


 

 

I. Общие положения 

 

1. Дополнительная образовательная программа спортивной 

подготовки по виду спорта «гребля на байдарках и каноэ» (далее – ДОПСП; 

Программа) разработана МАУ ДО СШ «Аллигатор» МО Кореновский район 

(далее – СШ «Аллигатор»; Организация, реализующая ДОПСП) и  

предназначена для организации образовательной деятельности по 

спортивной подготовке по гребле на байдарках и каноэ с учетом 

совокупности минимальных требований к спортивной подготовке, 

определенных федеральным стандартом спортивной подготовки по виду 

спорта «гребля на байдарках и каноэ», утвержденным приказом Минспорта 

России от 09.11.2022 № 945 1 (далее – ФССП). 

Дополнительная образовательная программа разработана также на основе и с 

учетом требований следующих нормативно-правовых актов: 

- Федерального закона от 29 декабря 2012 г. № 273-Ф3 «Об образовании в 

Российской Федерации» 

- Федерального закона от 04 декабря 2007 г. № 329-ФЗ «О физической 

культуре и спорте в Российской  Федерации»,  

-Федерального закона от 30 апреля 2021 г. № 127-ФЗ "О внесении изменений 

в Федеральный закон "О физической культуре и спорте в Российской 

Федерации" и Федеральный закон "Об образовании в Российской 

Федерации" 

-Закона Краснодарского края от 10 мая 2011 г.  № 2223-КЗ «О физической 

культуре и спорте в Краснодарском крае» 

-Приказа Министерства спорта Российской Федерации от 03.08.2022 № 634 

«Об особенностях организации и осуществления образовательной 

деятельности по дополнительным образовательным программам спортивной 

подготовки»  

-Приказа Минпросвещения России от 27.07.2022 № 629 «Об утверждении 

Порядка организации и осуществления образовательной деятельности по 

дополнительным общеобразовательным программам»  

-Приказа Министерства спорта Российской Федерации от 14.12.2022 № 1247 

«Об утверждении примерной дополнительной образовательной программы 

спортивной подготовки по виду спорта «гребля на байдарках и каноэ» 

-Постановления Главного государственного санитарного врача Российской 

Федерации от 28.09.2020 г. № 28 «Об утверждении СанПиН 2.4.3648-20 

«Санитарно-эпидемиологические требования к организациям воспитания и 

обучения, отдыха и оздоровления детей и молодежи» 

-Приказа Министерства здравоохранения Российской Федерации от 

23.10.2020 № 1144н "Об утверждении порядка организации оказания 

медицинской помощи лицам, занимающимся физической культурой и 

спортом (в том числе при подготовке и проведении физкультурных 

мероприятий и спортивных мероприятий), включая порядок медицинского 

 
1 (зарегистрирован Минюстом России от 13.12.2022 регистрационный № 71494). 



 

 

осмотра лиц, желающих пройти спортивную подготовку, заниматься 

физической культурой и спортом в организациях и (или) выполнить 

нормативы испытаний (тестов) Всероссийского физкультурно-спортивного 

комплекса "Готов к труду и обороне" (ГТО)" и форм медицинских 

заключений о допуске к участию физкультурных и спортивных 

мероприятиях". 

 

2. Целью Программы является достижение спортивных результатов  

на основе соблюдения спортивных и педагогических принципов в учебно-

тренировочном процессе в условиях многолетнего, круглогодичного и 

поэтапного процесса спортивной подготовки.  

 Достижение поставленной цели предусматривает решение 

основных задач: оздоровительных, образовательных, воспитательных, 

спортивных, а также задачи по организации целенаправленной многолетней 

подготовки спортсменов, отбора одаренных детей, способных пополнять 

ряды ведущих спортсменов, поиска все более эффективных средств и 

методов тренировочной работы.  

 В соответствии со  ст. 75, ч. 1, ст. 84, ч.3 ФЗ от 29.12.2012 № 273-ФЗ 

«Об образовании в РФ», дополнительная образовательная программа 

спортивной подготовки направлена 

- на всестороннее физическое и нравственное развитие, физическое 

воспитание обучающихся, 

- совершенствование спортивного мастерства обучающихся посредством 

организации их систематического участия в спортивных мероприятиях, 

включая спортивные соревнования, в том числе в целях включения 

обучающихся в состав спортивных сборных команд, 

-формирование и развитие творческих способностей детей и взрослых,  

удовлетворение их индивидуальных потребностей в интеллектуальном, 

нравственном и физическом совершенствовании, 

-выявление и поддержку детей, проявивших выдающиеся способности в 

спорте, создание им условий для прохождения спортивной подготовки, 

-формирование культуры здорового и безопасного образа жизни, укрепление 

здоровья, 

-содействие адаптации к жизни в обществе, профессиональной ориентации, 

подготовке кадров в области физической культуры и спорта. 

Срок действия Программы - 4 года 

 

 

II. Характеристика дополнительной образовательной программы 

спортивной подготовки  

 

3. Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные 

границы лиц, проходящих спортивную подготовку, количество лиц, 

проходящих спортивную подготовку в группах на этапах спортивной 

подготовки (указываются с учетом приложения №1 к ФССП, п.п. 9 ФССП) 



 

 

                                                                                                Таблица №1 

Этапы спортивной 

подготовки 

Срок реализации 

этапов 

спортивной 

подготовки (лет) 

Возрастные 

границы 

лиц, 

проходящих 

спортивную 

подготовку 

(лет)2 

Наполняемость (человек) 

Минимальная3 Максимальная4  

Этап начальной  

подготовки 
2-3 9 11 22 

Учебно-тренировочный 

этап (этап спортивной 

специализации) 

3-5 11 8 16 

 Для зачисления на этап спортивной подготовки лицо, желающее пройти 

спортивную подготовку, должно достичь установленного возраста в 

календарный год зачисления на соответствующий этап спортивной 

подготовки. При этом при комплектовании учебно-тренировочных групп 

разница в возрасте зачисляемых лиц не должна быть более двух лет. 

 Организация, реализующая ДОПСП, согласно п.п. 3.7, 3.8 приказа 

Минспорта РФ от 03.08.2022 № 634  может объединять на временной  основе 

учебно-тренировочные группы для проведения учебно-тренировочных 

занятий в связи с выездом тренера-преподавателя на спортивные 

соревнования, учебно-тренировочные мероприятия (сборы), его временной 

нетрудоспособности, болезнью, отпуском.  

При необходимости учебно-тренировочные занятия могут проводиться с 

обучающимися из разных учебно-тренировочных групп при соблюдении 

следующих условий: 

-непревышения разницы в уровне подготовки обучающихся двух спортивных 

разрядов и (или) спортивных званий; 

-непревышения единовременной пропускной способности спортивного 

сооружения ; 

-обеспечения требований по технике безопасности.  

 

4. Объем Программы (указывается с учетом приложения №2 к 

ФССП) 

 

Таблица №2 

Этапный норматив 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап 

начальной подготовки 

Учебно- тренировочный этап 

(этап спортивной специализации) 

До года Свыше года 
До трех 

лет 

Свыше трех 

лет 

 
2 Минимальный возраст для зачисления в группу 
3 Согласно ФССП по гребле на байдарках и каноэ 
4 С учетом Приказа Минспорта РФ № 634 от 03.08.2022 г. 



 

 

Количество часов 

в неделю 
4,5-6 6-8 9-14 12-18 

Общее количество 

часов в год 
234-312 312-416 468-728 624-936 

 

5. Виды (формы) обучения, применяющиеся при реализации 

дополнительной образовательной программы спортивной подготовки:  

- учебно-тренировочные занятия;  

- учебно-тренировочные мероприятия; 

- спортивные соревнования. 

 

5.1. Учебно-тренировочные занятия  

              В СШ «Аллигатор» используются три основные категории 

организации учебно-тренировочных занятий: групповые, индивидуальные, 

смешанные. 

Каждая форма организации и соответствующий ей тип тренировки имеют 

свои специфические преимущества, а также ограничения.  

 

Классификация учебно-тренировочных занятий  

в зависимости от их организации 

Таблица №3 
Тип Форма организации Возможные выгоды 

Групповая 

тренировка 

Коллективно выполняемая 

нагрузка в соответствии со 

строгим или гибким 

планом 

Командный дух, 

эмоциональность, использование 

конкуренции и партнерства 

Запрограммированная 

тренировка 

 

Запрограммированное 

занятие под руководством 

тренера 

 

Сосредоточение внимания тренера 

и спортсмена на корректных 

деталях выполнения 

нагрузки/техники движений 

Индивидуальная 

тренировка 

Запрограммированное 

занятие, выполняемое 

спортсменом 

самостоятельно 

Снижение эмоционального 

напряжения, тренировка 

проводится в удобное время и в 

удобном месте 

Свободная тренировка Свободная или почти 

свободная тренировка без 

строгого плана 

Раскрепощение инициативы 

спортсмена, самостоятельное 

регулирование уровня нагрузки 

Смешанная 

тренировка 

Сочетание первых двух 

организационных форм 

Разнообразие, возможность 

объединения преимуществ других 

форм 

    Продолжительность одного учебно-тренировочного занятия при 

реализации дополнительной образовательной программы спортивной 

подготовки устанавливается в астрономических часах (60 минут) и не 

должна превышать: 

на этапе начальной подготовки – двух часов; 

на учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) – 

трех часов. 



 

 

При проведении более одного учебно-тренировочного занятия в один 

день суммарная продолжительность занятий не должна составлять более 

восьми часов. 

В часовой объем учебно-тренировочного занятия входят теоретические, 

практические, восстановительные, медико-биологические мероприятия, 

инструкторская и судейская практика. 

 Работа по индивидуальным планам спортивной подготовки может 

осуществляться на всех этапах спортивной подготовки в период проведения 

учебно-тренировочных мероприятий и участия в спортивных соревнованиях. 

Индивидуальный план спортивной подготовки составляется на год, период, 

месяц и содержит виды подготовки: 

- учебно-тренировочные мероприятия (сборы); 

- участие в спортивных соревнованиях; 

- инструкторская и судейская практика; 

- медицинские, медико-биологические и восстановительные мероприятия; 

- работа по планам самостоятельной подготовки; 

- тестирование и контроль. 

 

5.2. Учебно-тренировочные мероприятия (указываются с учетом 

приложения №3 к ФССП) 

 

Перечень учебно-тренировочных мероприятий 

Таблица №4 

№ п/п 

Виды учебно-тренировочных 

мероприятий 

Предельная продолжительность учебно-

тренировочных мероприятий по этапам 

спортивной подготовки (количество суток) 

(без учета времени следования к месту 

проведения учебно-тренировочных 

мероприятий и обратно) 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный этап  

(этап спортивной 

специализации) 

1. Учебно-тренировочные мероприятия по подготовке к спортивным соревнованиям 

1.1. 

Учебно-тренировочные мероприятия  

по подготовке  

к чемпионатам России, кубкам 

России, первенствам России 

- 14 

1.2. 

Учебно-тренировочные мероприятия  

по подготовке к другим 

всероссийским спортивным 

соревнованиям 

- 14 

1.3. 

Учебно-тренировочные мероприятия  

по подготовке  

к официальным спортивным 

- 14 



 

 

соревнованиям субъекта  

Российской Федерации 

2. Специальные учебно-тренировочные мероприятия 

2.1. 

Учебно-тренировочные мероприятия 

по общей и (или) специальной 

физической подготовке 

- 14 

2.2. 
Учебно-тренировочные мероприятия  

в каникулярный период 

До 21 суток подряд и не более двух учебно-

тренировочных мероприятий в год 

2.3. 
Просмотровые  

учебно-тренировочные мероприятия 

 

До 60 суток 

 Организация, реализующая ДОПСП, формирует количественный 

состав обучающихся для участия в учебно-тренировочных мероприятиях 

(сборах) с учетом планирования участия обучающихся в физкультурных 

мероприятиях и спортивных мероприятиях, включенных в Единый 

календарный план межрегиональных, всероссийских и международных 

физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий, а также в 

календарные планы субъектов Российской Федерации и муниципальных 

образований, в соответствии с положениями (регламентами) об их 

проведении. 

 

5.3. Спортивные соревнования (указываются с учетом главы III 

ФССП и приложения № 4 к ФССП) 

Требования к участию в спортивных соревнованиях обучающихся: 

-соответствие возраста, пола и уровня спортивной квалификации 

обучающихся положениям (регламентам) об официальных спортивных 

соревнованиях согласно Единой всероссийской спортивной классификации и 

правилам вида спорта «гребля на байдарках и каноэ»; 

-наличие медицинского заключения о допуске к участию в спортивных 

соревнованиях; 

-соблюдение общероссийских антидопинговых правил и 

антидопинговых правил, утвержденных международными антидопинговыми 

организациями. 

Организация, реализующая дополнительные образовательные 

программы спортивной подготовки, направляет обучающегося и лиц, 

осуществляющих спортивную подготовку, на спортивные соревнования на 

основании утвержденного плана физкультурных и спортивных мероприятий, 

формируемого, в том числе в соответствии с Единым календарным планом 

межрегиональных, всероссийских и международных физкультурных 

мероприятий и спортивных мероприятий, и соответствующих положений 

(регламентов) об официальных спортивных соревнованиях. 

Организация, реализующая ДОПСП, направляет обучающихся и лиц, 

осуществляющих спортивную подготовку, на спортивные соревнования на 

основании утвержденного плана физкультурных и спортивных мероприятий, 

формируемого, в том числе в соответствии с Единым календарным планом 



 

 

межрегиональных, всероссийских и международных физкультурных 

мероприятий и спортивных мероприятий, и соответствующих положений 

(регламентов) об официальных спортивных соревнованиях. 

 

Минимальный объем соревновательной деятельности 

Таблица №5 

Виды 

спортивных 

соревнований 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап 

начальной 

подготовки 

Учебно-тренировочный этап (этап 

спортивной 

специализации) 

До года Свыше года 
До  

трех лет 
Свыше трех лет 

Контрольные 1 2 2 4 

Отборочные - - 2 2 

Основные - - 2 2 

 

Контрольные соревнования проводятся с целью контроля за уровнем 

подготовленности обучающегося. В них проверяется эффективность 

прошедшего этапа подготовки, оценивается уровень развития физических 

качеств, технического и тактического совершенства, интеллектуальных и 

психологических возможностей обучающегося, выявляются сильные и 

слабые стороны в структуре соревновательной деятельности. С учетом 

результатов контрольных соревнований разрабатывается программа 

последующей подготовки, предусматривающая устранение выявленных 

недостатков для успешного выступления в отборочных и основных 

соревнованиях. 

Отборочные соревнования. По результатам этих соревнований 

комплектуют команды, отбирают участников главных соревнований. В 

отборочных соревнованиях перед обучающимся ставится задача завоевать 

определенное место, выполнить контрольный норматив, позволяющий 

попасть в состав команды и надеяться на успешное выступление в главных 

соревнованиях. 

Основные соревнования – это соревнования, целью которых является 

повышение квалификации обучающегося. 

 

6. Годовой учебно-тренировочный план (указывается с учетом пункта 

15 ФССП, приложений № 2 и № 5 к ФССП) 

       К условиям реализации дополнительной образовательной программы 

спортивной подготовки относятся трудоемкость дополнительной 

образовательной программы спортивной подготовки (объемы времени на ее 

реализацию) с обеспечением непрерывности учебно-тренировочного 

процесса, а также порядок и сроки формирования учебно-тренировочных 

групп. 

Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки 

рассчитывается на 52 недели в год. 



 

 

 Начало и окончание учебно-тренировочного года устанавливается         

с 1 января  по 31 декабря текущего года. 

Набор (индивидуальный отбор) спортсменов осуществляется ежегодно 

с ноября-декабря года, предшествующего зачислению – до 15 февраля 

текущего учебного года. 

          СШ «Аллигатор» работает по 6-дневной рабочей неделе. 

    Тренировочные занятия осуществляются с 7.00 до 20.00 

часов.  Расписание занятий составляется с учётом расписаний занятий 

общеобразовательных учреждений и с учётом особенностей реализуемой 

ДОПСП. 

       Расписание занятий на каждый учебный год утверждается директором  

СШ «Аллигатор» и составляется в  соответствии с требованиями СанПиН. 

Учебно-тренировочный процесс в организации, реализующей 

дополнительную образовательную программу спортивной подготовки, 

ведется в соответствии с годовым учебно-тренировочным планом (включая 

период самостоятельной подготовки по индивидуальным планам спортивной 

подготовки для обеспечения непрерывности учебно-тренировочного 

процесса). 

При включении в учебно-тренировочный процесс самостоятельной 

подготовки, ее продолжительность составляет не менее 10% и не более 20%  

от общего количества часов, предусмотренных годовым учебно-

тренировочным планом организации, реализующей дополнительную 

образовательную программу спортивной подготовки.  

 

Соотношение видов спортивной подготовки и иных мероприятий в структуре 

учебно-тренировочного процесса на этапах спортивной подготовки  

Таблица №6 

№ 

п/п  

Виды спортивной 

подготовки и иные 

мероприятия 

Этапы и годы спортивной подготовки  

Этап начальной 

подготовки  

Учебно-тренировочный этап (этап 

спортивной специализации)  

До года  Свыше года  До трех лет  Свыше трех лет  

1.  
Общая физическая 

подготовка (%)  
58-65 53-57 45-50 25-35 

2.  

Специальная 

физическая 

подготовка (%)  

14-20 14-20 20-25 42-50 

3.  

Участие  

в спортивных 

соревнованиях (%)  

- -  2-4  10-12  

4.  
Техническая 

подготовка (%)  
18-25 21-27 21-27 10-15 

5.  

Тактическая, 

теоретическая, 

психологическая 

подготовка (%)  

2-4 2-4 2-4 2-6 

6.  
Инструкторская и 

судейская практика 
-  -  1-3  1-4  



 

 

(%)  

7.  

Медицинские, 

медико-

биологические, 

восстановительные 

мероприятия, 

тестирование  

и контроль (%)  

1-3  1-3  2-4  2-4  

Годовой учебно-тренировочный план по виду спорта «гребля на 

байдарках и  каноэ» СШ «Аллигатор» приведен в приложении №1 к данной 

Программе. Объемы тренировочной нагрузки в Годовом учебно-

тренировочном плане соответствуют ФССП и устанавливаются в 

соответствии с материально-техническими и кадровыми возможностями 

Организации, реализующей дополнительную образовательную программу 

спортивной подготовки.  

Для каждой группы спортивной подготовки в СШ «Аллигатор» 

ответственным специалистом совместно с тренером-преподавателем 

разрабатывается годовой учебно-тренировочный план, учитывающий 

специфику учебно-тренировочной группы, особенности включенных в неё 

обучающихся, поэтому количество часов учебно-тренировочной нагрузки по 

видам подготовки и иным мероприятиям в структуре учебно-тренировочного 

процесса на этапах спортивной подготовки может изменяться. При этом 

объем нагрузки рассчитывается с учетом требований, указанных в 

Таблице № 6 Программы. 

Годовой учебно-тренировочный план утверждается руководителем 

учреждения до начала учебно-тренировочного года. 

        В приложении №1 приведено соотношение объемов учебно-

тренировочной нагрузки по видам подготовки и иным мероприятиям 

в структуре учебно-тренировочного процесса, выраженное в часах и 

рассчитанное на минимально и максимально допустимое общее количество 

часов в год. 

 

7. Календарный план воспитательной работы составляется Организацией 

на учебный год с учетом учебного плана, учебно-тренировочного графика и 

следующих основных задач воспитательной работы: 

-формирование духовно-нравственных, морально-волевых и эстетических 

качеств; 

- воспитание лидерских качеств, ответственности и патриотизма; 

- всестороннее гармоничное развитие физических качеств; 

- укрепление здоровья спортсменов; 

- привитие навыков здорового образа жизни; 

- формирование основ безопасного поведения при занятиях спортом; 

-развитие и совершенствование навыков саморегуляции и самоконтроля. 

