать и сохранить позу; 

 ходьба  по  двум  переставляемым  предметам. 

 Подвижные и спортивные игры 

 подвижные  игры с построением; 

 подвижные игры на внимание;  

 подвижные игры с бегом и ходьбой;   

 подвижные  игры с прыжками;   

 подвижные игры на равновесие;  

 подвижные игры с мячом, с метанием, бросанием;  

 игры-эстафеты; 

 игры-забавы; 

 баскетбол; 

 футбол; 

 волейбол 

Корригирующие упражнения 

Проводятся с учетом индивидуальных особенностей ребенка, направлены 

на коррекцию основного дефекта, коррекцию и профилактику 

сопутствующих заболеваний. 

 упражнения на развитие  равновесия; 
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 упражнения скоростно-силового характера; 

 упражнения на ориентацию в пространстве; 

 игры с речевым сопровождением; 

 дыхательные упражнения; 

 упражнения на осанку; 

 упражнения по профилактике плоскостопия; 

 самомассаж кистей рук и стоп с помощью массажного мячика; 

 гимнастика для глаз. 

 

Специальная физическая подготовка (СФП) 

СФП направлена на развитие основных физических качеств занимающихся:. 

Ловкости, силы, быстроты, выносливости. 

Упражнения для развития ловкости: 

   1. Применять необычные положения при стартах. 

   2. Зеркальное выполнение упражнений. 

   3. Изменения скорости и темпа движений. 

   4. Акробатические упражнения: перекаты вперёд, назад, в стороны, 

различные кувырки. 

   5. Лазание по канату. 

   6. Упражнение на равновесие. 

   7. Упражнение со скакалкой. 

Упражнения для развития гибкости: 

1. Маховые движения отдельными звеньями тела. 

2. Пружинящие упражнения. 

3. Все активные движения, выполняющиеся с максимальной 

амплитудой. 

4. Статические упражнения, связанные с сокращением 

максимальной амплитуды в течение нескольких секунд. 

Упражнения для развития быстроты: 

1. Повторное пробегание отрезков от 5 до 20 м. 

2. Бег с максимальной скоростью с резкими остановками. 

3. Эстафета и игры с применением беговых упражнений. 

4. Ловля и быстрая передача мяча. 

5. Броски мяча поточно на время. 

Упражнения для развития силы: 

 жим штанги лежа. Упражнение обязательно выполняется со страхующим 

партнером. Вес штанги — до 70% от собственного веса игрока; 

 жим штанги стоя. Вес штанги — до 50% от собственного веса игрока. 

Упражнение выполняется с подстраховкой; 

 упражнение для укрепления мышц спины. Спортсмен ложится бедрами на 

гимнастическую скамейку лицом вниз (скамейка под бедрами), закрепляет 

ступни в шведской стенке и начинает сгибать и разгибать туловище в 
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тазобедренном суставе, удерживая в согнутых у груди руках «блин» от 

штанги; 

 упражнение для укрепления мышц брюшного пресса. спортсмен ложится 

спиной на пол или опирается на гимнастическую скамейку, закрепляет 

ноги в шведской стенке и начинает сгибать и разгибать туловище. 

Упражнение выполняется в несколько подходов по 15-20 раз. Вариант 

этого упражнения – лежа на полу на спине с помощью партнера, 

удерживающего его ноги; 

 отжимание от пола. Упражнение выполняется на пальцах или кулаках в 

несколько подходов; 

 отжимание от пола с отрыванием рук и хлопком ладонями. Упражнение 

выполняется в несколько подходов по 15-20 отжиманий; 

 ходьба и бег на руках. Спортсмен принимает положение «упор лежа», его 

ноги держит стоящий сзади партнер. По команде тренера пары игроков 

начинают движение к противоположной лицевой линии в среднем или 

быстром темпе, на лицевой линии игроки меняются местами; 

 подтягивание на перекладине. Упражнение выполняется в несколько 

подходов по 10-12 раз; 

 приседание и выпрыгивание из приседа с партнером на спине. Упражнение 

выполняется в несколько подходов по 10-15 повторений в каждой серии; 

 глубокие приседания с отягощением и без него на двух и на одной ноге. 

Упражнение выполняется в несколько подходов по 10-15 повторений; 

 различные виды передвижения (бег, прыжки, передвижение в защитной 

стойке, в приседе и полуприседе и т.д.) с отягощением в виде штанги на 

плечах или свинцового пояса; 

 бег, прыжки, выполнение различных технических элементов со 

свинцовыми манжетами на руках и ногах; 

 упражнение для развития силы рук (бицепсов). Исходное положение: стоя, 

ноги на ширине плеч, в опущенных выпрямленных руках – штанга, или 

гриф от штанги. 

