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1. Пояснительная записка 

Программа спортивной подготовки по виду спорта гребля на байдарках и каноэ 

(далее — Программа) разработана в соответствии с Федеральным законом от 4 декабря 

2007 года № 329-ФЭ «О физической культуре и спорте в Российской Федерации», на 

основании Федерального стандарта спортивной подготовки по виду спорта «Гребля на 

байдарках и каноэ», утвержденного приказом Минспорта России от 01 января 2023 года 

№  «Об утверждении федерального стандарта спортивной подготовки по виду спорта 

«Гребля на байдарках и каноэ». При разработке Программы использованы нормативные 

требования по физической и технико-тактической подготовке спортсменов, полученные 

на основе научно-методических материалов и рекомендаций последних лет по подготовке 

спортивного резерва. 

Программный материал объединен в целостную систему многолетней спортивной 

подготовки гребцов, начиная с этапа спортивной специализации до этапа высшего 

спортивного мастерства и предполагает решение следующих задач: 

- формирование мотивации к регулярным занятиям физической культурой и 

спортом, привитие навыков самостоятельного многолетнего физического 

совершенствования; 

- отбор одаренных спортсменов для дальнейшей специализации и прохождения 

спортивной подготовки по виду спорта; 

- ознакомление спортсменов с принципами здорового образа жизни, основами 

гигиены; 

- овладение методами определения уровня физического развития гребцов и 

корректировки уровня физической готовности; 

- получение спортсменами знаний в области гребли на байдарках и каноэ, освоение 

правил, техники и тактики гребли, изучение истории гребли на байдарках и каноэ, опыта 

мастеров прошлых лет; 

- формирование гармонично развитой личности методами физического воспитания 

на основе знания особенностей спортивной тренировки и методик физической 

подготовки; 

- систематическое повышение мастерства за счёт овладения техническим и 

тактическим арсеналом во время регулярных учебно-тренировочных занятий и 

спортивных соревнований; 

- воспитание морально-волевых качеств, привитие патриотизма и общекультурных 

ценностей; 

- повышение работоспособности спортсменов, расширение их физических 

возможностей, поддержание высокой физической готовности спортсменов высшего 

мастерства; 

- осуществление подготовки всесторонне развитых спортсменов высокой 

квалификации для пополнения сборных команд края, города; 

- подготовка из числа занимающихся инструкторов-общественников и судей по 

гребле на байдарках и каноэ. 

Нормативная часть Программы определяет задачи деятельности организации, 

режимы учебно-тренировочной работы, предельные учебно-тренировочные нагрузки, 

минимальный и предельный объем соревновательной деятельности, требования к 
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экипировке, спортивному инвентарю и оборудованию, требования к количеству и 

качественному составу групп подготовки, объем индивидуальной спортивной подготовки, 

структуру годичного цикла. 

Для каждого этапа спортивной подготовки рекомендуются основные учебно-

тренировочные средства. Описаны средства и методы педагогического и врачебного 

контроля, основной материал по теоретической подготовке, воспитательной работе и 

психологической подготовке, инструкторской и судейской практике. Дана классификация 

основных восстановительных  средств и мероприятий. 

Программа может использоваться физкультурно-спортивными организациями 

осуществляющими спортивную подготовку по гребле на байдарках и каноэ. 

Срок реализации программы 2022-2030 гг. 

 

 Характеристика гребли на байдарках и каноэ как вида спорта и его отличительные 

особенности. 

 

Гребля на байдарках и каноэ популярный и широко распространённый в мире вид 

спорта, в котором используются лодки двух типов: байдарки и каноэ. Является 

олимпийским видом спорта с 1936 года (впервые же был представлен на олимпийских 

играх 1924 года в качестве неофициального вида). Кроме собственно гребли на 

байдарках и каноэ (или гребли на «гладкой воде») существует большое количество 

других дисциплин, использующих эти типы лодок. Из их числа в олимпийскую 

программу включён только гребной слалом. 

