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1. ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА 

Дополнительная предпрофессиональная программа по спорту слепых (далее – 

Программа) осуществляется по следующим дисциплинам спорта слепых: дзюдо. 

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 Специального федерального государственного 

стандарта спортивной подготовки в спорте 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 

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. 

Программа является основным документом при организации и проведении 

занятий по спорту слепых в МКУ ДО ДЮСШ №4 МО г.-к. Анапа (далее – 

Учреждение) и содержит следующие предметные области: теория и методика 

физической культуры и спорта, физическая подготовка, избранный вид спорта, 

другие виды спорта и подвижные игры. В Программе даны конкретные 

методические рекомендации по организации и планированию тренировочной 
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работы на различных этапах подготовки, отбору и комплектованию учебных групп в 

зависимости от возраста, уровня развития физических и психофизиологических 

качеств и от специальных способностей занимающихся. 

Содержание Программы учитывает особенности подготовки обучающихся по 

дисциплине спорта слепых дзюдо, в том числе: 

- 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. ХАРАКТЕРИСТИКА СПОРТА СЛЕПЫХ 

История российского спорта инвалидов по зрению берет начало с 1896 года, 

когда в крупных российских городах стали создаваться первые шахматные кружки 

слепых. Изобретение 120 лет назад Петром Францевичем Лесгафтом, 

родоначальником российской физической культуры для незрячих, звукового мяча 

положило начало развитию специальных игровых видов спорта. Всероссийское 

ордена Трудового Красного Знамени общество слепых (ВОС) с 1930-х годов 

активно развивает физическую культуру и спорт. Первые спортивные соревнования 

по шахматам среди инвалидов по зрению прошли в 1935 году, а первый 

официальный чемпионат ВОС состоялся в 1938 году. Во второй половине 1950-х 

годов начался новый этап развития физической культуры и спорта инвалидов по 

зрению. Спортсмены ВОС стали принимать активное участие в международных 

соревнованиях по различным видам спорта (шахматы, легкая атлетика, борьба, 

плавание). Постановлением президиума центрального правления (ЦП) ВОС от 7 

октября 1955 года №32/2 утверждено инструктивное письмо «О физкультурно-

спортивной работе среди взрослых слепых», в постановлении VIII съезда ВОС 

(ноябрь 1955 года) центральному правлению и местным отделам было вменено в 

обязанность «организовать занятия слепыми спортом и физкультурой, выделив для 

этого необходимые средства».  

1956 году при ЦП ВОС был создан Центральный тренерский совет 

Всероссийского общества слепых, старшим тренером был назначен Борис Синицын.  
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1958 году был образован Совет по физической культуре и спорту при ЦП ВОС 

(на основе которого в 1986 году была создана Федерация спорта слепых), которая 

позже стала членом Олимпийского комитета России, а в 2002 году прошла 

перерегистрацию в Министерстве юстиции РФ и приобрела статус общероссийской 

физкультурно-спортивной организации. В 1957 году состоялся первый командный 

чемпионат СССР по шахматам среди слепых, через год в Ленинграде прошли V 

Международные легкоатлетические игры, в которых приняли участие советские 

слепые спортсмены.  

1961 год стал годом проведения 1-й спартакиады ВОС, а в 1968 году на III 

Международной шахматной олимпиаде среди слепых шахматисты ВОС одержали 

свою первую победу. В1975 году первое чемпионское звание было присвоено 

советскому слепому шахматисту Николаю Руденскому. С 1973 года стали 

проводиться чемпионаты СССР по плаванию и легкой атлетике среди незрячих. На 

VIII летних Параолимпийских играх в Сеуле в 1988 году, где впервые выступали 

советские спортсмены, сборная СССР целиком состояла из спортсменов ВОС, 

которые принесли нашей стране первые параолимпийские медали. На последующих 

летних и зимних Параолимпийских играх спортсмены ВОС выступали все более и 

более успешно, занимая самые высокие места в общекомандном зачете, 

устанавливая мировые и олимпийские рекорды. 

Всероссийское общество слепых стояло у истоков российского 

параолимпийского движения. Первым президентом созданного в 1996 году при 

участии ВОС Параолимпийского комитета России стал президент ВОС А.Я. 

Неумывакин. Во многом благодаря усилиям сегодняшнего руководства ВОС стали 

возможны и современные успехи слепых спортсменов. Имена первой 

параолимпийской чемпионки Тамары Паньковой и многократных олимпийских 

чемпионов Валерия Купчинского, Риммы Баталовой, Раисы Журавлевой, Андрея 

Строкина золотыми буквами вписаны в историю мирового спорта инвалидов. Всего, 

начиная с 1988 года, спортсмены Федерации спорта слепых на Параолимпийских 

играх завоевали 203 медали, из которых 85 золотых, 59 серебряных и 59 бронзовых. 

На всех десяти всемирных шахматных олимпиадах IBCA (ИБКА) команда незрячих 

спортсменов России неизменно становилась чемпионом. Огромный вклад в общую 

победу на IX зимних Параолимпийских играх в итальянском Турине внесли 

спортсмены Федерации спорта слепых, завоевавшие 12 медалей различного 
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достоинства, а Любовь Васильева стала трехкратной параолимпийской чемпионкой! 

В последние десятилетия спорт слепых в мире развивается бурными темпами. В1981 

году создается Международная федерация по спорту слепых (IBSA), членом 

которой в этом же году становится ВОС. С каждым годом увеличивается число 

крупных международных соревнований, таких как Всемирные игры IBSA, 

чемпионаты Европы и мира по различным видам спорта, Всемирная шахматная 

олимпиада Международной шахматной ассоциации слепых. В1986 году состоялся 

первый официальный чемпионат мира по легкой атлетике и плаванию среди 

незрячих, в котором приняла участие и делегация ВОС. Не стоит на месте и 

российский спорт слепых. Каждый год увеличивается количество проводимых 

спортивных мероприятий, как международных, так и всероссийских, растет число 

их участников. При тесном взаимодействии с государственными и общественными 

организациями инвалидов Федерация спорта слепых ведет большую методическую 

и практическую работу по развитию различных видов спорта для инвалидов по 

зрению. Особое внимание при этом уделяется работе с детьми из подшефных школ- 

интернатов,  которые  проходят  реабилитацию  в  клубах  и  секциях  по  плаванию, 

спортивным играм (голбол, торбол, мини-футбол), дзюдо, общей физической 

подготовке и спортивной гимнастике, легкой атлетике, шахматам, шашкам, 

спортивным танцам, лыжам, биатлону, армспорту и пауэрлифтингу. 

В настоящее время около 100 тыс. инвалидов по зрению, в том числе дети и 

подростки, занимающихся физической культурой и спортом, объединены в 63 

региональных отделения Федерации спорта слепых. Опытные тренеры готовят 

спортсменов для сборных команд России и параолимпийской сборной России. 

Совместно с Минспорттуризмом России организуются и проводятся всероссийские 

и международные соревнования различного уровня, ведется каждодневная 

непрерывная работа по совершенствованию организационной структуры Федерации 

спорта слепых, подготовке необходимой методической и учебной документации, 

проводятся семинары для специалистов. В тесном сотрудничестве с Министерством 

Федерация спорта слепых разрабатывает и организует выполнение Ежегодного 

календаря всероссийских и международных соревнований, из года в год увеличивая 

число соревнований и количество участников.  

Перед федерацией стоят большие задачи: дальнейшее развитие популярных 

среди инвалидов по зрению, традиционных для России параолимпийских видов 
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спорта, таких как легкая атлетика, дзюдо, голбол; воссоздание видов спорта, некогда 

популярных, но утраченных в последние годы, прежде всего велотандема и 

конькобежного спорта, создание новых для России, но развитых в мире видов, таких 

как мини-футбол Б1 (для тотально слепых спортсменов), горные лыжи и боулинг. 

1.2. ОСОБЕННОСТИ ОТДЕЛЬНЫХ ДИСЦИПЛИН В СПОРТЕ СЛЕПЫХ 

Ниже приведены особенности осуществления занятий по отдельным спортивным 

дисциплинам спорта слепых. 

Дзюдо 

Японское боевое искусство, философия и спортивное единоборство без оружия. 

Соревнования для спортсменов с нарушением зрения проводятся в соответствии с 

правилами Международной федерации дзюдо с дополнениями Международной 

ассоциации спорта слепых. Схватки проходят на татами до определения победителя 

в соответствии с правилами. 
  

В этой дисциплине соревнуются только спортсмены класса В1, В2 и В3. Они 

соревнуются вместе, в открытом классе. В программе соревнований по дзюдо на 

Параолимпийских играх существуют те же весовые категории, что и в программе 

соревнований на Олимпийских играх (таблица 1). 
 

Таблица 1 

Дисциплины (весовые категории) дзюдо в спорте лиц с поражением зрения 
 

Мужчины Женщины 

до 60.00 кг до 48.00 кг 

до 66.00 кг до 52.00 кг 

до 73.00 кг до 57.00 кг 

до 81.00 кг до 63.00 кг 

до 90.50 кг до 70.00 кг 

до 100.00 кг свыше 70.00 кг 

свыше 100.00 кг  
 

1.3. ТРЕБОВАНИЯ К ЛИЦАМ, ПРОХОДЯЩИМ ОБУЧЕНИЕ 

Требования к участию лиц, проходящих обучение, в соответствии с 

Программой включает: 

- наличие инвалидности или ограниченных возможностей здоровья; 

- медицинские показания и рекомендации. 

Группа, к которой относится обучающийся, определяется в зависимости от 

степени функциональных возможностей спортсмена, требующихся для занятий 

определенной спортивной дисциплиной.  
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Группа I. К данной группе относятся лица, у которых функциональные 

возможности, требующиеся для занятий определенной спортивной дисциплиной, 

ограничены значительно, в связи с чем, они нуждаются в посторонней помощи во 

время занятий или участия в соревнованиях.  

К I группе рекомендуется относить лиц, имеющих полную потерю зрения 

(класс В1). 