 Сгибание рук в локтевых суставах, поднимая отягощение к груди. 

Количество повторений – в зависимости от веса груза; 

 спортсмен сидит на стуле, удерживая в руках гантели или гири. Сгибание 

рук в локтевых суставах, поднимая отягощение к груди. Упражнение 

выполняется, в зависимости от веса груза, от 5 до 20 раз; 

 исходное положение: ноги шире плеч, корпус наклонен вперед под углом 

90 градусов, руки вытянуты вниз, к полу. Спортсмен должен подтягивать 

лежащую на полу штангу к груди. Вес штанги не более 40% от 

собственного веса игрока. Упражнение выполняется на время или 

количество повторений (30-40 с или 15-20 повторений); 

 исходное положение: ноги на ширине плеч, руки вытянуты вдоль тела, в 

руках гантели, гири или «блины» от штанги. Спортсмен должен 

подтягивать отягощение к плечам, сгибая руки в локтевых суставах. 
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Упражнения для развития скоростно-силовых качеств: 

1.  Различные прыжки с места и с разбега. 

2. Многоскоки. 

3.  Броски мяча на дальность. 

4.  Игры на местности. 

Упражнения для развития выносливости: 

1. Равномерный бег, ЧСС 130 – 170 ударов / мин. 

2. Переменный бег, ЧСС 110 – 170 ударов / мин. 

3. Кроссы до 500 м. 

4. Подвижные игры. 

5. Езда на велосипеде по прямой, в гору. 

6. Плавание. 

Техническая подготовка 

 

 передвижения по площадке; 

 упражнения с мячом; 

 техника падений и вставаний; 

 остановка мяча корпусом, руками, ногами; 

 бросок мяча на месте и в движении; 

 взаимодействие игроков 

 игра в голбол (правила игры) 

Тактическая подготовка 

Тактика - изучает закономерности развития игры, средства, способы и формы 

ведения спортивной борьбы и их рациональное применение против 

конкретного соперника. Тактика определяет, что нужно делать команде, 

владеющей мячом, и что делать, когда мяч у соперников. 

Тактическая подготовка голболистов включает:  

 развитие способности оценивать изменяющуюся ситуацию; 

 ориентироваться в ней и быстро применять любой технический прием 

или игровое действие; 

 овладение вариантами взаимодействия двух и трех игроков, 

характерными для тактической системы игры; 

 овладение тактическими комбинациями в определенный момент игры; 

 умение переключится с одной системы игры на другую. 

Базовая тактика:  

 тактика нападения 

 тактика защиты 

Психологическая подготовка 

Базовая подготовка:   

 развитие важных психологических функций и качеств (внимание, 

представление, ощущение мышления, память и воображение); 

 развитие профессионально важных способностей (координация, 

эмоциональность, способность к самоанализу); 
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 формирование значимых морально-нравственных и волевых качеств;   

 формирование системы специальных знаний о психике человека, 

психических состояниях, методах формирования нужного состояния и 

способах преодоления неблагоприятных условий; 

 формирование умений регулировать психическое состояние, 

сосредотачиваться перед выступлением, мобилизовать силы во время 

выступлений. 

Тренировочная подготовка: 

 формирование значимых мотивов напряженной тренировочной работы;   

 формирование благоприятных отношений к спортивному режиму, 

тренировочным нагрузкам и требованиям, к режиму питания. 

 формирование мышечно-двигательных представлений; 

 преодоление психологического барьера сложности; 

 профилактика потери координационных связей; 

 формирование психологических качеств спортсмена: 

- Тренировка психологической устойчивости к сложности. 

- Тренировка внимания 

- Тренировка оперативного мышления 

- Тренировка памяти. 

- Тренировка темпа. 

Соревновательная подготовка:  

 формирование значимых мотивов соревновательной деятельности, 

постановка адекватных задач; 

 овладение методикой формирования оптимального эмоционального 

состояния перед соревнованиями; 

 разработка и освоение индивидуальной системы непосредственной 

подготовки к выступлению; 

 совершенствование методики саморегуляции психических состояний; 

 формирование эмоциональной устойчивости к соревновательному стрессу; 

 сохранение нервно-психической свежести, профилактика перенапряжений. 

После соревновательная подготовка:  

 разбор результатов соревнований; 

 анализ промахов и ошибок; 

 постановка задач на будущее; 

 отвлекающие восстановительные и психорегулирующие мероприятия. 