Соревнования в мире по гребле на байдарках и каноэ проводится под эгидой 

Международной федерации каноэ (ИКФ, ICF). В России её представителем является 

Всероссийская федерация гребли 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. 

Гребля на байдарках и каноэ представляет собой динамическую работу 

циклического характера. 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. Это значительно усложнят координацию движений. Поэтому для овладения 

сложным двигательным навыком, каким является гребля, необходимо иметь высокий 

уровень развития координационных способностей. Овладение техникой осложняется тем, 

что движения гребца редко встречаются в бытовой и трудовой  деятельности человека. 

Полный цикл движений гребца состоит из двух гребков - правой и левой лопастями 

- у байдарочников и одного - у каноистов. В свою очередь каждый гребок условно целится 

на две основные фазы: фазу проводки (опорную), во время которой гребец, опираясь 

лопастью весла в воду, продвигает лодку и фазу проводки (безопорную), во время которой 

происходит подготовка к следующему гребку. 

Следуя классификации Фарфеля В.С., греблю можно отнести к работе 

субмаксимальной и большой интенсивности. После учебно-тренировочных занятий у 

гребцов часто наблюдается понижение деятельности функций организма, восстановление 

которых протекает зачастую сутки и более: Это необходимо учитывать тренеру-
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преподавателю в работе с гребцами. 

Работа гребца может быт охарактеризована как скоростно-силовая. Следовательно, 

гребец должен иметь достаточно высокий уровень развития силы и быстроты. В то же 

время, если учесть, что гребцу на байдарке за время прохождения гоночной дистанции 

в 500 метров необходимо сделать в среднем 200 или более гребков, то станет ясно, что 

наряду с силой и быстротой гребцу необходимо развивать и качество выносливости. 

Современная методика учебно-тренировочного занятия направлена на 

всестороннее физическое развитие спортсменов. Поэтому даже, казалось бы, 

одностороннее воздействие гребли на байдарках и каноэ с работой преимущественно 

верхней частью туловища в сочетании с другими средствами физической подготовки, 

направленных, в частности, на укрепление и развитие мышц нижних конечностей, 

содействует гармоничному развитию спортсмена-гребца. 

Данные многих исследований показывают, что с физиологической точки зрения в 

видах спорта, в которых режимы тренировок и соревнований связаны с высоким 

напряжением, предельным использованием силовой выносливости, спортивная зрелость 

наиболее проявляется в 23-25 лет. 

В гребле на байдарках и каноэ для достижения высоких результатов необходимо 9-

10 лет тренировок. 

В практике подготовки в разных странах были достигнуты результаты, которые 

позволяли выигрывать медали на чемпионатах мира и Олимпийских играх в возрасте 20-

25 лет. 

Начало серьезных регулярных и планомерных учебно-тренировочных занятий 

рекомендуется в диапазоне 10-13 лет. С учетом разницы биологического и паспортного 

возраста. 

Байдарка 

Участие принимают мужчины и женщины. 

Олимпийские дисциплины: 

• K-1 200 м (байдарка-одиночка), мужчины 

• К-1 1000 м (байдарка-одиночка), мужчины 

• К-2 1000 м (байдарка-двойка), мужчины 

• К-4 500 м (байдарка-четверка), мужчины 

• К-1 200 м (байдарка-одиночка), женщины 

• К-1 500 м (байдарка-одиночка), женщины 

• К-2 500 м (байдарка-двойка), женщины 

• К-4 500 м (байдарка-четверка), женщины 

Каноэ 

Участие принимают мужчины и женщины 

Олимпийские дисциплины: 

• C-1 1000 м (каноэ-одиночка), мужчины 

• C-2 1000 м (каноэ-двойка), мужчины 

• С-1 200 м (каноэ-одиночка), женщины 

• С-2 500 м (каноэ-двойка), женщины 

В программу кубков Мира и Европы, чемпионатов Мира и Европы могут входить и 

другие дисциплины гребли на байдарках и каноэ на гладкой воде. Проводится также ряд 
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коммерческих и традиционных марафонских соревнований. Соревнования проходят по 

всему земному шару, но преимущественно в Европе: Испания, Германия, Венгрия, 

Хорватия, Польша. 

