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Пояснительная записка 

Cпорт глухих является частью системы адаптивной физической 

культуры и спорта в Российской Федерации – составляющей физической 

культуры как части общей культуры общества.  

Адаптивный спорт часто отождествляют с лечебной ФК, физической 

реабилитацией, адаптивным физическим воспитанием. Однако для 

адаптивного спорта, в отличие от указанных социально значимых отраслей, 

свойственна специфическая соревновательная деятельность, которая в 

соответствии с особенностями спорта в целом выступает его 

системообразующим фактором.  

Лица, страдающие сурдологическими нарушениями подразделяются 

на глухих, слабослышащих и позднооглохших. У позднооглохшего человека 

сохраняются слуховые образы слов на протяжении длительного времени. 

Важной особенностью формирования двигательных навыков у лиц с 

нарушением слуха является преобладание зрительной формы восприятия, что 

характерно и для здоровых лиц. Однако часто сочетание расстройства слуха 

и патологии вестибулярного аппарата приводит к координационным 

расстройствам в виде нарушения функции равновесия. Для лиц с частичной 

утратой слуха, особенно позднооглохших, характерно искажение основных 

локомоций в связи с компенсаторной установкой головы для наилучшего 

звукового восприятия, что проявляется в виде снижения общей 

координированности и повышении утомляемости. 

Для лиц с нарушением слуха характерно изменение 

функционального состояния двигательного анализатора. Возникает снижение 

ориентации в пространстве, снижает качество общей координированности 

движений, точности, быстроты, что, в свою очередь, приводит к 

формированию искаженных динамических стереотипов. Не оптимальность 

течения рассматриваемых процессов приводит к большей, по сравнению с 

относительно здоровыми людьми, истощаемости познавательной активности 

и быстрой физической утомляемости, что, в свою очередь, формирует 

пониженную работоспособность и приводит к затруднениям при освоении 

двигательных действий. 

Хоккей является сурдлимпийской версией хоккея на льду. Как и в 

обычном хоккее с шайбой, игра заключается в противоборстве двух команд, 

которые, передавая шайбу клюшками, стремятся забросить её наибольшее 

количество раз в ворота соперника и не пропустить в свои. Одновременно на 

поле со стороны одной команды должны находиться шесть игроков (включая 

вратаря), общее количество игроков в команде – пятнадцать. В состязаниях 

принимают участие юноши и мужчины. 
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Нормативная часть 

В рамках данной программы реализуется спортивно-

оздоровительный этап многолетней спортивной подготовки, который может 

длиться весь период нахождения спортсмена в учреждении.  

Спортивно-оздоровительный этап с элементами спорта предлагает 

привлечение максимально возможного числа занимающихся с нарушением 

слуха без ограничения возраста (но не моложе 6 лет) к систематическим 

занятиям для оздоровления и коррекции имеющихся отклонений в состоянии 

здоровья, воспитания их личности, формирования здорового образа жизни, 

развития физических качеств. 

Критерии оценки деятельности на спортивно-оздоровительном 

этапе: 

- стабильность состава занимающихся, посещаемость ими занятий; 

- динамика улучшения индивидуальных показателей, 

характеризующих состояние органов и систем, нарушения которых являются 

причинами инвалидности, а также сопутствующих заболеваний и вторичных 

отклонений, общее состояние организма и уровень функциональных 

возможностей спортсменов; 

- динамика прироста индивидуальных показаний физического 

развития (рост, вес, окружность грудной клетки, жизненная емкость легких) 

и основных физических качеств занимающихся (сила, быстрота, 

выносливость, гибкость, координационные возможности); 

- уровень освоения навыков самоконтроля, гигиены, бытового 

самообслуживания, общения с окружающими; способности к 

самостоятельному передвижению. 

На спортивно-оздоровительный этап принимаются дети с 

нарушением слуха любого возраста старше 6 лет, желающие заниматься 

физической культурой и спортом, при наличии: направления или разрешения 

(допуска) лечащего врача к занятиям адаптивной физической культурой. 

Практика показывает, что минимальная наполняемость 

тренировочных групп и максимальный количественный состав, указанные в 

рекомендациях, меньше чем у здоровых спортсменов.  

Наполняемость тренировочных групп и объем тренировочной нагрузки 

Группа 
Минимальная 

наполняемость, чел. 

Максимальная 

наполняемость, чел. 