Теоретическая подготовка 

     Учебный материал распределяется на весь период обучения. При 

проведении теоретических занятий следует учитывать возраст занимающихся и 

излагать материал в доступной им форме. В зависимости от конкретных 

условий работы в план теоретической подготовки можно вносить коррективы. 

    Теоретическую подготовку можно проводить при помощи различных 

средств, например:  

  лекции; 
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  тематические беседы; 

  доклады, сообщения  учащихся 

  видеофильмы соревнований и тренировочных занятий; 

 проведения семинаров и теоретических зачетов и т.д. 

Физическая культура и спорт в России. Краткий обзор развития голбола в 

России. 

Значение физической культуры для укрепления здоровья, физического 

развития, подготовки к труду и обороне Родины. 

Голбол как вид спорта. История возникновения и развития. Краткий 

исторический обзор развития голбола в нашей стране и за рубежом, в области, 

городе, регионе. 

 Международные турниры, Чемпионаты и Первенства мира, Европы, 

Паралимпийские игры. 

Правила поведения и техника безопасности на занятиях и соревнованиях. 

Правила поведения на спортивных площадках и на дороге во время 

тренировки. 

Обеспечение безопасности во время тренировки. Поведение спортсменов и 

зрителей во время соревнований.   

Гигиена, закаливание, режим дня спортсмена. 

Понятие о гигиене. Гигиена физических упражнений и спорта, ее значение 

и основные задачи. Гигиенические основы режимов труда, отдыха и занятий 

спортом. Личная гигиена занимающихся голболом: гигиена тела, гигиеническое 

значение водных процедур (умывание, растирание, парная баня, душ, купание). 

Гигиена одежды, обуви, сна, жилища, гигиена мест занятий голболом. 

Правильный режим дня для спортсмена. Значение сна, утренней гимнастики в 

режиме дня юного спортсмена. Режим дня во время соревнований. Основы 

спортивного питания. 

Закаливание, сущность закаливания, его значение для повышения 

работоспособности человека и увеличения сопротивляемости организма к 

простудным заболеваниям. Роль закаливания в занятиях спортом. 

Гигиенические основы закаливания. Средства закаливания, методика их 

применения. Закаливание солнцем, водой, воздухом. 

Краткие сведения о строении и функциях организма человека. 

Физические качества. Строение и функции мышц. Сердечно-сосудистая 

система. Дыхательная система. Изменения в строении и функциях мышц под 

влиянием занятиями голболом. Понятие физических способностей. Силовые 

способности. Скоростно-силовые способности. Гибкость. Ловкость. 

Выносливость. 

Основы здорового образа жизни. 

Биологические и социальные аспекты здорового образа жизни. Эмоции и 

здоровье. Мотивация к занятиям спортом. 

Вредные привычки курение, употребление спиртных напитков, 

наркомания. Профилактика вредных привычек. 
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Основы методики начального обучения и тренировки. 

Единство обучения и тренировки. Дидактические принципы обучения. 

Методы предупреждения и исправления ошибок в процессе обучения и 

тренировки. Этапы обучения. Обучение и тренировка как средство укрепления 

здоровья, совершенствование функции организма человека и мастерства спорт-

смена. Значение моральной, волевой, психологической подготовки и 

всестороннего физического развития в процессе обучения и тренировки. 

Взаимосвязь технической, тактической, волевой и психологической подготовки 

голболистов. 

Урок как основная форма учебно-тренировочных занятий, структура 

урока, распределение времени, подбор упражнений, их чередование. Значение 

разминки и ее содержание в тренировочных занятиях и на соревнованиях. 

Спорт и здоровье. 

Задачи и порядок прохождения медицинского контроля. Связь между 

соблюдением техники безопасности и сохранением здоровья голболиста. 

 Оказание первой помощи при мелких травмах, ссадинах, потертостях. 

Питание спортсмена, гигиена. Самоконтроль и ведение дневника 

спортсмена. Понятие об утомлении, восстановлении, тренированности. 

Краткие сведения о физиологических основах спортивной тренировки. 

Мышечная деятельность как необходимое условие физического развития, 

нормального функционирования организма, поддержания здоровья, 

работоспособности. Тренировка как процесс формирования двигательных 

навыков и расширения функциональных возможностей организма. Основные 

физиологические положения тренировки и показатели тренированности 

различных по полу и возрасту групп занимающихся. 

Понятие о физиологических основах двигательных навыков. Вза-

имодействие двигательных и вегетативных функций в процессе занятий 

физическими упражнениями. Краткая характеристика деятельности коры 

больших полушарий при формировании двигательных навыков в процессе 

занятий. 

Правила соревнований. Их организация и проведение. 