Как вид спорта гребля на байдарках и каноэ выделяет свои спортивные дисциплины. 

Дисциплины вида спорта гребля на байдарках и каноэ 

 

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 

Д-10 дистанция 200 м - 

смешанный 
028 048 1811Я Д-10 дистанция 200 м 028 046 1811Я 

Д-10 дистанция 500 м - 

смешанный 
028 049 1811Я Д-10 дистанция 500 м 028 047 1811Я 
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Д-10 дистанция 2000 м 0280581811Л 
Д-10 дистанция 2000 

смешанный 
028 060 1811Л 

Д-20 дистанция 1000 м - 

смешанный 
028056 1811Я Д-20 дистанция 1000 м 028 052 1811Я 

Д-20 дистанция 200 м 

смешанный 
028 0541811Я Д-20 дистанция 200 м 028050 1811Я 

Д-20 дистанция 

2000 м - смешанный 
028 057 1811Я 

Д-20 дистанция 

2000 м 
028 0531811Я 

Д-20 дистанция 

500 м - смешанный 
028 055 1811Я - - 

 

Примечание: последняя буква в номере-коде перечня обозначает пол и возрастную 

категорию спортсменов: 

А – мужчины, юноши (юниоры); М – 

мужчины; 

Н – юноши (юниоры), девушки (юниорки); 

С – юноши (юниоры), девушки (юниорки), женщины; Ю – 

юноши (юниоры); 

Л – мужчины, женщины; Я – 

все категории. 

Г – мужчины, юноши (юниоры), женщины 

Гребля на байдарках и каноэ — достаточно технически и физически сложный вид 

спорта. Вместе с тем занятия греблей на байдарках и каноэ позволяют регулировать 

физические и психические нагрузки на организм человека в зависимости от возраста, 

физического развития и состояния здоровья. В настоящее время наблюдается активный 

интерес детей и юношества к различным видам спорта. Современные тенденции жизни 

направлены на раскрепощения личности, стремление к свободе и самоутверждению. 

Гребля развивает в спортсмене силу, выносливость, волю к победе. Один из самых 

очевидных плюсов этого вида спорта - большая часть тренировок проходят на водоёмах, 

на свежем воздухе. 

Возможность индивидуального, дифференцированного подхода к занимающимся 

греблей на байдарках и каноэ не только сделала его популярным, но и позволила 

включить в Паралимпийские игры инвалидов и чемпионаты мира среди ветеранов. 

 

1. Нормативная часть 

 Структура учебно-тренировочного процесса (циклы, этапы, периоды и другое) 

Структура годичных и многолетних циклов 

Достижение высоких результатов возможно лишь при настойчивой и рационально 

организованного учебно-тренировочного занятия в течение ряда лет. Процесс 

многолетних занятий спортом обычно подразделяется на отдельные этапы, как правило, 

из нескольких годичных циклов. Структура многолетней учебно-тренировочных занятий 

зависит от многих факторов. В их числе среднее количество лет регулярной учебно-

тренировочных занятий, необходимое для достижения наивысших результатов, в том или 

ином виде спорта; оптимальные возрастные границы, в которых обычно наиболее полно 

раскрываются способности спортсменов и достигаются наивысшие результаты: 
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индивидуальная одаренность спортсменов и темпы роста их спортивного мастерства; 

возраст, в котором спортсмен начал занятия, а также возраст, когда он приступил к 

специальному учебно-тренировочному занятию. 

Многолетний процесс спортивной подготовки от новичка до максимальных высот 

спортивного мастерства может быть представлен в виде последовательно чередующихся 

стадий, включающих отдельные этапы, состоящие, как правило, из нескольких годичных 

циклов. В их основе лежат закономерности возрастной динамики спортивных 

достижении. 