Объем 

тренировочной 

нагрузки, 

час/нед 

III 3 16 4 
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Годовой режим тренировочной работы составляет 184 часа, его 

распределение по различным разделам спортивной подготовки представлено 

в таблице ниже: 

Раздел подготовки Объем, час 

Общая физическая подготовка 110 

Специальная физическая подготовка 16 

Техническая подготовка 36 

Психологическая подготовка 8 

Теоретическая подготовка 8 

Спортивно-массовые мероприятия 2 

Восстановительные мероприятия 2 

Контроль и зачетные требования 2 

Методическая часть 

Лица, страдающие сурдологическими нарушениями подразделяются 

на глухих, слабослышащих и позднооглохших. У позднооглохшего человека 

сохраняются слуховые образы слов на протяжении длительного времени.  

Важной особенностью формирования двигательных навыков у лиц с 

нарушением слуха является преобладание зрительной формы восприятия, что 

характерно и для здоровых лиц. Однако частое сочетание расстройства слуха 

и патологии вестибулярного аппарата приводит к координационным 

расстройствам в виде нарушения функции равновесия. Для лиц с частичной 

утратой слуха, особенно позднооглохших, характерно искажение основных 

локомоций в связи с компенсаторной установкой головы для наилучшего 

звукового восприятия, что проявляется в виде снижения общей 

координированности и повышении утомляемости.  

Для лиц с нарушением слуха характерно изменение 

функционального состояния двигательного анализатора. Возникает снижение 

ориентации в пространстве, снижает качество общей координированности 

движений, точности, быстроты, что, в свою очередь, приводит к 

формированию искаженных динамических стереотипов. Не оптимальность 

течения рассматриваемых процессов приводит к большей, по сравнению с 

относительно здоровыми людьми, истощаемости познавательной активности 

и быстрой физической утомляемости, что, в свою очередь, формирует 

пониженную работоспособность и приводит к затруднениям при освоении 

двигательных действий.  

При построении тренировочного процесса для лиц с 

сурдологическими нарушениями необходимо учитывать особенности 

высшей нервной деятельности, а именно – фрагментарность и замедленность 

слухового восприятия, искаженность и несформированность словесных 
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представлений, гиперактивность и нарушения формирования личности, 

связанные с сенсорной звуковой депривацией.  

Отличительной чертой работы с глухими являются способы 

передачи информации для полноценного понимания спортсменом о 

предстоящем действии или движении, поэтому используется основной метод 

обучения не слышащих спортсменов – наглядный:  

- визуальное восприятие средств наглядной агитации (фото, видео, 

показ тренером упражнений и исправление непосредственно в 

индивидуальном порядке);  

- посредством вербального общения (жестовая речь) или письмом. 

Необходимо уделять внимание аспектам врачебного контроля в 

связи с высоким риском осложнений болезней слухового анализатора 

(вестибулярные кризы, воспитательные заболевания). Следует также 

учитывать повышенный риск травматизации из-за ограничения 

возможностей оперативного контроля текущих событий и снижения о 

скорости сенсорных коррекций у лиц с сурдологическими нарушениями.  

Подготовка лиц с нарушениями слуха характеризуется применением 

специальных технических средств, в соответствии с правилами соревнований 

(видимый сигнал). 

Требования техники безопасности 

Общие требования безопасности:  

- к занятиям на льду хоккейного корта допускаются лица, 

прошедшие инструктаж по технике безопасности, медицинский осмотр и 

допущенные к занятиям по состоянию здоровья; 

- при проведении занятий по хоккею возможно действие на 

обучающихся следующих опасных факторов: травмы при применении 

силовых приемов, обморожение или переохлаждение, потертости от коньков, 

травмы при падении на льду, травмы при выполнении упражнений без 

разминки, травмы при попадании шайбы, ударе клюшкой, коньками в 

незащищенные места;  

- при проведении занятий необходимо соблюдать правила поведения, 

расписание тренировочных занятий, установленные режимы занятий и 

отдыха;  

- в наличии должна быть медицинская аптечка, укомплектованная 

необходимыми медикаментами и перевязочными материалами для оказания 

первой доврачебной помощи;  

- занятия на льду открытого хоккейного корта проводятся при 

температуре воздуха не ниже -25°С (без ветра) и не ниже -20°С (с ветром);  

- запрещается выходить на лед без задания тренера;  
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- спортсмены, допустившие невыполнение или нарушение 

требований техники безопасности, привлекаются к ответственности и 

немедленно отстраняются от занятий до повторного прохождения 

инструктажа, а со всеми обучающимися проводится внеплановый 

инструктаж по охране труда и технике безопасности. 