Распределение спортсменов на группы по степени функциональных 

возможностей для занятий определенной дисциплиной возлагается на Учреждение и 

осуществляется один раз в год (в начале учебного года). Для определения группы по 

степени функциональных возможностей спортсмена с поражением зрения приказом 

Учреждения создается комиссия, в которую входят: директор Учреждения, старший 

тренер-преподаватель (или тренер-преподаватель) по адаптивной физической 

культуре и спорту, врач - офтальмолог. Если у спортсмена уже имеется класс, 

утвержденный классификационной комиссией субъекта РФ, комиссией спортивной 

федерации инвалидов общероссийского уровня, или международной комиссией, то 

отнесение спортсмена к группе по степени функциональных возможностей 

осуществляется на основании определении его класса, данного этой комиссией. 

Группа II. К группе относятся лица, у которых функциональные возможности, 

требующиеся для занятий определенной дисциплиной, ограничиваются достаточно 

выраженными нарушениями. Ко II группе рекомендуется относить лиц, имеющих 

нарушение зрения (класс В2). 

Группа III. К группе относятся лица, у которых функциональные возможности, 

требующиеся для занятий определенной спортивной дисциплиной, ограничены 

незначительно, в связи с чем, они нуждаются в относительно меньшей посторонней 

помощи во время занятий или участия в соревнованиях.  

К  III  группе  рекомендуется  относить  лиц,  имеющих  нарушение  зрения  

(класс В3). 

Распределение спортсменов на группы в соответствии с функционально- 

медицинскими классами, установленными международными спортивными 

организациями инвалидов представлено в таблице 2.  

    Таблица 2 

Распределение спортсменов по группам в спорте слепых  
    

Наименование Группы функционально-медицинских классов 

международной 
спортивной 

Группа III Группа II 
 

Группа I 
организации инвалидов 

 

    

IBSA (Международная 
В3 В2 

 
В1 

ассоциация спорта 

слепых) 
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1.4. СТРУКТУРА СИСТЕМЫ МНОГОЛЕТНЕЙ ПОДГОТОВКИ 
 

Организация занятий по Программе осуществляется по следующим этапам 

периодам подготовки: 

- этап начальной подготовки – до 3 лет; 

- тренировочный этап (период базовой подготовки) – до 2 лет; 

- тренировочный этап (период спортивной специализации) – до 3 лет; 

- этап совершенствования спортивного мастерства – до 2 лет. 

На этап совершенствования спортивного мастерства прием на обучение не 

проводится. На данном этапе продолжают обучение дети, зачисленные в 

организацию и прошедшие обучение на тренировочном этап (спортивной 

специализации).  

Срок обучения по Программе установлен – 10 лет. 

Для детей, планирующих поступление в образовательные организации 

профессионального образования, реализующих основные профессиональные 

образовательные программы в области физической культуры и спорта срок 

освоения Программы может быть увеличен на 1 год. Образовательная организация 

имеет право реализовывать Программу в сокращенные сроки в случае усвоения 

программного материала обучающимися.  

Минимальный возраст детей, допускаемых к освоению Программы по 

дисциплинам:  

дзюдо – 10 лет; 

Максимальный возраст – не ограничен, если обучающийся удачно справляется 

с минимальными требованиями Программы. 
 

ЭТАП НАЧАЛЬНОЙ ПОДГОТОВКИ (НП) 

Группы начальной подготовки формируются лицами, имеющими физический 

недостаток, который препятствует освоению (достижению) результатов в 

физической и спортивной подготовке, соизмеримых с результатами лиц, не 

имеющих указанных ограниченных возможностей, без создания для этого 

специальных условий и имеющие медицинский допуск к занятиям спортом. 
 

Основные задачи: социальная адаптация, физкультурно-оздоровительная, 

коррекционная, воспитательная работа, направленная на разностороннюю 

физическую подготовку и овладение основами техники избранного вида спорта, 

выбор спортивной специализации и выполнение контрольных нормативов для 

зачисления на тренировочный этап подготовки.  

ТРЕНИРОВОЧНЫЙ ЭТАП (Т) 
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Тренировочные группы формируются на конкурсной основе лицами, 

прошедшими начальную подготовку не менее одного года, выполнившими 

переводные нормативы по общефизической и специальной подготовке.  

Этот этап состоит из двух периодов: 

- базовой подготовки (2 года обучения); 

- спортивной специализации (3 года обучения). 

Основные задачи: дальнейшее развитие физических качеств, функциональной 

подготовленности, совершенствование технико-тактических навыков избранной 

спортивной дисциплины и приобретение соревновательного опыта с целью 

повышения спортивных результатов, воспитание специальных психических качеств. 

Перевод по годам обучения на этом этапе осуществляется при условии 

выполнения учащимися контрольно-переводных нормативов по общей физической 

и специальной подготовке. 
 

ЭТАП СОВЕРШЕНСТВОВАНИЯ СПОРТИВНОГО МАСТЕРСТВА 

(ССМ) 

Группы совершенствования спортивного мастерства формируются из 

спортсменов, выполнивших спортивный разряд кандидата в мастера спорта. 

Основные задачи: дальнейшее повышение специальной физической, технической, 

тактической и психической подготовленности, совершенствование 

соревновательного опыта.  

Перевод по годам обучения на этом этапе осуществляется при условии 

положительной динамики прироста спортивных показателей.  

Особое внимание на этом этапе подготовки следует уделять уровню 

физического развития и функционального состояния занимающихся. Кроме того, 

важно строго контролировать выполнение спортсменом тренировочных и 

соревновательных нагрузок, предусмотренных индивидуальным планом 

подготовки, обращая внимание на динамику спортивно-технических показателей и 

результаты выступлений в соревнованиях.  

На этом этапе подготовки занимающимся следует показывать стабильные 

результаты выступлений на российских и международных турнирах. 
 

В предлагаемой программе изложен учебный материал для групп, 

тренирующихся на этапах: начальной подготовки, тренировочном и спортивного 

совершенствования.  

Преимущественная направленность тренировочного процесса по годам бучения 

определяется с учетом благоприятных периодов развития физических качеств у 

юных спортсменов.  
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НАПОЛНЯЕМОСТЬ ГРУПП 

Наполняемость групп занимающихся инвалидов определяется тяжестью 

заболевания и спецификой спортивной дисциплины: наполняемость увеличивается 

от низких параолимпийских классов к более высоким. Рекомендуемая 

наполняемость занимающихся, исходя из группы степени функциональных 

возможностей, нормативный объем недельной нагрузки, в том числе и по 

индивидуальным планам по годам обучения представлена в таблице 3.  

В основу комплектования учебных групп положена научно обоснованная 

система многолетней подготовки с учетом особенностей развития лиц с нарушением 

зрения и возрастных закономерностей становления спортивного мастерства.  

Перевод занимающихся в следующие группы обучения и увеличение 

тренировочных и соревновательных нагрузок обуславливаются стажем занятий, 
 

уровнем общей и специальной физической подготовленности, состоянием 

здоровья, уровнем спортивных результатов. 
 

Таблица 3 
 

Рекомендуемая наполняемость групп по годам обучения 
 

   Максимальный 

   объем 

  
Допустимая 

тренировочной 
 

Период нагрузки, в том 
Наименование этапа наполняемость 

обучения числе по  групп, чел.   индивидуальным    

   планам (учебных 

   часов в неделю) 

Этап начальной 
подготовки 1 год 10-15 6 

 2-3 год 8-12 8 

 1 год 6-9 12 

 2 год 5-8 12 

Тренировочный этап 3 год 4-6 18 

 4 год 4-6 18 

 5 год 4-6 18 

Этап совершенствования 1 год 3-5 24 

спортивного мастерства 2-3 год 3-5 24 

 

Примечание:  

Рекомендуемое отклонение на этапе тренировочной подготовки – не более 25 
%. 

При необходимости объединения в одну группу обучающихся, разных по 

возрасту, функциональному классу или уровню спортивной подготовленности, 
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разница в степени функциональных возможностей не должна превышать трех 

функциональных классов, разница в уровне спортивной подготовленности не 

должна превышать двух спортивных разрядов.  

Продолжительность одного занятия не должна превышать: 

- в группах начальной подготовки первого года обучения 2-х часов; 

- в тренировочных группах 3- х часов; 

- в группах, где нагрузка составляет 20 и более часов в неделю, - 4-х часов, при 

двухразовых тренировках в день - 3-х часов. 

 

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 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 занятий 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 8 ниже представлен примерный 

учебный план с расчетом на 46 недель. 

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; 
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- работа по индивидуальным планам (обязательна на всех этапах 

подготовки);  
- тренировочные сборы; 

- 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 
 

Примерный учебный план тренировочных занятий на 46 учебных недель в спорте слепых 
 

Разделы подготовки 
    Этапы подготовки     
 

НП 
   

Т 
   

ССМ 
 

         

Год обучения 1 2 3 1 2 3 4 5 1 2 3 

Количество часов в неделю 6 8 8 12 12 18 18 18 24 24 24 

Теория и методика физической культуры и  

10 22 22 27 27 38 38 28 50 50 50 
спорта, час            

Общая физическая подготовка, час 81 109 109 125 125 150 150 150 205 205 205 

Избранный вид спорта, час 133 160 160 245 245 350 350 350 466 466 466 

в т.ч.:      Дзюдо      

Технико-тактическая подготовка, час 
Психологическая подготовка, час 29 46 46 58 58 80 80 80 105 105 105 

Другие виды спорта и подвижные игры, час 15 23 23 29 29 40 40 40 50 50 50 

Инструкторская и судейская практика, час - - - - - 41 41 41 55 55 55 

Восстановительные мероприятия и 

4 

 

4 

 

4 

 

4 

 

4 44 44 44 59 59 59 
медицинское обследование, час            

Участие в соревнованиях, час в течении всего учебного периода 

Промежуточная аттестация, час 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 

Самостоятельная работа    60 60 81 81 81 110 110 110 

Всего часов 276 368 368 552 552  552  828 828 1104 1104 1104 
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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 соревнований, в том числе межрегиональных, общероссийских и 

международных, проводимых на территории Российской Федерации;  

- использование возможностей волонтеров. 
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Таблица 5 
 

Соотношение объемов тренировочного процесса по разделам обучения 
 

Разделы подготовки 
    Этапы подготовки     
 

НП 
   

Т 
   

ССМ 
 

         

Год обучения 1 2 3 1 2 3 4 5 1 2 3 

Теория и методика физической культуры и 
10 9 9 8 8 7 7 7 6 5 5 

спорта, %            

Физическая подготовка, % 35 36 36 37 37 35 35 35 37 40 40 

Избранный вид спорта, % 40 40 40 41 41 45 46 46 46 45 45 

Другие виды спорта и подвижные игры, % 15 15 15 14 14 13 12 12 11 10 10 

            

Всего 100 100 100 100 100 100 100 100 100 100 100 
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2.3. НАВЫКИ В ДРУГИХ ВИДАХ СПОРТА 

 

Для подготовки обучающихся в спорте слепых, используя навыки 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.  
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) 
 

3.1.1. Теория и методика физической культуры и спорта 
 

Целью подготовки по данной предметной области является овладение 

минимумом знаний, необходимых для понимания сущности спорта и его 

социальной 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, любви к своей 

Родине и гордости за нее, 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 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. 
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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 о истории развития вида спорта, 

воспоминания известных спортсменов, учебные пособия по обучению и начальной 

тренировке по плаванию, 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.  