Примерный календарный план воспитательной работы приведен в 

приложении № 2 к Программе.  

 



 

 

8. План мероприятий, направленный на предотвращение допинга в спорте и 

борьбу с ним. 

           В  соответствии  с  ч.2  ст.  34.3  Федерального закона  от  4  декабря  

2007  г.  №329-ФЗ  «О физической  культуре  и  спорте  в  Российской  

Федерации»  организации,  осуществляющие спортивную подготовку, 

обязаны реализовывать меры по предотвращению допинга в спорте и борьбе  

с  ним,  в  том  числе: 

-  ежегодно  проводить  с  лицами,  проходящими  спортивную подготовку, 

занятия, на которых до них доводятся сведения о последствиях допинга в 

спорте для  здоровья  спортсменов,  об  ответственности  за  нарушение  

антидопинговых  правил;  

- знакомить лиц, проходящих спортивную подготовку под роспись с 

локальными нормативными актами, связанными  с  осуществлением  

спортивной  подготовки,  а  также  с  антидопинговыми правилами по 

соответствующему виду спорта.  

При обнаружении допинга, Антидопинговый кодекс предусматривает 

наказание не только спортсмена, но и лиц, которые принуждали или 

помогали ему в приеме допинговых препаратов, то есть родители, врачи, 

тренеры. 

Антидопинговая работа, проводимая в образовательной организации, 

предусматривает  следующие антидопинговые мероприятия: 

– ознакомление спортсменов и персонала спортсменов с положениями 

основных действующих антидопинговых документов (адаптированные 

антидопинговые правила, соответствующие правилам международной 

федерации и переведенные на русский язык,), в объеме, касающихся этих 

лиц; 

– проведение антидопинговой пропаганды среди спортсменов; 

– заключение со спортсменами и персоналом спортсмена соглашения о 

недопустимости нарушения антидопинговых правил при подаче заявки на 

участие в официальных соревнованиях; 

– разработку и внедрение эффективных не допинговых технологий 

повышения работоспособности и восстановления спортсменов; 

– обеспечение спортсменов, тренеров и медицинского персонала полным 

комплектом антидопинговых информационно-образовательных материалов и 

методических пособий; 

– информирование спортсменов и тренеров относительно всех последних 

изменений в списках запрещенных средств и методов антидопингового 

кодекса; 

– участие тренеров, администрации Организации в образовательных 

мероприятиях: семинарах, круглых столах, рабочих группах и др. 

Также тренеры и спортсмены-члены сборных команд Краснодарского 

края участвуют в образовательных семинарах по антидопинговой тематике, 

проходят онлайн-обучение с получением сертификата. 

Обязательно ежегодное прохождение обучения на сайте РУСАДА и 

получение соответствующих сертификатов как спортсменами, начиная с 7 



 

 

лет, так и тренерами-преподавателями, иными специалистами 

(медицинскими работниками, методистами, инструкторами-методистами). 

    Антидопинговые правила, как и правила соревнований, являются 

спортивными правилами, по которым проводятся соревнования. Спортсмены 

принимают эти правила как условие участия в соревнованиях и обязаны их 

соблюдать.    

 План мероприятий, направленный на предотвращение допинга в 

спорте и борьбу с ним в СШ «Аллигатор» приведен в приложении № 3 к 

Программе). 

 

9. Планы инструкторской и судейской практики  

Одной из задач организации, реализующей ДОПСП, является 

подготовка обучающихся к роли помощника тренера, инструкторов и участие 

в организации и проведении массовых спортивных соревнований в качестве 

судей.  

Занятия по инструкторско-судейской практике проводятся в форме 

бесед, семинаров, самостоятельного изучения литературы, практических 

занятий. 

Планы инструкторской и судейской практики 

Таблица №7 

№ 

п/п 
Наименование материала 

Этапы 

спортивной 

подготовки 

Период 

проведения 

Инструкторская (тренерская) практика 

1. 

Беседы, семинары, самостоятельное изучение 

литературы, практические занятия по организации 

и проведению учебно-тренировочных занятий. 

НП, УТ Весь период 

2. 
Практическая и теоретическая подготовка  с 

учетом этапов подготовки. 

Согласно 

годовому 

плану  
Весь период 

3. 

Овладение принятой в виде спорта терминологией, 

проведения упражнений по общей физической 

подготовке, специальной физической подготовке и 

технической подготовке. 

УТ Весь период 

4. 

Овладение основами построения учебно-

тренировочного занятия: разминки, основной и 

заключительной части. 
НП, УТ Весь период 

5. 

Развитие способности обучающихся наблюдать за 

выполнением упражнений, технических приемов 

другими обучающимися, находить ошибки и 

исправлять их. 

НП, УТ Весь период 



 

 

6. 

Научить обучающихся самостоятельному ведению 

дневника: вести учет тренировочных и 

соревновательных нагрузок, регистрировать 

спортивные результаты тестирования, 

анализировать выступления в соревнованиях. 

УТ Весь период 

7. 

Подбирать основные упражнения для разминки и 

самостоятельно проводить ее по заданию тренера-

преподавателя, правильно демонстрировать 

технические приемы, замечать и исправлять 

ошибки при выполнении упражнений другими 

обучающимися, помогать обучающимся младших 

возрастных групп в разучивании отдельных 

упражнений и приемов. 

 

УТ Весь период 

8. 

Самостоятельно составлять конспект занятия, 

комплексы тренировочных упражнений для 

разминки, основной и заключительной частей. 

Проводить учебно-тренировочные занятия в 

группах на этапах подготовки. 

УТ Весь период 

9. 

Учебно-тренировочные занятия, в рамках 

которых предусмотрено: 

- освоение навыков организации и проведения 

учебно-тренировочных занятий в качестве 

помощника тренера-преподавателя, инструктора; 

- составление конспекта учебно-тренировочного 

занятия в соответствии с поставленной задачей; 

- формирование навыков наставничества; 

- формирование сознательного отношения к 

учебно-тренировочному и соревновательному 

процессам;  

- формирование склонности к педагогической 

работе 

УТ Весь период 

Судейская практика 

10. 
Теоретические занятия по организации и 

проведению соревнований. 
НП, УТ Весь период 

11. 
Теоретические занятия по изучению правил 

соревнований  
НП, УТ Весь период 

12. 
Практическое участие в соревнованиях с 

выполнением отдельных судейских обязанностей. 
НП, УТ Весь период 

13. Теневое судейство на соревнованиях. УТ Весь период 

14. 
Судейство на соревнованиях муниципального 

уровня. 
УТ Весь период 

15. 
Сдача зачета по организации соревнований и 

правилам соревнований по виду спорта. 
УТ Весь период 



 

 

16. 

Участие в спортивных соревнованиях различного 

уровня, в рамках которых предусмотрено: 

- практическое и теоретическое изучение и 

применение правил вида спорта и терминологии, 

принятой в виде спорта;  

- приобретение навыков судейства и проведения 

спортивных соревнований в качестве помощника 

спортивного судьи и (или) помощника секретаря 

спортивных соревнований; 

- приобретение навыков самостоятельного 

судейства спортивных соревнований; 

- формирование уважительного отношения к 

решениям спортивных судей 

УТ Весь период 

 

10. Планы медицинских, медико-биологических мероприятий и 

применения восстановительных средств.  

В соответствии  с приказом Министерства здравоохранения Российской 

Федерации от 23.10.2020 № 1144н "Об утверждении порядка организации 

оказания медицинской помощи лицам, занимающимся физической культурой 

и спортом (в том числе при подготовке и проведении физкультурных 

мероприятий и спортивных мероприятий), включая порядок медицинского 

осмотра лиц, желающих пройти спортивную подготовку, заниматься 

физической культурой и спортом в организациях и (или) выполнить 

нормативы испытаний (тестов) Всероссийского физкультурно-спортивного 

комплекса "Готов к труду и обороне" (ГТО)" и форм медицинских 

заключений о допуске к участию физкультурных и спортивных 

мероприятиях". 

К прохождению спортивной подготовки в СШ «Аллигатор» 

допускаются лица, получившие в установленном законодательством 

Российской Федерации порядке медицинское заключение об отсутствии 

медицинских противопоказаний для занятий видом спорта «гребля на 

байдарках и каноэ». 

Ответственные специалисты обеспечивают контроль за своевременным 

прохождением обучающимися медицинского осмотра в специализированных 

медицинских учреждениях. 

В целях повышения качества спортивной подготовки, профилактики 

травм и роста спортивных результатов в СШ «Аллигатор» осуществляется 

медицинское, медико-биологическое сопровождение учебно-тренировочного 

процесса, применяется комплекс восстановительных средств. 

К медицинскому сопровождению учебно-тренировочного процесса 

относятся: 

- медицинские осмотры, в том числе углубленное медицинское 

обследование спортсменов; 

- дополнительные медицинские осмотры перед участием в спортивных 

соревнованиях, после болезни или травмы. 

К медико-биологическому сопровождению учебно-тренировочного 



 

 

процесса относятся: 

- санитарно-гигиенический контроль за режимом дня, местами 

проведения занятий и спортивных соревнований, одеждой и обувью;  

-  врачебно-педагогические  наблюдения  в  процессе  спортивной  

подготовки  с целью  определения  индивидуальной  реакции  спортсменов  

на  тренировочные  и соревновательные нагрузки;  

- контроль  за  питанием  спортсменов  и использованием  ими  

восстановительных  средств  выполнений  рекомендаций медицинских 

работников.  

В целях физической и психологической разгрузки после 

соревновательного цикла, подготовки организма обучающегося к новому 

циклу учебно-тренировочных и соревновательных нагрузок, профилактики 

перенапряжений в учреждении применяется комплекс восстановительных 

средств, которые подразделяются на три основные группы: педагогические, 

психологические и медико-биологические. 

Педагогические средства: 

- 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, 

использование игрового метода;  

- «компенсаторное» - упражнения, выполняемые с невысокой 

интенсивностью в конце  тренировочного  занятия,  между  тренировочными  

сериями  или соревновательными стартами продолжительностью от 1 до 15 

минут;  

-  тренировочные  занятия  с  малыми  по  величине  нагрузками  (они 

интенсифицируют  процессы  восстановления  после  тренировок  с 

большими нагрузками иной направленности);  

-  рациональная организация режима дня.  

             Психологические средства направлены на устранение симптомов 

нервно- психического напряжения и состояния угнетенности, а также на 

восстановление энергии, двигательной сферы и физиологических функций 

организма: 

- аутогенные тренировки и ее различные варианты; 

- проведение специальных дыхательных упражнений; 

- видео - и аудиопсихическое воздействие; 

- создание в коллективе благоприятного психологического климата; 

- учет совместимости спортсменов; 

- индивидуальные и групповые беседы. 

          Медико-биологические средства: 

- упражнения на растяжение;  

- разминка;  



 

 

 - массаж: восстановительный массаж, возбуждающий точечный массаж в      

сочетании с классическим массажем (встряхивание, разминание), локальный   

массаж, массаж теннисным мячом;  

- искусственная активизация мышц; 

- комплекс восстановительных упражнений; 

- ходьба, дыхательные упражнения;   

- суховоздушная (сауна) и парная бани;  

-  гидропроцедуры (различные виды душей, посещение бассейна).  

 

Планы медицинских, медико-биологических мероприятий 

 

Таблица №8 
Вид 

мероприя

тия 

Этап 

спортивной 

подготовки 

Содержание мероприятия Периодичность 

проведения 

М
ед

и
ц

и
н

ск
и

е 
м

ер
о
п

р
и

я
ти

я
 

НП, 

УТ 

Первичное медицинское 

обследование 

 

При отборе, 

до начала занятий спортом 

(обучения) 

НП, 

УТ 

  

Углубленные 

медицинские 

обследования 

Ежегодно. 

 

Периодичность прохождения для 

каждого этапа спортивной 

подготовки устанавливается 

действующим законодательством 

НП, 

УТ 

 

Дополнительные 

медицинские 

обследования 

В течение года (по 

необходимости): после 

заболеваний, травм; 

перед спортивными 

соревнованиями 

М
ед

и
к
о

-б
и

о
л
о
ги

ч
ес

к
и

е 
м

ер
о
п

р
и

я
ти

я
 НП, 

УТ 

 

Комплексное 

исследование 

функционального 

состояния организма 

обучающегося; 

мониторинг 

функционального 

состояния организма 

обучающегося в учебно-

тренировочном и 

соревновательном цикле; 

своевременная коррекция 

учебно-тренировочного и 

восстановительного 

процесса 

Постоянно 



 

 

В
о
сс

та
н

о
в
и

те
л
ь
н

ы
е 

м
ер

о
п

р
и

я
ти

я
 

НП, 

УТ 

 

Применение 

педагогических, медико-

биологических, 

психологических средств 

восстановления 

В повседневном учебно-

тренировочном процессе; 

в соревновательном цикле 

(быстрое восстановление) 

 

Планы применения восстановительных средств 

Таблица №9 

№ п/п 
Предназначе-

ние 
Задачи 

Средства и 

мероприятия 

Методические 

указания 

Для групп этапа начальной подготовки 

1 

Развитие 

физических 

качеств с 

учетом 

специфики, 

физическая и 

техническая 

подготовка 

Восстановление 

функционального 

состояния 

организма и 

работоспособности 

Рациональное 

чередование 

нагрузок на 

учебно-

тренировочном 

занятии в течении 

дня и в циклах 

подготовки. 

Гигиенический 

душ ежедневно, 

ежедневноводные 

процедуры 

закаливающего 

характера, 

сбалансированное 

питание 

Чередование 

различных видов 

нагрузок, 

облегчающих 

восстановление по 

механизму 

активного отдыха,  

проведение 

занятий в игровой 

форме 

Для групп учебно-тренировочного этапа  

2 

Перед учебно-

тренировочным 

занятием, 

соревнованием 

Мобилизация 

готовности к 

нагрузкам, 

повышение 

эффективности 

тренировки, 

разминки, 

предупреждение 

перенапряжений и 

травм. 

Рациональное 

построение 

тренировки и 

соответствие ее 

объема и 

интенсивности 

ФССП 

Упражнения на 

растяжение. 

Разминка.  

Искусственная 

активизация 

мышц.  

 

Психорегуляция 

мобилизующей 

направленности. 

3 мин.  

10-20 мин.  

5-15 мин.  

 

(разминание 60%) 

3 мин 

саморегуляция 

3 

Во время 

учебно-

тренировочного 

Предупреждение 

общего, локального 

переутомления, 

Чередование 

учебно-

тренировочных 

В процессе 

тренировки 

 



 

 

занятия, 

соревнования 

перенапряжения нагрузок по 

характеру, 

интенсивности.  

Возбуждающий 

точечный массаж 

(встряхивание, 

разминание).  

Психорегуляция 

мобилизующей 

направленности 

 

3-8 мин 

3 мин. 

саморегуляция 

4 

Сразу после 

учебно-

тренировочного 

занятия. 

соревнования 

Восстановление 

функции 

кардиореспиратор-

ной системы, 

лимфоциркуляции, 

тканевого обмена 

Комплекс 

восстановительных 

упражнений – 

ходьба, 

дыхательные 

упражнения, душ – 

теплый/ 

прохладный 

8-10 мин 

5 

Через 2-4 час 

после учебно-

тренировочного 

занятия 

Ускорение 

восстановительного 

процесса 

Локальный 

массаж, массаж 

мышц  

Душ 

теплый/умеренно-

холодный/ 

теплый 

8-10 мин  

 

5-10 мин 

6 

В середине 

микроцикла, в 

соревнованиях 

и свободных от 

соревнований 

днях 

Восстановление 

работоспособности, 

профилактика 

перенапряжений. 

Физическая и 

психологическая 

подготовка к 

новому циклу 

тренировок. 

Профилактика 

перенапряжений 

Упражнения ОФП 

восстановительной 

направленности 

 

Восстановитель-

ная тренировка 

7 

После 

микроцикла, 

соревнований 

Физическая и 

психологическая 

подготовка к 

новому циклу 

тренировок 

Упражнения ОФП 

восстановительной 

направленности 

Восстановительная 

тренировка 

 

III. Система контроля  

 

11. По итогам освоения Программы применительно к этапам 

спортивной подготовки лицу, проходящему спортивную подготовку (далее – 

обучающийся), необходимо выполнить следующие требования к результатам 

прохождения Программы, в том числе, к участию в спортивных 

соревнованиях: 

11.1.  На этапе начальной подготовки: 



 

 

изучить основы безопасного поведения при занятиях спортом; 

повысить уровень физической подготовленности; 

овладеть основами техники вида спорта «гребля на байдарках и каноэ»; 

получить общие знания об антидопинговых правилах; 

соблюдать антидопинговые правила; 

ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания)  

по видам спортивной подготовки; 

11.2. На учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной 

специализации): 

повышать уровень физической, технической, тактической, 

теоретической  

и психологической подготовленности; 

изучить правила безопасности при занятиях видом спорта «гребля на 

байдарках и каноэ» и успешно применять их в ходе проведения учебно-

тренировочных занятий и участия в спортивных соревнованиях; 

соблюдать режим учебно-тренировочных занятий; 

изучить основные методы саморегуляции и самоконтроля; 

овладеть общими теоретическими знаниями о правилах вида спорта 

«гребля на байдарках и каноэ»; 

изучить антидопинговые правила; 

соблюдать антидопинговые правила и не иметь их нарушений; 

ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания)  

по видам спортивной подготовки; 

принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже 

уровня спортивных соревнований муниципального образования на первом, 

втором и третьем году; 

принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже 

уровня спортивных соревнований субъекта Российской Федерации, начиная с 

четвертого года; 

получить уровень спортивной квалификации (спортивный разряд), 

необходимый для зачисления и перевода на этап совершенствования 

спортивного мастерства. 

Невыполнение требований, указанных в примерной ДОПСП является 

основанием для отчисления обучающегося ( ч. 3.2, ст. 84 ФЗ № 273-ФЗ 

«Об образовании в РФ»). 

 

12.  Оценка результатов освоения Программы сопровождается аттестацией 

обучающихся, проводимой Организацией, реализующей Программу, на 

основе разработанных комплексов контрольных упражнений, перечня тестов 

и (или) вопросов по видам подготовки, не связанным с физическими 

нагрузками (далее – тесты), а также с учетом результатов участия 

обучающегося в спортивных соревнованиях и достижения им 

соответствующего уровня спортивной квалификации. 

Для тестирования уровня освоения Программы по предметной области 

«Общая и специальная физическая подготовка» используют комплексы 



 

 

контрольных упражнений. Используются упражнения, которые дают оценку 

развития основных физических качеств (скоростные качества, скоростно-

силовые качества, выносливость, силовые качества, координация). Состав 

упражнений подобран с учетом задач комплексной оценки уровня общей 

физической подготовленности на этапах многолетней подготовки. Для 

тестирования уровня специальной физической подготовки используется 

специализированные упражнения. 

 Требования к результатам освоения дополнительной образовательной 

программы спортивной подготовки (на этапах спортивной подготовки): 

1. Выполнение контрольных упражнений (контрольных и контрольно-

переводных нормативов по видам спортивной подготовки) 

2. Правильные ответы на вопросы по видам подготовки, не связанным с 

физическими нагрузками. 

3. Результаты участия в спортивных соревнованиях (выполнение 

количественных показателей соревновательной деятельности). 

4. Достижение соответствующего этапу спортивной подготовки уровня 

спортивной квалификации.  

Порядок проведения промежуточной и итоговой аттестации лиц, 

проходящих спортивную подготовку в СШ «Аллигатор», регламентируется 

отдельным локальным нормативным актом.  

Итоговая аттестация - контроль, проводящийся в форме тестирования и 

определяющий успешность подготовки обучающегося и освоения им 

полного объема дополнительной образовательной программы спортивной 

подготовки.  

