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Аннотация. Тренировочный макроцикл голболистов включает 52 недели, который кроме 

групповых и индивидуальных тренировок, теоретических занятий, спортивных соревнова-

ний и т. д. подразумевает проведение тренировочных сборов. Последние проводят с целью 

достижения непрерывности учебно-тренировочного процесса, подготовки к соревнованиям, 

осуществления активного отдыха и восстановления спортсменов-инвалидов. На этапе на-

чальной подготовки для голболистов два раза в год организуют только летние и зимние ка-

никулярные сборы. Летние трехнедельные тренировочные сборы включают утренние и ве-

черние занятия. Утренние тренировки в соответствии с целями этапа начальной подготовки 

преимущественно были направлены на развитие физической подготовленности и наработку 

игровой практики голболистов. Вечерние тренировочные занятия носили рекреативный ха-

рактер, направленность которых и определялась целями данного вида адаптивной физиче-

ской культуры. В вводной части проводили построение, приветствие, разминку (разновид-

ности ходьбы и бега, прыжки, комплексы общеразвивающих упражнений с синхронизиро-

ванным движением глаз), в основной – специально-подобранные подвижные игры для де-

тей с депривацией зрения, направленных на коррекцию и развитие координационных спо-

собностей и совершенствование игровых действий в голболе, в заключительной – упражне-

ния для профилактики прогрессирования нарушений зрения. Мы считаем, что включение 

рекреативных занятий в структуру летних тренировочных сборов голболистов будет спо-

собствовать совершенствованию технико-тактических игровых действий, позволит улуч-

шить их физическую подготовленность в целом, скорректировать и развить определенные 

виды координационных способностей, осуществить профилактику зрительных нарушений, 

а также осуществить социализирующую и интегративную функцию адаптивной физической 

культуры в соответствии с принципом гедонизма. 
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Abstract. The training macrocycle of goalball players includes 52 weeks and in addition to group 

and individual training, theoretical classes, sports competitions, etc. implies training camps. This 

needs to achieve continuity of the educational and training process, preparation for competitions, 

active recreation and recovery of disabled athletes. At the initial training stage, only summer and 

winter training camps are organized for goalball players twice a year. Summer three-week training 

camps include morning and evening classes. Morning training sessions following the goals of the 

initial training stage were mainly aimed at developing physical fitness and developing the game 

practice of goalball players. Evening training sessions were recreational, the orientation of which 

was determined by the goals of this type of adaptive physical education. In the introductory part 

there are construction, greeting, warm-up (varieties of walking and running, jumping, complexes 

of general developmental exercises with synchronized eye movement), in the main part – specially 

selected outdoor games for children with visual deprivation aimed at correcting and developing 

coordination abilities and improving game actions in goalball, in the final part – exercises to pre-

vent the progression of visual impairments. We believe that the inclusion of recreational activities 

in the structure of the summer training camps of goalball players will contribute to the improve-

ment of technical and tactical game actions, improve their physical fitness in general, correct and 

develop certain types of coordination abilities, prevent visual impairments, as well as implement 

the socializing and integrative function of adaptive physical education following the principle of 

hedonism. 

Keywords: goalball; training camps; adaptive motor recreation 

For citation: Lerner V.L., Khlystov P.A. Adaptivnaya dvigatel'naya rekreatsiya v strukture 

kanikulyarnykh trenirovochnykh sborov golbolistov [Adaptive motor recreation in the structure of 

vacation training camps for goalball players]. Meditsina i fizicheskaya kul'tura: nauka i praktika – 
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ВВЕДЕНИЕ 

Голбол – это адаптивная игра, которая 

носит командный характер и в отдельных ее 

аспектах может напомнить всеми известный 

футбол. Голбол является эффективным сред-

ством укрепления здоровья и физического 

развития детей с нарушением зрительного 

анализатора [1]. В процессе тренировочных 

занятий происходит не только целенаправ-

ленное воздействие на развитие физических 

качеств, а умножается багаж знаний, форми-

руется понятие о целостных движениях, тех-

нике их выполнения и влиянии на организм, 

складываются познания о телосложении, тре-

бованиях к осанке, дыханию, гигиене, само-

обслуживании, правилах соревнований, этике 

спортивной борьбы и т. п. Многократное по-

вторение двигательных действий ведет к кор-

рекции сенсорных, психических, двигатель-

ных, соматических и других функций орга-

низма [2; 3]. 
 