Содержание теоретических разделов и наименования тем, рассматриваемых на 

различных этапах подготовки по предметной области «Теория и методика 

физической культуры и спорта» приведено в таблице 6. 
 

Таблица 6 
 

Содержание теоретических разделов по предметной области 
 

«Теория и методика физической культуры и спорта» 
 

Наименование этапа Наименование тем 

Этап начальной - Социальная защита инвалидов 

подготовки - Здоровье, гигиена, самоконтроль при занятиях спортом 

 - Технические средства реабилитации инвалидов 

 - Индивидуальная программа реабилитации инвалидов 

 - Спортивный инвентарь, одежда и обувь 

 - Краткая характеристика техники настольного тенниса 

 - Правила соревнований в спорте лиц с поражением ОДА и 

 его дисциплинах 

 - Профилактика травматизма в спорте 

 - Противодействие допингу в спорте 

 -Двигательная реабилитация, контроль здоровья и 

 функциональных возможностей инвалида 

Тренировочный этап - Спортивный инвентарь, одежда и обувь 

 - Краткая характеристика техники избранной спортивной 

 дисциплины 

 - Правила соревнований в спорте лиц с поражением ОДА и 

 его дисциплинах 

 - Противодействие допингу в спорте 

 - Двигательная реабилитация, контроль здоровья и 

 функциональных возможностей инвалида 

Этап - Основные средства восстановления 

совершенствования - Теоретические знания о технике и тактике избранной 

спортивного спортивной дисциплины 

мастерства - Правила соревнований в спорте лиц с поражением ОДА и 

 его дисциплинах 
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 - Противодействие допингу в спорте 

 - Двигательная реабилитация, контроль здоровья и 

 функциональных возможностей инвалида 
 

3.1.2. Физическая подготовка 

3.1.2.1. Общая физическая подготовка 
 

Общая физическая подготовка (ОФП) 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 отдыха и 

профилактического лечения. 
 

Таблица 7 
 

Влияние физическая качеств и телосложения на результативность по виду 

спорта спорт слепых 

Факторы, влияющие на достижение спортивной Уровень влияния 

результативности  

Дзюдо  

Скоростные способности 3 

Мышечная сила 2 

Вестибулярная устойчивость 2 

Выносливость 3 

Гибкость 1 

Координационные способности 2 

Телосложение 1 
 

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. 
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Все они делятся на две группы. К первой группе относятся упражнения, 

способствующие развитию только силы. Они получили названия собственно 

силовых упражнений (например, выжимание 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: 
 

- 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): 

- 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:  
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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) опустить 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. 
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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 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 
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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 
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- 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; 

и 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, впереди, за головой, за спиной); выкруты; перешагивание 

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

руках, то же вперед-вправо, вперед-влево, из других исходных положений; 
 
- 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; 
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- прыжок вверх с поворотом на 360° в разные стороны, прыжок вперед; 
 
- различные прыжки 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 мяча 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 обще-физической 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  мяч  (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 
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1. Упор присев, упор лежа, упор присев с последующим выпрыгиванием 
 

вверх. 
 

2. 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. 
 
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. 

 
 

3.1.2.2. Специальная физическая подготовка (СФП) 
 

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 
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энергообеспечения, которые определяют успех. 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 

включить из 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. 
 

Дзюдо 
 

Специальная физическая подготовка борца направлена на развитие физических 

качеств, проявляемых в выполнении специфических для борьбы действий. Она 

используется как составная часть всего тренировочного процесса на всех этапах 

учебной и тренировочной работы, включая соревновательный. 
 

Средствами специальной подготовки являются упражнения в выполнении 

фрагментов борьбы, направленные на повышение возможностей занимающихся в 

проведении отдельных специальных действий борца. 
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Внешнее сходство упражнений специальной подготовки с элементами борьбы 

еще не гарантирует успешного их применения. Правильность использования 

упражнений проверяется при проведении приемов в тренировке и особенно в 

соревнованиях. Поэтому специальную подготовку лучше осуществлять в 

непосредственной связи с результатами занимающихся, показанными в тренировках 

и соревнованиях. 
 

Участие в соревнованиях способствует выбору правильного направления в 

применении средств специальной подготовки. Специальная подготовка в 

непосредственной методической связи с соревнованиями на определенных этапах 

становится соревновательной подготовкой. Она способствует лучшему 

решению задач тактической и морально-волевой подготовки занимающихся. 
 

Участие в соревнованиях является действенным средством повышения 

спортивного мастерства спортсменов. Однако необходимо помнить, что частые 

старты утомляют нервную систему, у спортсмена пропадает желание состязаться. 
 

Поэтому соревновательная подготовка должна быть спланирована в интересах 

всего тренировочного процесса и нацелена на основное соревнование сезона. 
 

Незначительного улучшения отдельных видов реакции можно добиться путем 

специальной тренировки. Но это не может оказать существенного влияния на 

результативность в борьбе. Очень важно, чтобы борец овладел всеми формами 

проявления готовности действовать. Спортивная ценность действий борца 

определяется не только по принципу «чем быстрее, тем лучше». Гораздо ценнее 

своевременность применения нужного приема. В этом проявляется специфическая 

форма быстроты, необходимая борцу. 
 

Воспитание быстроты одиночного движения. Одной из форм проявления 

быстроты является скорость выполнения отдельного движения. Чтобы увеличить 

скорость движений, необходимо использовать наиболее рациональную технику, 
 

развить до нужного уровня соответствующие группы мышц и многократными 

повторениями добиться наилучшей координации в выполнении движения. 
 

Для развития быстроты необходимы также достаточная эластичность мышц и 

подвижность в суставах. Важно, чтобы борец умел вовремя расслаблять мышцы: 
 

закрепощенные мышцы не способствуют проявлению скоростных качеств. 
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Метод усложнения условий. С целью воспитания быстроты применяют 

усложненные условия, максимально приближенные к соревновательным или более 

трудные (например, выполнение упражнений с партнером более высокой 

квалификации, более тяжелой весовой категории). 
 

С этой же целью для развития необходимых групп мышц применяют 

отягощения в упражнениях, воспроизводящих точную структуру необходимого 

движения, выполняемого с определенной скоростью. 
 

Быстрота борца проявляется в конкретных технических действиях, которые 

необходимо выполнять в определенной последовательности, своевременно и с 

большой скоростью, ибо этого требует тактическая задача. Конкретные условия 

проявления быстроты создаются только во взаимодействии с партнером. С целью 

развить быстроту, специфическую для борьбы, борцы упражняются в выполнении 

приемов, защит, контрприемов и их комбинаций. 
 

Не все элементы борьбы выполняются с максимальной скоростью. Такие 

действия, как переворот захватом руки на ключ, дожим противника в опасном 

положении, перевороты разгибанием, болевые и удушающие приемы, требуют от 

борца своевременности и точности действий, отличающихся структурой. 
 

Выполнение упражнений по внезапно подаваемым командам также является 

хорошим методом воспитания быстроты. 
 

Индивидуальная особенность спортивной подготовленности борцов 

характеризуется наличием «коронных» приемов техники, тактики и выносливости 

при выполнении отдельных действий в борьбе. Борец, обладающий выносливостью 

к физическим напряжениям, может длительное время стоять на мосту в опасном 

положении; борец, обладающий силовой выносливостью, может длительное время 

держать в захвате противника; борец, обладающий специальной выносливостью,  

может проводить все схватки с любым противником в высоком темпе. 

 
 
  

3.1.3. Избранный вид спорта 
 
3.1.3.1. Техническая подготовка 
 

Техническая подготовка направлена на обучение спортсмена технике движений 

и доведение их до совершенства. 
 

Спортивная техника – это способ выполнения спортивного действия, 
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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 расхода 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. 
 

Средства и методы, в основе которых лежит выполнение спортсменом каких-

либо физических упражнений. 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, 
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соревновательный и другие методы, способствующие

 главным образом 
 

совершенствованию и стабилизации техники движений. 

Применение данных средств и методов зависит от особенностей техники 

избранного вида спорта, возраста и квалификации спортсмена, этапов технической 

подготовки в годичном и многолетних циклах тренировки. 
 

Ниже приведены особенности технической подготовки в различных 

дисциплинах спорта слепых. 
 

Дзюдо 
 

Техника в дзюдо — это система движений, действий и операций, 
 

содействующих решению задач противоборства с наименьшей затратой сил и 

энергии, применяющихся в соответствии с индивидуальными особенностями 

дзюдоистов. 
 

В технике дзюдо выделяются следующие структурные элементы: 
 

- основа техники — совокупность звеньев и черт двигательного действия, 
 

Необходимых для решения задач противоборства конкретным способом 

(согласованность движений, порядок проявления мышечных сил); 
 

- главное звено (звенья) техники — наиболее важная часть конкретного 

способа решения задачи противоборства, реализуется за минимальный отрезок 

времени, требует проявления максимальных усилий (выведение противника из 

равновесия при выполнении броска, применение техники болевого приема); 
 
- детали техники — отдельные составляющие техники, в которых 

проявляются индивидуальные особенности дзюдоистов (не принципиальные). 
 

Выделенные 5 групп бросков включают по 8 видов каждая, следовательно, 

позволяют классифицировать 40 приемов по признаку их выполнения атакующим 

дзюдоистом (тори) — стоя или с падением.  

В нашей стране чаще используется классификация технических действий, 

включающая следующие основные группы бросков: 
 

в Броски ногами — при осуществлении которых партнер (соперник) падает 

результате воздействия на него ногой (ногами) атакующего дзюдоиста. К ним 

относятся подножки, подсечки, подхваты, отхваты, зацепы, броски через голову. 
 