По окончании обучения выпускникам выдается документ 

установленного образца. 

Промежуточная аттестация - контроль, проводящийся в форме 

тестирования и определяющий успешность освоения обучающимися 

программного материала после каждого года обучения и при переводе с 

одного этапа спортивной подготовки  на следующий этап спортивной 

подготовки  в ноябре-декабре текущего года.  

Промежуточная аттестация  после каждого года обучения включает в 

себя оценку уровня подготовленности обучающегося посредством сдачи 

контрольно-переводных нормативов (испытаний) по видам спортивной 

подготовки, а также результатов выступления обучающихся на официальных 

спортивных соревнованиях. 

На основании удовлетворительного результата  промежуточной 

аттестации осуществляется перевод обучающихся на следующий этап 

спортивной подготовки или год этапа спортивной подготовки. 

Неудовлетворительные результаты промежуточной аттестации по 

одному из требований, или непрохождение промежуточной аттестации при 

отсутствии уважительных причин признаются академической 

задолженностью. 

    Обучающиеся, имеющие академическую задолженность, вправе пройти 



 

 

промежуточную аттестацию не более двух раз в сроки, определяемые 

Организацией. В указанный период не включается время болезни 

обучающегося. 

Обучающиеся, не сдавшие промежуточную аттестацию по уважительным 

причинам или имеющие академическую задолженность, переводятся на 

следующий год этапа спортивной подготовки условно. 

Обучающиеся обязаны ликвидировать академическую задолженность в 

установленные  сроки. 

Обучающиеся, не ликвидировавшие в установленные сроки 

академической задолженности с момента ее образования, по решению 

педагогического совета отчисляются из Организации. 

При приеме контрольных нормативов используется балльная система 

оценки результатов тестирования. 

Оценка результатов освоения Программы сопровождается аттестацией на 

основе 

- разработанных комплексов контрольных упражнений (Таблицы №10-13) 

- перечня вопросов по видам подготовки, не связанным с физическими 

нагрузками (Таблица №15); 

-результатов участия обучающегося в спортивных соревнованиях и 

достижения им соответствующего уровня спортивной квалификации 

(Таблица №16). 

 

13. Контрольные и контрольно-переводные нормативы (испытания) 

по видам спортивной подготовки и уровень спортивной квалификации 

обучающихся по годам и этапам спортивной подготовки (указываются 

комплексы контрольных упражнений с учетом приложений №№ 6-7 к ФССП 

и тесты) 

 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки  

для зачисления и перевода на этап начальной подготовки по виду спорта 

«гребля на байдарках и каноэ» 

Таблица №10 

№ 
п/п 

Упражнения 
Единица 

измерения 

Норматив до года 

обучения 
Норматив свыше 

года обучения 

мальчики девочки мальчики девочки 

1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1. Бег на 30 м с 
не более не более 

6,2 6,4 5,7 6,0 

1.2. Бег на 1000 м мин, с 
не более не более 

6.10 6.30 – – 

1.3. Бег на 1500 м  
не более не более 

– – 8.20 8.55 

1.4. 
Сгибание и 

разгибание рук в 

упоре лежа на полу 

количество 

раз 

не менее не менее 

10 5 13 7 

1.5. Наклон вперед  см не менее не менее 



 

 

из положения стоя  

на гимнастической 

скамье  

(от уровня скамьи) 

+ 2 + 3 + 3 + 4 

1.6. Челночный бег 3x10 м с 
не более не более 

9,6 9,9 9,0 9,4 

1.7. 

Прыжок в длину с 

места толчком двумя 

ногами 

см 

не менее не менее 

130 120 150 135 

2. Нормативы специальной физической подготовки 

2.1. Плавание 25 м мин, с без учета времени 

2.2. Приседания (за 15 с) 
количество 

раз 

не менее не менее 

12 10 14 12 

2.3. 

Исходное положение 

– лежа на спине. Ноги 

согнуты в коленях на 

ширине плеч, руки 

согнуты и сжаты в 

замок за головой. 

Подъем туловища до 

касания бедер с 

возвратом в исходное 

положение 

количество 

раз 

не менее не менее 

10 10 12 12 

 

 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки  

и уровень спортивной квалификации (спортивные разряды) для зачисления  

и перевода на учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации)  

по виду спорта «гребля на байдарках и каноэ» 

Таблица №11 
№ 

п/п 
Упражнения 

Единица 

измерения 

Норматив 

юноши девушки 

1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1. Бег на 60 м с 
не более 

10,4 10,9 

1.2. Бег на 1500 м мин, с 
не более 

7.05 7.25 

1.3. 
Сгибание и разгибание рук в упоре лежа 

на полу 
количество раз 

не менее 

18 9 

1.4. 

Наклон вперед из положения стоя на 

гимнастической скамье (от уровня 

скамьи) 

см 

не менее 

+ 5 + 6 

1.5. Челночный бег 3x10 м с 
не более 

8,7 9,1 

1.6. 
Прыжок в длину с места толчком двумя 

ногами 
см 

не менее 

160 145 

2. Нормативы специальной физической подготовки 

2.1. Плавание 50 м мин, с не более 



 

 

3.00 

2.2. 
Тяга штанги весом 20 кг лежа на животе 

за (2 мин) 
количество раз 

не менее 

25 20 

3. Уровень спортивной квалификации 

3.1. 
Период обучения на этапе спортивной 

подготовки (до трех лет) 

Спортивные разряды – «третий 

юношеский спортивный разряд», 

«второй юношеский спортивный 

разряд», «первый юношеский 

спортивный разряд 

3.2. 
Период обучения на этапе спортивной 

подготовки (свыше трех лет) 

Спортивные разряды – «третий 

спортивный разряд», «второй 

спортивный разряд», «первый 

спортивный разряд» 



 

 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки  

для зачисления и перевода в группы на этапе начальной подготовки 

Таблица №12 

№ 
п/п 

Упражнения 
Единица 

измерения 

Норматив до года 

обучения 

Норматив 2 года 

обучения 

Норматив 3 года 

обучения 

мальчики девочки мальчики девочки мальчики девочки 

1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1. Бег на 30 м с 

не более-1 балл 

более-0 баллов 

не более-1 балл 

более-0 баллов 

не более-1 балл 

более-0 баллов 

6,2 6,4 6,0 6,2 5,7 6,0 

1.2. Бег на 1000 м мин, с 

не более-1 балл 

более-0 баллов 
 

 

6.10 6.30 – – - - 

1.3. Бег на 1500 м мин, с 
 

не более-1 балл 

более-0 баллов 

не более-1 балл 

более-0 баллов 

– – 8.20 8.55 8.10 8.40 

1.4. 
Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на 

полу 

количество 

раз 

не менее -1 балл 

менее- 0 баллов 

не менее -1 балл 

менее- 0 баллов 

не менее -1 балл 

менее- 0 баллов 

10 5 11 6 13 7 

1.5. 

Наклон вперед  

из положения стоя  

на гимнастической скамье  

(от уровня скамьи) 

см 

не менее -1 балл 

менее- 0 баллов 

не менее -1 балл 

менее- 0 баллов 

не менее -1 балл 

менее- 0 баллов 

+ 2 + 3 + 3 + 4 
 

+4 

 

+5 

1.6. Челночный бег 3x10 м с 

не более-1 балл 

более-0 баллов 

не более-1 балл 

более-0 баллов 

не более-1 балл 

более-0 баллов 

9,6 9,9 9,3 9,6 9,0 9,4 

1.7. 
Прыжок в длину с места толчком двумя 

ногами 
см 

не менее -1 балл 

менее- 0 баллов 

не менее -1 балл 

менее- 0 баллов 

не менее -1 балл 

менее- 0 баллов 

130 120 140 
130 

 
150 135 



 

 

 

2. Нормативы специальной физической подготовки 

2.1. Плавание 25 м мин, с без учета времени 

2.2. Приседания (за 15 с) 
количество 

раз 

не менее -1 балл 

менее- 0 баллов 

не менее -1 балл 

менее- 0 баллов 

не менее -1 балл 

менее- 0 баллов  

12 10 14 12 15 13 

2.3. 

Исходное положение – лежа на спине. Ноги 

согнуты в коленях на ширине плеч, руки 

согнуты и сжаты в замок за головой. 

Подъем туловища до касания бедер с 

возвратом в исходное положение 

количество 

раз 

не менее -1 балл 

менее- 0 баллов 

не менее -1 балл 

менее- 0 баллов 

не менее -1 балл 

менее- 0 баллов 

10 10 12 12 15 15 

 
В группу зачисляется спортсмен, сдавший все контрольные нормативы по общей и специальной физической подготовке и набравший 

в каждом упражнении не менее 1 балла. Список зачисляемых формируется в соответствии с планом комплектования и количеством 

выделенных мест в соответствии с муниципальным заданием СШ «Аллигатор», на основании рейтинга. При равном количестве набранных 

баллов требования по зачислению указываются в регламенте работы приемной комиссии по формированию групп начальной подготовки по 

виду спорта «гребля на байдарках и каноэ». 

 



 

 

Нормативы 

общей физической и специальной физической подготовки 

и уровень спортивной квалификации (спортивные разряды) для зачисления и перевода на учебно-тренировочный этап 

(этап спортивной специализации) по виду спорта «гребля на байдарках и каноэ» 

Таблица №13 

N 

п/п 
Упражнения 

Единица 

измерения 

Норматив 

УТ -1 года 

Норматив 

УТ -2 года 

Норматив 

УТ -3 года 

Норматив 

УТ -4 года 

Норматив 

УТ -5 года 

юноши девушки юноши девушки юноши девушки юноши девушки юноши девушки 

1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1. Бег на 60 м с 

не более-1 балл 

более-0 баллов 

не более-1 балл 

более-0 баллов 

не более-1 балл 

более-0 баллов 

не более-1 балл 

более-0 баллов 

не более-1 балл 

более-0 баллов 

10,4 10,9 10,0 10,6 9,6 10,3 9,2 10,0 8,3 9,7 

1.2. Бег на 1500 м мин, с 

не более-1 балл 

более-0 баллов 

не более-1 балл 

более-0 баллов 

не более-1 балл 

более-0 баллов 

не более-1 балл 

более-0 баллов 

не более-1 балл 

более-0 баллов 

7.05 7.25 7,01 7,21 6,57 7,17 6,53 7,14 6,49 7,10 

1.3. 
Сгибание и разгибание 

рук в упоре лежа на полу 

количество 

раз 

не менее -1 балл 

менее- 0 баллов 

не менее -1 балл 

менее- 0 баллов 

не менее -1 балл 

менее- 0 баллов 

не менее -1 балл 

менее- 0 баллов 

не менее -1 балл 

менее- 0 баллов 

18 9 22 10 26 12 31 13 35 14 

1.4. 

Наклон вперед из 

положения стоя на 

гимнастической скамье 

(от уровня скамьи) 

см 

не менее -1 балл 

менее- 0 баллов 

не менее -1 балл 

менее- 0 баллов 

не менее -1 балл 

менее- 0 баллов 

не менее -1 балл 

менее- 0 баллов 

не менее -1 балл 

менее- 0 баллов 

+ 5 + 6 + 6 + 8 + 8 + 10 + 9 + 12 + 10 + 14 

1.5. Челночный бег 3 x 10 м с 

не более-1 балл 

более-0 баллов 

не более-1 балл 

более-0 баллов 

не более-1 балл 

более-0 баллов 

не более-1 балл 

более-0 баллов 

не более-1 балл 

более-0 баллов 

8,7 9,1 8,4 8,8 8,2 8,5 7,8 8,3 7,3 8,1 



 

 

1.6. 
Прыжок в длину с места 

толчком двумя ногами 
см 

не менее -1 балл 

менее- 0 баллов 

не менее -1 балл 

менее- 0 баллов 

не менее -1 балл 

менее- 0 баллов 

не менее -1 балл 

менее- 0 баллов 

не менее -1 балл 

менее- 0 баллов 

160 145 175 155 190 160 200 165 210 175 

2. Нормативы специальной физической подготовки 

2.1. Плавание 50 м мин, с 

не более-1 балл 

более-0 баллов 

не более-1 балл 

более-0 баллов 

не более-1 балл 

более-0 баллов 

не более-1 балл 

более-0 баллов 

не более-1 балл 

более-0 баллов 

3.00 2,50 2,45 2,40 2,35 

2.2. 

Тяга штанги весом 20 кг 

лежа на животе за (2 

мин) 

количество 

раз 

не менее -1 балл 

менее- 0 баллов 

не менее -1 балл 

менее- 0 баллов 

не менее -1 балл 

менее- 0 баллов 

не менее -1 балл 

менее- 0 баллов 

не менее -1 балл 

менее- 0 баллов 

25 20 28 23 32 28 35 32 40 35 

 

В    группу    зачисляется   спортсмен,    сдавший    все     контрольные     нормативы     по     общей     и     специальной    физической     

подготовке  и  набравший в каждом упражнении не менее 1 балла.  

 



 

 

 

Методические указания по организации тестирования. 

 

 При проведении тестирования обучающихся и интерпретации 

полученных результатов тестирования по программе спортивной подготовки  

необходимо соблюдать следующие правила: 

- информирование обучающегося о целях проведения тестирования; 

- ознакомление обучающегося с инструкцией по выполнению тестовых 

заданий и достижение уверенности в том, что инструкция понята правильно; 

- обеспечение ситуации спокойного и самостоятельного выполнения 

заданий обучающимся; 

- сохранение нейтрального отношения к обучающимся, уход от 

подсказок и помощи; 

- соблюдение методических указаний по обработке полученных данных 

и интерпретации результатов, которыми сопровождаются каждые тесты или 

соответствующие задания; 

- обеспечение конфиденциальности результатов тестирования; 

- ознакомление обучающегося с результатами тестирования, сообщение 

обучающемуся или ответственному лицу соответствующей информации с 

учетом принципа «Не навреди!» 

- решения серии этических и нравственных задач;  

- накопление сведений, получаемых другими исследовательскими 

методами и методиками, их соотнесение друг с другом, и определение 

согласованности между ними; 

- обогащение опыта работы с тестами и знаний об особенностях его 

применения. 

Методические указания по выполнению контрольных нормативов 

представлены в таблице № 14.  

Тестирование проводится в соответствии с внутренним календарем 

соревнований СШ «Аллигатор» в установленные сроки. Протоколы  

тестирования хранятся 4 года. 

Необходимо учитывать, что тестирование лучше всего проводить в 

утренние часы до тренировки, в аналогичных для всех обучающихся 

условиях. Предварительно проводится 15-минутная разминка. Для 

исполнения теста  предоставляется по две попытки. В каждом случае дается 

установка на достижение максимального результата. С этой целью  

применяется соревновательный метод. Предварительно все обучающиеся 

должны быть осмотрены врачом и иметь допуск к учебно-тренировочному 

процессу. 

Организация проведения тестирования 
 

     При проведении тестирования следует обратить особое внимание на  

соблюдение требований инструкции и создания единых условий для 

выполнения упражнений для всех занимающихся СШ «Аллигатор». 



 

 

Тестирование проводится: 

-во всех группах, на всех этапах, со всеми занимающимися, в соответствии с 

планом работы на текущий год, в установленные сроки, согласно плану-

графику. 

-один раз в конце учебного года (тренировочного сезона) по нормативам 

текущего года (этапа) обучения. 

-после проведения обязательной разминки. 

Перевод (зачисление) на этап (год) обучения осуществляется на 

основании: 

-на этапе начальной подготовки - по результатам тестов общей и 

специальной физической подготовки, а также выполнения спортивного 

разряда. 

на учебно-тренировочном этапе - по результатам тестов общей и 

специальной физической подготовки, а также выполнения спортивного 

разряда. 

Сумма баллов для перевода занимающегося в группу следующего этапа 

(года) обучения по ДОПСП: 

-9 баллов по ОФП, СФП  из тестов для групп этапа начальной подготовки;  

-8 баллов по ОФП, СФП  из   тестов  для групп учебно-тренировочного 

этапа.  

Преимущество для зачисления (перевода) в группы спортивной подготовки 

имеют занимающиеся: 

-показавшие наивысший результат (количество баллов) по физической 

подготовке и выполнившие требования по технической подготовке; 

-имеющие лучшие антропометрические данные для данного вида спорта; 

-имеющие спортивный разряд; 

-члены сборных команд Краснодарского края. 

 

Таблица № 14 
Контрольный тест Порядок выполнения испытания 

Нормативы ОФП 

Бег 30,60, 1000, 1500 м 

Бег  выполняется с высокого старта по команде «На 

старт!» обучающийся должен подойти к линии старта и 

занять позицию за линией строго на своей дорожке. 

Обучающийся не должен касаться руками или ногами 

линии старта или земли за ней. При команде «Внимание!» 

обучающийся должен зафиксировать окончательную 

стартовую (неподвижную) позицию. После команды 

«Марш!» обучающийся начинает движение. Обучающиеся 

стартуют по 2-4 человека. Ошибки, в результате которых 

испытание не засчитывается: 

— обучающийся не готов к старту через 2 минуты после 

вызова стартера; 

— обучающийся во время бега уходит со своей дорожки, 

создавая помехи 

другому тестируемому; 

— старт обучающегося раньше команды «Марш!». 



 

 

Прыжок в длину с места 

толчком двумя ногами 

Обучающийся принимает исходное положение: ноги на 

ширине плечи ступни параллельно, носки ног перед 

линией отталкивания. Одновременным толчком двух ног 

выполняется прыжок вперед. Допускаются махи руками. 

Обучающемуся предоставляется три попытки. В зачет 

идет лучший результат. 

Обучающийся имеет право при подготовке и выполнении 

прыжка производить маховые движения руками, 

использовать все время (1 минуту), отведенное на 

подготовку и выполнение прыжка. 

Ошибки, в результате которых испытание не 

засчитывается: 

- заступ за линию отталкивания или касание ее; 

- отталкивание с предварительного подскока; 

- поочередное отталкивание ногами; 

- использование каких-либо отягощений, выбрасываемых 

во время прыжка; 

- уход с места приземления назад по направлению прыжка 

Сгибание и разгибание рук 

в упоре лежа на полу 

Упор лежа на полу, руки на ширине плеч, кисти вперед, 

локти разведены не более чем на 45 градусов 

относительно туловища, плечи, туловище и ноги 

составляют прямую линию. Стопы упираются в пол без 

опоры. 

Сгибая руки, необходимо коснуться грудью пола или 

контактной платформы высотой 5 см, затем, разгибая 

руки, вернуться в исходное положение и, зафиксировав 

его на 1 секунду, продолжить выполнение испытания. 

Засчитывается количество правильно выполненных 

циклов, состоящих из сгибаний и разгибаний рук, 

фиксируемых счетом вслух. 

Наклон вперед из 

положения стоя на 

гимнастической скамье (от 

уровня скамьи) 

Наклон вперед из положения, стоя с прямыми ногами на 

гимнастической скамье выполняется из исходного 

положения: стоя на гимнастической скамье, ноги 

выпрямлены в коленях, ступни ног расположены 

параллельно на ширине 10-15 см. При выполнении 

испытания по команде судьи обучающийся выполняет два 

предварительных наклона, скользя пальцами рук по 

линейке измерения. При третьем наклоне обучающийся 

максимально сгибается и фиксирует результат в течение 2 

секунд. 

Ошибки, в результате которых испытание не 

засчитывается: 

- сгибание ног в коленях; 

- фиксация результата пальцами одной руки; 

Челночный бег 3х10 м 

Челночный бег выполняется с высокого старта. 

Техника выполнения испытания. 

По команде «На старт» обучающийся становится перед 

стартовой линией, так, чтобы толчковая нога находилась у 

стартовой линии, а другая была бы отставлена на полшага 

назад (наступать на стартовую линию 

запрещено). По команде «Внимание!», слегка сгибая обе 

ноги, обучающийся наклоняет корпус вперёд и переносит 



 

 

тяжесть тела на впереди стоящую ногу. 