Между этапами многолетней учебно-тренировочных занятий нет четких границ, их 

продолжительность может в определенной мере варьировать, прежде всего, в силу 

индивидуальных возможностей спортсменов их возраста, специфики спортивной 

специализации, учебно-тренировочного стажа и условий организации спортивной 

деятельности. 

Средние циклы, различные по своей структуре и содержанию, в процессе 

круглогодичной подготовки образуют в определенных состояниях этапы и периоды 

годичного цикла, т.е. более крупные «блоки» спортивных учебно-тренировочных занятий. 

Как правило, в годичном цикле различают три периода: подготовительный, 

соревновательный и переходный. Причины, вызывающие периодическое изменение 

учебно-тренировочного процесса в учебно-тренировочном году, вначале предусматривали 

главным образом в календаре спортивных соревнований и сезонно-климатических 

условиях. 

Календарь спортивных соревнований, безусловно, влияет на построение годичного 

цикла - структуру, продолжительность соревновательного и других периодов. 

Официальные соревнования указывают, в какое время спортсмен должен находиться в 

состоянии наилучшей готовности. С учетом этих сроков и должна планироваться учебно-

тренировочная работа. С другой стороны, спортивный календарь не может составляться 

без учета основных закономерностей построения учебно-тренировочного занятия. Только 

в этом случае он будет содействовать оптимальному построению тренировки, 

следовательно, и наибольшему росту спортивных результатов. 

Основной фактор, определяющий структуру годичного цикла учебно-

тренировочного занятия, - это объективная закономерность развития спортивной формы. 

Под спортивной формой подразумевают состояние оптимальной (наилучшей) готовности 

спортсмена к достижению спортивного результата, которое приобретается в процессе 

соответствующей подготовки в каждом большом цикле учебно-тренировочного занятия - 

типа годичного или полугодичного. 

Понятие оптимальной готовности носит условный характер. Оно может быть 

применено лишь для данного цикла развития спортивной формы. По мере роста 

мастерства спортсмена этот оптимум изменяется. Спортивная форма становится иной, как 

по количественным показателям, так и в качественном отношении. Относительность этого 

понятия становится еще более очевидной, когда речь идет об особенностях развития 

спортивной формы у начинающих спортсменов. 

Состояние спортивной формы с физиологической точки зрения характеризуется 

наиболее высокими функциональными возможностями отдельных органов и систем, 

совершенной координацией рабочих процессов, снижением энергетических затрат какой-

либо мышечной работы в единицу времени, ускорением врабатываемости и 

восстановления работоспособности после утомления, более совершенной способностью 

переключаться от одного вида деятельности к другому, высокой автоматизацией 

двигательных навыков. 

С психологической точки зрения спортивная форма характеризуется активизацией 

эмоционально-волевых усилий. При этом значительно быстрее протекают психические 

процессы (реакции, восприятие, ориентировка, принятие решения). Расширяется объем 

внимания, повышается роль сознательного контроля и управления движениями, 
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проявляется воля к победе, уверенность в своих силах, спортсмены испытывают особую 

эмоциональную настроенность на состязания, бодрое, жизнерадостное настроение, 

появляется своеобразное восприятие собственной деятельности («чувство лыж», «чувство 

воды», «чувство планки» и т.д.). В состоянии спортивной формы спортсмены 

тренируются с удовольствием. 

Наиболее общим показателем состояния спортивной формы является спортивный 

результат, показанный в наиболее ответственных соревнованиях. Анализ спортивных 

результатов позволяет судить об уровне спортивной формы в динамике ее изменения в 

годичном цикле тренировки. Обычно спортивный результат может служить показателем 

спортивной формы в тех видах спорта, в которых спортивные достижения измеряются в 

достаточно объективных количественных мерах. В видах же спорта, где спортивный 

результат не имеет достаточно объективных количественных мер, использовать его для 

оценки состояния спортивной формы очень трудно. В этих видах спорта оценка состояния 

спортивной формы осуществляется на основе анализа соревновательной деятельности, 

данных тестирования уровня физической, функциональной, технической и 

психологической подготовленности. Однако не каждое спортивное достижение 

характеризует состояние спортивной формы. 