- Броски руками — в которых падение соперника осуществляется в 

результате действия атакующего дзюдоиста руками (захвата ноги или ног, 

выведения из равновесия). 
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- Броски туловищем — при выполнении которых дзюдоист осуществляет 

подбив туловищем (чаще всего тазом) партнера (соперника). К броскам туловищем 

относят броски: через спину, бедро, прогибом. 
 

В партере технические действия разделяются на удержания, удушающие и 

болевые приемы. 
  

3.1.3.2. 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 или командный характер, определяемый видом спорта, 

спортивной дисциплиной и особенностями соревнований. 

Ниже приведены особенности тактической подготовки в различных 

дисциплинах спорта слепых: 
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Дзюдо 
 

В дзюдо существует совокупность закономерностей подготовки и ведения 

соревновательного противоборства — стратегия. Стратегический план учитывает 

различные варианты построения подготовки, соревновательного противоборства, а 

также средства, методы и формы достижения результата. Тактика считается 

подчиненной частью стратегии и в широком смысле определяется как искусство 

противоборства в дзюдо. 
 

Тактику дзюдо определяют как выбор средств и методов спортивного 

противоборства, применяемых для решения задач в конкретно сложившихся 

условиях поединка. Чем больше дзюдоисты владеют тактикой, тем больше имеют 

возможностей реализовать свой технический арсенал в поединке с любым 

соперником, добиваясь при этом большего эффекта при меньшей затрате сил и 

энергии. Изучение тактических действий необходимо вести параллельно с 

изучением техники. 
 

В теории борьбы дзюдо выделяют 3 вида тактики: тактика соревнований, 
 

тактика ведения поединка и тактика выполнения приемов. 
 

Тактика соревнований 
 

Задача тактики соревнований — определить направления действий дзюдоиста 

для достижения спортивного результата. Составление тактического плана к 

соревнованиям в общих чертах включает: 
 

- разведку (сбор информации); 
 
- оценку обстановки или прогнозирование будущих ситуаций; 
 
- выбор основного и запасного вариантов действий дзюдоиста в 

соревнованиях; 

- уточнение тактического плана в связи с возможными изменениями ситуации в 

ходе соревнований и его реализации. 
 

Тактика участия в соревнованиях реализуется через установку дзюдоиста на 

предстоящую деятельность. Установка может быть нескольких видов: на 

достижение первенства — «на победу»; на превышение собственного результата — 

«на личный рекорд»; на демонстрирование определенного результата — «отбор к 

другому старту», «на призовое место». У каждого вида установок существуют 

особенности формирования. 
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При подготовке дзюдоистов к соревнованиям наиболее сложный вариант 

тактической установки «на победу». Он должен базироваться на всесторонней 

подготовленности спортсмена. Опора на собственную подготовленность внушает 

дзюдоистам уверенность в своих силах и возможностях ее реализации в конкретных 

соревнованиях. 
 

Установка «на личный рекорд» более простая для применения в соревнованиях. 

Для ее реализации необходимы: высокий уровень физической подготовленности и 

готовность дзюдоистов строить противоборство в зависимости от ранее 

наработанного и успешно проводимого в соревнованиях тактического плана. 
 

Непосредственно в период соревнований для реализации намеченной тактики 

дзюдоисты применяют следующие действия: 
 

- подавление — действия дзюдоиста, направленные на создание превосходства 

над соперником и состоящие в применении имеющегося преобладания в одной или 

нескольких сторонах собственной подготовленности 
 

(технической, тактической, физической или морально-волевой); 
 

- маскировка — применяется дзюдоистом с целью скрыть свои намерения и 

тактические планы или вынудить соперника принять необходимое для собственной 

победы тактическое решение. 
 

Тактика ведения поединка 
 

Задача тактики поединка — предварительно наметить и при необходимости 

перестроить тактический план действий в противоборстве с конкретным 

соперником. Особенности этого вида тактики тесно взаимосвязаны с физической и 

обусловлены психологической подготовленностью дзюдоистов и свойствами их 

индивидуальности. 
 

В тактике ведения поединка выделяют способы, определяющие поведение 

дзюдоистов в противоборстве. 
 

Наступательная тактика характеризуется прямой стойкой, свободной манерой 

противоборства, реализацией комбинационных действий, состоящих из различных 

тактических маневров, сочетающихся с реальными попытками выполнения 

приемов. 
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Контратакующая тактика имеет свой признак — построение противоборства на 

встречных и ответных атаках, используя благоприятные моменты, возникающие при 

активных действиях со стороны соперника. 
 

Оборонительная тактика у дзюдоистов проявляется сосредоточением внимания 

на защите, низкой активностью в поединке, попытками атаковать соперника в 

случае его ошибок. 
 

Реализация тактического плана поединка разрабатывается с учетом 

определенных условий: 
 

- способы решения тактических задач должны быть разрешены правилами 

соревнований по дзюдо; 
 
- реализуемые тактические приемы должны соответствовать состоянию 

дзюдоиста (уровню его спортивной формы, подготовленностью к конкретному 

соревнованию); 
 
- тактический план должен составляться с учетом информации о соперниках 

(«коронные» приемы, уровень специальной подготовленности, особенности 

психики и др.). 
 

Тактика выполнения технических действий 
 

Важной частью тактики дзюдо являются тактические действия при выполнении 

атакующих и защитных действий. Этот вид тактических действий также как и 

другие виды тактики в дзюдо неотделим от степени освоенности дзюдоистами 

технических действий. В ходе поединка с их помощью решаются 2 задачи: создание 

динамической ситуации, удобной для выполнения оцениваемого действия, и 

выполнение самого действия. Важную роль при проведении технических действий в 

поединке играет тактика подготовки ситуаций для выполнения атакующих 

действий. Она характеризуется действиями дзюдоиста, которые заставляют 

соперника нарушить свое равновесие в нужном направлении. Такие действия 

применяют не только для того, чтобы поставить соперника в неудобные и 

неустойчивые для него положения, но и вызвать напряжение его силы и тем самым 

создать благоприятные условия для проведения бросков. 
 

Тактические умения проведения атакующих действий заключаются у 

дзюдоистов в использовании благоприятных условий, возникающих в ходе 
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поединка, и в умении их создавать. На успешность проведения технических 

действий в поединке влияют: 
 

- положения тела, которые принимают дзюдоисты в противоборстве, они 

могут способствовать (затруднять) выполнение технических действий; 
 
- направления усилий соперника; 
 
- физическое ослабление соперника; 
 
- слабая психическая подготовленность соперника. 
 

Важнейшее условие выполнения атакующих действий — выведение из 

равновесия партнера (соперника). Существуют следующие основные направления 

выведения из равновесия: вперед, назад, вправо, влево, вправо-вперед, влево-вперед, 

вправо-назад, влево-назад. Выполняя выведение из равновесия, атакующий 

дзюдоист должен сохранять устойчивое положение тела, позволяющее провести 

техническое действие. 
 

В период соревнований благоприятная для проведения атакующего действия 

динамическая ситуация может появиться случайно или создаваться дзюдоистом 

преднамеренно. В ходе поединка часто затруднен выбор правильного решения в 

различных ситуациях, поэтому важно изучать и моделировать в учебно- 

тренировочном процессе различные тактико-технические действия применительно к 

ситуациям, возникающим в ходе поединка. Применение тактических действий 

зависит от реакции соперника: 

- при защите благоприятные условия могут быть специально созданы путем 

использования способов тактической подготовки — угроза, выведение из 

равновесия и сковывание; 
 
- при атакующих (контратакующих) действиях применяются тактические 

действия — встречная атака и вызов; 
 
- заставить противника ошибиться можно, применяя тактику повторной 

атаки, обратного вызова, двойного обмана. 
 

Способы тактической подготовки для создания благоприятных условий в 
 

результате ответной реакции соперника следующие: 
 

- способы, благодаря которым дзюдоист добивается необходимой ему 

защитной реакции соперника — угроза, сковывание, выведение из равновесия; 
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- способы, обеспечивающие выгодную для дзюдоиста активную реакцию со 

стороны соперника — вызов; 
 
- способы, в результате которых соперник либо не реагирует на действия 

дзюдоиста, либо реагирует ослабленной защитой, либо расслаблением, к ним 

относятся повторная атака, обратный вызов, двойной обман. 
  

3.1.3.3. 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 
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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» наиболее ярких, успешных действий, 

победных игровых ситуаций, мысленное воспроизведение которых позволяет 

оптимизировать психическое состояние и осуществлять настрой на успешные 

действия. 
 

3.1.3.4. Инструкторская и судейская практика 
 

Обучающиеся тренировочных групп и групп совершенствования спортивного 

мастерства могут привлекаться в качестве помощников тренеров для проведения 

тренировочных занятий и спортивных соревнований в группах начальной 

подготовки и тренировочных группах. Они должны уметь самостоятельно 

проводить разминку, занятия по физической подготовке, обучение основным 

техническим элементам и приемам. Занимающиеся в группах спортивного 

совершенствования должны уметь составлять комплексы упражнений для развития 

физических качеств, подбирать упражнения для совершенствования техники 

плавания, правильно вести дневник тренировок, в котором регистрируется объем и 

интенсивность выполняемых тренировочных нагрузок. 
 

Занимающиеся в группах совершенствования спортивного мастерства должны 

знать правила соревнований и систематически привлекаться к судейству 

соревнований, уметь организовать и провести соревнования внутри спортивной 

школы и в районе. На третьем году обучения этапа совершенствования спортивного 

мастерства обучающиеся выполняют необходимые требования для присвоения им 

звания инструктора и судьи по спорту. 
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Приобретение навыков судейства начинается с судейства соревнований внутри 

группы, затем внутри школы, и только потом уже на турнирах более высокого 

ранга. 
 

3.1.3.5. 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 

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 пловцов, 

можно подразделить на три группы: педагогические, психологические и медико-

биологические. 
 

Педагогические средства 
 

Основные средства восстановления - педагогические, которые предполагают 

управление величиной и направленностью тренировочной нагрузки. 
 

Они являются неотъемлемой частью рационально построенного 

тренировочного процесса и включают: 
 

- варьирование продолжительности 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; 
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- «компенсаторное» плавание - упражнения, выполняемые с невысокой 

интенсивностью в конце тренировочного занятия, между тренировочными сериями 

или соревновательными стартами продолжительностью от 1 до 15 мин; 
 
- тренировочные  занятия  с  малыми  по  величине  нагрузками  (они  

интенсифицируют процессы восстановления после тренировок с большими 

нагрузками иной направленности); 
 

- рациональная организация режима дня. 
 