Допустимо опираться рукой о землю. По команде 

«Марш!» (с одновременным включением секундомера) 

обучающийся бежит до финишной линии, пересекает ее 

касается любой частью тела, возвращается к линии старта, 

пересекает ее любой частью тела и преодолевает 

последний отрезок финишируя. 

Ошибки, в результате которых испытание не 

засчитывается: 

- обучающийся начал выполнение испытания до команды 

судьи «Марш!» (фальстарт); - во время бега обучающийся 

помешал рядом бегущему; 

- обучающийся не пересек линию во время разворота 

любой частью тела 

Нормативы СФП 

Плавание 25,50 м 

 Плавание проводится в закрытом бассейне. Заплывы 

проводятся свободным стилем. Учитывается лучшее 

время. Пловец должен коснуться стенки бассейна какой-либо 

частью тела при завершении каждого отрезка дистанции и на 

финише. Запрещено: 1) идти либо касаться дна ногами; 2) 

использовать для продвижения или сохранения плавучести 

разделители дорожек или подручные средства 

Тяга штанги весом 20 кг 

лежа на животе за  

(2 мин) 

Лежа на животе, на станке производится сгибание рук и 

подтягивание штанги (штанга с заданным весом) до упора 

на станке. По команде «На старт!» участник занимает 

исходное положение. По команде «Марш!» участник 

начинает выполнять упражнение. Тренер, стоя рядом, 

подсчитывает количество правильно выполненных 

движений за 5 минуты. Количество правильных движений 

записывается как результат. 

Исходное положение – 

лежа на спине. Ноги 

согнуты в коленях на 

ширине плеч, руки 

согнуты и сжаты в замок 

за головой. Подъем 

туловища до касания бедер 

с возвратом в исходное 

положение 

И.п.— лежа на спине, ноги согнуты в коленях, ступни 

прижаты к полу, руки за головой в замке. 

1 — поднимать корпус вверх, до касания бедер;  

2 — вернуться в и.п. 

При выполнении упражнения в верхней точке корпус 

должен составлять с полом угол 45° 

Приседание (за 15 сек) 

Обучающийся занимает и.п.- ноги на ширине плеч, носки 

чуть врозь, спина прямая, взгляд вперед. Сгибая ноги в 

коленях опускает таз вниз до положения, когда бедра 

параллельны полу, положение корпуса при этом не 

меняется. Разгибает ноги и возвращается в исходное 

положение, руки могут помогать держать баланс, находясь 

в произвольном положении. 

 

Оценка уровня подготовки обучающихся по видам подготовки, не 

связанным с  физическими нагрузками осуществляется в форме устного 

опроса. 

Вопросы составлены в соответствии с учебно-тематическим планом 



 

 

занятий по видам подготовки, не связанным с  физическими нагрузками 

(приложение №4 к Программе) 

 

Таблица №15 
№ 

п/п 

Вопросы по видам подготовки, не связанным с физическими нагрузками, на 

этапе НП (все периоды) 

1. В какой стране зародился твой вид спорта? 

2. Каких знаменитых спортсменов по своему виду спорта ты знаешь? Кто из них 

стал чемпионом или призером Олимпийских игр? 

3. В чем разница между физической культурой и спортом? 

4. Какие качества в человеке воспитывает физическая культура? 

5. Как правильно ухаживать за телом, полостью рта и зубами? 

6. Какие требования к одежде и обуви для тренировочных занятий предъявляются в 

твоем виде спорта ? 

7. Виды закаливания, которые тебе известны. 

8. Что такое самоконтроль при занятиях физической культурой и спортом? 

9. Какие травмы можно получить в твоем виде спорта? Как этого избежать? 

10. Какие технические элементы своего вида спорта ты знаешь? Какие уже можешь 

продемонстрировать, использовать? 

11. Какие жесты (или команды, оценки) используют спортивные судьи в твоем виде 

спорта? 

12. Какие основные документы необходимы для проведения официальных 

спортивных соревнований?  

13. Что такое допинг и допинг - контроль? 

14. Какая система зачета в спортивных соревнованиях по твоему виду спорта? 

15 Для чего человек питается? Что такое рациональное питание? 

16. Как допинг влияет на здоровье? 

17. Какой инвентарь и экипировка необходимы для твоего вида спорта? 

18. Знаешь ли ты правила эксплуатации инвентаря и оборудования в своем виде 

спорта? Назови. 

№ 

п/п 

Вопросы по видам подготовки, не связанным с физическими нагрузками, на 

этапе УТ (все периоды) 

1. Какова роль физической культуры в формировании личностных качеств человека? 

2. Как зарождалось Олимпийское движение? Кто такой Пьер де Кубертен? 

3. Что такое Международный Олимпийский комитет (МОК)? 

4. Назови имена олимпийских чемпионов в твоем виде спорта. 

5. Как меняется твое питание при подготовке к спортивным соревнованиям? 



 

 

6. Что в твоем понимании рациональное и сбалансированное питание? 

7. Как правильно сочетать в режиме дня учебный процесс в школе и учебно-

тренировочные занятия в спортивной школе?  

8. Какие виды мышечной деятельности тебе известны? 

9. Классификация и типы спортивных соревнований по твоему виду спорта. 

10. Какие базовые волевые качества личности ты знаешь? 

11. Какие приемы психологической подготовки ты используешь перед 

соревнованием? 

12. Правила ухода и хранения спортивного инвентаря и экипировки 

13. Как правильно готовить инвентарь и экипировку к спортивным соревнованиям по 

твоему виду спорта? 

14. Какие упражнения для разминки перед учебно-тренировочным занятием по 

твоему виду спорта ты бы порекомендовал провести? 

15. Какие правила поведения нужно соблюдать при участии в спортивных 

соревнованиях? 

16. Какие права и обязанности есть у участников спортивных соревнований? 

17. Какие технические элементы ты освоил в текущем учебно-тренировочном году? 

18. Какие тактические приемы ты освоил в текущем учебно-тренировочном году? 

19. Что такое профилактика применения допинга среди спортсменов?  

20. Виды наказаний за нарушение антидопинговых правил 

 

Методические указания для проведения аттестации по видам подготовки,  

не связанным с физическими нагрузками. 

1. Назначенная приказом директора аттестационная комиссия из данных 

вопросов формирует в свободном порядке экзаменационные билеты, 

содержащие по 2 вопроса. Содержание билетов обучающимся не сообщается. 

2. Во время прохождения промежуточной или итоговой аттестации 

обучающийся выбирает билет и устно отвечает на вопросы в процессе 

собеседования. 

3. Допускается письменная подготовка к ответу в течение 10 минут. 

4. Максимальное количество баллов, которое может получить обучающийся 

за полный, развернутый ответ на вопрос-2 балла. 

В случае неполного правильного ответа на вопрос-1 балл.   

5. Обучающиеся, набравшие не менее 1 балла за каждый вопрос, переводятся 

на следующий год (этап) подготовки. 

 

 

 

 



 

 

Минимальные требования к уровню спортивной квалификации  

на этапах спортивной подготовки 

Таблица №16 

 

IV. Рабочая программа по виду спорта (спортивной дисциплине) 

 

14. Программный материал для учебно-тренировочных занятий по 

каждому этапу спортивной подготовки  

Материал для практических занятий, включенных в программу, 

разработан на основе современных технологий построения спортивной 

тренировки по общей физической и специальной физической подготовке с 

учетом гендерных особенностей, сенситивных периодов, с учетом влияния 

физических нагрузок на организм спортсмена, морфофункциональных 

показателей, влияющих на достижение спортсменом максимальных 

результатов в соревновательной  деятельности. 

Процесс обучения в Организации включает в себя следующие виды 

подготовки: 

- общая физическая подготовка, 

- специальная физическая подготовка, 

- техническая подготовка, 

- тактическая, теоретическая, психологическая подготовка, 

-инструкторская и судейская практика, 

Общая физическая подготовка (ОФП) – система упражнений для 

укрепления здоровья и развития наиболее полезных физических качеств 

(сила, выносливость, скорость, ловкость, гибкость) в их наиболее 

оптимальном сочетании. В ОФП исключается узкая специализация и 

гипертрофированное развитие только одного физического качества за счет и 

в ущерб остальных.  

Специальная физическая подготовка (СФП) – процесс развития 

двигательных способностей, отвечающих специфическим требованиям 

соревновательной деятельности в избранном виде спорта. На земле к 

Этап и год спортивной подготовки  Спортивный разряд 

Начальный этап спортивной 

подготовки 

НП-1,2 Требования к уровню спортивной 

квалификации не предъявляются  

НП-3 Требования к уровню спортивной 

квалификации не предъявляются 

3 юношеский 

Период обучения на учебно-

тренировочном этапе спортивной 

подготовки 

 (до трех лет) 

УТ-1  3 юношеский 

2 юношеский 

УТ-2 2 юношеский 

1 юношеский 

УТ-3  1 юношеский 

III спортивный 

Период обучения на этапе 

спортивной подготовки (свыше 

трех лет) 

УТ-4 III спортивный 

II спортивный 

УТ-5 I спортивный 

КМС 



 

 

средствам СФП относятся упражнения на специальных тренажерах, на воде – 

подавляющее большинство видов учебно-тренировочной нагрузки. 

Разделение на ОФП и СФП условно, с ростом спортивной квалификации 

углубляется спортивная специализация и некоторые упражнения из 

категории СФП переходят в ОФП. 

Техническая подготовка – процесс обучения спортсмена основам 

техники двигательных действий и совершенствования избранных форм 

спортивной техники, а также развитие необходимых для этого двигательных 

способностей. 

Тактическая подготовка - это искусство ведения спортивной борьбы, 

умение спортсмена грамотно построить ход соревновательной борьбы с 

учетом особенностей избранного вида спорта, своих индивидуальных 

особенностей, возможностей соперников и создавшихся внешних условий. 

Теоретическая подготовка – процесс овладения минимумом знаний, 

необходимых для понимания сущности спорта и его социальной роли. 

Инструкторская и судейская практика–приобретение навыков 

судейства и самостоятельной практики проведения занятий с целью 

получения спортсменами судьи по спорту и последующего привлечения их к 

тренерской и судейской работе, а также имеет большое воспитательное 

значение – у занимающихся воспитывается интерес к наставничеству, 

сознательное отношение к тренировочному процессу и уважение к решениям 

судей. 

Психологическая подготовка – процесс формирования и 

совершенствования спортивного, бойцовского характера, развитие личности, 

определяет успех в спорте, укрепление и совершенствование механизмов 

нервно-психической регуляции, доведение их до уровней, определяющих 

рекордные достижения. 

При реализации Программы и в соответствии с конкретными задачами 

многолетней спортивной тренировки постепенно увеличивается общий 

годовой объем учебно-тренировочной нагрузки, изменяется соотношение 

объемов (%) видов спортивной подготовки. 

Из года в год повышается объем специальной физической, 

технической, тактической, теоретической и психологическая подготовки, а 

общей физической подготовки - снижается. 

 

ЭТАП НАЧАЛЬНОЙ ПОДГОТОВКИ 

 

Программный материал для учебно-тренировочных занятий на этапе 

начальной подготовки направлен на: 

-формирование устойчивого интереса к занятиям физической культурой 

и спортом; 

-получение общих теоретических знаний о физической культуре и спорте, 

в том числе о виде спорта «гребля на байдарках и каноэ»; 

-формирование двигательных умений и навыков, в том числе в виде спорта 

«гребля на байдарках и каноэ»; 



 

 

-повышение уровня физической подготовленности и всестороннее 

гармоничное развитие физических качеств; 

-укрепление здоровья. 

 

Общая физическая подготовка на начальном этапе подготовки 

 

Основной задачей занятий по общей физической подготовке на 

начальном этапе является укрепление здоровья, развитие физических качеств 

и координационных способностей обучающихся, повышение 

функциональных возможностей их организма. 

Для повышения функциональных возможностей организма используют 

не только комплексы общей физической подготовки, но и занятия другими 

видами спорта, способствующими повышению гибкости, ловкости, 

двигательно-координационных способностей - лёгкая атлетика (бег, 

прыжки), плавание, спортивная гимнастика, акробатика. 

Упражнения для развития координационных способностей, равновесия 

– стойка на двух и одной ноге с закрытыми глазами, повороты кругом стоя и 

при ходьбе на носках по рейке гимнастической скамейки, ходьба по 

лежащему шнуру приседая и делая повороты. 

Строевые упражнения:  

- построение в шеренгу, смыкание, размыкание, перестроение в колонну;  

- выполнение команд в строю на месте, в движении;  

- переход с шага на бег, с бега на шаг, изменение скорости и направления 

движения.  

Общеразвивающие упражнения:  

- без предметов (фронтальным, групповым, посменным, круговым, поточно-

проходным методами);  

- с предметами (набивные мячи, обручи, гимнастические палки, гантели, 

амортизаторы, скакалки);  

- на снарядах (гимнастическая стенка, скамья, бревно, брусья).  

Упражнения для развития гибкости:  

- кувырки, вперёд, назад, длинные, боковые, в парах, через препятствия;  

- перевороты вперёд, боком;  

- стойки на лопатках, руках;  

- мосты, шпагаты;  

- упражнения на растягивание в паре с партнёром, на гимнастической стенке, 

скамье, с гимнастической палкой.  

Силовые упражнения:  

- сгибание и разгибание рук в упоре из различных и.п.;  

- подтягивание на высокой перекладине;  

- лазанье по канату, шесту;  

- приседание и выпрыгивая вверх на одной, двух ногах;  

- упражнения с преодолением противодействия партнёра (сопротивление, 

стоя в паре упор руками в «замке», оказывая противодействие партнёру);  

- перетягивание каната;  



 

 

- приседания с отягощением (партнером, в утяжеленных браслетах, поясе, 

жилете);  

- метание набивного мяча из различных и.п.;  

- упражнения ОФП с гантелями, в утяжеленных манжетах, поясе.  

Упражнения для развития быстроты:  

- бег с ходу;  

- бег под уклон;  

- «челночный» бег;  

- повторный бег на отрезках от 20-30 до 60 м;  

- бег за лидером;  

- бег с низкого старта без команды;  

- бег с низкого старта под команду;  

- страты из различных и.п.;  

- упражнения ОФП на скорость с фиксацией времени;  

- эстафеты, спортивные и подвижные игры.  

Упражнения для развития ловкости:  

- элементы акробатики;  

- упражнения с разнонаправленным движением рук и ног;  

- прыжки через гимнастические снаряды;  

- упражнения в равновесии на гимнастической скамье;  

- жонглирование и метание мячей в подвижную и неподвижную цель;  

- метание мяча после кувырков, поворотов;  

- спуски и повороты на лыжах;  

- катание на коньках с изменением траектории движения;  

- подвижные и спортивные игры.  

Упражнения для развития выносливости:  

- кроссовая подготовка;  

- равномерный и повторный бег на длинных отрезках;  

- плавание, плавание в спасательном жилете, с предметами в руках, без 

помощи ног, пересечение вплавь водной струи;  

- марш-броски;  

- упражнения ОФП круговым методом;  

- подвижные и спортивные игры в увеличенном временном режиме. 

Общеразвивающие упражнения: 

ОРУ для пальцев и кисти: сжимание пальцев в кулак и разжимание; 

разведение и сведение пальцев; движения из упоров стоя или лежа с опорой 

на кончики пальцев. 

ОРУ для увеличения подвижности в суставах: движение кистями с 

переплетенными пальцами (ладони на себя — ладони от себя, «волна» 

кистями в лицевой плоскости); руки вверх, упор ладонью о ладонь 

пальцами кверху, опускание рук вдоль тела, не меняя положения кистей; 

хлопки в ладоши в положении локти в стороны, пальцы вперед-вверх; в 

упорах лежа, лежа сзади, сидя сзади перенесение тяжести тела с руки на 

руку, меняя положение кистей: пальцы внутрь, наружу, вперед, назад; в 

упорах присев, сидя на пятках, опора на тыльную сторону кисти пальцами 



 

 

к себе, опора на пальцы с выгибанием кисти кверху. 

ОРУ для сгибателей и разгибателей предплечья: сгибания-разгибания 

рук в упорах лежа, сидя; переходы переступанием на руках из одних 

положений упоров в другие, прыжки на руках в упорах. 

ОРУ для увеличения подвижности в плечевых суставах: рывковые 

движения прямыми или согнутыми руками в стороны, вверх, назад; то же в 

сочетании с наклонами, поворотами туловища; вращательные движения в 

плечевых суставах прямыми или согнутыми руками; пружинящие 

движения, сгибая ноги из упора лежа сзади; пружинящие наклоны в упоре 

стоя на коленях, руки далеко вперед; прогибания в упоре лежа сзади ноги 

врозь с опорой на одну руку; мост. 

ОРУ на расслабление мышц рук и плечевого пояса: свободные 

дугообразные движения руками в сочетании с полу- приседами, выпадами, 

полунаклонами; последовательное расслабление мышц рук после 

напряженного принятия определенного положения; размахивание свободно 

висящими руками путем поворота туловища; встряхивание кистями, 

предплечьями, плечами в различных исходных положениях; 

последовательные или одновременные движения руками с акцентом на 

расслабление в момент опускания. 

ОРУ для мышц бедра: приседание на двух и на одной ноге; ходьба в 

полуприседе; прыжки из полуприседов; наклоны с прямым туловищем из 

стойки на коленях; вставание на колени и с колен; сгибания-разгибания в 

коленных суставах в положении лежа на животе. 

ОРУ для мышц таза: поднимание таза из упора сидя; «ходьба» в седе; 

поднимание таза из положения лежа на спине. 

ОРУ для увеличения подвижности в тазобедренных суставах: вращения 

тазом в стойке ноги врозь; пружинящие покачивания в выпадах; махи 

ногами; приседания в стойке ноги врозь, ноги развернуты наружу; наклоны в 

положении седа, седа ноги врозь; полушпагат; пружинящие наклоны или 

движения ногами с захватом (помогая себе руками). 

ОРУ для расслабления мышц ног: свободные махи ногами; потряхивания 

ногами в упоре сидя углом или лежа на спине углом; поочередные сгибания 

и разгибания ног в упоре сидя скольжением по полу с акцентом на 

расслабление; свободные скрестные движения голенями, потряхивания 

стопами и голенями в положении лежа на животе; чередование напряжений и 

расслаблений мышц ног в положениях сидя, лежа (ногу напряженно поднять, 

сгибая, расслабленно опустить). 

ОРУ для стопы и голени: поднимание на носки, на пятки (в стойках, в 

упорах стоя); ходьба на носках, на пятках; подскоки на одной и двух ногах; 

движения стопой на себя — от себя в упражнениях, связанных с движением 

ногами из исходного положения сидя, лежа. 

ОРУ для увеличения подвижности в суставах: сгибания, разгибания, 

вращения стопой в упоре сидя; то же, помогая себе руками; из упора на 

пятках пружинящие движения, отрывая таз от пола; в положении выпада 

пружинящие движения, постараться коснуться пола пяткой находящейся 



 

 

сзади ноги; в стойке ноги врозь перенесение тяжести тела на внешнюю и 

внутреннюю части стопы (с ноги на ногу). 

ОРУ для мышц туловища: движения ногами в упорах сидя 

(сгибания- разгибания, поднимания-опускания, разведения-сведения); 

поднимание туловища в сед из положения лежа на спине; поднимание ног в 

положении лежа на спине; одновременные движения ногами и туловищем из 

положения лежа на спине; поднимание туловища из положения лежа на 

животе; поднимание ног из положения лежа на животе; одновременное 

поднимание туловища и ног из этого же положения; из положения ноги врозь 

приседы с поворотами туловища и касанием руками пяток; из стойки на 

коленях ноги врозь повороты туловища с касанием пятки разноименной 

рукой; из седа ноги врозь повороты с опорой на одну руку в упор лежа 

боком; поднимание — опускание таза в упоре лежа боком. 