Значение соревнований, виды и характер соревнований. Положение о 

соревнованиях, регламент соревнований, подготовка, проведение 

соревнований. Судейские бригады, их состав и функции. 

Место проведения соревнования. Меры, обеспечивающие безопасность 

проведения соревнования. Права и обязанности участников соревнования. 

Понятие ранга соревнования и рейтинга спортсменов. Определение результатов 

и итоговый протокол. 

Физиологические основы спортивной тренировки. 

Особенности функциональной деятельности центральной нервной 

системы, органов дыхания и кровообращения при выполнении различных 

физических упражнений. 

Особенности химических процессов в мышцах, понятие о кислородном 

долге. Роль и значение центральной нервной системы в процессе занятий и 
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соревнований. 

Краткие сведения о физиологических показателях состояния тре-

нированности (изменение костного аппарата, вегетативных функций, состояние 

центральной нервной системы). Характеристика особенностей возникновения 

утомления при занятиях и участии в соревнованиях. 

Краткие сведения о восстановлении физических функций организма после 

различных по объему и интенсивности тренировочных нагрузок и участия в 

соревнованиях. 

Врачебный контроль и самоконтроль спортсмена. 

Значение комплексного и углубленного медико-биологического 

обследования. Резервы функциональных систем организма и факторы, 

лимитирующие работоспособность. Анализ динамики физических 

возможностей и функционального состояния спортсменов учебно-

тренировочной группы в годичном цикле. Особенности энергообеспечения 

физических упражнений различной интенсивности. 

Значение разминки и особенности ее содержания перед тренировочными 

занятиями различной направленности, контрольными тренировками и 

соревнованиями. Понятия переутомления и перенапряжения организма. 

Объективные данные самоконтроля: вес, частота пульса, восстановление 

пульса, результаты контрольных испытаний. Субъективные данные 

самоконтроля спортсмена: самочувствие, сон, аппетит, настроение 

Восстановительные средства и мероприятия. 

Педагогические средства восстановления: рациональное построение 

тренировочных занятий, рациональное чередование тренировочных нагрузок 

различной направленности, организация активного отдыха. 

Психологические средства восстановления: аутогенная тренировка, 

психорегулирующие воздействия, дыхательная гимнастика. 

Медико-биологические средства восстановления: питание, гигиенические 

и физиотерапевтические процедуры, баня, массаж, прием витаминов . 

Особенности применения различных восстановительных средств на этапах 

годичного тренировочного цикла. Организация восстановительных 

мероприятий в условиях спортивного лагеря и учебно-тренировочного сбора. 

Основы методики совершенствования технического и тактического 

мастерства. 

Закрепление и дальнейшее совершенствование двигательных действий. 

Причины технических ошибок. Методы предупреждения и исправления 

ошибок в процессе обучения и тренировки. Совершенствование технического 

мастерства по мере роста физической подготовленности. 

Развитие и совершенствование тактического мышления. Связь тактической 

подготовки с другими сторонами подготовки спортсмена. Совершенствование 

индивидуальных тактических приемов. Развитие специальных качеств, 

влияющих на тактику спортсмена - зрительной и двигательной памяти, умения 

планировать действия, рассчитывать по времени силы и т.п. 
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Общая физическая подготовка, ее роль в спортивном совершенствовании 

Направленность общей физической подготовки. ОФП как основа развития 

физических качеств и способностей, двигательных функций спортсмена и 

повышения спортивной работоспособности. Характеристика рекомендуемых 

средств и упражнений для повышения общей физической подготовленности и 

развития двигательных качеств голболиста на различных этапах подготовки. 

Характеристика требований к развитию двигательных навыков для 

совершенствования специальных и силовых качеств, быстроты, выносливости, 

ловкости и координации движений. 

Специальная физическая подготовка, ее роль в спортивном совер-

шенствовании. 

Специальная физическая подготовка и ее место в тренировке голболтста. 

Ведущие качества лголболиста: быстрота, сила, гибкость, выносливость др. 

Значение специальной физической подготовки в спортивном 

совершенствовании голболиста, и повышении их спортивного мастерства. 

Краткая характеристика применения средств специальной физической 

подготовки для различных групп занимающихся. Учет средств и методы 

оценки состояния и развития общей и специальной физической подготовки 

различных групп. Разбор контрольных нормативов по ОФП и СФП. 

Планирование и анализ учебно-тренировочной работы, методика ведения 

спортивного дневника. 