Требования безопасности перед началом занятий:  

- тщательно проверить личный спортивный инвентарь (коньки, 

защитная форма);  

- проверить заточку коньков, при необходимости заточить коньки до 

начала занятий;  

- использовать вид спортивной формы в зависимости от погодных 

условий;  

- проверить место занятий и качество льда. На льду не должно быть 

посторонних лиц и предметов, которые могут стать причиной травмы. За 

воротами и в 10м от них не должны находиться посторонние лица;  

- надеть хоккейную форму (шлем, маску, наплечники, налокотники, 

щитки, раковину, трусы хоккейные, краги, коньки). 

Требования безопасности во время занятий:  

- соблюдать дисциплину, строго выполнять все требования и 

указания тренера. Без разрешения тренера запрещается уходить с ледового 

поля, выполнять упражнения, включая виды упражнений, не требующих 

страховки; 

- провести разминку; 

- при падении необходимо сгруппироваться во избежание получения 

травмы;  

- во время занятий запрещается жевать и употреблять пищу; 

неукоснительно соблюдать правила игры при проведении силовых приемов;  

- не кататься на тесных или свободных коньках;  

- при сильном морозе и ветре следить за товарищами и сообщать о 

первых признаках обморожения. 

Требования безопасности в аварийных ситуациях:  

- при возникновении неисправности спортивного оборудования и 

инвентаря прекратить занятия и сообщить об этом тренеру, администрации 

Учреждения. Занятия продолжать только после исправления неисправности 

или замены спортивного инвентаря;  

- при плохом самочувствии прекратить занятия и сообщить об этом 

тренеру;  

- при получении травмы немедленно оказать первую помощь 

пострадавшему, при необходимости отправить его в ближайшее лечебное 



7 
 

учреждение. О каждом несчастном случае, травме тренер обязан немедленно 

сообщить администрации Учреждения. 

Требования безопасности по окончания занятий:  

- снять хоккейную форму;  

- принять душ или тщательно вымыть лицо и руки с мылом;  

- проверить исправность формы, спортивного инвентаря и 

оборудования, коньки зачехлить, убрать спортивный инвентарь и форму в 

отведенное для хранения место. 

Программный материал 

Упражнения для развития физических качеств. 

Упражнения для развития силовых качеств. Упражнения с 

преодолением веса собственного тела: подтягивание на перекладине, 

отжимание в упоре лежа, приседание на одной или двух ногах. 

Упражнения с партнером: преодоление его веса и сопротивления. 

Упражнения со снарядами: со штангой, блинами, гирями, гантелями, 

набивными мячами, металлическими палками, эспандерами. 

Упражнения на снарядах: на различных тренажерах, гимнастической 

стенке, велоэргометре, лазание по канату. 

Упражнения из других видов спорта: регби, борьба, гребля, езда на 

велосипеде. 

При воспитании силовых способностей у детей прежде всего следует 

избегать несоответствующих возрасту и подготовленности упражнений: 

чрезмерно больших нагрузок на позвоночник; длительных односторонних 

напряжений мышц туловища; перенапряжения опорно-связочного аппарата 

при прыжках, силовых упражнениях; длительных мышечных усилий, 

связанных с настуживанием. 

Одновременно с воспитанием силы необходимо вырабатывать у 

юных спортсменов способность расслаблять мышцы после их напряжения. 

Силовые упражнения нужно дополнять упражнениями, активизирующими 

дыхание и кровообращение. 



8 
 

Упражнения для развития скоростных качеств. Упражнения для 

развития быстроты двигательных реакций (простой и сложной). Старты с 

места и в движении, по зрительному и звуковому сигналу. 

Игра в настольный теннис. Бег на короткие дистанции (20-100 м) с 

возможно максимальной скоростью. Бег с горы. Выполнение простых 

общеразвивающих упражнений с возможно максимальной скоростью. 

Проведение различных эстафет стимулирующих выполнение различных 

двигательных действий с максимальной скоростью. 

Упражнения для развития скоростно-силовых качеств. Различные 

прыжковые упражнения, прыжки на одной или двух ногах, прыжки через 

скамейку и л/а барьер, прыжки в высоту и длину. Многоскоки, пятикратный 

и трехкратный прыжки в длину. 

Прыжки и бег по лестнице в высоком темпе. Общеразвивающие 

движения рук с небольшими отягощениями (20-30 % от макс.), выполняемые 

с большой скоростью. 

Отжимание из упора лежа в высоком темпе. Метания различных 

снарядов: мяча, гранаты, копья, диска, толкание ядра. Упражнения со 

скакалками. 

Упражнения для развития координационных качеств. Выполнение 

относительно координационно-сложных упражнений с разной 

направленностью и частотой движения рук и ног. Акробатические 

упражнения: кувырки вперед и назад, в стороны, перевороты, кульбиты, 

стойки на голове и руках. Упражнения на батуте, в равновесии на 

гимнастической скамейке, бревне. Жонглирование футбольного мяча ногами, 

головой. 