ОРУ для увеличения подвижности позвоночника: наклоны назад из 

стойки ноги врозь; прогибания с упором на руки из положения лежа на 

животе; мост; пружинящие наклоны вперед в положениях стоя, сидя; 

пружинящие наклоны туловища в стороны; повороты туловища. 

ОРУ для мышц шеи: в исходном положении руки на голове: наклоны 

головы вперед, назад, в стороны преодолевая сопротивление рук. 

ОРУ для увеличения подвижности в суставах: наклоны головы вперед, 

назад, в стороны; повороты головы; круговые движения головой. 

ОРУ для расслабления мышц туловища и шеи: расслабленное «падение» 

головы вперед, назад, в стороны, круговые движения головой; покачивания, 

потряхивания головой и туловищем, наклонившись вперед; 

последовательное расслабление шеи, верхней части туловища, всего 

туловища; свободные круговые движения туловищем; приподнимание 

отдельных частей туловища с последующим расслаблением; чередование 

напряжений и расслаблений отдельных мышечных групп. 
 

Специальная физическая подготовка на начальном этапе спортивной 

подготовки 

 

Для развития специальных физических качеств (игровая выносливость, 

скоростные и скоростно-силовые качества) применяется широкий комплекс 

упражнений, направленных на подготовку наиболее важных в гребле на 

байдарках и каноэ мышц туловища, ног, рук. 

     Для развития силы мышц ног и туловища: 

-бег на короткие дистанции - от 15 до 30 метров; 

-прыжки толчком одной или двумя ногами в различных направлениях; 

-многоскоки; 

-прыжки в приседе вперёд-назад, влево-вправо; 

-приставные шаги и выпады; 

-бег крестным шагом в различных направлениях; 

-прыжки через гимнастическую скамейку; 

-прыжки боком через гимнастическую скамейку; 



 

 

-приседания; 

-выпрыгивания из приседа; 

-выпрыгивания с подтягиванием колен к груди; 

-повороты, вращения и наклоны туловища в различных направлениях; 

-поднимание ног за голову из положения лёжа на спине; 

-поднимание туловища с доставанием грудью колен из положения лёжа на 

спине; 

-сгибание и разгибание рук в упоре лёжа на полу (отжимание). 

       Для развития мышц рук и верхней части туловища: 

-упражнения с набивными мячами разного веса: метание двумя, одной рукой 

в различных направлениях; 

-метание теннисного мяча на дальность и точность попадания в заданную 

цель; 

-имитация гребли без весла, с веслом и т.п.; 

-упражнения с амортизаторами и резиновыми бинтами с двигательной 

структурой упражнений, близкой к двигательной структуре в гребле на 

байдарках и каноэ. 

 

Техническая подготовка на начальном этапе спортивной подготовки. 

 

Гребля на байдарках и каноэ является циклическим видом спорта, где 

продвижение лодки обеспечивается за счет повторяющегося отталкивания 

лопастью весла от воды (проводка, гребок), чередующегося с заносом 

лопасти (занос) для выполнения следующей проводки, вгребанием лопасти в 

воду (захват) и выниманием лопасти из воды (конец проводки).  

Система выполнения этих движений в определенной 

последовательности, образующей замкнутый цикл, направленная на 

рациональную организацию взаимодействия внутренних и внешних сил с 

целью наиболее эффективного использования их для достижения 

максимальной скорости, является техникой гребли.  

Из основного требования рациональной техники циклических видов 

спорта – непрерывного выполнения всего цикла движения и перехода к 

следующему циклу – вытекает необходимость при окончании одной фазы 

гребка полностью закончить подготовку к выполнению следующей.  

Задача обучения состоит в выработке у гребца двигательного навыка, то есть 

такое степени владения техникой гребли, при которой управление 

движениями автоматизировано и обеспечивается достаточная их 

вариативность и высокая надежность.  

Обучение техники гребли проводится индивидуально и должно 

предусматривать:  

- наглядное ознакомление с выполнением гребка в целом;  

- разучивание элементов гребка;  

- объединение элементов в полный цикл;  

- совершенствование технического мастерства.  



 

 

Рациональная техника гребли характеризуется выполнением следующих 

основных требований:  

- широкая амплитуда движений с хорошей группировкой в положении начала 

гребка;  

- горизонтальная проводка и занос;  

- полное дотягивание весла в конце гребка;  

- непрерывность движения весла и гребца, отсутствие задержки и задирания 

весла в начале гребка;  

Весь процесс обучения и совершенствования спортивного мастерства 

может быть разделен на три этапа. Первые 2 этапа, в основном, 

обучающиеся проходят на этапе начальной подготовки, 3 этап-

совершенствование навыков, проходит на учебно-тренировочном и 

последующих этапах 

I этап – начальное разучивание двигательного действия, образование 

умения воспроизводить технику действия в общей грубой форме.  

Задачи этапа:  

- создать общее представление о двигательном действии (просмотр 

кинограмм и кинокольцовок сильнейших гребцов, квалифицированный показ 

на гребном тренажере, бассейне, лодке);  

- научить частям, фазам техники действия;  

- сформировать общий ритм;  

- предупредить или устранить ненужные движения и грубое искажение 

техники действия.  

Причинами грубых ошибок могут быть:  

- недостаточное понимание двигательной задачи;  

- недостаточная физическая подготовленность;  

- недостаточный самоконтроль движений;  

- дефект в исполнении предыдущих частей (фаз) действия;  

- неблагоприятные условия выполнения действия (неисправность или плохая 

наладка спортивного инвентаря, метеоусловия);  

- боязнь, утомление.  

На этапе начальной подготовки обучающийся знакомится:  

- с устройством лодки и весла;  

- с правилами поведения на воде и при опрокидывании в воду;  

- выполнению основного и исходного положения, изучают рабочую позу и 

хват весла;  

- отрабатывают гребок на причале и учебном станке;  

- обучают выносу лодки и посадке в нее;  

- вырабатывают равновесие в лодке с применением поплавков;  

- изучают управление с кормовым креном и носовым рулением  

- выполняют имитационные упражнения движений гребца с гимнастической 

палкой или веслом, сидя верхом на скамейке, на бревне или качающемся 

устройстве, стоя;  



 

 

Основная цель технико-тактической подготовки на этапе начальной 

спортивной специализации – закрепить навыки работы гребца с веслом, 

лодкой и водой, развить специфические ощущения – чувства ритма, темпа.  

Основные задачи этого этапа: достичь стабильности выполнения движений и 

устойчивости двигательного навыка, закрепить в целом двигательную 

структуру гребка, закрепить навык сохранения равновесия и управления 

лодкой, обучить сохранению темпа гребли, сформировать устойчивый 

двигательный стереотип гребли.  

Приступая к занятиям, обучающийся должен ознакомиться с лодкой, 

веслами и водой. Знакомство с водой начинается с проверки умения плавать.  

Первые занятия должны проводиться в гребном бассейне, гребном 

тренажере, учебной лодке. Учебная лодка очень устойчива, поэтому занятия 

в ней позволяют новичку избавиться от боязни и сразу ощутить уверенность 

во владении инвентарем; обучение значительно облегчается.  

Для знакомства с инвентарем спортсмен, сев в лодку и оттолкнувшись от 

причального плота, опробует лодку и весла. Чтобы убедиться, что форма и 

размер весла обеспечивают оптимальное загружение лопастей в воду без 

дополнительных усилий, нужно установить лопасти весел вертикально в воде 

и делать поочередно каждым веслом гребки, прикладывая только 

горизонтальное усилие (сначала небольшое) и выпуская рукоятку весла из 

рук между гребками. Следующее упражнение – несколько непрерывных 

гребков одной и другой рукой, затем поочередно по одному гребку каждой 

рукой и несколько полных гребков. Освоив эти движения, можно обучиться 

«табанке»: гребец рукоятку загруженного в воду весла отталкивает от себя, 

лодка при этом движется кормой вперед. Сначала выполняется по несколько 

гребков каждым веслом, затем поочередно по одному гребку каждым веслом 

и после этого одновременно обоими веслами. Чтобы выяснить устойчивость 

лодки, гребец должен поочередно накренить ее на левый и правый борт, 

немного пораскачивать, поднимая и опуская рукоятки весел.  

Проделав эти упражнения, гребец ознакомится с инвентарем, будет уверенно 

и свободно чувствовать себя в лодке во время дальнейшего обучения.  

Упражнения следует периодически повторять.  

Для лучшего понимания гребцом технических требований и исправления 

ошибок начало занятий целесообразно проводить индивидуально на гребном 

тренажере. Здесь гребцу демонстрируют и объясняют положения звеньев 

тела, соответствующих различным фазам гребка, переход от одной фазы к 

другой, общую траекторию и ритм движения.  

II этап – углубленное детализированное разучивание; уточнение 

двигательного умения; умения частично переходит в навык.  

Задачи этапа:  

- углубленное понимание закономерностей изучаемого действия;  

- уточнение техники действия по ее параметрам (амплитуда, траектория, 

ритм, контроль);  

- совершенствование ритма действия, свободное, слитное выполнение;  

- создание предпосылок вариативности.  



 

 

В технических тренировках применяются упражнения, выделяющие 

отдельные элементы цикла: захват; конец гребка; укороченный гребок 

одними руками, с небольшим подъездом, одной спиной; гребля одним 

веслом и др. Разучивается техника старта, смена темпа и ритма в условиях 

соревнований.  

Целью технико-тактической подготовки является формирование у 

занимающихся двигательного навыка: по сохранению равновесия, 

управления лодкой и выполнения гребка в целом и по элементам, 

позволяющего наиболее полно использовать в соревновательной 

деятельности возможности их организма.  

Этап начальной спортивной специализации можно считать законченным, 

если спортсмен на воде сохраняет устойчивую структуру движений. Это 

будет свидетельствовать о том, что взаимодействие гребца с веслом, лодкой 

и водой достигло нужного уровня устойчивости и можно перейти к 

совершенствованию отдельных элементов движений и параметров техники 

гребли.  

 

Тактическая подготовка на начальном этапе спортивной подготовки 

 

Тактика — это умение спортсмена использовать все сильные стороны 

своей подготовки. В тактической игре, кроме использования своих лучших 

качеств, важно не дать соперникам использовать их сильные стороны. 

Действовать тактически правильно — это значит действовать обдуманно, 

планомерно и уверенно. 

Создание представление о тактике прохождения соревновательной 

дистанции, значимости старта, дистанционных ускорений и финиша. 

Ознакомление с основными факторами, обусловливающие необходимость 

ведения тактической борьбы на дистанции. 

Основные положения тактики соревновательного прохождения дистанции: 

- выполнение мощного, кратковременного, эффективного стартового спурта 

для расположения в группе лидеров, что обеспечивает гидродинамический 

более выгодную позицию (на гладкой поверхности воды лодка испытывает 

относительно меньшее гидродинамическое сопротивление, чем при 

волнении), спортсмен приобретает психологическое преимущество перед 

хуже стартовавшими соперниками, создаются благоприятные условия для 

дальнейшего ведения гонки; 

- своевременный переход на экономичный дистанционный ход, при этом 

осуществляется контроль, за расположением и поведением соперника, в 

пределах правил может использоваться волна, сохраняется резерв 

возможностей для эффективного финишного ускорения, которое, как 

правило, решает исход гонки; 

- увеличение мощности гребка с постепенным нарастанием темпа, 

максимальный финишный темп должен удерживаться до пересечения створа 

и обеспечивается сохранением амплитуды и мощности гребка, в случае 

острой конкуренции на финише перед створом выполняется точно 



 

 

рассчитанное выталкивание лодки отбрасыванием туловища назад и 

выдвижение ног и таза вперёд. 

Эффективность выполнения стартового ускорения и особенности техники 

движений зависят: 

- от индивидуальных скоростно-силовых возможностей спортсмена; 

- от состояния нервно-мышечного аппарата спортсмена и систем 

энергообеспечения, подготовленного предшествующей разминкой и 

психологической настройкой на предстоящую гонку; 

- от поведения спортсмена или экипажа на старте. 

Предсоревновательная разминка должна обеспечить оптимальную 

готовность всех функций организма к предстоящей борьбе. Она должна быть 

подготовлена и продумана в мельчайших деталях с учётом любых погодных 

условий и соревновательных ситуаций. 

 

Теоретическая подготовка на начальном этапе спортивной подготовки 

 

Основной задачей теоретической подготовки является создание 

представления о системе тренировки гребца и физического воспитания. 

Основными методами теоретической подготовки являются: беседы, лекции, 

демонстрации простейших наглядных пособий, просмотр учебных фильмов и 

кинокольцовок.  

Основная направленность теоретической подготовки на этапе начальной 

подготовки - создание представлений о гребле как виде спорта.  

Тема 1. Состояние и развитие физической культуры и спорта в России. 

История гребли в России. Состояние и развитие гребли в Краснодарском 

крае.  

Тема 2. Советские и российские спортсмены в годы Великой Отечественной 

войны, на Олимпийских играх, чемпионатах мира и Европы. Подвиги 

советских спортсменов в годы войны. Выдающиеся советские и российские 

спортсмены в годы войны и после.  

Тема 3. Правила безопасности проведения занятий по гребле, оказание 

первой помощи при несчастных случаях на воде. Правила поведения в лодке, 

действия гребца в случае, если лодка перевернулась. Оказание помощи 

товарищу, перевернувшемуся в воде. Выбор места для занятий в зависимости 

от метеорологических условий и времени года. Вахтенный журнал, его 

ведение. Перечень спасательных средств при занятиях на воде и пользование 

ими. Ознакомление с инструкцией по оказанию первой помощи 

пострадавшим на воде. Местные особенности в правилах навигации. Влияние 

водных потоков от других судов на управляемость байдарки и каноэ.  

Тема 4. Спортивный инвентарь, оборудование гребных баз. Общая 

характеристика водноспортивных баз и оборудования, правила внутреннего 

распорядка на водноспортивных базах и пользование спортивными судами. 

Правила хранения и эксплуатации спортивного инвентаря. Одежда и обувь 

гребца. Оборудование дистанции, старта. Финиша, крытые гребные 



 

 

бассейны. Изготовление и устройство гребных судов, их основные части и 

назначения.  

Тема 5. Единая всероссийская классификация. Правила организации и 

проведения соревнований по гребному спорту. Основные понятия спортивной 

классификации. Содержание требований спортивной классификации. Место 

соревнований в тренировочном процессе. Возрастные группы участников. 

Правила соревнований: номера вод, старт, финиш, понятие о стартовой и 

финишной зонах, прохождение дистанции, форма участников.  

Тема 6. Спортивный режим, гигиена, закаливание. Гигиена и ее задачи. 

Личная гигиена. Гигиенические требования к инвентарю и местам занятий, 

условия проведения занятий. Понятие об инфекционных заболеваниях и их 

распространение. Вред курения и употребления алкоголя и наркотиков. 

Закаливание. Режим и питание: общий режим для спортсменов, его 

содержание и значение. Гигиена питания. Качественный состав пищи. 

Калорийность питания и усвояемость пищи. Режим питания, значение 

режима питания и питьевого режима для спортсменов. Питание в период 

соревнования. Регулирование веса спортсмена.  

Тема 7. Техника гребли и ее совершенствование. Терминология в гребном 

спорте. Основные понятия о технике. Требования к выполнению основного и 

исходного положения, схемы гребка, вынос лодки и посадки в нее, 

сохранение равновесия, управления лодкой. Систематизация и 

классификация основных средств тренировки спортсменов на байдарках и 

каноэ.  

Тема 8. Планирование спортивной тренировки. Методика развития 

двигательных качеств. Физические (двигательные) качества спортсмена. 

Классификация спортивных упражнений. Взаимосвязь общефизической и 

специально-физической подготовки при учебно-тренировочной работе с 

юными гребцами. Специально-физическая подготовка в лодке. Организация 

занятий. Варианты уроков по гребле на байдарках и каноэ. Значение 

разминки в зависимости от метеорологических условий и характера 

тренировки.  

 

Психологическая подготовка на начальном  

и учебно-тренировочном этапах 

 

1. Общая психологическая подготовка осуществляется в единстве с 

физической, технической и тактической подготовкой на протяжении всего 

многолетнего периода спортивной подготовки, в ее задачи входит:  

- воспитание высоконравственной личности спортсмена;  

- развитие процессов восприятия;  

- развитие внимания: объема, интенсивности, устойчивости, распределения и 

переключения;  

- развитие тактического мышления, памяти, представления и воображения;  

- развитие способности управлять своими эмоциями;  

- развитие волевых качеств.  



 

 

Воспитание личности спортсмена и формирование спортивного коллектива. 

В процессе тренировочной работы не только готовят 

высококвалифицированного спортсмена в плане его физической, технико-

тактической подготовленности, но и воспитывают его характер, 

нравственные качества, идейную убежденность, коллективизм, 

разносторонние интересы, мотивацию положительного отношения к спорту и 

другие качества личности. Важным фактором развития личности служит 

самовоспитание, организация которого должна направляться тренером.  

2. Психологическая подготовка к конкретным соревнованиям состоит в 

следующем:  

- осознание спортсменами задач на соревнования;  

- изучение конкретных условий предстоящих соревнований;  

- изучение сильных и слабых сторон соперника и подготовка к действиям с 

учетом этих особенностей;  

- осознание и оценка своих собственных возможностей в настоящий момент;  

- преодоление отрицательных эмоций, вызванных предстоящим поединком;  

- формирование твердой уверенности в своих силах и возможностях в 

выполнении поставленных задач в предстоящем поединке.  

Психологическая настройка должна включать мысленное «прохождение» 

дистанции: представление ритма и темпа стартовых гребков, дистанционного 

хода и финишного ускорения. В итоге психологической настройки должно 

быть сформировано состояние психической готовности к предстоящей гонке. 

 
 

УЧЕБНО-ТРЕНИРОВОЧНЫЙ ЭТАП  

(ЭТАП СПОРТИВНОЙ СПЕЦИАЛИЗАЦИИ) 

 

Программный материал для учебно-тренировочных занятий на учебно- 

тренировочном этапе направлен на: 

формирование устойчивого интереса к занятиям видом спорта «гребля 

на байдарках и каноэ»; 

формирование разносторонней общей и специальной физической 

подготовленности, а также теоретической, технической, тактической 

и психологической подготовленности, соответствующей виду спорта «гребля 

на байдарках и каноэ»; 

обеспечение участия в официальных спортивных соревнованиях 

и формирование навыков соревновательной деятельности; 

укрепление здоровья. 

 

Общая физическая подготовка на учебно-тренировочном этапе 

 

На учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) для 

общего развития применяются средства и упражнения предыдущего 

этапа подготовки. 

Особое внимание уделяется развитию скоростной и скоростно-силовой 



 

 

выносливости, быстроты передвижений, игровой выносливости.  

Расширяется круг подвижных и спортивных игр по упрощённым правилам. 

Рекомендуются спортивные игры -  футбол, теннис, бадминтон. 

Широкое использование тренажеров и технических приспособлений для 

развития мышц ног и туловища. 

 

Основные упражнения избирательного воздействия на ведущие мышечные 

группы  

Таблица № 17 

Объект 

воздействия 
Упражнения 

Методические 

указания 
Дозировка 

1. Брюшной 

пресс 

(прямая 

мышца 

живота, 

наружные 

и внутренни

е косые 

мышцы) 

1. И.п.: лежа 

на горизонтальной скамье, 

ноги опущены вниз, подъем 

ног до угла 450 

 15-18 повторений 

2. И.п.: вис на наклонной 

скамье – сгибание туловища. 