Как правило, спортсмен находится в состоянии спортивной формы, если 

показывает результат: 

а) превышающий уровень своего прежнего рекорда; 

б) близкий к этому уровню (в пределах 1,5-3% от лучшего спортивного достижения в 

году). 

Для оценки состояния спортивной формы но показателям спортивных результатов 

важное значение имеет выбор количественных критериев, позволяющих определить 

динамику ее изменения в различные периоды большого цикла учебно-тренировочного 

занятия (годичном или полугодичном). 

Можно выделить несколько критериев такого рода: 

1) направленность, скорость и интенсивность развития спортивной  формы; 

2) уровень развития спортивной формы; 

3) устойчивость (стабильность) спортивной формы; 

4) своевременность (точность) вхождения в состояние спортивной  формы. 

Первый критерий характеризует рост достижений спортсмена в рассматриваемом 

цикле учебно-тренировочного занятия относительно лучшего результата в предыдущем 

году или результата контрольных соревновании в начале соревновательного периода. Он 

обычно определяется на основе вычисления абсолютных либо относительных темпов 

прироста спортивных результатов. 

Второй - позволяет выявить максимальный уровень оптимальной готовности 

спортсмена в годичном цикле. Чаще всего в качестве этого критерия выступает 

отношение лучшего индивидуального результата года к личном или мировому рекорду. 

Третий критерий свидетельствует о способности спортсмена сохранить 

спортивную форму в течение соревновательного сезона. Его можно определить по 

количеству, а также частоте демонстрации спортсменом результатов, величина которых 

выше личного рекорда или находится в пределах 1,5-5% от лучшего. 

Четвертый - говорит об умении спортсмена показывать наилучшие 

(запланированные) достижения к моменту основных соревнований. Для его оценки может 

служить степень соответствия запланированных и реальных результатов у конкретного 

спортсмена в период ответственных соревнований. У одних спортсменов может быть 

выше стабильность спортивной формы, чем точность ее достижения, у других при 

достаточно высоком уровне состояния спортивной формы: наблюдаются низкие значения 

стабильности и своевременности (точности) ее приобретения. Это можно использовать 

для прогнозирования и управления состоянием спортивной формы в годичном цикле 
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учебно-тренировочного занятия. Процесс развития состояния спортивной формы носит 

фазовый характер. 

Он протекает в порядке последовательной смены трех фаз: 

1) приобретения; 

2) относительной стабилизации; 

3) временной утраты состояния спортивной формы. 

В основе этих фаз лежат биологические закономерности, связанные с 

физиологическими,   биохимическими,   морфологическими и психологическими  

изменениями, происходящими в организме спортсменов под воздействием учебно-

тренировочного занятия и других факторов, которые в конечном счете обусловливают 

динамику и уровень спортивных результатов. 

Фазы развития спортивной формы являются основой периодизации учебно-

тренировочного занятия и определяют длительность, структуру периодов и содержание 

учебно-тренировочного процесса в них. В соответствии с закономерностями развития 

состояния спортивной формы годичный цикл у спортсменов подразделяется на три 

периода: подготовительный, соревновательный и переходный. 

Подготовительный период соответствует фазе приобретения спортивной формы, 

соревновательный - фазе ее стабилизации, а переходный 

- фазе временной ее утраты. 

В каждом из этих периодов ставятся свои цели, задачи, определяются 

соответствующие средства, методы тренировки, объем и интенсивность нагрузки, 

направленные на повышение всех сторон подготовленности спортсменов. В зависимости 

от возрастных особенностей и квалификации спортсменов, условий учебно-

тренировочных занятий, календаря, спортивно- массовых мероприятий, вида спорта и 

других факторов продолжительность и  содержание каждого периода может изменяться. 