Психологические средства 
 

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. 
 

Медико-биологические средства 
 

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-пловца можно считать, если оно: 
 

- сбалансировано по энергетической ценности; 
 
- сбалансировано  по  составу  (белки,  жиры,  углеводы,  микроэлементы, 

витамины); 
 

- соответствует характеру, величине и направленности тренировочных и 

соревновательных нагрузок; 
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- соответствует климатическим и 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. Примеры 

сочетания восстановительных процедур с тренировочными занятиями различной 

направленности приведены в книге «Плавание» под редакцией В.Н. Платонова 

(2000). Более подробно применение восстановительных средств в спортивной 

тренировке изложено в книгах П.И. Готовцева (1981), В.И. Дубровского (1993, 

2002). 
 

Врачебный контроль 
 

Врачебный контроль за занимающимися на этапе начальной подготовки 

осуществляется врачом спортивной школы, а при его отсутствии - кабинетом 

врачебного контроля территориальной поликлиники в соответствии с Положением о 

врачебном контроле за лицами, занимающимися физической культурой и спортом 

(приказ Минздрава СССР от 29.12.85 г. № 1672). 
 

Врачебный контроль за занимающимися, начиная с тренировочного этапа 

подготовки, осуществляется врачебно-физкультурным диспансером. 
 

Врач спортивной школы осуществляет медицинский контроль за 

тренировочным процессом и в период соревнований. 
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На каждого учащегося заполняется врачебно-контрольная карта 

установленного образца, которая хранится в медицинском кабинете школы или во 

врачебно-физкультурным диспансере. 
 

3.1.3.6. Участие в соревнованиях 
 
В таблице 8 приведены количественные показатели соревновательной 

деятельности для спортсменов с нарушением зрения. 
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             Таблица 8 

 Показатели соревновательной нагрузки в годичном цикле (количество соревнований)     

 среди спортсменов с нарушением зрения по дисциплине дзюдо       

Виды соревнований     Этапы подготовки        

   НП    Т     ССМ    

Год обучения  1 2 3 1 2 3 4 5 1  2  3  

Спортивный разряд  - - - Iюн III II II I КМС  КМС  МС  

Контрольные  2 4 6 6 6 6 6 6 8  10  12  

Отборочные     2 4 5 6 8 10  12  12  

Основные     6 8 10 12 14 15  16  18  

Всего  2 4 6 14 18 21 24 28 33  38  42  
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3.1.4. 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 работу 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 

для горнолыжника, 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 
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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 обучаемым 

определенную установку на игру. 

3.2. ТРЕБОВАНИЯ ТЕХНИКИ БЕЗОПАСНОСТИ 

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. 
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Вся ответственность за безопасность занимающихся в бассейнах и залах 

возлагается на преподавателей, непосредственно проводящих занятия с группой. 
 

Допуск к занятиям в бассейнах и залах осуществляется только через 

регистратуру по установленному порядку. На первом занятии необходимо 

ознакомить учащихся Учреждения с правилами безопасности при проведении 

занятий водными видами спорта. 
 

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 в каждой группе сверх 

установленной нормы. 
 
3. Подавать докладную записку в учебную часть Учреждения о 

происшествиях всякого рода, травмах и несчастных случаях. 
 

Ниже приведены требования техники безопасности в различных дисциплинах 

спорта слепых. 
 

Дзюдо 
 

Несмотря на то, что дзюдо является контактным видом единоборств, где 

разрешены болевые и удушающие приемы, броски с большой амплитудой и силой, 

несмотря на то, что и тренировочные, и соревновательные поединки требуют от 

дзюдоистов полной мобилизации сил, по травматизму дзюдо занимает далеко не 

ведущее место среди других видов спорта. 
 

Тем не менее соблюдение мер безопасности при занятиях - основа успеха в 

постижении секретов дзюдо. Занимающиеся должны помнить несколько простых 

правил поведения во время тренировки. 
 

- нельзя сидеть спиной к центру татами; 

- во время отработки бросков следует располагаться так, чтобы падение 

партнера шло по направлению от центра татами к краю; 
 
- при падениях нельзя выставлять выпрямленную руку, чтобы смягчить 

падение и падать на локти; 
 
- нельзя лежать на татами во время отработки бросковой техники; 
 
- не заниматься самодеятельностью, внимательно слушать и выполнять 

задания тренера; 
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- нельзя разговаривать, шуметь, отвлекаться самому и отвлекать других во 

время тренировки. 
 
 

3.3. ФИЗИОЛОГИЧЕСКИЕ ОСОБЕННОСТИ ЛИЦ С НАРУШЕНИЕМ 

ЗРЕНИЯ  

Для лиц с нарушением зрения характерно изменение функционального 

состояния двигательного анализатора. Возникает снижение ориентации в 

пространстве, снижается качество общей координированности движений, точности, 

быстроты, что, в свою очередь, приводит к формированию искаженных 

динамических стереотипов. Неоптимальность течения рассматриваемых процессов 

приводит к большей по сравнению с относительно здоровыми лицами 

истощаемости познавательной активности и быстрой физической утомляемости, 

что, в свою очередь, формирует пониженную работоспособность и приводит к 

затруднениям при освоении новых двигательных действий. 
 

Следует учитывать особенности построения педагогического процесса со 

слепыми и слабовидящими в связи с особенностями высшей нервной деятельности, 

именно фрагментарностью и замедленностью зрительного восприятия, 

искаженностью предметных представлений. 

Особое внимание следует уделять аспектам врачебного контроля в связи с 

высоким риском осложнений некоторых болезней зрительного анализатора 

(глаукома, близорукость высокой степени, подвывих хрусталика, заболевания 

сетчатки, афакия и некоторых других), в связи с чем имеются противопоказания к 

некоторым видам локомоций (кратковременные резкие и низкие наклоны головы, 

прыжки и быстрый бег) и подъему тяжестей. 

 

3.4. ВОЗРАСТНЫЕ ОСОБЕННОСТИ В СПОРТЕ СЛЕПЫХ  

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 плавании. Ни в 

коем случае не следует форсировать подготовку спортсменов, «натаскивать» их на 

успешное выступление лишь в одном важнейшем старте. Если из числа здоровых 
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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. 

Преимущественная направленность тренировочного процесса по годам 

обучения определяется с учетом благоприятных периодов развития физических 

качеств у юных спортсменов (таблица 9). 

Таблица 9 
 

Примерные благоприятные периоды развития двигательных навыков 
 

Морфофункциональные     Возраст (лет)     

показатели, физические качества 7 8 9 10 11 12 13  14 15 16 17 

Рост      + +  + +   
             

Мышечная масса      + +  + +   

Быстрота   + + +        

Скоростно-силовые качества     + + +  +    
             

Сила      + +  +    

Выносливость (аэробные  + + +      + + + 

возможности)             

Анаэробные возможности   + + +     + + + 

Гибкость + + + +         

Координационные способности   + + + +       
             

Равновесие + +  + + + +  +     

Вместе с тем нельзя оставлять без внимания развитие тех качеств, которые в 

данном возрасте не совершенствуются. Особенно важно соблюдать соразмерность в 

развитии общей выносливости со скоростными качествами и силой, то есть тех из 

них, которые имеют под собой разные физиологические механизмы. 
 

Для эффективной работы тренеру необходимо учитывать особенности 

возрастного и полового развития детей, возрастных стимулов и интересов. В 

возрасте 6-7лет детей интересует сию минутное  удовлетворение потребностей, 
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поэтому при занятиях с детьми этого возраста особенно важна эмоциональность 

проводимых занятий: подвижные игры с обязательным подведением результатов, 

эстафеты с четким определением победителей, игры с ракеткой и мячом для 

настольного тенниса с определением лучшего спортсмена. В этом возрасте дети 

наиболее способны к выполнению темповых упражнений, поэтому целесообразно 

развивать быстроту и ловкость движений. Задания должны быть простыми по 

выполнению и короткими по продолжительности с обязательной оценкой тренера. 
 

В возрасте 8-10 лет дети проявляют повышенный интерес к результатам своей 

деятельности, поэтому при занятиях с детьми этого возраста обязательно должны 

присутствовать домашние задания с конкретными задачами: какое упражнение, 

сколько раз и как его выполнять и т. д. Наибольшее внимание в этом возрасте 

уделяется развитию быстроты движений, игровой ловкости, координационных 

способностей, гибкости, подвижности в суставах. 

В  возрасте  11-13  лет  значительно  изменяются  весоростовые  показатели, 

сужаются кровеносные сосуды, происходят половые изменения у девочек, в связи с 

чем при выполнении упражнений наступает быстрое утомление, тяжело 

выполняются сложные по координации движения, часты нервные срывы и т. п. При 

работе со спортсменами этого возраста тренеру-преподавателю рекомендуется 

индивидуальный подход к планированию физических нагрузок и применяемых 

средств. Наиболее тяжело переносятся учащимися этого возраста упражнения, 

направленные на развитие быстроты. 

В возрасте 14-17 лет занимающихся интересует достижение конкретного 

определенного результата занятий (укрепление здоровья, улучшение телосложения, 

увеличение силы мышц и т. п.; в 14-15 лет тренеру следует ограничить в занятиях 

упражнения на развитие быстроты движений (особенно это относится к девочкам); с 

15 лет целесообразно увеличивать объем упражнений, направленных на развитие 

скоростно-силовых и силовых качеств (относительной силы - перемещения руки с 

ракеткой относительно спортсмена), скоростной выносливости. 
 

С 18 лет тренер безо всяких ограничений может работать над развитием 

различных физических качеств, необходимых его воспитанникам для спортивного 

совершенствования; в этом возрасте организм и его системы заканчивают свое 

формирование и могут справляться с нагрузками, соответствующими уровню 

функциональной готовности учащихся. 
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3.5. СРЕДСТВА И МЕТОДЫ ТРЕНИРОВОЧНОЙ ДЕЯТЕЛЬНОСТИ 
 

Основными педагогическими принципами работы тренера-преподавателя 

должны являться последовательность и преемственность заданий и упражнений, 

переход от простого к сложному. 