Варианты: руки за головой, 

удержания, отягощение, 

со скручиванием туловища 

Фиксировать 

спину 

в грудном 

и поясничном 

отделах 

10 повторений, 

3 подхода 

3. И.п.: стоя, ноги врозь, 

стопы параллельно. Наклоны 

с отягощением в одной руке 

к противоположной ноге, 

опуская груз до середины 

голени 

Выход при 

наклоне, вдох 

в вертикальном 

положении 

10 повторений 

с весом  

в каждой руке,  

3 подхода 

Грудные 

мышцы 

(большая 

и малая) 

1. И.п.: лежа на скамье, жим 

штанги широким хватом 

(расстояние 80-85 см) – 

базовое упражнение 

Фиксировать 

положение 

груди и таза 

2 подхода,  

6 повторений  

2. «Нисходящая пирамида» - 

жим лежа широким хватом 

В каждом 

подходе 

добавлять вес 

на штанге так, 

чтобы 

количество 

повторений 

было  

«до отказа» 

12 повторений – 1-й 

подход, 

10 повторений – 2-ой,  

8 повторений – 3-й, 

6 повторений – 4-й, 

4 повторения – 5-й, 

3 повторения – 6-й 

3. «Смешанная программа»   

а) жим штанги широким 

хватом на наклонной доске - 

450 – лежа вверх головой; 

 8 повторений  

1 подход 



 

 

б) то же, лежа вниз головой  8 повторений  

1 подход 

в) И.п.: лежа на спине, руки 

с гантелями вверх – 

опускание рук в стороны – 

сведение рук; 

Руки 

полусогнуты 

в локтях, 

фиксировать 

грудь при 

сведении рук 

8 повторений  

1 подход 

г) то же, лежа на наклонной 

доске, вверх головой; 

 8 повторений  

1 подход 

д) И.п.: лежа на скамье, 

голова у края скамьи – руки 

с грузом (гантели, гиря) 

за головой (ниже уровня 

скамьи), сгибая руки 

в локтях, тяга груза к груди 

локтями вперед – «пуловер» 

Фиксировать 

спину 

и поясницу, 

прижимая  

их к скамье 

10-12 повторений 

2 подхода 

3. 

Дельтовидн

ые мышцы 

(передний 

пучок) 

1. И.п.: стоя с отягощением 

в одной руке – сгибание руки, 

поднимая груз 

от противоположного бедра 

до вертикального положения 

плеча 

Поочередно 

каждой рукой 

6-7 повторений  

4 подхода 

(средний) 2. И.п.: сидя на табурете, руки 

с гантелями опущены вниз – 

разведение рук в стороны, 

до горизонтали 

Фиксировать 

позвоночник 

в грудном 

и поясничном 

отделе 

7-8 повторений 

4 подхода 

(задний 

пучок) 

3. И.п.: стоя в наклоне, 

в руках, опущенных вниз – 

гантели, разведение рук 

в стороны 

Фиксировать 

положение 

спины 

с прогибом 

в пояснице 

8 повторений 

2 подхода 

4. 

Широчайши

е мышцы 

спины 

1. И.п., вис на перекладине, 

прогибаясь в пояснице, 

до касания грудными 

мышцами кистей рук 

Контролироват

ь прогиб 

в пояснице 

3-4 подхода до отказа 

2. И.п.: стоя на подставке, 

слегка согнув ноги, наклонив 

туловище, опираясь одной 

рукой на бедро – тяга второй 

рукой гири вверх (вдоль 

бедра) до тазобедренного 

сустава 

Опуская гирю 

ниже уровня 

подставки, 

растянуть 

широкие 

мышцы спины 

8 повторений 

4 подхода 



 

 

3. И.п.: стоя, штанга 

за головой (удерживается 

кистями за гриф) – наклоны 

вперед – разгибание 

туловища 

Ноги 

полусогнуты, 

наклоняться, 

прогибая спину 

8 повторений 

3 подхода 

Широчайши

е мышцы 

спины 

(средняя 

часть) 

И.п.: вис на перекладине 

широким хватом - 

подтягивания до касания 

шеей перекладины 

Можно 

выполнять 

с отягощением 

2-3 подхода до отказа 

Тяга груза через блок 

Широчайши

е мышцы 

спины 

И.п., стоя в наклоне, тяга 

широкой рукояткой через 

верхний блок двумя руками, 

согнутыми в локтях – 

возвратное уступающее 

движение 

Уступающее 

движение 

выполнять 

плавно, 

с выдохом 

8-10 повторений 

3-4 подхода 

5. 

Широчайши

е мышцы 

спины, 

разгибатели 

спины + 

нижняя 

часть 

широчайших 

И.п.: сидя с упором ног, 

наклоняясь вперед, - тяга 

груза через нижний блок 

двумя согнутыми в локтях 

руками, разгибая туловище – 

возвратное уступающее 

движение 

Опускаясь, при 

возвратном 

движении, груз 

не должен 

ложиться 

на опору, 

а удерживаться 

обучающимся 

8-10 повторений 

3-4 подхода 

6. Треглавая 

мышца 

плеча 

1. И.п.: стоя спиной к грузу, 

удерживая рукоятку, 

на вытянутых вверх руках – 

тяга через верхний блок, 

сгибанием рук в локтевых 

суставах 

Фиксировать 

локти (можно 

с помощью 

партнера) 

8-10 повторений 

3-4 подхода 

Трехглавые 

мышцы 

плеча 

1. И.п.: лежа на скамье, 

штанга взята узким хватом, 

руки вытянуты вверх – 

опускание штанги, сгибая 

руки в локтях, сохраняя 

вертикальное положение 

плеча 

Опускаясь 

до касания 

грифом 

переносицы, 

партнер может 

фиксировать 

локти 

5-6 повторений 

4 подхода 

2. И.п.: лежа на скамье – жим 

штанги узким хватом 

Расстояние 

между кистями 

5-7 см 

5-6 повторений 

3-4 подхода 



 

 

3. И.п.: лежа на скамье 

на спине, руки удерживают 

гирю за головой, ниже уровня 

скамьи – тяга гири двумя 

руками, согнутыми в локтях 

по дуге до груди – опускать 

гирю в и.п. 

При опускании 

гири растянуть 

мышцы плеча, 

спину 

не отрывать 

от скамьи 

6-8 повторений 

4-5 подходов 

7. 

Двухглавая 

мышца 

плеча 

1. И.п.: стоя, штанга 

в опущенных руках – 

сгибание рук в локтях 

Поднимать 

штангу только 

за счет 

сгибания рук, 

фиксировать 

спину 

6-8 повторений 

1-2 подхода 

 

2. И.п.: стоя с гантелями 

в руках попеременное 

сгибание и разгибание рук 

  

8. Мышцы 

ног, таза 

и поясницы 

И.п.: стоя, ноги врозь, разведя 

стопы, удерживая штангу 

на груди руками скрестно 

(хват кистями 

у противоположного плеча) – 

приседая с прямой спиной 

на всей стопе 

Приседать 

до угла 850 

в коленном 

суставе. 

Фиксировать 

взгляд на точке 

перед собой 

5-6 повторений 

4 подхода 

 

Специальная физическая подготовка на учебно-тренировочном этапе 

 

На учебно-тренировочном этапе необходимо развивать специальные 

физические качества, необходимые спортсменам для достижения высоких 

результатов в избранном виде спорта: 

-упражнения для повышения быстроты движения и прыгучести; 

-упражнения для повышения игровой ловкости; 

-упражнения для повышения специальной выносливости; 

-упражнения для повышения скоростно-силовых качеств; 

-упражнения с отягощениями. 

Специальная физическая подготовки должна способствовать 

максимальной реализации технических возможностей. Развитие и 

совершенствование специальных физических качеств и способностей, 

характерных для занимающихся, добившихся высоких результатов в 

соответствующем возрасте - силы, скоростно-силовой и общей 

выносливости, скоростной выносливости и быстроты движений. Для этого 

применяются широкие комплексы упражнений с отягощениями для пояса, 

ступней ног, утяжелённые повязки и манжеты на игровую руку, упражнения 

с гантелями, малыми весами штанг. 

Упражнения направлены на развитие взрывной (скоростно-силовой) 

силы с мышц рук и ног, туловища, спины, косых и прямых мышц живота: 



 

 

упражнения с отягощениями и без них; 

бег с высокого старта на короткие дистанции -15,20,30,60,100 метров 

челночный бег 5x метров, 5x15 метров; 

прыжки с места вперёд, вправо, влево, назад; 

прыжки в приседе вперёд, вправо, влево, назад; 

прыжки "кенгуру", прыжки-многоскоки-15 прыжков с места; 

прыжки на одной ноге -15 прыжков с места; 

прыжки через скакалку - на двух, одной ноге, поочерёдно, сдвоенные 

прыжки; 

повороты, наклоны, вращения туловища в разных направлениях; 

из положения виса на перекладине (гимнастической стенке) подъем прямых 

и согнутых в коленях ног к груди, подтягивание хватом сверху; 

из положения лёжа на спине поднимание прямых в коленях ног за голову и 

туловище с доставанием носков ног пальцами рук. 

Для развития качеств и функциональных возможностей организма 

применяется широкий комплекс имитационных упражнений с отягощениями 

и без них: 

имитация гребли (сериями на время): 

30 секунд - развитие быстроты, 

1 минута - развитие скоростной выносливости, 

2 минуты - развитие скоростно-силовых качеств, 

3 минуты - развитие специальной выносливости 

Для развития специальных физических качеств (быстрота, силовая 

выносливость, скоростные и скоростно-силовые качества) применяется 

широкий комплекс упражнений, направленных на подготовку наиболее 

важных в гребле мышц туловища, ног, рук, имитационные упражнения и 

упражнения на воде для технической подготовки.  

1. Упражнения для развития быстроты реакции:  

- физические упражнения в медленном темпе с остановками;  

- серия одинаковых упражнений, выполняемых в различных темпах.  

2. Упражнения на развитие силовой выносливости:  

- сгибание и разгибание рук, лёжа на гимнастической скамейке;  

- отжимание туловища из положения лёжа;  

- приседания на двух, одной ноге;  

- прыжки и многоскоки на одной и двух ногах;  

- бег на руках;  

- подтягивание на турнике.  

3. Изучение основ техники гребли в гребном бассейне, на тренажерных 

устройствах, аппаратах;  

4. Изучение техники гребли в лодке (гребка в целом, его элементов, темпа и 

ритма гребли, управление лодкой).  

5. Длительная равномерная гребля на гладкой воде с различным началом и 

концом гребка. Стартовые гребки. Техника изменения направления 

движения.  

6. Равномерная гребля на воде при встречном, боковом и попутном ветре. 



 

 

Технико-тактическая подготовка на учебно-тренировочном этапе 
 

Эффективность техники оценивается по многочисленным критериям, 

наиболее обобщёнными из которых являются:  

-степень использования массы тела (веса и инерционных сил), необходимой 

для продвижения лодки;  

-степень преобразования развиваемой мощности работы в усилие, 

продвигающее лодку.  

Для совершенствования этих параметров работа над техникой 

осуществляется в следующих направлениях:  

 В гребле на байдарках повышение использования массы тела для 

продвижения лодки обеспечивается:  

- увеличением амплитуды скручивания туловища;  

- опережающим включением туловища в работу момента захвата и 

использованием в этот момент встречного усилия ноги с рабочей стороны от 

тазобедренного сустава;  

- использованием работы ног и разворота таза для увеличения амплитуды и 

мощности гребка;  

- использованием инерции массы тела для активного выката лодки в 

безопорном периоде за счёт отталкивания в конце гребка (момент положения 

весла около 45 градусов по отношению к поверхности воды) и выведением 

вперёд туловища (бедра, таза, плеча) со стороны нерабочего борта, с 

сохранением усилия на весле, необходимого для этого.  

В гребле на каноэ повышение использования массы тела для 

продвижения лодки обеспечивается:  

- «хлестообразным» выведением вперёд массы тела в безопорном периоде за 

счёт опережающего выведения таза в конце гребка и одновременного 

ускорения движения верхних звеньев тела с опережающей троекторией 

движения рук для следующего гребка;  

- использованием веса тела и инерции движения массы туловища вниз в 

конце безопорного периода для активного вгребания весла.  

Увеличение степени преобразования развиваемой мощности работы в 

продвигающее усилие обеспечивается:  

- удержанием весла по возможности более длительное время в положении 

близком к перпендикулярному по отношению к поверхности воды за счёт 

замедленного выведения вперёд верхней руки;  

- смещением амплитуды рабочих усилий максимально вперёд и 

прекращением тяговых усилий при достижении кисти рабочей руки 

середины бедра;  

- уменьшением напряжения неработающих мышц во время выполнения 

гребка;  

- уменьшением поперечных составляющих приложенных усилий;  

- уменьшением амортизационных смещений звеньев тела спортсмена под 

воздействием рабочих усилий таза и ног;  



 

 

- оптимальными усилиями и взаимодействием с лодкой в местах контакта с 

ней.  

Продолжение процесса обучения и совершенствования спортивного 

мастерства. 

III этап – закрепление и дальнейшее совершенствование двигательного 

действия, прочный навык, вариативность.  

Задачи этапа:  

- закрепить навык владения техникой действия;  

- расширить диапазон вариативности техники действия для целесообразного 

выполнения его в различных условиях, в том числе при максимальных 

проявлениях физических качеств;  

- завершить индивидуализацию техники действия в соответствии с 

достигнутой степенью развития индивидуальных особенностей;  

- обеспечить в случае необходимости перестройку техники и ее дальнейшее 

совершенствование.  

На фоне увеличивающихся по объему и интенсивности учебно-

тренировочных занятий уточняется техника выполнения всего цикла и 

отдельных элементов в различных условиях тренировки и спортивных 

соревнований.  

Главным упражнением становится выполнение полного цикла гребка. 

Участие в спортивных соревнованиях закрепляет техническое мастерство 

спортсмена.  

Технические тренировки проводятся на фоне равномерной и переменной 

работы без снижения интенсивности. Такие тренировки, как правило, 

должны проводиться в одиночках и двойках с предварительным объяснением 

задания в неподвижной учебной лодке.  

Задачи обучения, совершенствования навыков и тренировки неотделимы 

друг от друга, они решаются совместно, в одно и то же время, при 

выполнении одних и тех же упражнений. Если отдельные насыщенные 

упражнениями тренировки мы называем техническими, то на остальных 

спортсмен должен постоянно контролировать свои движения.  

Для исправления ошибок, возникающих в результате недостаточного 

развития отдельных групп мышц или болевых ощущений, необходимо 

устранить причины.  

Упражнения целесообразно также применять для снятия монотонности при 

тренировке спортсменов, плохо переносящих такие нагрузки.  

Отработка гребка. Начало гребка: древко весла не должно заходить за 

колено опорной ноги, захват производить с расслабленных рук, контролируя, 

чтобы вес тела как можно меньше переходил на колено опорной ноги. 

Полный гребок в ритме: 3 счета — занос, один — проводка. Перед выходом 

на воду сделать дыхательные упражнения.  

Разминка на воде включает в себя 10-15-минутное вкатывание, затем 

несколько серий гребков (5-6) на счет: три счета — занос, один счет — 

проводка. Затем рекомендуется грести по формулам: нормально — сильно, 



 

 

длинно — сильно, нормально — чаще, длиннее — чаще; чтобы лучше 

прочувствовать воду, желательно менять хват весла.  

Для развития чувства воды необходимо проводить целенаправленную работу 

в командных лодках. Также рекомендуется давать следующее задание: 

поднять весло над головой, переходить из одной стойки в другую, научиться 

грести с противоположного берега.  

Работа над совершенствованием навыка равновесия, чувства воды.  

Совершенствование навыка равновесия и чувства воды проходит следующие 

этапы:  

-объяснение необходимости овладения этими качествами для гребца,  

-освоение имитации техники веслом на суше,  

-приобретение навыков равновесия на тренажерах, качающейся доске,  

- приобретение первоначальных навыков гребли на плоту, 

-гребля на устойчивых специальных лодках, основных лодках, 

-специальная тренировка при сложных погодных условиях (в волну, ветер и 

т. д.).  

Необходимо с самых первых шагов снабдить обучающихся образами-

сравнениями (например, сравнивать ход лодки с движением парохода, гребок 

— с гребком лягушки, цепкий захват за воду — с присасывающейся 

пиявкой). Такая идеомоторная тренировка помогает правильно оценивать 

каждый гребок, ощущать его всеми мышцами тела и постоянно повышать его 

эффективность.  

Технические упражнения, применяемые для обучения и совершенствования 

мастерства спортсменов, могут быть разделены на группы:  

1. Полный цикл гребка – соревновательное движение:  

- равномерная или переменная гребля с контролем параметров и ощущений 

спортсмена;  

- гребля в лодке или бассейне с копированием квалифицированного 

спортсмена, работающего впереди; 

- просмотр кинокольцовок, кинограмм и видеосъемок квалицированного 

исполнения полного цикла гребка.  

2. Элементы цикла – применяются для увеличения частоты повторения того 

элемента, изучение которого необходимо углубить, и для нахождения и 

запоминания спортсменом оптимальных поз в крайних и промежуточных 

фазах траектории цикла:  

- укороченный гребок – одними руками, одним туловищем, руками с 

туловищем, с неполным прокатом банки;  

- «щипок» - очень короткий гребок (15 см) в положении начала гребка, 

выполняемый только ногами (2-4 см) и туловищем с прямыми руками, 

применяется для нащупывания и запоминания поло-жения начала гребка и 

движения при попадании весла в воду, выполняется сериями, 

чередующимися с полным циклом;  

- полной гребок с короткой табанки – спортсмен из положения, близкого к 

началу гребка, вы-полняет короткую (20-30 см) табанку и, не вынимая весло 

из воды, сразу начинает гребок. Применяет-ся для нащупывания и 



 

 

запоминания положения начала гребка и сильной с самого начала работы 

веслом, выполняется сериями, чередующимися с полным циклом.  

3. Упражнения с отягощением или постепенно устраняемой помехой:  

- гребля с гидротормозителем – для распрямления рук в начале гребка и 

развития силовой выносливости;  

- гребля с увеличенным углом накрытия весла – для устранения стягивания 

рукояток вниз с за-ключительной части гребка;  

- гребля со встречным всплеском в начале гребка – для нахождения и 

запоминания положения начала гребка и движения попадания весла в воду, 

выполняется с постепенным уменьшением всплеска при полном цикле 

гребка.  

4. Упражнения на совместимость работы в командных лодках;  

- совместная гребля одной рукой, руками с туловищем, с укороченным 

подъездом, со сменой рук;  

- зрительный контроль совместности движения звеньев тела с сидящим 

впереди спортсменом;  

- гребля без зрительного контроля (с закрытыми глазами).  

5. Упражнения на владение инвентарем (непринужденность работы в лодке):  

- раскачивание лодки, выпускание весел из рук, гребля или табанка 

поочередно одной рукой, вставание в лодке, опрокидывание и залезание в 

лодку из воды, гребля с закрытыми глазами.  

6. Упражнения на вариативность техники:  

- гребля с переменным темпом, ритмом, высотой заноса и углом разворота 

весла, гребля при различных направлениях ветра.  

Следует избегать упражнений, которые содержат грубое искажение 

траектории или ритма и могут закрепиться в полном цикле гребка: гребля с 

паузой, с плюмажем, с остановками. 

 

Тактическая подготовка на учебно-тренировочном этапе 

Тактическая подготовка характерна для подготовки обучающихся 

на дистанциях 500 и 1000м.  