Подвижные игры и игровые упражнения, в которых игроку 

приходится быстро перестраиваться из-за внезапно меняющихся игровых 

ситуаций. 

Упражнения для развития гибкости. Общеразвивающие упражнения 

с большой амплитудой движения: отведение рук, ног, наклоны, прогибы, 
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повороты, выкруты до небольших болевых ощущений. Эти упражнения 

можно выполнять с небольшими отягощениями, в виде набивных мячей, 

гимнастической палки, гантельки и др. Для повышения эффективности 

развития гибкости полезно выполнять упражнения с помощью партнера, 

который помогает увеличить амплитуду движения, уменьшить или увеличить 

суставные углы. 

Специально-подготовительные упражнения 

Специфика соревновательной деятельности хоккеистов предъявляет 

высокие требования к развитию специальных физических качеств: 

1) силовые и скоростно-силовые; 

2) скоростные;  

3) координационные; 

4) специальная (скоростная) выносливость. 

Основными средствами специальной физической подготовки 

являются специальные упражнения, адекватные структуре технико-

тактических приемов. 

Упражнения для развития специальных силовых и скоростно-

силовых качеств мышц ног, определяющих эффективность выполнения 

передвижения хоккеистов на коньках в соревновательной деятельности, а 

также ряда других технико-тактических приемов. 

Имитация бега на коньках в основной посадке хоккеиста, на месте и 

в движении. То же с отягощениями на голеностопном суставе и поясе. 

Прыжковая имитация в движении (с ноги на ногу). С переходом на движение 

в глубоком приседе и обратно в основную посадку. Бег на коньках на 

высокой скорости с резким торможением и стартом в обратном направлении. 

Бег на коньках с перепрыгиванием через препятствия толчками одной или 

двумя ногами. Бег на коньках с резиновым поясным эспандером, 

прикрепленным к борту хоккейной коробки. Старт и движение вперед с 

возрастанием мышечных напряжений до максимума, то же с ведением 

шайбы. Упражнение с партнером. Исходное положение – партнеры 
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располагаются лицом в сторону движения на расстоянии друг от друга на 

длину клюшек, которые один держит обеими руками за рукоятки, а другой за 

крючки. Задача первого развить максимальную скорость, задача другого 

затормозить движение. И тот и другой проявляют максимальные мышечные 

напряжения ног. Челночный бег на коньках с партнером на плечах. 

Упражнения для развития специальных силовых качеств мышц рук и 

плечевого пояса, способствующих повышению выполнения бросков, ударов 

и ведения шайбы. Махи, вращение клюшкой одной и двумя руками, с 

различным хватом кистями рук, то же с утяжеленной клюшкой. Имитация 

бросков шайбы на тренажере с блочным устройством, позволяющим 

развивать большие усилия мышц плечевого пояса и кистей, участвующих в 

выполнении ударов и бросков шайбы. Упражнения в бросках, передаче и 

остановках утяжеленной шайбы (200-400 г). 

Упражнения специальной силовой и скоростно-силовой 

направленности способствуют успешному ведению контактных силовых 

единоборств. Упражнения с партнером: петушиный бой с выполнением 

толчковых движений плечом, грудью и задней частью бедра. Толчки, удары 

плечом, грудью в качающийся подвешенный боксерский мешок в движении 

на коньках. Упражнение 1:1; хоккеист, в движении, стремится обыграть 

партнера, располагающегося в коридоре шириной 3 м. Задача 

обороняющегося не пропустить партнера с помощью контактного силового 

единоборства. Упражнение выполняется нападающим без шайбы и с шайбой, 

когда степень сложности упражнения регулируется шириной коридора. 

Упражнения специальной скоростной направленности. Упражнения 

для развития быстроты двигательных реакций (простой и сложных). Старты с 

места и в движении на коньках по зрительному и звуковому сигналу. 

Различные игровые упражнения с реакцией на движущийся объект: шайбы, 

партнера, игрока-соперника. Бег на короткие дистанции (10-30 м) с 

возможной максимальной скоростью. Выполнение различных игровых 

приемов (бросков, ударов, ведения шайбы) с возможно максимальной 
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быстротой. Разновидности челночного бега (3×18 м, 6×9 м и др.) с 

установкой на максимально скоростное пробегание. Проведение различных 

эстафет, стимулирующих скоростное выполнение различных двигательных 

действий. 

Упражнения для развития специальных координационных качеств. 