На занятиях используются: 

- разнообразные упражнения по общей и специальной физической 

подготовке, эстафеты, подвижные игры, игры с элементами настольного тенниса; 
 
- проведение урока в игровой форме с хорошим эмоциональным фоном и 

поддержанием интереса к занятию на всем его протяжении; 
 
- изучение основ техники и тактики настольного тенниса. 

Формы обучения 
 

Основными формами обучения являются: 
 

- лекции (изложение теоретического учебного материала); 
 
- беседы; 
 
- практические занятия (освоение и отрабатывание практических знаний и 

умений); 

- нестандартный урок (экскурсии, занятия-игры, уроки-соревнования); 

- просмотр видео-записей; 

- домашняя самостоятельная работа; 

- зачеты и экзамены (форма проверки теоретических знаний и овладения 

практическими навыками). 
 

Методы обучения, применяемые при реализации данной программы: 
 

Словесные: рассказ, беседа, объяснение 
 

Наглядные: иллюстрации, демонстрации; наблюдение 
 

Аудио-визуальные (сочетание словесных и наглядных методов) 
 

Практические: упражнения 
 

Метод игры Методы стимулирования интереса к учению: познавательные 

игры, создание ситуации занимательности, создание ситуации успеха. 

 

3.6. ОПИСАНИЕ ФУНКЦИОНАЛЬНЫХ КЛАССОВ 
 
В ОТДЕЛЬНЫХ ДИСЦИПЛИНАХ СПОРТА СЛЕПЫХ 

Классификация спортсменов с нарушением зрения 
 

Спортивные классы спортсменов с нарушением зрения (классы T/F11–13) 
 

1. Введение. 
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1.1. Комитет Международного паралимпийского комитета (МПК) по легкой 

атлетике определил спортивные классы – T/F11–T/F13 – для спортсменов с 

нарушением зрения. Эти спортсмены называются «Спортсмены с нарушением 

зрения» в этом приложении. 
 
1.2. Комитет Международного паралимпийского комитета (МПК) по легкой 

атлетике в настоящее время пересматривает спортивные классы для спортсменов с 

нарушением зрения с целью создания связанной с конкретными видами спорта 

системы классификации на основе ограничения деятельности, которые являются 

результатом нарушения зрения. Пока такая система не утверждена, применяются 

процедуры тестирования спортсменов, описанные в этом документе по 

определению спортивных классов для спортсменов с нарушением зрения. 
 
1.3. Процесс, описанный в этом документе, распространяется на проведение 

тестирования спортсмена для определения спортивного класса, разработанный 

Комитетом МПК по легкой атлетике для спортсменов с нарушением зрения. 
 
1.4. Спортивный класс, установленный для спортсменов с нарушением 

зрения, действует на всех соревнованиях. 
 
1.5. Все спортсмены класса B должны иметь лидера. 

1.6. В соответствии с данным документом, тестирование во время 

наблюдения не распространяется на спортсменов с нарушением зрения. 
 
2. Критерии годности спортсмена к участию в соревнованиях. 

2.1. Чтобы получить допуск к соревнованиям в спортивном классе T/F11– 

T/F13, спортсмен должен иметь по крайней мере одно из следующих нарушений в 

результате заболевания/расстройства: 
 
2.1.1. нарушение структуры глаза; 

2.2.2. нарушение зрительного нерва/оптического пути; 

2.2.3. нарушение в зрительной коре головного мозга. 

2.2. Нарушения должны быть диагностированы офтальмологом и 

подтверждены  достаточной  медицинской  документацией.  Диагноз  должен  быть 

представлен не позднее чем к началу тестирования спортсмена. Для этого спортсмен 

должен принести полностью заполненную «Медицинскую диагностическую 

форму». Эта форма должна включать как минимум следующее: 
 

2.2.1. паспортные данные спортсмена; 

2.2.2. данные офтальмолога; 

2.2.3. медицинскую диагностику; 

2.2.4. список лекарств, используемых в настоящее время; 

2.2.5. список  используемой  в  настоящее  время  коррекции  зрения  (очки, 
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контактные  линзы),  в  котором  детализируется  тип  и  сила  коррекции,  если  

она применяется; 

2.2.6. представляются результаты любой глазной хирургии и результаты 

последствий, если это применимо; 
 
2.2.7. описание  динамики  при  прогрессировании  (болезни),  если  это 

применимо; 
 
2.2.8. в зависимости от характера нарушения, последние результаты оценки: 
 

- поля зрения*; 
 
- электроретинографии (ERG / ЭОГ); 
 
- вызванных потенциалов зрительной коры (EVP); 
 
- церебральной магнитно-резонансной томографии (МРТ). 
 

* Поле зрения должно быть проверено по полной стратегии (30-градусное 

центральное тестирование поля приниматься не будет). Оценка должна быть 

сделана одним из следующих устройств: периметр поля зрения по Гольдману, 
 

Стимул HI/4, Анализатор поля по Хамфри (HFA), Twinfield (Oculus), Octopus 

(Interzeag), Rodenstock Peristat, Medmont (MAP). 
 

2.3. Вся документация должна быть отпечатана и представлена на 

английском языке. Результаты, о которых говорится в пункте 2.2.8, не могут быть 

старше 12 месяцев от даты обследования спортсмена. 
 
2.4. Непредставление указанной выше информации будет давать право 

Группе классификаторов не приступать к оценке спортсмена и может привести к 

определению категории «не пригоден к участию в соревнованиях» («Not Eligible»). 
 
3. Оценка спортсмена. 

3.1. Вся оценка спортсмена и определение спортивного класса основаны на 

оценке остроты зрения лучшего глаза при использовании лучшей оптической 

коррекции очками или контактными линзами. 
 
3.2. Спортсмены, которые используют любые корректирующие устройства 

(интегрированные очки, линзы) во время соревнований, должны обследоваться на 

классификации с этими устройствами и их назначением. 

3.3. Любой вспомогательный персонал, сопровождающий спортсмена в 

помещение тестирования, должен оставаться вне поля зрения спортсмена во время 

оценки остроты зрения.  

3.4. «недобросовестное сотрудничество во время обследования» (см. 

Правила и инструкции по классификации Комитета МПК по легкой атлетике, раздел 
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6.2) или как «умышленное предоставление неправильной информации» (см. 

Правила и инструкции по классификации Комитета МПК по легкой атлетике, раздел 

6.3). 
 

3.5. Спортсмены обязаны декларировать любые изменения в режиме 

оптической коррекции в Комитет МПК по легкой атлетике перед любым 

соревнованием. Спортсмен будет проходить новую классификацию до следующих 

соревнований в соответствии с положениями «Комитет МПК по легкой атлетике. 
 

Правила и инструкции по классификации». Невыполнение этого требования 

может привести к формулировке « Умышленное предоставление неправильной 

информации » (см. Правила и инструкции по классификации Комитета МПК по 

легкой атлетике, раздел 6.3). 
 

4. Спортивные классы. 4.1. Класс T/F1l 
 

Спортсмен должен соревноваться в спортивном классе Bl, если он не в 

состоянии признать ориентацию 100M Single Tumbling E мишень (высота объекта 

145 мм) на расстоянии 250 мм. В этом классе способность видения может 

варьироваться от полного отсутствия световосприятия Single Tumbling E до остроты 

зрения хуже, чем LogMAR = 2,60. 

Все  спортсмены  (за  исключением  имеющих  протезы  на  обоих  глазах), 

должны носить непрозрачные очки на весь период проведения соревнования. 

Для спортсмена, у которого особенности лица не смогут удерживать очки, 

требуется непрозрачная повязка для закрытия глаз. 4.2. Класс T/F12  

Спортсмен должен соревноваться в спортивном классе В2, если он: не в 

состоянии различить ориентацию 40М Single Tumbling E мишень (высота объекта 58 

мм) на расстоянии 1 м (STE LogMAR = 1,60) и/или имеет сужение поля зрения 

диаметром менее 10 градусов. В этом классе острота зрения может варьироваться от 

Single Tumbling E с остротой зрения хуже, чем LogMAR = 1.60, до Single Tumbling E 

остроты зрения LogMAR = 2,60. 

 

4.3. Класс T/F13 
 

Спортсмен должен соревноваться в спортивном классе В3, если он: имеет 

остроту зрения, хуже, чем LogMAR = 1,00 (6/60), измеренную графиком буквенных 

таблиц ETDRS или эквивалентом на графике (Single Tumbling E) в LogMAR 
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формате, представленном на расстоянии не менее 1 м; и/или имеет сужение 

поля зрения диаметром менее 40 градусов. В этом классе острота зрения может 

варьироваться от остроты зрения хуже, чем LogMAR = 1,60, до Single Tumbling E 
 

остроты зрения LogMAR = 1,60. 
 
 

3.7. ВОСПИТАТЕЛЬНАЯ РАБОТА 

 Спорт обладает широкими воспитательными возможностями. Однако 

спортивная деятельность сама по себе довольно противоречива по своему 

воздействию на личность. Жесткая соревновательная борьба, острое соперничество 

на тренировках и соревнованиях могут стимулировать одностороннее, 

прагматическое развитие спортсмена, формирование таких негативных качеств, как 

чрезмерное честолюбие, эгоизм, пренебрежительное отношение к слабым, 

жестокость. Поэтому с первых дней занятий тренер должен серьезное внимание 

уделять нравственному воспитанию, нейтрализации неблагоприятного влияния 

спорта на личностные качества, усиливать положительное воздействие спорта. 
 

Главные задачи в занятиях со спортсменами - развитие у детей и молодежи 

гражданственности и патриотизма как важнейших духовных, социально значимых 

ценностей личности, воспитание высоких моральных качеств, чувства 

коллективизма, дисциплинированности и трудолюбия. Важную роль в нравственном 

воспитании юных спортсменов играет непосредственно спортивная деятельность, 

которая представляет большие возможности для воспитания всех этих качеств. 

Воспитательная работа с юными пловцами направлена на воспитание гармонично 

развитого человека, активной, целеустремленной и сознательной личности, 

обладающей духовным богатством и физическим совершенством. 

В условиях спортивной школы это взаимосвязано с формированием таких черт 

характера и взаимоотношений с товарищами, которые нацеливают спортсмена на 

спортивный образ жизни, многолетнюю тренировку и достижение наивысших 

спортивных результатов. С юными спортсменами регулярно следует проводить 

беседы на патриотические и социально значимые темы («Участие советских 

спортсменов в Великой Отечественной войне», «Выдающиеся советские и 

российские спортсмены - чемпионы мира и Олимпийских игр», «Роль спортивных 

соревнований в укреплении дружественных международных отношений», 

«Значение Олимпийских игр и их история»). 
 