Таблица №18 

Наименование 

варианта 

Характеристика варианта  

500м 1000м 

Равномерное 

прохождение 

Различные скорости первой 

и второй половины 

дистанции ± 3%,  

колебание темпа ± 5% 

Колебание скорости всех 

отрезков в пределах ± 3%, 

колебание темпа ± 5% 



 

 

Последовательное 

увеличение скорости 

Скорость на второй 

половине дистанции выше, 

чем на первой, 

последовательное 

повышение темпа 

со второго половины 

дистанции 

Последовательное повышение 

скорости со второго 

по четвертый отрезок 

Быстрое начало, 

равномерное 

прохождение середины 

дистанции, ускорение 

на финише 

Различие скорости первой 

и второй половины 4-11%, 

на первом и четвертом 

отрезках темп выше, чем 

на втором и третьем 

Скорость первого 

и четвертого отрезков выше, 

чем второго и третьего, 

на втором и третьем отрезках 

скорость удерживается 

Каждой тактической схеме соответствует своя энергетическая 

стоимость, на основании анализа данных по каждому из предложенных 

вариантов (Таблица №18) рекомендуются следующие основные положения 

тактики соревновательного прохождения дистанции: 

- выполнение мощного, кратковременного, эффективного стартового спрута 

для расположения в группе лидеров, что обеспечивает гидродинамически 

более выгодную позицию, обучающийся приобретает психологическое 

преимущество перед хуже стартовавшими соперниками, создаются 

благоприятные условия для дальнейшего ведения гонки; 

- своевременный переход на экономичный дистанционный ход, при этом 

осуществляется контроль за расположением и поведением соперника, 

в пределах правил может использоваться волна, сохраняется резерв 

возможностей для эффективного финишного ускорения, которое, как 

правило, решает исход гонки; 

- увеличение мощности гребка с постепенным нарастанием темпа, 

максимальный финишный темп должен удерживаться до пересечения створа 

и обеспечивается сохранением амплитуды и мощности гребка, в случае 

острой конкуренции на финише перед створом выполняется точно 

рассчитанное выталкивание лодки отбрасыванием туловища назад 

и выдвижением ног и таза вперед. 

 

Теоретическая подготовка на учебно-тренировочном этапе 

 

Основная направленность теоретической подготовки на учебно-

тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) – создание 

представлений о системе подготовки гребца и эффективной техники гребли.  

Тема 1. Состояние и развитие физической культуры и спорта в России. 

Руководство гребным спортом в РФ. Система проведения соревнований в 

РФ. География гребного спорта в РФ. Международные федерации гребли на 

байдарках и каноэ (ИФК).  

Тема 2. Советские и российские спортсмены в годы Великой Отечественной 

войны, на Олимпийских играх, чемпионатах мира и Европы. Выход советских 



 

 

спортсменов на международную арену. Олимпийские игры, выдающиеся 

гребцы, принесшие славу отечественному спорту.  

Тема 3. Правила безопасности проведения занятий по гребле, оказание 

первой помощи при несчастных случаях на воде. Правила плавания по 

судоходным путям РФ, сигнализация на воде. Особенности навигационной 

обстановки в месте расположения базы и проведения тренировок. 

Организация и проведение однодневных и многодневных турпоходов. 

Правила безопасности при проведении занятий на воде в осеннее-зимний 

период. Изучение инструкции по оказанию первой помощи, приемы 

искусственного дыхания.  

Тема 4. Краткие сведения о строении и функциях организма человека, 

влияние на него физических упражнений. Краткие сведения о строениях и 

функциях организма человека. Возрастные особенности детей и подростков. 

Спортивная тренировка как процесс совершенствования функций организма. 

Основные требования к дозировке тренировочной нагрузки в зависимости от 

возраста, пола, уровня физической подготовленности спортсмена. 

Рациональное сочетание работы и отдыха. Понятие об утомлении и 

восстановлении энергетических затрат в процессе занятий.  

Тема 5. Спортивный режим, гигиена, закаливание. Гигиена и ее задачи. 

Личная гигиена. Гигиенические требования к инвентарю и местам занятий, 

условия проведения занятий. Понятие об инфекционных заболеваниях и их 

распространение. Вред курения и употребления алкоголя и наркотиков. 

Закаливание. Режим и питание: общий режим для спортсменов, его 

содержание и значение. Гигиена питания. Качественный состав пищи. 

Калорийность питания и усвояемость пищи. Режим питания, значение 

режима питания и питьевого режима для спортсменов. Питание в период 

соревнования. Регулирование веса спортсмена.  

Тема 6. Техника гребли и ее совершенствование. Основные данные в технике 

гребли. Использование массы тела для продвижения лодки. Зависимость 

техники и тактики от общей и специальной физической и волевой 

подготовки спортсмена. Силы, влияющие на продвижение лодки и их 

характеристика. Закономерности движения лодки, факторы влияющие на 

равномерность хода лодки. Характеристика фаз гребка (техника выполнения, 

ошибки, пути и методы их устранения). Распределение и величина усилий в 

цикле гребка. Особенности техники в соревнованиях (старт, финиш и т.д.) и в 

командных лодках. Разбор и анализ техники сильнейших гребцов мира. 

Техника гребли на волне лидирующей лодки. Темп гребли и дыхание.  

Тема 7. Тактическая подготовка. Создание представлений о тактике 

прохождения соревновательной дистанции, значимости старта, 

дистанционных ускорений и финиша. Ознакомление с основными 

факторами, обусловливающими необходимость ведения тактической борьбы 

на дистанции (гидродинамическими, физиологическими, психологическими).  

Тема 8. Психологическая подготовка.  

Основные методы развития волевых качеств. Знания, умения, навыки и их 

проявление. Влияние тренировки в различных (усложненных) условиях на 



 

 

воспитание волевых качеств. Роль соревновательного метода в развитии 

волевых качеств. Воспитание волевых качеств спортсмена в тесной связи с 

его технической и тактической подготовкой.  

Тема 9. Контроль и самоконтроль тренировочного процесса. Наблюдение за 

весом, сном, аппетитом, пульсом, дыханием, спирометрией. Правила 

оказания первой помощи при спортивных травмах. Профилактика 

простудных и инфекционных заболеваний. Показания и противопоказания к 

занятиям греблей на байдарках и каноэ. Понятие о спортивной форме, меры 

предупреждения перетренированности. Самоконтроль спортсмена и его 

значение. Правила самоконтроля. Объективные данные самоконтроля: вес, 

пульс, дыхание, артериальное давление, спирометрия, динамометрия. 

Субъективные данные самоконтроля: самочувствие, сон, аппетит, 

настроение, отношение к занятиям, общее состояние. Ведение дневника 

самоконтроля.  

 

Инструкторская и судейская практика на учебно-тренировочном этапе 

Инструкторская практика: Планирование спортивной тренировки. Методика 

развития двигательных качеств. Взаимосвязь воздействия физических 

нагрузок, восстановительный период после тренировок. Построение 

микроциклов, распределение величины и направленности нагрузки в них на 

разных этапах годичного цикла подготовки. Кумулятивный тренировочный 

эффект. Развитие специальной выносливости гребца, средства, критерии их 

эффективности.  

 Спортивный инвентарь, оборудование гребных баз. Требования к 

строительству баз гребного спорта. Правила рационального использования и 

эксплуатации спортивных баз, оборудования, инвентаря и их ремонт. 

Подготовка спортивного инвентаря к соревнованиям. Гребной тренажер, его 

использование для обучения технике и физической подготовки (развитие 

специальной силы, силовой и скоростной выносливости).  

 Судейская практика: Единая всероссийская классификация. Правила 

организации и проведения соревнований по гребному спорту. Разрядные 

требования по гребле на текущий период. Положения о соревнованиях, 

характер соревнований, участники и представители команд на 

соревнованиях. Распределение участников по заездам и водам. Нарушения 

правил: фальстарт, навал, лидирование. Взыскания за нарушения. 

Оформление мест соревнований, спасательная служба. Система розыгрыша 

предварительных и последующих заездов. Определение результатов 

соревнований. Порядок подачи протестов.  

 

15. Учебно-тематический план к дополнительной образовательной 

программе спортивной подготовки по виду спорта «гребля на байдарках и 

каноэ», составлен по этапам и годам спортивной подготовки для реализации 

вида спортивной подготовки – «тактическая, теоретическая, 

психологическая подготовка», на которую отведены часы в структуре 



 

 

учебно-тренировочного процесса. Учебно-тематический план представлен в 

приложении № 4 к данной Программе. 

 

V. Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным 

спортивным дисциплинам 

 

16. Особенности осуществления спортивной подготовки по 

спортивным дисциплинам вида спорта «гребля на байдарках и каноэ» 

(указываются с учетом главы V ФССП) учитываются организацией, 

реализующей ДОПСП, при формировании дополнительной образовательной 

программы спортивной подготовки, в том числе годового учебно-

тренировочного плана. 

Для зачисления на этап спортивной подготовки лицо, желающее 

пройти спортивную подготовку, должно достичь установленного возраста в 

календарный год зачисления на соответствующий этап спортивной 

подготовки.  

В зависимости от условий и организации учебно-тренировочных 

занятий, а также условий проведения спортивных соревнований подготовка 

обучающихся осуществляется на основе обязательного соблюдения 

требований безопасности, учитывающих особенности осуществления 

спортивной подготовки по спортивным дисциплинам вида спорта «гребля на 

байдарках и каноэ». 

Гребля на байдарках и каноэ - олимпийский вид спорта; 

предусматривающий передвижение на байдарках и каноэ в условиях водной 

среды и в стандартных условиях мышечной деятельности с максимальной 

скоростью гребли.  

Отличительной особенностью гребли на байдарках и каноэ является то, 

что все движения гребца производятся на неустойчивой опоре, сидя (в 

байдарке) или стоя на одном колене (в каноэ). Весло в байдарке и каноэ не 

имеет жесткого соединения с лодкой, в результате чего гребец имеет 

большую свободу движений.  

 Полный цикл движений гребца состоит из двух гребков - правой и 

левой лопастями - у байдарочников и одного - у каноистов.  

 Существуют лодки для одного участника, двух участников и четырех 

участников. 

 

Дисциплины вида спорта гребля на байдарках и каноэ 
 

Таблица №19 
Дисциплины Номер-код Дисциплины Номер-код 

Гребля на 

байдарках и каноэ 
0280008611Я К-1 дистанция 500 м 0280021611Я 

К-1 дистанция 200 

м 
0280011611Я 

К-1 дистанция  

1000 м 
0280031611Я 

К-1 дистанция  

2000 м 
0280041811Я 

К-1 дистанция  

5000 м 
0280051811Я 



 

 

К-1 дистанция  

10000 м 
0280061811М 

К-1 дистанция  

марафон 
0280071811Я 

К-2 дистанция  

200 м 
0280081811Я 

К-2 дистанция  

500 м 
0280091611Я 

К-2 дистанция  

1000 м 
0280101611Я 

К-2 дистанция  

5000 м 
0280111811С 

К-2 дистанция  

10000 м 
0280121811М 

К-2 дистанция 

 марафон 
0280131811Я 

К-4 дистанция 200 

м 
0280141811Я К-4 дистанция 500 м 0280151611Я 

К-4 дистанция    

1000 м 
0280161811Г 

К-4 дистанция  

10000 м 
0280171811М 

эстафета К-1    

(4 х 500м или 

4х200)  

028 018 1811Я 
С-1 дистанция 

 200 м 
028 019 1611А 

С-1 дистанция 500 

м 
028 020 1811Я 

С-1 дистанция  

1000 м 
028 021 1611А 

С-1 дистанция  

2000 м 
028 022 1611А 

С-1 дистанция  

5000 м 
028 044 1811Г 

С-1 дистанция  

10000 м 
028 023 1811М 

С-1 дистанция  

марафон 
028 0241811Я 

С-2 дистанция 

 200 м 
028 025 1811Я 

С-2 дистанция  

500 м 
028 026 1611Я 

С-2 дистанция  

1000 м 
028 027 1611А 

С-2 дистанция  

5000 м 
028 045 1811Ю 

С-2 дистанция 

 10000 м 
028 028 1811М 

С-2 дистанция  

марафон 
028 029 1811А 

С-4 дистанция 200 

м 
028 030 1811А С-4 дистанция 500 м 028 031 1811А 

С-4 дистанция  

1000 м 
028 032 1811А 

эстафета С-1  

(4 х 500м или 4х200м) 
028 033 1811А 

 

В СШ «Аллигатор» культивируются все дисциплины, указанные в 

Таблице №19. 
 

VI. Условия реализации дополнительной образовательной программы 

спортивной подготовки 

 

17. Материально-технические условия реализации Программы 

(указываются материально-техническая база и объекты 

инфраструктуры, оборудование и спортивный инвентарь, спортивная 

экипировка с учетом пункта 14 и приложений №№ 10 – 11 к ФССП для 

реализуемых этапов спортивной подготовки) 

Требования к материально-техническим условиям реализации этапов 

спортивной подготовки предусматривают (в том числе на основании 

договоров, заключенных в соответствии с гражданским законодательством 

Российской Федерации, существенным условием которых является право 

пользования соответствующей материально-технической базой и (или) 

объектом инфраструктуры): 



 

 

наличие гребного канала и (или) участка реки (водоем), 

оборудованного для занятий видом спорта «гребля на байдарках и каноэ»; 

наличие помещения для ремонта спортивного инвентаря; 

наличие тренировочного спортивного зала; 

наличие тренажерного зала; 

наличие раздевалок, душевых; 

наличие медицинского пункта, оборудованного в соответствии с 

приказом  Минздрава России от 23.10.2020 № 1144н «Об утверждении 

порядка организации оказания медицинской помощи лицам, занимающимся 

физической культурой и спортом (в том числе при подготовке и проведении 

физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий), включая порядок 

медицинского осмотра лиц, желающих пройти спортивную подготовку, 

заниматься физической культурой  и спортом в организациях и (или) 

выполнить нормативы испытаний (тестов) Всероссийского физкультурно-

спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» (ГТО)» и форм 

медицинских заключений о допуске к участию физкультурных и спортивных 

мероприятиях» (зарегистрирован Минюстом России 03.12.2020, 

регистрационный № 61238) 5; 

минимальное обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, 

необходимыми для прохождения спортивной подготовки (приложение №5 к 

Программе); 

минимальное обеспечение спортивной экипировкой (приложение №6 к 

Программе); 

обеспечение обучающихся проездом к месту проведения спортивных 

мероприятий и обратно, обеспечение обучающихся питанием и проживанием 

в период проведения спортивных мероприятий осуществляется за счет 

средств СШ «Аллигатор» в соответствии с планом физкультурных и 

спортивных мероприятий отделений по видам спорта СШ «Аллигатор»; 

медицинское обеспечение обучающихся, в том числе организация 

систематического медицинского контроля, осуществляется в соответствии с 

графиком СШ «Аллигатор». 
  

18. Кадровые условия реализации Программы: 

Укомплектованность Организации педагогическими, руководящими и 

иными работниками (указывается с учетом подпункта 13.2 ФССП) 

Таблица № 20 
Должность Количество чел.  

Директор 1 

Заместитель директора по методической работе 1 

Заместитель директора по спортивной работе 1 

Начальник методического отдела 1 

Инструктор-методист 2 

Тренер-преподаватель по гребле на байдарках и каноэ 2 

Врач по спортивной медицине 1 

 
5 с изменениями, внесенными приказом Минздрава России от 22.02.2022 № 106н (зарегистрирован Минюстом 

России 28.02.2022, регистрационный № 67554). 



 

 

Фельдшер 1 

Медицинская сестра 6 

Для проведения учебно-тренировочных занятий и участия  

в официальных спортивных соревнованиях на учебно-тренировочном этапе  

(этапе спортивной специализации), этапах совершенствования спортивного 

мастерства и высшего спортивного мастерства, кроме основного тренера-

преподавателя, допускается привлечение тренера-преподавателя по видам 

спортивной подготовки, с учетом специфики вида спорта «гребля на 

байдарках и каноэ», а также на всех этапах спортивной подготовки 

привлечение иных специалистов (при условии их одновременной работы с 

обучающимися). 

Для подготовки спортивного инвентаря и спортивной экипировки к 

учебно-тренировочным занятиям и спортивным соревнованиям, 

обслуживания техники, оборудования и спортивных сооружений, 

необходимых для осуществления спортивной подготовки в организациях, 

реализующих дополнительные образовательные программы спортивной 

подготовки, на всех этапах спортивной подготовки допускается привлечение 

соответствующих специалистов. 

Уровень квалификации лиц, осуществляющих спортивную подготовку, 

должен соответствовать требованиям, установленным профессиональным 

стандартом «Тренер-преподаватель», утвержденным приказом Минтруда 

России от 24.12.2020 № 952н (зарегистрирован Минюстом России 25.01.2021, 

регистрационный № 62203), профессиональным стандартом «Специалист по 

инструкторской и методической работе в области физической культуры и 

спорта», утвержденным приказом Минтруда России 

от 21.04.2022 № 237н (зарегистрирован Минюстом России 27.05.2022, 

регистрационный № 68615), профессиональным стандартом «Специалист  

по обслуживанию и ремонту спортивного инвентаря и оборудования», 

утвержденным приказом Минтруда России от 28.03.2019 № 192н 

(зарегистрирован Минюстом России 23.04.2019, регистрационный № 54475) 

или Единым квалификационным справочником должностей руководителей, 

специалистов и служащих, раздел «Квалификационные характеристики 

должностей работников в области физической культуры и спорта», 

утвержденным приказом Минздравсоцразвития России от 15.08.2011 № 916н 

(зарегистрирован Минюстом России 14.10.2011, регистрационный № 22054)  

Непрерывность профессионального развития тренеров-преподавателей 

организации обеспечивается повышением квалификации не реже 1 раза в 3 

года (ст. 47 ФЗ № 273-ФЗ «Об образовании в РФ»). 

 

19. Информационно-методические условия реализации Программы 
 

Перечень ресурсов информационно-телекоммуникационной сети 

Интернет 

 

1. Министерство спорта Российской Федерации (http://www.minsport.gov.ru) 

consultantplus://offline/ref=BD7EDB4DC6C0B4934D927EB14B2F1FA8004DC5DB640150451FFA1A8839D04C936201141CB4DA58313D9C7A81725A4C35B79A1C0F81783C07T2A8Q


 

 

2.Министерство физической культуры и спорта Краснодарского края 

(http://www.kubansport.ru/) 

3.Всероссийская федерация гребли на байдарках и каноэ ( http://www.kayak-

canoe.ru/ru/). 

4.Единая всероссийская спортивная классификация 2023-2026 гг. 

(minsport.gov.ru) 

5. Российское антидопинговое агентство (http://www.rusada.ru) 

6. Олимпийский комитет России (http://www.roc.ru/) 

7.Единый календарный план межрегиональных, всероссийских и 

международных физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий, 

положения о всероссийских соревнованиях 

//http://www.minsport.gov.ru/sport/high-sport/edinyy-kalendarnyy-p/ 

8.«Консультант Плюс» - законодательство РФ: кодексы, законы, указы, 

постановления Правительства Российской Федерации, нормативные акты 

(consultant.ru) 

9.On-line-курс «Антидопинг». [Электронный ресурс]. URL: 

https://rusada.ru/education/online-training/ 

 

Литература 

 

1. Очерки по теории и методике гребли на байдарках и каноэ / 

Составители: С.В. Верлин, В.Ф. Каверин, П.В. Квашук, Г.Н. Семенова. – 

Воронеж: изд-во ОАО «Центрально - Черноземное книжное издательство», 

2007. – 173с. 