 

МАТЕРИАЛЫ И МЕТОДЫ  
ИССЛЕДОВАНИЯ 

Существует три функциональные группы 

по спортивной подготовке голболистов. Пер-

вую группу составляют игроки с полной по-

терей зрения, функциональные способности 

которых значительно ограничены, присутст-

вует необходимость в посторонней помощи 

во время соревновательной деятельности или 

тренировочного процесса. Ко второй группе 

относят людей с выраженными зрительными 

нарушениями, их функциональные способно-

сти имеют явные ограничения с учетом выра-

женных нарушений. В третью группу зачис-

ляют людей с легкой степенью нарушения 

зрения, у них функциональные способности 

имеют незначительные ограничения [4]. 

Технико-тактические характеристики 

игры голбола дают понять, что на первый 

план в физической подготовке выходит кор-

рекция и развитие координационных способ-

ностей [3]. Процесс многолетней спортивной 
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подготовки голболистов включает следую-

щие этапы: начальной подготовки, трениро-

вочный, совершенствования спортивного 

мастерства и высшего спортивного мастерст-

ва. Так как наше исследование посвящено 

спортсменам 10–12 лет, занимающихся в 

группах начальной подготовки, то мы обра-

щаем особое внимание на организационные 

особенности именно первого этапа
1
. 

Тренировочный процесс реализуется в 

соответствии с годовым тренировочным пла-

ном – макроцикл включает 52 недели. Кроме 

ведущих форм организации, таких как груп-

повые и индивидуальные тренировки, теоре-

тические занятия, спортивные соревнования, 

инструкторская и судейская практика, меди-

ко-восстановительные мероприятия, тесто-

вый контроль, обязательными являются тре-

нировочные сборы. Последние проводят с 

целью достижения непрерывности спортив-

ной подготовки, а также подготовки к спор-

тивным соревнованиям, осуществления ак-

тивного отдыха и восстановления спортсме-

нов-инвалидов [5]. 

В зависимости от этапа спортивной под-

готовки голболисты могу быть привлечены к 

тренировочным сборам по подготовке к со-

ревнованиям и специальным тренировочным 

сборам. Первая группа сборов организуется 

для спортсменов, проходящих спортивную 

подготовку не ниже тренировочного этапа, и 

ставит основной целью подготовку резерва к 

успешным выступлениям на соревнованиях 

регионального и всероссийского значения. 

Вторая группа сборов включает в себя тре-

нировочные сборы по общей или специаль-

ной физической подготовке, восстановитель-

но-тренировочные сборы, сборы для ком-

плексного медицинского обследования, 60-

дневные просмотровые тренировочные сбо-

ры для зачисление в образовательные учреж-

дения среднего профессионального образо-

вания, а также обязательны тренировочные 

сборы в каникулярный период, которые не 

имеют жесткой регламентации ни по про-

                                                                 
1
 Об утверждении Федерального стандарта спор-

тивной подготовки по виду спорта: спорт слепых: при-

каз Министерства спорта РФ от 27.01.2014 г. № 31. URL: 

https://minsport.gov.ru/2016/doc/prikaz31ot270114.pdf (дата 

обращения 25.11.2021).  

должительности, ни по составу участников. 

На этапе начальной подготовки для спорт-

сменов-голболистов два раза в год организу-

ют только каникулярные сборы, как правило, 

двухнедельные – в зимнее время и трехне-

дельные – в летнее [4; 6]. 