Выполнение относительно координационно-сложных упражнений с разной 

направленностью и асинхронным движением рук и ног. Например, при 

ведении шайбы и обводке в сложной игровой ситуации имеет место 

асинхронная работа рук и ног – когда руками выполняют частые движения, а 

ногами относительно медленные. 

Акробатические упражнения: кувырки вперед, назад, в стороны. С 

группами спортивного совершенствования при развитии координационных 

качеств целесообразно ввести фактор необычности при выполнении игровых 

действий. 

Например, старты из различных положений: 

- броски шайбой сидя, стоя на коленях, в падении; 

- ведение шайбы при различных «хватах» клюшки; 

- смена тактики в ходе игры (откат вместо силового давления); 

- игровые упражнения с увеличением количества шайб и ворот; 

- эстафеты с элементами новизны и другие учебные игры и игровые 

упражнения, в которых игроку приходится быстро перестраивать свои 

действия из-за внезапно меняющихся игровых ситуаций. 

Упражнения для развития гибкости. Общеразвивающие упражнения 

с клюшкой с большой амплитудой движений: махи, наклоны, повороты, 

выкруты до небольших болевых ощущений. Для повышения эффективности 

развития гибкости можно выполнять упражнения с небольшими 

отягощениями с помощью партнера, который способствует увеличению 

амплитуды движения, уменьшению или увеличению суставных углов. 

Упражнения на развитие гибкости с использованием борта хоккейной 

коробки. 
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Упражнения для развития специальной (скоростной) выносливости. 

Так как физиологической основой выносливости хоккеистов являются 

процессы энергообеспечения работающих мышц, то и для развития 

специальной выносливости следует использовать средства, методы и режимы 

работы, эффективно воздействующие на анаэробно – гликолитический 

механизм энергообеспечения. 

В качестве основных упражнений используют различные виды 

челночного бега и игровые упражнения в соответствующем режиме. 

1. Повторный бег с партнером на плечах, продолжительность 

упражнения 40 с. В серии повторения, отдых между повторениями 2 мин. 

Всего 3 серии. Интервал между сериями 8-10 мин. ЧСС – 195-210 уд./мин. 

2. Челночный бег 5×54 м, продолжительность упражнения 42-45 с. В 

серии 3 повторения, между повторениями отдых 2-3 мин., ЧСС – 190-210 

уд./мин. 

3. Игровое упражнение 2:2 на ограниченном бортиками участке 

хоккейной площадки. Борьба за овладение шайбой и взятие ворот. 

Побеждают игроки, которые большее время владели шайбой и больше 

забили голов. Продолжительность упражнения 60 с. В серии 3 повторения, 

между повторениями отдых 2-3 мин., всего 3 серии, между сериями интервал 

8-10 мин. ЧСС 190-200 уд./мин. 

4. Игра 3:3 на всю площадку. Продолжительность игрового отрезка 

60-90 с. Пауза между повторениями 2-3 мин. В серии 5-6 повторений. ЧСС – 

180-190 уд./мин.  

Техническая подготовка 

Техническая подготовка является одной из важных составляющих 

системы подготовки хоккеистов высокой квалификации. Она тесно связана с 

другими видами подготовки (физической, тактической, игровой и 

психологической) и во многом определяет уровень спортивного мастерства 

хоккеиста. Высокая техническая подготовленность хоккеиста позволяет ему 

полноценно реализовать свой двигательный (физический) потенциал в 
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соревновательной деятельности и успешно решать сложные тактические 

задачи в экстремальных условиях игровой деятельности. На протяжении всей 

многолетней подготовки юных хоккеистов технической подготовке следует 

уделять должное внимание. Методика обучения предусматривает 

использование подготовительных и подводящих упражнений без коньков вне 

льда, подводящих упражнений на коньках вне льда, комплекс специальных 

упражнений на льду. 

Система контроля и зачетные требования 

В работе тренера используются следующие методы контроля: 

визуальное наблюдение, медицинский контроль, прием контрольных 

нормативов. 

Медицинский контроль осуществляется на всех уровнях 

подготовки для определения состояния здоровья, профилактики 

заболеваний, перенесения тренировочных нагрузок. 

Для оценки уровня освоения Программы применяется 

следующий комплекс нормативов: 

- бег на коньках по льду на 10м, 

- «Змейка» на коньках вокруг 5 «вешек», 

- бег на коньках по периметру площадки, 

- подъем туловища из положения лежа на скамейке в положении 

сидя, 

- прыжок в длину с места, 

- бросок руками медицинбола (1 кг) вперед снизу. 

Программа считается успешно осваиваемой, если ежегодно 

результаты спортсменов не ухудшаются. 
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