 

 

Мобильные приложения 

 

1. Мой спорт. Тренер 

2. Мой спорт. Спортсмен 

http://www.kubansport.ru/
http://www.kayak-canoe.ru/ru/
http://www.kayak-canoe.ru/ru/
http://www.minsport.gov.ru/sport/high-sport/edinaya-vserossiyska/
http://minsport.gov.ru/sport/high-sport/edinaya-vserossiyska/23547/
http://www.roc.ru/
http://www.minsport.gov.ru/sport/high-sport/edinyy-kalendarnyy-p/
http://www.minsport.gov.ru/sport/high-sport/edinyy-kalendarnyy-p/
http://www.minsport.gov.ru/sport/high-sport/edinyy-kalendarnyy-p/
http://www.minsport.gov.ru/sport/high-sport/edinyy-kalendarnyy-p/
http://www.minsport.gov.ru/sport/high-sport/edinyy-kalendarnyy-p/
http://www.minsport.gov.ru/sport/high-sport/edinyy-kalendarnyy-p/
http://www.consultant.ru/
http://www.consultant.ru/
http://www.consultant.ru/


 

Приложение № 1 
 

Годовой учебно-тренировочный план по виду спорта «гребля на байдарках и каноэ» 

№ 

п/п 
Виды подготовки и иные мероприятия 

Этапы и годы подготовки 

Этап начальной подготовки 
Учебно-тренировочный этап 

 (этап спортивной специализации) 

До  года Свыше года 
До трех 

лет 

Свыше трех 

лет 

Недельная нагрузка в часах 

4,5-6 6-8 9-14 12-18 

Максимальная продолжительность одного учебно-тренировочного занятия в 

часах 

2 2 3 3 

Наполняемость групп (человек) 

11-22 8-16 

1. Общая физическая  подготовка 136-181 168-225 211-328 156-234 

2. Специальная  физическая подготовка 40-53 56-75 94-146 262-393 

3. Участие в спортивных соревнованиях 0 0 9-15 62-94 

4. Техническая подготовка 42-56 66-87 103-160 62-94 

5. 
Тактическая, теоретическая, психологическая 

подготовка 
9-12 12-17 19-29 31-47 

6. Инструкторская и судейская практика 0 0 14-22 25-37 

7. 

Медицинские, медико-биологические, 

восстановительные мероприятия, тестирование  

и контроль 

7-9 9-12 19-29 25-37 

Общее количество часов в год 234-312 312-416 468-728 624-936 

 

 



 

Приложение № 2 
 

Календарный план воспитательной работы  

 
№  

п/п 

Направление работы Мероприятия Сроки 

проведения 

1. Профориентационная деятельность 

1.1. Судейская практика 

(УТ) 

Участие в спортивных соревнованиях различного 

уровня, в рамках которых предусмотрено: 

- практическое и теоретическое изучение и 

применение правил вида спорта и терминологии, 

принятой в виде спорта;  

- приобретение навыков судейства и проведения 

спортивных соревнований в качестве помощника 

спортивного судьи и (или) помощника секретаря 

спортивных соревнований; 

- приобретение навыков самостоятельного судейства 

спортивных соревнований; 

- формирование уважительного отношения к 

решениям спортивных судей 

Семинары по темам: 

- основные термины в избранном виде спорта; 

- правила вида спорта; 

- судейство соревнований. 

В течение 

года 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Январь 

Март 

Сентябрь  

1.2. Инструкторская 

практика 

(УТ) 

Учебно-тренировочные занятия, в рамках которых 

предусмотрено: 

- освоение навыков организации и проведения учебно-

тренировочных занятий в качестве помощника 

тренера-преподавателя, инструктора; 

- составление конспекта учебно-тренировочного 

занятия в соответствии с поставленной задачей; 

- формирование навыков наставничества; 

- формирование сознательного отношения к учебно-

тренировочному и соревновательному процессам;  

- формирование склонности к педагогической работе 

Беседы по темам: 

- правила поведения в общественных местах; 

- соблюдение техники безопасности на учебно-

тренировочных занятиях. 

В течение 

года 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

1 раз в 

квартал 

2.  Здоровьесбережение 

2.1. Организация и 

проведение 

мероприятий, 

направленных на 

формирование 

здорового образа 

жизни 

(НП, УТ) 

 

 

 

 

Дни здоровья и спорта, в рамках которых 

предусмотрено: 

- формирование знаний и умений  

в проведении дней здоровья и спорта, спортивных 

фестивалей (написание положений, требований, 

регламентов к организации и проведению 

мероприятий, ведение протоколов); 

- подготовка пропагандистских акций по 

формированию здорового образа жизни средствами 

различных видов спорта 

-к Дню каноэ; 

- к Международному Олимпийскому дню; 

В течение 

года 

 

 

 

 

 

 

 

 

Июнь   

Июнь  



 

 

- к Дню физкультурника в России. Август  

2.2. Режим питания и 

отдыха 

(НП, УТ) 

Практическая деятельность и восстановительные 

процессы обучающихся:  

- формирование навыков правильного режима дня с 

учетом спортивного режима (продолжительности 

учебно-тренировочного процесса, периодов сна, 

отдыха, восстановительных мероприятий после 

тренировки, оптимальное питание, профилактика 

переутомления и травм, поддержка физических 

кондиций, знание способов закаливания и укрепления 

иммунитета); 

Беседы с обучающимися на темы : 

- Условия для поддержания стабильного здоровья 

обучающихся; 

- режим, гигиена, спорт; 

- питание спортсмена; 

- сохранение и укрепление  здоровья; 

- формирование культуры здорового человека; 

- о вреде и влиянии курения, алкоголя, наркомании на 

здоровье человека. 

В течение 

года 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

1 раз в 

квартал 

3. Патриотическое воспитание обучающихся 

3.1. Теоретическая 

подготовка 

(воспитание 

патриотизма, чувства 

ответственности перед 

Родиной, гордости за 

свой край, свою 

Родину, уважение 

государственных 

символов (герб, флаг, 

гимн), готовность к 

служению Отечеству, 

его защите на примере 

роли, традиций и 

развития вида спорта в 

современном 

обществе, легендарных 

спортсменов в 

Российской 

Федерации, в регионе, 

культура поведения 

болельщиков и 

спортсменов на 

соревнованиях) 

(НП, УТ) 

Беседы, встречи, диспуты, другие 

мероприятия с приглашением именитых спортсменов, 

тренеров и ветеранов спорта с обучающимися и иные 

мероприятия, определяемые организацией, 

реализующей дополнительную образовательную 

программу спортивной подготовки 

Беседы на темы: 

- воспитание патриотических качеств; 

- долг, честь и достоинство; 

- государственная символика РФ; 

- гимн Российской Федерации. 

  

 

В течение 

года 

 

 

 

 

 

 

1 раз в 

квартал 

3.2. Практическая 

подготовка 

(участие в 

физкультурных 

мероприятиях и 

спортивных 

Участие в: 

- физкультурных и спортивно-массовых 

мероприятиях, спортивных соревнованиях, в том 

числе в парадах, церемониях открытия (закрытия), 

награждения на указанных мероприятиях; 

- тематических физкультурно-спортивных праздниках, 

В течение 

года 

 

 

 

Февраль 



 

 

соревнованиях и 

иных мероприятиях) 

(НП, УТ) 

 

организуемых в том числе организацией, 

реализующей дополнительные образовательные 

программы спортивной подготовки; 

- просмотр международных и всероссийских 

соревнований по телевидению, в интернет-ресурсах. 

Июнь 

Август  

 

Весь период 

4. Развитие творческого мышления 

4.1. Практическая 

подготовка 

(формирование умений 

и навыков, 

способствующих 

достижению 

спортивных 

результатов) 
(НП, УТ) 

Семинары, мастер-классы, показательные 

выступления для обучающихся, направленные на: 

- формирование умений и навыков, способствующих 

достижению спортивных результатов; 

- развитие навыков юных спортсменов и их мотивации 

к формированию культуры спортивного поведения, 

воспитания толерантности и взаимоуважения; 

- правомерное поведение болельщиков; 

- расширение общего кругозора юных спортсменов; 

-  организация и проведение Дня открытых дверей. 

В течение 

года 

 

 

 

 

 

 

Октябрь  

4.2. Работа с родителями (законными представителями) и обучающимися 

5. Организация и 

проведение 

мероприятий, 

направленных на 

установление контакта 

с обучающимися и их 

родителями 
(НП, УТ) 

- проведение родительских собраний; 

-  индивидуальные беседы; 

- совместные мероприятия с обучающимися и их 

семьями. 

- осуществление контроля за успеваемостью 

обучающихся в общеобразовательных школах. 

2 раза в год 

 

 

В течение 

года  

 

  



 

Приложение № 3 

 

План мероприятий, направленный на предотвращение допинга в спорте и борьбу с ним  

 
Этап спортивной 

подготовки 
Содержание мероприятия и его форма 

Сроки 

проведения 
Рекомендации по проведению мероприятий 

Этап начальной 

подготовки 

1. Веселые старты  «Честная игра» 
1-2 раза в 

год  

Составление отчета о проведении мероприятия: 

сценарий/программа, фото/видео 

2. Теоретическое занятие 
«Ценности спорта». 

Честная игра» 
1 раз в год  

Согласовать с ответственным за антидопинговое 

обеспечение в регионе 

3. Проверка лекарственных препаратов (знакомство с 

международным стандартом «Запрещенный список») 
1 раз в месяц 

Научить юных спортсменов проверять 

лекарственные препараты через сервисы по 

проверке препаратов в виде домашнего задания 

(тренер называет спортсмену 2-3 лекарственных 

препарата для самостоятельной проверки дома). 

4. Антидопинговая 

викторина  
«Играй честно» 

По 

назначению 

Проведение викторины на крупных спортивных 

мероприятиях в регионе. 

5. Онлайн обучение на сайте РУСАДА 1 раз в год 
Прохождение онлайн-курса – это неотъемлемая 

часть системы антидопингового образования. 

6. Родительское 

собрание 

«Роль родителей в 

процессе формирования 

антидопинговой 

культуры»  

1-2 раза в 

год 

Включить в повестку дня родительского собрания 

вопрос по антидопингу. Использовать памятки 

для родителей. Научить родителей пользоваться 

сервисом по проверке препаратов    

7. Семинар для тренеров  

«Виды нарушений 

антидопинговых правил», 

«Роль тренера и родителей 

в процессе формирования 

антидопинговой 

культуры» 

1-2 раза в 

год 

Согласовать с ответственным за антидопинговое 

обеспечение в субъекте Российской Федерации 

Учебно-

тренировочный 

этап (этап 

1. Веселые старты  «Честная игра» 
1-2 раза в 

год 

Предоставление отчета о проведении 

мероприятия: сценарий/программа, фото/видео.  

2. Онлайн обучение на сайте РУСАДА 1 раз в год Прохождение онлайн-курса – это неотъемлемая 



 

 

спортивной 

специализации) 

часть системы антидопингового образования. 

3. Антидопинговая 

викторина  
«Играй честно» 

По 

назначению  

Проведение викторины на спортивных 

мероприятиях  

4. Семинар для 

спортсменов и тренеров  

«Виды нарушений 

антидопинговых правил»  

«Проверка лекарственных 

средств» 

1-2 раза в 

год 

Согласовать с ответственным за антидопинговое 

обеспечение в субъекте Российской Федерации 

5. Родительское 

собрание  

«Роль родителей в 

процессе формирования 

антидопинговой 

культуры»  

1-2 раза в 

год 

Включить в повестку дня родительского собрания 

вопрос по антидопингу. Использовать памятки 

для родителей. Научить родителей пользоваться 

сервисом по проверке препаратов    

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

Приложение № 4 

 

Учебно-тематический план 

 

Этап 

спортивной 

подготовки 

Темы по теоретической 

подготовке 

Объем 

времени в 

год (часы, 

минуты) 

Сроки 

проведения 
Краткое содержание 

Этап 

начальной 

подготовки 

Всего на этапе начальной 

подготовки до одного года 

обучения/ свыше одного 

года обучения: 

2/3,5 час  

 

История возникновения 

вида спорта и его развитие 
10/20 январь 

Зарождение и развитие вида спорта. Автобиографии выдающихся 

спортсменов. Чемпионы и призеры Олимпийских игр. 

Физическая культура – 

важное средство 

физического развития и 

укрепления здоровья 

человека 

10/20 февраль 

Понятие о физической культуре и спорте. Формы физической культуры. 

Физическая культура как средство воспитания трудолюбия, 

организованности, воли, нравственных качеств и жизненно важных умений и 

навыков. 

Гигиенические основы 

физической культуры и 

спорта, гигиена 

обучающихся при занятиях 

физической культурой и 

спортом 

10/20 март 

Понятие о гигиене и санитарии. Уход за телом, полостью рта и зубами. 

Гигиенические требования к одежде и обуви. Соблюдение гигиены на 

спортивных объектах. 

Закаливание организма 10/20 апрель 
Знания и основные правила закаливания. Закаливание воздухом, водой, 

солнцем. Закаливание на занятиях физической культуры и спортом.  

Самоконтроль в процессе 

занятий физической 

культуры и спортом 

15/20 май-август 

Ознакомление с понятием о самоконтроле при занятиях физической 

культурой и спортом. Дневник самоконтроля. Его формы и содержание. 

Понятие о травматизме. 

Теоретические основы 

обучения базовым 

элементам техники и 

тактики вида спорта 

15/30 сентябрь 

Понятие о технических элементах вида спорта. Теоретические знания по 

технике их выполнения. 

Теоретические основы 

судейства. Правила вида 
30 октябрь 

Понятийность. Классификация спортивных соревнований. Команды (жесты) 

спортивных судей. Положение о спортивном соревновании. Организационная 



 

 

спорта работа по подготовке спортивных соревнований. Состав и обязанности 

спортивных судейских бригад. Обязанности и права участников спортивных 

соревнований. Система зачета в спортивных соревнованиях по виду спорта. 

Режим дня и питание 

обучающихся 
10/20     ноябрь 

Расписание учебно-тренировочного и учебного процесса. Роль питания в 

жизнедеятельности. Рациональное, сбалансированное питание. 

Оборудование и 

спортивный инвентарь по 

виду спорта 

10/30 декабрь 

Правила эксплуатации и безопасного использования оборудования и 

спортивного инвентаря. 

Учебно-

трениро-

вочный 

этап (этап 

спортивной 

специализа-

ции) 

Всего на учебно-

тренировочном этапе до 

трех лет обучения/ свыше 

трех лет обучения: 

10/15 час  

 

Роль и место физической 

культуры в формировании 

личностных качеств 

60/90 январь 

Физическая культура и спорт как социальные феномены. Спорт – явление 

культурной жизни. Роль физической культуры в формировании личностных 

качеств человека. Воспитание волевых качеств, уверенности в собственных 

силах. 

История возникновения 

олимпийского движения 
60/90 февраль Зарождение олимпийского движения. Возрождение олимпийской идеи. 

Международный Олимпийский комитет (МОК). 

Режим дня и питание 

обучающихся 
60/90 март 

Расписание учебно-тренировочного и учебного процесса. Роль питания в 

подготовке обучающихся к спортивным соревнованиям. Рациональное, 

сбалансированное питание. 

Физиологические основы 

физической культуры 
60/120 апрель 

Спортивная физиология. Классификация различных видов мышечной 

деятельности. Физиологическая характеристика состояний организма при 

спортивной деятельности. Физиологические механизмы развития 

двигательных навыков. 
Учет соревновательной 

деятельности, самоанализ 

обучающегося 

60/90 май-август 

Структура и содержание Дневника обучающегося. Классификация и типы 

спортивных соревнований.  

Теоретические основы 

технико-тактической 

подготовки. Основы 

техники вида спорта 

90/120 сентябрь 

Понятийность. Спортивная техника и тактика. Двигательные представления. 

Методика обучения. Метод использования слова. Значение рациональной 

техники в достижении высокого спортивного результата.  

Психологическая 

подготовка 
60/90 октябрь 

Характеристика психологической подготовки. Общая психологическая 

подготовка. Базовые волевые качества личности. Системные волевые 

качества личности 

Оборудование, спортивный 60/90     ноябрь Классификация спортивного инвентаря и экипировки для вида спорта, 



 

 

инвентарь и экипировка по 

виду спорта 

подготовка к эксплуатации, уход и хранение. Подготовка инвентаря и 

экипировки к спортивным соревнованиям.  

Правила вида спорта 90/120 декабрь 

Деление участников по возрасту и полу. Права и обязанности участников 

спортивных соревнований. Правила поведения при участии в спортивных 

соревнованиях. 

 

 

 

 

 



 

 

Приложение №5 

 

Обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми  

для прохождения спортивной подготовки 

 

№ 

п/п 

Наименование оборудования 

и спортивного инвентаря 

Единица 

измерения 

Количество 

изделий 

1. 
Бинокль морской (семикратный или более 

кратный, объектив 50 мм и выше) 
штук 1 

2. Гимнастическая стенка штук 4 

3. Козлы для укладки лодок штук 10 

4. Гантели массивные (от 0,5 до 5 кг) комплект 3 

5. Гантели переменной массы (от 3 до 12 кг) комплект 2 

6. Конус тренировочный штук 20 

7. Круг спасательный штук 2 

8. Мотор лодочный подвесной штук 1 

9. 
Моторная лодка (катер) для проведения 

тренировок и соревнований 
штук 1 

10. Мяч баскетбольный штук 2 

11. Мяч набивной (медицинбол) (от 1 до 5 кг) комплект 3 

12. Мяч футбольный штук 2 

13. Причальный плот 10x4 м штук 1 

14. Прицеп (конструкция) для перевозки лодок штук 1 

15. Рация комплект 2 

16. Секундомер штук 2 

17. Скамейка гимнастическая штук 4 

18. Спасательный жилет штук 11 

19. 
Спасательный трос («Конец Александрова»  

25 метров) 
штук 1 

20. Стойка для штанги штук 3 

21. 
Транспортное средство для перевозки 

оборудования и инвентаря 
штук 1 

22. Тренажер для тяги штанги штук 3 

23. 
Турник-брусья-пресс (гимнастический) 

навесной на гимнастическую стенку 
штук 4 

24. Фартук для байдарки штук 10 

25. Штанга тяжелоатлетическая тренировочная комплект 3 

26. Электромегафон штук 1 

Для спортивных дисциплин, содержащих в своем наименовании аббревиатуру 

«К-1», «К-2», «К-4» 

27. Байдарка одиночка штук 11 

28. Байдарка двойка штук 2 

29. Байдарка четверка штук 1 



 

 

30. Весло для гребли на байдарке штук 20 

31. Гребной эргометр (гребной тренажер) штук 6 

Для спортивных дисциплин, содержащих в своем наименовании аббревиатуру 

«С-1», «С-2», «С-4» 

32. Весло для гребли на каноэ штук 20 

33. Гребной эргометр (гребной тренажер) штук 4 

34. Каноэ двойка штук 2 

35. Каноэ четверка штук 1 

36. Каноэ одиночка штук 11 

37. Подушка под колено для гребли для каноэ штук 11 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

Приложение №6 

Обеспечение спортивной экипировкой 

 

Таблица № 1 

 

Спортивная экипировка, передаваемая в индивидуальное пользование 

№ 

п/п 
Наименование Единица измерения Расчетная единица 

Этапы спортивной подготовки 

Этап начальной подготовки 

Учебно-тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 

к
о
л
и

ч
ес

тв
о

 

ср
о
к
 

эк
сп

л
у
ат

ац
и

и
 

(л
ет

) 

к
о
л
и

ч
ес

тв
о

 

ср
о
к
 

эк
сп

л
у
ат

ац
и

и
 

(л
ет

) 

1. Велосипедные трусы штук на обучающегося – – 1 1 

2. 
Гребные рукавицы для байдарки 

или каноэ 
пар на обучающегося – – 1 1 

3. Комбинезон гребной летний штук на обучающегося – – 1 1 

4. Костюм неопреновый штук на обучающегося – – 1 3 

5. 
Костюм спортивный 

ветрозащитный 
штук на обучающегося – – 1 1 

6. Кофта неопреновая штук на обучающегося – – 1 3 

7. Кроссовки легкоатлетические пар на обучающегося – – 1 1 

8. Тапочки неопреновые пар  на обучающегося – – 1 3 

9. Термобелье спортивное штук на обучающегося – – 1 1 

10. Футболка штук на обучающегося – – 1 1 

11. Шапка спортивная штук на обучающегося – – 1 1 

12. Шорты неопреновые штук на обучающегося – – 1 3 

 