Указания и требования тренера при работе с новичками, детьми младшего 

возраста обычно воспринимаются ими беспрекословно, без сомнения в их 
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истинности. Здесь временно целесообразен достаточно жесткий и авторитарный 

стиль работы. Но он должен сочетаться с добротой и справедливостью, вниманием и 

чуткостью, педагогическим тактом и скромностью, строжайшим соблюдением 

морального кодекса. Внешний вид (одежда, подтянутость), поведение, спокойная 

речь и уровень объяснений - во всем этом тренер должен быть примером для своих 

учеников. 
 

Хорошо, когда требования к занимающимся в спортивной школе едины и 

передаются от старших к младшим в виде традиций. 
 

Высочайший и безусловный авторитет тренера, вера в правильности его 

методов может использоваться и на более поздних этапах, в тренировочных 

группах. Однако у 11-12-летних подростков начинает складываться критическое 

отношение к указаниям старших, постепенно возрастают требования к уровню 

аргументации тренера, его знаниям основ тренировочного процесса, общему 

культурному уровню и коммуникативным умениям. Для развития активного, 
 

творческого отношения пловцов к занятиям в бассейне, необходимо 

периодически обсуждать с ними содержание тренировочных программ. 
 

На первом этапе работы с группой стоит задача привить интерес к занятиям по 

плаванию, сдружить детей, добиться добросовестного и полноценного выполнения 

заданий тренера. Этому способствуют интересное построение занятий, широкое  

применение  игрового  метода,  поощрение  даже  небольших  достижений каждого 

и вовлечение членов группы в сопереживание успехов друг друга. Для сплочения 

коллектива рекомендуется отмечать дни рождения пловцов, проводить спортивные 

праздники, торжественно отмечать переход пловцов на следующий этап подготовки. 

В этом деле большая роль принадлежит спортивным традициям, ритуалам и 

церемониям. На видном месте должны быть размещена регулярно обновляемая 

информация о рекордах школы, результатах соревнований, поздравления 

чемпионам и учащимся, выполнившим очередной спортивный разряд, 

фоторепортажи о поездках на соревнования, тренировочные  сборы и спортивно-

оздоровительные лагеря. Весьма важными являются публикации в обычной и 

электронной прессе. Учитывая большой интерес молодежи к современным 

компьютерным технологиям, ДЮСШ рекомендуется организация собственного 

сайта в Интернете. 
 



56 
 

На тренировочном занятии следует отметить хоть раз каждого ученика и всю 

группу в целом. После любого тренировочного занятия в бассейне или зале пловец 

должен почувствовать, что сделал еще один шаг к достижению поставленной перед 

ним цели. 
 

Для подростков, вступающих в предпубертатный этап возрастного развития, 

характерна относительная неустойчивость и разнообразие интересов. У них сильна 

потребность в общении со сверстниками и самоутверждении. Многим подросткам 

свойственна неуверенность в себе, чрезмерная и болезненная реакция на мнимые и 

истинные недостатки, занижение своих возможностей. Быстрое увеличение 

нагрузок, их монотонный характер могут привести к снижению интереса к 

спортивному плаванию и отсеву перспективных юных спортсменов. 
 

Формирование мотивации к многолетней напряженной тренировке происходит 

главным образом за счет осмысления взаимосвязи между упорным трудом на 

тренировках, реальными изменениями личностных качеств (как физических, так и 

морально-волевых) и приростом спортивных результатов. Знания основ теории и 

методики тренировки, ее медико-биологических и гигиенических аспектов делают 

тренировочный процесс более понятным, а отношение к занятиям - активным и 

сознательным. Во многом решение этой задачи достигается изучением биографий 

сильнейших пловцов мира, России и лучших выпускников спортивной школы, 
 

организацией встреч с ведущими спортсменами, посещением крупнейших 

соревнований и обсуждением их результатов. 
 

Поскольку в детском и подростковом возрасте волевые качества обычно 

развиты слабо, тренеру важно постоянно стимулировать проявления воли, 

неукоснительность выполнения намеченных целей, вселять веру в большие 

возможности каждого ученика. Воспитанник должен быть уверен, что при наличии 

упорства и трудолюбия он может претворить в жизнь самые заветные желания. 
 

Необходимо акцентировать внимание воспитанников на происходящих в них 

переменах, развитии физических качеств и спортивных достижений. 
 

Практически воспитание волевых качеств осуществляется в постепенном 

наращивании трудностей в процессе занятий (количество и интенсивность работы, 

соревнования различного ранга, усложняющиеся внешние условия), самоконтроле 

спортсменов за достижением поставленных целей, обязательном выполнении 

домашних заданий. Определять главную и второстепенные цели предстоящего 
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сезона (результаты в главном соревновании и в контрольных стартах, 

тренировочных упражнениях и тестах, показатели общей и специальной 

подготовленности) желательно при непосредственном участии спортсмена. 
 

Решению воспитательных задач помогает положительный моральный климат в 

коллективе, где здоровое соперничество сочетается с общностью целей и духом 

взаимопомощи. Этому способствует постановка четких, понятных, 

привлекательных и в то же время реальных целей для всей группы. Их достижение 

требует объединенных усилий и сотрудничества всех занимающихся. Результаты и 

достижения группы и отдельных ее членов должны вызывать общие положительные 

переживания. Так, в ходе соревнований все спортсмены обязаны приветствовать 

своих товарищей во время представления заплывов и во время награждения, 

поддерживать по мере преодоления дистанции. С ростом спортивного мастерства 

повышается авторитет, социальная значимость успехов в спорте среди сверстников 

и родителей. Тренер должен заботиться о широкой гласности этих успехов 

4. СИСТЕМА КОНТРОЛЯ И ЗАЧЕТНЫЕ ТРЕБОВАНИЯ 
 

Основными нормативами в подготовке лиц, занимающихся спортом слепых 
 

(настольным теннисом) на этапах многолетнего тренировочного процесса 

являются: 

- общая посещаемость тренировок; 

- уровень и динамика спортивных результатов; 

- участие в соревнованиях; 

-нормативные требования спортивной квалификации; 
- теоретические знания адаптивного и параолимпийского спорта, 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. 
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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: 
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- 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 ЭТАПАМ 

ПОДГОТОВКИ 
 

Требования к результатам реализации Программы: 
 

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 виду спорта спорт лиц с поражением ОДА; 
 
- развитие физических качеств и функциональных возможностей; 
 
- отбор перспективных юных спортсменов для дальнейших занятий по виду 

спорта спорт лиц с поражением ОДА. 
 

на тренировочном этапе: 
 

- социальная адаптация и интеграция; 
 
- положительная динамика двигательных способностей; 
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- участие в соревнованиях; 
 
- положительная тенденция социализации спортсмена; 
 
- повышение  уровня  общей  и  специальной  физической,  технической, 
 

тактической и психологической подготовки; 

- приобретение опыта и достижение стабильности выступления на 

официальных спортивных соревнованиях по виду спорта спорт лиц с поражением 

ОДА; 
 
- 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. 
 

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. Используются упражнения (таблицы 10), 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. 
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Таблица 10 
 

Комплекс контрольных упражнений по физической подготовке в спорте слепых Дзюдо – I, II, III функциональные группы – 
мужчины, женщины  

         Этапы подготовки     

Контрольные упражнения  
Начальной 

    
Тренировочный 

 Совершенствования 

(тесты) 
      

спортивного мастерства             

 1 год  2 год  3 год  1 год  2 год 3 год 4 год 5 год 1 год 2 год 3 год 

      Быстрота        

Бег на 30м, сек 5,5  5,0  4,9  4,9  4,8 4,8 4,7 - - - - 

Бег на 60м, сек            8,9 8,7 8,5 8,3 

     Координация       

Челночный бег 3х10м, сек 9,5  9,0  8,7  8,3  8,0 7,8 7,6 - - - - 

     Выносливость       

Бег на 800м, мин:сек 4:15  4:00  -  -  - - - - - - - 

Бег на 1500м, мин:сек -  -  7:30  7:15  7:00 6:30 6:00 5:30 5:00 5:00 5:00 

       Сила        

Сгибание-разгибание рук в висе 5  6  8  10  12 14 15 15 15 15 15 

на перекладине, раз                

Поднимание ног из виса на -  -  -  -  - - - 6 7 8 9 

перекладине до хвата руками,                

раз                

    Силовая выносливость       

Подъем туловища из положения 8  10  -  -  - - - - - - - 

лежа на спине, раз                

Сгибание-разгибание рук из 
13 

 
15 

 
17 

 
19 

 
20 21 22 - - - - 

упора лежа, раз 
    

               

Сгибание-разгибание рук в 
- 

 
- 

 
20 

 
22 

 
23 24 25 25 25 25 25 

упоре на брусьях, раз 
    

               

Лазание по канату (4м) без 
- 

 
- 

 
- 

 
- 

 
- - - 2 2 3 3 

помощи ног, раз 
    

               

   Скоростно-силовые способности      
 
93 
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Прыжок в длину с места, м 1,2 1,4 1,5 1,5 1,6 1,6 1,7 1,7 1,8 1,8 1,9 

Сгибание-разгибание рук в висе 
3 4 5 6 7 8 9 10 10 11 11 

на перекладине за 20 сек, раз            

Подъем туловища из положения 
6 8 8 9 9 10 10 11 11 12 12 

лежа на спине за 20 сек, раз            

Сгибание-разгибание рук в 
4 6 8 9 10 12 14 15 16 17 18 

упоре лежа за 20 сек, раз            
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Для  тестирования  уровня  освоения  Программы  по  предметной  области 
 

«Избранный вид спорта» применяются упражнения в зависимости от 

спортивной дисциплины спорта слепых (таблица 11) и требования к спортивным 

результатам 
 

Таблица 11 
 

Комплекс контрольных упражнений по избранному виду спорта в спорте 
слепых – дзюдо 

 

      6 забеганий   

   
Кувырки 

влево, 6   
   забеганий 10 бросков с    

вперед лицом, 
Наименование Период вправо, 10 подворотом 

спиной (2х2), 
этапа обучения переворотов спины, сек  сек     

стоя на 
  

        

      «мосту», сек   

   юн  дев юн дев юн дев 

Начальной 
1 год б/уч.  б/уч. б/уч. б/уч. б/уч. б/уч. 