РЕЗУЛЬТАТЫ 

Для голболистов спортивно-адаптивной 

школы Тамбовской области каникулярные 

сборы проводятся два раза в год (январь и 

июнь) на базе школы-интерната для обучения 

детей с ограниченными возможностями здо-

ровья в д. Красненькая Тамбовской области. 

Летние тренировочные сборы были рассчита-

ны на три недели и включали утренние и ве-

черние занятия. Утренние тренировки, в соот-

ветствии с целями этапа начальной подготов-

ки, преимущественно были направлены на 

развитие физической подготовленности и на-

работку игровой практики голболистов. Ве-

черние тренировочные занятия носили рек-

реативный характер, направленность которых 

и определялась целями данного вида адаптив-

ной физической культуры.  

Продолжительность тренировок состав-

ляла 45 минут, место проведения – спортив-

ная площадка на открытом воздухе либо 

спортивный зал школы-интерната. Основ-

ными задачами, которые решались на рек-

реативных занятиях, явилось развитие вни-

мания, зрительного восприятия, воображе-

ния, фантазии, а также коррекция и развитие 

координационных способностей, в том числе 

профилактика прогрессирования зрительных 

нарушений. 

Структура вечерних рекреативных заня-

тий имела классическое построение, то есть 

включала вводную, основную и заключи-

тельные части. 

Вводная часть, продолжительность кото-

рой составляла 10 минут, начиналась с по-

строения, приветствия. Далее мы включали 

различные виды ходьбы (например, на носках, 

пятках, перекатом с пятки на носок, на внут-

ренней и внешней стороне стопы, затем вари-

анты беговых упражнений (бег правым / левым 

боком, с захлестом голени назад, высоким 

подниманием бедра, прямыми ногами, вперед / 

https://minsport.gov.ru/2016/doc/prikaz31ot270114.pdf
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назад, спиной вперед, ускорения и т. п.), а за-

вершали – прыжковыми (например, на двух 

на месте и с продвижением, на одной с не-

большим продвижением вперед, на двух на 

месте с поворотами направо и налево и т. п.). 

Затем переходили к выполнению ком-

плекса общеразвивающих упражнений, вы-

полняемых в сочетании с движениями глаз. 

Пример одного из комплексов мы приводим 

ниже. 

1. Исходное положение (И. п.) – основ-

ная стойка. Руки поднять вперед – кверху, 

затем опустить вперед книзу, глазами сле-

дить за движением рук. 

2. И. п. – руки вперед, кисти в замок на-

ружу. Прижать ладони к груди, затем вер-

нуть в И. п. Глазами следить за руками. 

3. И. п. – стоя: ноги врозь, руки на поя-

се. Круговые движения головой. Глазами 

описывать круг одновременно с движением 

головы. 

4. И. п. – стоя, руки вперед – наружу. 

Скрестные движения руками. Глазами по-

очередно следить за правой, затем за левой 

рукой. 

5. И. п. – стоя или сидя. Перекладыва-

ние любого предмета из одной руки в дру-

гую, глазами следить за предметом. 

6. И. п. – стоя или сидя, руки вперед, 

пальцы врозь. Сжимая пальцы в кулаки, гла-

за с усилием закрыть, пальцы разжать – глаза 

открыть. 

7. И. п. – стоя, ноги врозь. Раскачивание 

всем телом, переступая с одной ноги на дру-

гую. Смотреть вдаль без напряжения. 

8. И. п. – стоя. Смотреть только вперед. 

Повороты головы направо, затем налево. 

Смотреть на предмет, находящийся на рас-

стоянии более 3 м. 

9. И. п. – стойка ноги врозь, руки впе-

ред – в стороны. 1 – мах правой к левой руке, 

2 – И. п., 3 – мах левой к правой руке, 4 –  

И. п. Глазами поочередно следить за движе-

ниями правой и левой ног. 