Роль и значение планирования как основы управления процессом 

тренировки. Планирование тренировки (макро- и микроциклы): перспективное 

планирование (на несколько лет), текущее (на один год), оперативное (на 

отдельные отрезки времени). Планирование групповой и индивидуальной 

подготовки. Задачи и средства индивидуального плана, связь его с групповым 

планом. Основные положения и разделы перспективного, годового и текущего 

планирования. Основные формы документов спортивной тренировки. 

Спортивный индивидуальный дневник спортсмена. Календарные планы 

спортивных соревнований. 

Морально-волевая и психологическая подготовка. 

Психологическая характеристика спортивной деятельности. Пси-

хологические вопросы обучения и воспитания. Психологическая структура 

двигательного действия. Самоконтроль и саморегуляция двигательных 

действий. Психологические вопросы овладения тактическими действиями. 

Психологические аспекты воспитания волевых качеств. Препятствия и 

трудности. Волевое усилие. Волевые качества. Пути воспитания волевых 

качеств. Психология спортивного соревнования. Состояние психической 

готовности к соревнованию. 

Уровни состояния психической готовности. Процесс психологической 

готовности к соревнованиям. Общая и специальная психологическая 

подготовка. Уровни эмоционального возбуждения и его регуляция. Динамика 

предсоревновательного эмоционального возбуждения. Саморегуляция 

неблагоприятных предсоревновательных состояний. Контроль и регуляция 
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внешних проявлений эмоций. Саморегуляция путем изменения содержания 

сознания. Внешняя регуляция эмоционального возбуждения. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

План распределения теоретического курса по этапам обучения: 

 

Содержание 

Начальной подготовки 

До года Свыше года 

НП-1 НП-2 НП-3 

Физическая культура – важное средство 

воспитания и укрепления здоровья детей 
+ +  

Физическая культура и спорт в России и за 

рубежом 
 + + 

История развития голбола + + + 

Правила поведения и техника безопасности на 

занятиях и соревнованиях 
+ + + 

Гигиена, закаливание, питание и режим 

спортсмена 
+ + + 

Краткие сведения  о строении и функциях 

организма 
   

Основы методики начального обучения и 

тренировки 
 + + 

Краткие сведения о физиологических основах 

спортивной тренировки 
   

Правила соревнований. Их организация и   + 
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проведение 

Физиологические основы спортивной тренировки    

Врачебный контроль и самоконтроль   + 

Основы рекреационной деятельности    

Единая Всероссийская классификация. Разряды и 

звания в голболе 
  + 

Основы законодательства в сфере физической 

культуры и спорта 
   

Восстановительные средства  и мероприятия   + 

Основы методики совершенствования 

технического и тактического мастерства 
   

Общая физическая подготовка и ее роль в 

спортивном совершенствовании 
 + + 

Специальная физическая подготовка и ее роль в 

спортивном совершенствовании 
  + 

Планирование и анализ учебно-тренировочной 

работы, методика ведения спортивного дневника 
  + 

Морально-волевая и психологическая подготовка    

Зачет + + + 

 

 

Соревновательная подготовка 

 

 достижение технического совершенствования и надежности выступления на 

соревнованиях; 

 приобретение функциональной готовности к предельным напряжениям, 

наличие «спортивной формы»; 

 поддержание высокого уровня развития общих и специальных физических 

способностей (нормативы по ОФП и СФП) 

 поддержание высокого уровня базовых навыков и школы движений; 

 мобилизация сил и формирование оптимальной психологической готовности 

к соревнованиям; 

 приобретение опыта соревновательной борьбы 

 

Интегральная тренировка 

 умение спортсмена полностью реализовать все разделы подготовки в 

соревновательной деятельности; 

 инструкторская и судейская практика. 

 

 

Восстановительные мероприятия 
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 массаж; 

 корригирующая гимнастика; 

 водные процедуры; 

 витаминизация; 

 пассивный отдых; 

 отвлекающие мероприятия (просмотр кино, посещение концертов, прогулки 

и др.). 

 

         Основы технико-тактической подготовки голболиста 

 

   Техника голбола – это совокупность способов выполнения специальных 

приёмов, необходимых для ведения игры. Техника обусловлена главным 

образом максимальным проявлением физических способностей в условиях 

дефицита времени. 

   Техническая подготовка включает в себя: технику игры в нападении и в 

защите (индивидуальные и командные действия); технику владения мячом. 

        Обучение двигательным  действиям. 

При обучении двигательным действиям необходимо решать ряд задач: 

1. Научить подростка управлять простыми движениями. 

2. Обучить движениям (в том числе техническим приёмам из 

других видов спорта: подвижные игры, футбол, волейбол, хоккей на полу, 

плавание, и др.) 

3. Сформировать до определённого уровня двигательные 

умения и навыки, необходимые в повседневной жизни. 