2 год б/уч. 
 

б/уч. б/уч. б/уч. б/уч. б/уч. 
подготовки 

 

3 год б/уч. 
 

б/уч. б/уч. б/уч. б/уч. б/уч.   

 1 год 60  60 60 60 60 60 

Тренировочный 
2 год 59  59 59 60 59 60 

3 год 58 
 

58 58 59 58 59 
этап  

4 год 57 
 

57 57 59 57 59   

 5 год 56  56 56 58 56 58 

Совершенствования 1 год 55  55 55 58 55 58 

спортивного 2 год 50  50 54 57 54 57 

мастерства 3 год 45  45 54 57 54 57 
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Таблица 12 
 

Требования к спортивным результатам в спорте лиц с поражением зрения 
 

Наименование этапа Период  

Л
ег

ка
яа

тл
ет

ик
а 

Н
ас

то
ль

ны
йт

ен
ни

с 

П
л
ав

ан
и

е  обучения 

Д
зю

д
о
 

  
      

 1 год - - - - 

Начальной подготовки 2 год - - - IIIюн 

 3 год - - - IIюн 

 1 год - Iюн Iюн Iюн 

 2 год III Iюн III III 

Тренировочный 3 год II III II II 

 4 год II II II II 

 5 год I II I I 

Совершенствования 
1 год КМС I КМС КМС 

2 год КМС КМС КМС КМС 
спортивного мастерства 

3 год МС КМС МС МС  

 

 

В таблице 13 приведены специальные нормативы для контроля освоения 

Программы 
 

Таблица 13 
 

Специальные спортивные нормативы для прохождения подготовки и 

зачисления на следующий этап и период подготовки в спорте лиц с поражением 

зрения 

  
  

Наименование этапа Специальные спортивные нормативы 

 Посещаемость занятий не менее 40 % 

 Освоение приемов самостоятельного подбора и примерки 

 инвентаря 

 Самообслуживание снарядов и технических средств 

 Овладение основой техники соревновательного упражнения 

Этап начальной 
Наличие динамики основных физических качеств 

занимающихся (сила, быстрота, выносливость, гибкость, 
подготовки 

координация)  

 Динамика прироста индивидуальных показателей 

 физического развития и (или) основных физических качеств 

 занимающихся и навыков социальной адаптации 

 Участие в соревнованиях 

 Освоение теоретической части программы спортивной 
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 тренировки 

 Посещаемость занятий не менее 80 % 

 Динамика спортивно-технических показателей 

 Динамика прироста индивидуальных показателей 

 физического развития и (или) основных физических качеств 

 занимающихся и навыков социальной адаптации 

Тренировочный этап Участие в соревнованиях не менее 5 раз в год 

 Теоретические знания адаптивного и сурдлимпийского 

 спорта, спортивной тренировки, гигиены, здоровья человека, 

 антидопингового образования 

 Выполнение нормы 1юношеского разряда и выше согласно 

 всероссийской классификации 

 Освоение объемов тренировочных нагрузок, 

 предусмотренных индивидуальным планом подготовки 

Этап Положительная динамика спортивных результатов в 

совершенствования избранной дисциплине 

спортивного Уровень освоения основ техники и тактики избранной 

мастерства спортивной дисциплины в соответствии с Программой 

 Выполнение нормы I разряда и выше согласно 

 всероссийской классификации 
 

4.4. МЕТОДИЧЕСКИЕ УКАЗАНИЯ ПО ОРГАНИЗАЦИИ АТТЕСТАЦИИ  

Для оценки уровня освоения Программы проводятся промежуточная 
 

(ежегодно, после каждого этапа (периода) обучения) и итоговая (после 

освоения Программы) аттестация обучающихся. 
 

При проведении промежуточной и итоговой аттестации обучающихся 

учитываются результаты освоения Программы по каждой предметной области, 

согласно части 4.3. данной Программы. Все контрольные упражнения указаны для 

соответствующего периода подготовки и их успешная сдача дает право перейти на 

следующий этап (период) подготовки (исключение составляют требования к 

спортивным результатам: обучающийся переходит на следующий этап (период) 

подготовки только в случае выполнения необходимого разряда для данного этапа 

(периода)). 

Ежегодно приказом Школы утверждаются сроки сдачи аттестации по 

различным предметным областям (в течение месяца в конце учебного года) и члены 

аттестационной комиссии. 

Явка на прохождение аттестации обязательна для всех обучающихся. 
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Отсутствие на сдаче какой-либо предметной области без уважительной 

причины может являться поводом для отчисления обучающегося из Школы. 
 

Для обучающихся не явившихся на аттестацию по уважительной причине 

аттестация будет назначена на другое время. 
 

В случае неудачной сдачи требований аттестации обучающийся имеет право на 

повторную аттестацию, но не более одного раза. 
 

На следующий этап (период) подготовки переходят только обучающиеся 

успешно прошедшие промежуточную аттестацию по всем предметным областям 

Программы. Те, кто не справился с промежуточной аттестацией на следующий этап 

(период) подготовки не переводятся, для них возможно повторное прохождение 

данного периода подготовки (но не больше двух лет на одном периоде): либо 

данный обучающийся отчисляется из Школы за не освоение программных 

требований. 
 

Для досрочного перехода на этап (период) подготовки необходимо успешно 

сдать требования промежуточной аттестации предшествующего данному этапу 

(периоду) периода подготовки. 

По окончании обучения по данной Программе по результатам итоговой 

аттестации (требования для ССМ-3) обучающемуся (выпускнику) выдается 

свидетельство, форма которого устанавливается локальным нормативным актом 

Школы. 
 

4.5. ТРЕБОВАНИЯ К РЕЗУЛЬТАТАМ ОСВОЕНИЯ ПРОГРАММЫ, 

ВЫПОЛНЕНИЕ КОТОРЫХ ДАЕТ ОСНОВАНИЕ ДЛЯ ПЕРЕВОДА НА 

ПРОГРАММУ СПОРТИВНОЙ ПОДГОТОВКИ 
Одаренные обучающиеся, по собственному желанию и по результатам сдачи 

промежуточной аттестации могут быть переведены на Программу спортивной 

подготовки. Для перехода необходимо: 
 

- показать высокие спортивные результаты на соревнованиях; 
 
- выполнить  требования  для  зачисления  на  Программу  спортивной 

подготовки по общей физической подготовке (таблицы 14-15); 
 

-  по  остальным  предметным  областям  необходимо  показать  наивысшие 

показатели по результатам промежуточной аттестации. 

Таблица 14 
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Требования общей и специальной физической подготовки для зачисления на 
Программу спортивной подготовки по спорту слепых в группы на этапе начальной 
подготовке 

 

 

Развиваемое Контрольные упражнения (тесты) 

физическое качество  
  

Дзюдо - I, II, III функциональные группы мужчины, женщины 
  

Быстрота 
Бег на 30 м 

(не более 5 с)  
  

Координация 
Челночный бег 3 x 10 м 

(не более 9 с)  
  

Выносливость 
Бег 800 м 

(не более 4 мин)  
  

Сила 
Сгибание-разгибание рук в висе на перекладине 

(не менее 6 раз)  
  

 Подъем туловища из положения лежа на спине 

Силовая выносливость 
(не менее 10 раз) 

 

Сгибание-разгибание рук из упора лежа  

 (не менее 15 раз) 
  

 Прыжок в длину с места 

 (не менее 1,40 м) 
  

 Сгибание-разгибание рук в висе на перекладине за 20 с 

Скоростно-силовые (не менее 4 раз) 
 

способности 
 

Подъем туловища положения лежа на спине за 20 с 
 

 (не менее 8 раз) 
  

 Сгибание-разгибание рук из упора лежа за 20 с 

 (не менее 6 раз) 
  

 

 

Таблица 15 
 

Требования общей и специальной физической подготовки для зачисления на 
Программу спортивной подготовки по спорту слепых  

в группы на тренировочном этапе 
 

Развиваемое Контрольные упражнения (тесты) 

физическое качество  
  

Дзюдо - I, II, III функциональные группы мужчины, женщины 
  

Быстрота Бег на 30 м 
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(не более 4,8 с)  
  

Координация 
Челночный бег 3 x 10 м 

(не более 8 с)  
  

Выносливость 
Бег 1500 м 

(не более 7 мин)  
  

Сила Сгибание-разгибание рук в висе на перекладине 
  

 

 (не менее 15 раз) 
  

 Сгибание-разгибание рук в упоре на брусьях 

Силовая выносливость 
(не менее 25 раз) 

 

Сгибание-разгибание рук из упора лежа  

 (не менее 20 раз) 
  

 Прыжок в длину с места 

 (не менее 1,6 м) 
  

Скоростно-силовые Сгибание-разгибание рук в висе на перекладине за 20 с 

способности (не менее 8 раз) 
  

 Сгибание-разгибание рук из упора лежа за 20 с 

 (не менее 10 раз) 
   
   

  
 

Требования общей и специальной физической подготовки для зачисления на 
Программу спортивной подготовки по спорту слепых  

в группы на этапе совершенствования спортивного мастерства 
 

 

Развиваемое Контрольные упражнения (тесты) 

физическое качество  
  

Дзюдо - I, II, III функциональные группы мужчины, женщины 
  

Быстрота 
Бег 60 м 

(не более 8,5 с)  
  

Выносливость 
Бег 1500 м 

(не более 5 мин)  
  

 Поднимание ног в висе на перекладине 

Сила 
(не менее 8 раз) 

 

Сгибание-разгибание рук в висе на перекладине  

 (не менее 15 раз) 
  

 Сгибание-разгибание рук в упоре на брусьях 
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Силовая выносливость 
(не менее 25 раз) 

 

Лазание по канату (4 м) без помощи ног  

 (не менее 3 раз) 
  

 Прыжок в длину с места 

 (не менее 1,8 м) 

Скоростно-силовые 
 

Сгибание-разгибание рук в висе на перекладине за 20 с 
способности 

(не менее 11 раз)  
  

 

Подъем туловища из положения лежа на спине за 20 с 

(не менее 12р) 

Сгибание и разгибание рук из упора лежа за 20 сек (не 

менее 16р) 

Спортивный разряд Кандидат в мастера спорта 
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