10. И. п. – основная стойка, правая впе-

ред в сторону на носок. Круговые движения 

стопой вправо синхронизировать с движени-

ем глаз по часовой стрелки, круговые движе-

ния стопой влево – против часовой. То же са-

мое – с другой ноги [2]. 

 

 
 

Рис. 1. Структура и содержание рекреативных занятий, включенных  

в летние тренировочные сборы голболистов 10–12 лет 

Fig. 1. Structure and content of recreational activities included 

in the summer training camps for goalball players 10–12 years old 

 

  

Вводная часть (продолжительность 10 мин) 

Содержание: построение, приветствие, разминка (разновидности ходьбы и бега, 

прыжки, комплексы общеразвивающих упражнений  

с синхронизированным движением глаз) 

Заключительная часть (продолжительность 10–15 мин) 

Содержание: упражнения для профилактики прогрессирования нарушений зрения 

Основная часть (продолжительность 20–25 мин) 

Специально-подобранные подвижные игры для детей с депривацией зрения,  

направленных на коррекцию и развитие координационных способностей  

и совершенствование игровых действий в голболе 

Рекреативное тренировочное занятие, направленное на развитие координационных 

способностей и профилактику прогрессирования нарушений зрения 

(продолжительность 45 минут) 
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Ведущим средством основной части, 

длительность которой составляла 20–25 ми-

нут, выступали подвижные игры (набор игр 

на отдельном занятии варьировался в зави-

симости от задач тренировочного занятия). 

Нами были включены следующие подвиж-

ные игры: «Метание мешочков», «Повтори, 

не ошибись», «Перестрелка», «Чем играем?», 

«Веревочка», «Узнай друга». Правила и ва-

рианты проведения всех игр учитывают зри-

тельную депривацию детей и игровые дейст-

вия голбола, направлены на их физическое 

развитие в целом, а также отдельные виды 

координационных способностей, например, 

ориентирование в пространстве, быстроту 

реагирования, мелкую моторику, согласова-

ние простых двигательных актов в структуре 

сложного действия, дифференциацию про-

странства и силы (точность), динамическое 

равновесие [5; 7].  

В заключительной части рекреативного 

занятия (10 минут) мы решали коррекцион-

но-оздоровительные задачи, а именно осуще-

ствляли профилактику прогрессирования 

нарушений зрения с помощью специальных 

упражнений. В настоящее время существует 

значительное количество апробированных 

эффективных методик, включающих упраж-

нения, нормализующие функции мышечного 

аппарата глаз. Для коррекции зрения и зри-

тельных нарушений рекомендованы методи-

ки Э.С. Аветисова, У. Бейтса, A.П. Сиротюк, 

М. Корбетт, при дальнозоркости – методика 

С.И. Багайко, широкое распространение по-

лучил тренинг для глаз при близорукости, 

дальнозоркости, астигматизме и возрастной 

дальнозоркости по методике М. Рой [8]. На 

рис. 1 представлена структура и содержание 

разработанных занятий. 

ВЫВОДЫ 

Таким образом, мы считаем, что вклю-

чение рекреативных занятий в структуру 

летних тренировочных сборов голболистов 

будет способствовать совершенствованию 

технико-тактических игровых действий, по-

зволит улучшить их физическую подготов-

ленность в целом, скорректировать и развить 

определенные виды координационных спо-

собностей, осуществить профилактику зри-

тельных нарушений, а также осуществить 

социализирующую и интегративную функ-

цию адаптивной физической культуры в со-

ответствии с принципом гедонизма [9; 10], 

так как малая группа, в которой проводятся 

тренировочные занятия, выполняет роль по-

средника между личностью голболиста и 

обществом, является площадкой непосредст-

венной деятельности личности и ее взаимо-

отношений с другими людьми, которая спо-

собствует установлению норм и правил со-

циального поведения, преодоления своей 

изоляции, психических комплексов, возмож-

ности общения, расширения круга знакомых 

и друзей. 
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