   Начальное разучивание, как правило, сопровождается значительными 

отклонениями выполнения движений от заданного образца. Поэтому 

необходимо, чтобы в объяснениях тренера присутствовали сравнения, 

сопоставления, личный показ. Интервалы между подходами должны обеспечить 

оптимальную готовность к повторению упражнений. 

   Игрок должен обладать рядом специальных качеств: смелостью, 

психологической устойчивостью, реакцией и др. 

   Учитывая специфику игры, акцент должен быть сделан на воспитании: 

быстроты реакции, стартовой скорости на отрезках 2-3 м., принятии в 

полуприседе и в глубоком приседе, резком перемещении вперёд-назад, вправо-

влево, гибкости и подвижности позвоночника, суставов, специальной гибкости 

в полушпагате, шпагате, акробатических упражнений, силовых и скоростно-

силовых свойств мышц брюшного пресса, мышц спины, рук. Для развития этих 

качеств используются различные эстафеты и подвижные игры, такие виды 

спорта, как: теннис, бадминтон, футбол, волейбол. В тренировку должны быть 

включены такие прыжковые упражнения, как: прыжки вперёд-назад, вправо-

влево («маятник»), прыжки скрестными и приставными шагами. 

            Техника владения мячом. 

   Наиболее важным разделом в обучении голболистов является техника 
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владения мячом. 

   Основное требование, которое должен научиться соблюдать голболист 

при владении мячом – это умение контролировать без зрительного контроля. 

   Обучить техническим приёмам необходимо сначала на месте и в 

медленном темпе, по мере освоения быстроты выполнения упражнений,  

повышается их сложность. 

 

Психологическая подготовка 

 

Психологическая подготовка голболистов состоит из 

общепсихологической подготовки (круглогодичной), психологической 

подготовки к соревнованиям и управления нервно-психическим 

восстановлением спортсменов. 

Общая психологическая подготовка предусматривает формирование 

личности спортсмена и межличностных отношений, развитие спортивного 

интеллекта, специализированных психических функций и психомоторных 

качеств. 

Психологическая подготовка к соревнованиям состоит из двух разделов: 

общая психологическая подготовка к соревнованиям, которая проводится в 

течение всего года, и специальная психическая подготовка к выступлению на 

конкретных соревнованиях. 

В ходе общей психологической подготовки к соревнованиям 

формируются высокий уровень соревновательной мотивации, 

соревновательные черты характера, предсоревновательная и соревновательная 

эмоциональная устойчивость, способность к самоконтролю и саморегуляции в 

соревновательной обстановке. 

В ходе подготовки к конкретным соревнованиям формируется 

специальная (предсоревновательная) психическая боевая готовность 

спортсмена к выступлению, характеризующаяся уверенностью в своих силах, 

стремлением к обязательной победе, оптимальным уровнем эмоционального 

возбуждения, устойчивостью к влиянию внутренних и внешних помех, 

способностью произвольно управлять действиями, эмоциями и поведением, 

умением эффективно выполнять во время выступления действия и движения, 

необходимые для победы. 

В процессе управления нервно-психическим восстановлением 

спортсмена снимается нервно-психическое напряжение, восстанавливается 

психическая работоспособность после тренировок, соревновательных нагрузок, 

развивается способность к самостоятельному восстановлению. 

Нервно-психическое восстановление осуществляется с помощью 

словесных воздействий, отдыха, переключения на другие виды деятельности и 

прочих средств. С этой целью также используются: рациональное сочетание 

средств ОФП в режиме дня, средства культурного отдыха и развлечения, 

система аутогенных воздействий. 



21  

Средства и методы психолого-педагогических воздействий должны 

включаться во все этапы и периоды круглогодичной подготовки. 

На занятиях учебно-тренировочных групп акцент делается на развитии 

спортивного интеллекта, способности к саморегуляции, формировании волевых 

черт характера, развитии оперативного мышления и памяти, 

специализированного восприятия, создании общей психической 

подготовленности к соревнованиям. 

В круглогодичном цикле подготовки должен быть сделан следующий 

акцент при распределении объектов психолого-педагогических воздействий: 

- в подготовительном периоде подготовки выделяются средства и 

методы психолого-педагогических воздействий, связанные с морально-

психологическим просвещением спортсменов, развитием их спортивного 

интеллекта, разъяснением целей и задач участия в соревнованиях, содержанием 

общей психологической подготовки к соревнованиям, развитием волевых 

качеств и специализированного восприятия, оптимизацией межличностных 

отношений и сенсомоторным совершенствованием общей психологической 

подготовленности; 

- в соревновательном периоде подготовки упор делается на 

совершенствовании эмоциональной устойчивости, свойств внимания, до 

мобилизационной готовности к состязаниям; 

- в переходном периоде преимущественно используются средства и 

методы нервно-психического восстановления организма. 