Подготовительный период (период фундаментальной подготовки). 

Подготовительный период подразделяется на 2 этапа: обще подготовительный и 

специально-подготовительный. У начинающих спортсменов обще подготовительный 

период более продолжителен, чем специально-подготовительный. По мере роста 

спортивной квалификации спортсменов длительность обще подготовительного этапа 

сокращается, а специально-подготовительного - увеличивается. 

Основная направленность 1-го этапа подготовительного периода - создание и 

развитие предпосылок для приобретения спортивной формы. Главная предпосылка - 

повышение общего уровня функциональных возможностей организма, разностороннее 

развитие физических качеств (силы, быстроты, выносливости и др.), а также увеличение 

объема двигательных навыков и умений. На данном этапе у юных спортсменов удельный 

вес упражнений по общей подготовке немного превышает удельный вес упражнений по 

специальной подготовке. 

С возрастом и повышением спортивной квалификации время на общую подготовку 

постепенно уменьшается, а на специальную соответственно увеличивается. 

Основными средствами специальной подготовки являются главным образом 

специально-подготовительные упражнения. Соревновательные же упражнения в учебно-

тренировочном занятие спортсменов, как правило, на обще подготовительном этапе не 

используется. Методы тренировки специализированы здесь меньше, чем на последующих 

этапах. Предпочтение отдается методам, которые предъявляют менее жесткие требования 

к организму занимающихся (игровому, равномерному, переменному). Объем и 

интенсивность учебно-тренировочных занятий нагрузок на обще подготовительном этапе 

постепенно увеличивается, причем объем растет быстрее, интенсивность нагрузки растет 

лишь в той мере, которая не препятствует проведению работы большого объема и не 

отражается на состоянии здоровья спортсменов. 

Основная направленность специально-подготовительного этапа - непосредственное 
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становление спортивной формы: здесь изменяется содержание различных сторон 

подготовки спортсменов, которые теперь направлены на развитие специальных 

физических способностей, освоение и совершенствование технических и тактических 

навыков в избранном виде спорта, одновременно с этим возрастает роль специальной 

психологической подготовки. 

Удельный вес специальной подготовки по сравнению с первым этапом 

подготовительного периода, естественно, возрастает. Изменяется также состав средств 

специальной подготовки. Помимо специально- подготовительных упражнений в учебно-

тренировочном занятие спортсменов начинают использовать и соревновательные 

упражнения, правда, в ограниченном объеме. 

Объем нагрузки постепенно, но непрерывно увеличивается и достигает максимума 

к началу соревновательного периода. В то же время интенсивность нагрузки хотя и 

возрастает постепенно к началу соревновательного периода, но относительно невелика. 

 

 Типы и структура мезоциклов. 

 

Мезоцикл тренировки можно определить как серию микроциклов разного или 

одного типа, составляющую относительно законченный этап или под этап учебно-

тренировочного занятия. Построение учебно-тренировочного занятия в форме мезоциклов 

позволяет более целесообразно управлять суммарным тренировочным эффектом каждой 

серии микроциклов, обеспечивать при этом высокие темпы роста тренированности 

спортсменов. 

Средние циклы чаще всего состоят из 3-6 микроциклов и имеют общую 

продолжительность, близкую к месячной. Их структура и содержание зависят от многих 

факторов: этапа и периода годичного цикла, вида спорта, возраста и подготовленности 

спортсменов, режима учебно-тренировочного занятия и отдыха, внешних условий учебно-

тренировочного занятия (климатических, географических и др.), около месячных 

биоритмов в жизнедеятельности организма (например, менструальных циклов) и т.д. 

Различают следующие типы мезоциклов: 

- втягивающий; 

- базовый; 

- контрольно-подготовительный; 

- предсоревновательный; 

- соревновательный; 

- восстановительный и др. 