В течение всех периодов подготовки применяются методы, 

способствующие совершенствованию моральных черт характера спортсмена, и 

приемы психической регуляции. 

Разумеется, акцент в распределении средств и методов психологической 

подготовки в решающей степени зависит от психических особенностей 

спортсменов, задач их индивидуальной подготовки, направленности 

тренировочных занятий. 

 

Теоретическая подготовка 

 

Теоретическая подготовка направлена на осмысление сути спортивной 

деятельности, связанных с ней явлений, процессов, и на развитие 

интеллектуальных способностей, без которых не мыслится достижение 

высоких спортивных результатов. 

В паралимпийских видах спорта теоретическая подготовка имеет 

существенно большее значение, чем в обычном спорте. 

Теоретическая подготовка паралимпийцев имеет самое прямое отношение 

к формированию мотивации спортсменов, их волевой и специальной 

психологической подготовке, обучению спортивной технике и тактике, 

развитию физических способностей. Будучи тесно связанной с другими 

компонентами спортивного мастерства она включает в себя два важных 

раздела: теоретическое образование и развитие интеллектуальных 
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способностей. 

В содержание теоретического образования входит совокупность 

разнообразных знаний, необходимых для успешной тренировочной и 

соревновательной деятельности, это: 

- знания мировоззренческого, мотивационного и этического характера, т.е. 

знания, которые формируют верный взгляд на мир в целом, позволяют 

осмыслить сущность спортивной деятельности; общественный и личностный 

смысл спорта вообще и спортивных высших достижений; 

- знания, способствующие воспитанию устойчивых мотивов и правил 

поведения; 

- знания, составляющие научный базис подготовки спортсмена (принципы 

и закономерности спортивной подготовки, естественно-научные и 

гуманитарные основы спортивной деятельности и т.п.); 

- спортивно-прикладные знания, включающие сведения о правилах 

спортивных соревнований, спортивной технике и тактике избранного вида 

спорта, критериях их эффективности и путях освоения, средствах и методах 

физической и психологической подготовки, методике построения тренировки, 

внетренировочных факторах спортивной подготовки, требованиях к 

организации общего режима жизни и питания, о восстановительных 

мероприятиях, правилах контроля и самоконтроля, материально-технических 

условиях занятий спортом и т.д. 

Для спортсменов, участвующих в паралимпийском движении, 

перечисленные компоненты теоретической подготовки должны быть 

дополнены такими разделами, как: 

- знания медицинского характера (об общей и частной патологии, особенно 

о своих проблемах, о медицинских методах контроля и коррекции своего 

состояния, основных фармакологических препаратах, совмещающихся с 

тренировочными нагрузками, и т.п.); 

- знания о медицинской и спортивно-функциональной классификации 

инвалидов в своем виде спорта, порядке и правилах переосвидетельствования, 

допинг-контроля и др.; 

- знания о международных спортивных организациях инвалидов, 

выдающихся достижениях и рекордах паралимпийцев; 

- знания юридического плана (стандартные правила обеспечения равных 

возможностей для инвалидов и др.). 

Комплекс перечисленных знаний составляет предмет теоретического 

образования и самообразования спортсмена. Передача и усвоение знаний в 

процессе теоретических занятий происходят в тех же формах, какие характерны 

для умственного образования (лекции, семинары, беседы, самостоятельное 

изучение литературы). 

 

 

 

4. СИСТЕМА КОНТРОЛЯ 
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4.1. Результаты освоения Программы 

 

Результатом освоения Программ по адаптивным видам спорта является 

приобретение обучающимися следующих знаний, умений и навыков в 

предметных областях: 

4.1.1. 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 

избранных видов спорта, требования, нормы и условия их выполнения для 

присвоения спортивных разрядов и званий по избранным видам спорта; 

специальные федеральные стандарты спортивной подготовки по избранным 

видам спорта; общероссийские антидопинговые правила, утвержденные 

федеральным органом исполнительной власти в области физической культуры 

и спорта, и антидопинговые правила, утвержденные международными 

антидопинговыми организациями; предотвращение противоправного влияния 

на результаты официальных спортивных соревнований и об ответственности за 

такое противоправное влияние); 

- 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. 

4.1.2. в области общей и специальной физической подготовки: 

- освоение комплексов физических упражнений; 

- развитие основных физических качеств (гибкости, быстроты, силы, 

координации, выносливости) и психологических качеств, а также 

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. 

4.1.3. в области избранного вида спорта: 

- овладение основами техники и тактики в избранном виде спорта, 

дисциплине вида спорта (при наличии); 

- 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 
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занимающихся тренировочных и соревновательных нагрузок; 

- выполнение требований, норм и условий их выполнения для присвоения 

спортивных разрядов и званий по избранному виду спорта. 

4.1.4. другие виды спорта и подвижные игры: 

- 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 (при наличии) средствами других видов спорта 

и подвижных игр; 

- умение соблюдать требования техники безопасности при 

самостоятельном выполнении упражнений; 

- навыки сохранения собственной физической формы. 

 

4.2.  Методика тестирования и оценки показателей развития 

физических качеств и двигательных  способностей. 

 

Оценка уровня развития физических качеств и двигательных 

способностей проводится по результатам  тестирования на основе комплекса 

разнообразных упражнений. 

ОРГАНИЗАЦИЯ И ПРОВЕДЕНИЕ ТЕСТИРОВАНИЯ. 

 При проведении тестирования следует обратить особое внимание на 

соблюдение требований инструкции и создания одинаковых условий для всех 

учащихся детской спортивной школы при выполнении упражнений. 

Тестирование проводится в соответствии учебным планом, внутреннем 

календарём и приказом директора в установленные сроки (Сентябрь, май 

ежегодно). Результаты соревнований - тестирования оформляются протоколом 

и заносятся вжурнал учебной группы илииндивидуальную карту спортсмена, 

которая хранится в учебной части школы. При переходе спортсмена в другую 

спортивную школу она служит основанием для включения в списки учебной 

группы и дальнейшей спортивной тренировки.  

 

1. Бег на короткие дистанции (в том числе с ходу) 

 Проводится на дорожке  в спортивной обуви без шипов. Количество 

стартующих в забеге определяется условиям,  при которых бегущие не мешают 

друг другу. Разрешается две попытки. 

Оборудование: Секундомеры, фиксирующие десятые доли секунды, 

тщательно промеренная  дистанция,  финишная  отметка,  флажок. 

Описание теста:  По команде "На старт" испытуемые становятся у 

стартовой линии в положении высокого старта.  Когда испытуемые 

приготовились и замерли, даётся сигнал стартёра. При выполнении теста бег с 

ходу секундомер включается по отмашке промежуточного судьи-стартера. 

Результат: Время с точностью до десятой доли секунды заносится в 

протокол, после чего вписывается фамилия испытуемого.  
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2. Кросс 

Условия проведения те же. Учитывают время, за которое спортсмен 

преодолевает дистанцию в соответствии с возрастом. Разрешается одна 

попытка. 

3. Прыжок в длину с места (тройной прыжок в длину с места). 

 Проводится на стадионе, при наличии прыжковой ямы или на резиновом 

покрытии, исключающим жесткое приземление.  

Оборудование: Прыжковая яма или резиновая дорожка, рулетка или 

линейка для измерения прыжка. 

Описание теста: Выполняется толчком двух ног от линии или края доски 

В прыжковую яму или на покрытие. Разрешается три попытки.  

Результат: Дальность прыжка измеряется в см. Засчитывается лучший 

результат.  

4. Подтягивание в висе на перекладине. 

Проводится на перекладине в зале или на стадионе. 

Оборудование: Высокая перекладина. 

Описание теста:  Подтягивание  выполняется из положения вис хватом 

сверху, руки на ширине плеч. Темп выполнения произвольный. Подтягивание 

считается выполненным, если при сгибании рук подбородок находится выше 

перекладины,  разрешается одна попытка. 

Результат: Засчитывается - количество раз. 

 

5. Сгибание рук в упоре лёжа (отжимания). 

Проводится в спортивном зале,  разрешается одна попытка.  

Описание теста: Из упора лёжа, ноги вместе. Отжимание от пола руки 

сгибаются в локтевых суставах до угла в 90°. 

Результат: Оценивается количество раз. Разрешается одна попытка. 

6. Поднимание туловища из исходного положения лежа на спине  

за 30 сек. (пресс). 

Проводится в спортивном зале.  

Описание теста: Исходное положение:  лёжа на спине, руки за головой, 

пальцы в замок, ноги согнуты в коленях, стопы закреплены. В течение 30 сек. 

выполнять поднимание туловища до положения сед, локтями коснуться 

коленей, вернуться в И.П. Во время выполнения упражнения пальцы рук не 

расцеплять, таз не отрывать от пола. 

Результат: Оценивается количество раз. Разрешается одна попытка. 
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