Все эти типы мезоциклов могут иметь место и в учебно-тренировочном процессе 

спортсменов. 

Втягивающий мезоцикл характеризуется повышением объема учебно-

тренировочных нагрузок, вплоть до значительных величин с постепенным повышением 

интенсивности. С такого рода мезоцикла обычно начинается подготовительный период. У 

спортсменов невысокой квалификации втягиващий мезоцикл состоит из трех-четырех 

объемных микроциклов. Во втягивающем мезоцикле, независимо от квалификации 

спортсменов, большее внимание уделяется средствам общей подготовки для повышения 

возможностей систем дыхания и кровообращения. Это делается для того, чтобы создать 

предпосылки для дальнейшей работы, повышающей уровень специальной 

подготовленности спортсмена. В определенном объеме используются и социально 

подготовительные средства. 

Базовый мезоцикл отличается тем, что в нем проводится основная учебно-

тренировочная работа, большая по объему и интенсивности, направленная на повышение 

функциональных возможностей, развитие основных физических способностей, на 

совершенствование уже освоенных технико-тактических приемов. Наряду с расширением 
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функциональных возможностей спортсменов в задачи этих мезоциклов входит 

стабилизация и закрепление достигнутых перестроек в организме. По своему 

преимущественному содержанию они могут быть обще подготовительными и специально- 

подготовительными, а по эффекту воздействия на динамику тренированности 

развивающими и поддерживающими. Каждый вид базового мезоцикла может включать 

несколько мезоциклов соответствующего типа, но в разных комбинациях. Например, 

развивающий мезоцикл может состоять и: 4 мезоциклов - двух объемных, одного 

интенсивного и восстановительного. 

Контрольно – подготовительный мезоцикл представляет собой переходящую 

форму от базовых мезоциклов к соревновательным. Собственно учебно-тренировочная 

работа сочетается здесь с участием в серии соревнований, которые имеют в основном 

контрольно-тренировочный характер и подчинены, таким образом, задачам подготовки к 

соревнованиям. Мезоцикл данного типа может состоять из двух-трех собственно учебно-

тренировочных микроциклов и одного микроцикла соревновательного типа. 

Предсоревновательные мезоциклы типичны для этапа непосредственной 

подготовки к основному соревнованию или одному из основных. В них должен быть 

смоделирован весь режим предстоящих соревнований, обеспечена адаптация к его 

конкретным условиям и созданы оптимальные условия для полной реализации 

возможностей спортсмена в решающих стартах. Если соревнования являются не очень 

ответственными для спортсмена или команды и проводятся в обычных климатических и 

географических условиях, то непосредственная подготовка к ним обеспечивается в рамках 

соревновательного мезоцикла, который может состоять из подводящих, соревновательных 

и восстановительных микроциклов. При подготовке же к ответственному соревнованию, 

проводимому в необычных для спортсмена условиях, уже целесообразно специально 

выделить этап непосредственной подготовки к ответственному соревнованию, который 

обычно включает один или несколько мезоциклов, построенных по типу 

предсоревновательных. 

Как правило, предсоревновательный мезоцикл состоит из модельно- соревновательных, 

подводящих и собственно учебно-тренировочных микроциклов, которые могут сочетаться 

в различной последовательности и с разной частотой. 

Соревновательные мезоциклы - это типичная форма построения учебно-

тренировочного занятия в период основных соревнований. Количество и структура 

соревновательных мезоциклов определяют особенности существующего спортивного 

календаря, программа, режим соревнования, состав участников, квалификация и степень 

подготовленности спортсменов. Как минимум каждый соревновательный мезоцикл 

состоит из подводящего, соревновательного и восстановительного микроциклов. 

Восстановительные мезоциклы подразделяются на восстановительно- 

подготовительные и восстановительно-поддерживающие. Первые планируют между двумя 

соревновательными мезоциклами. Состоят они из одного-двух восстановительных, двух-

трех собственно учебно-тренировочных микроциклов. Их основная задача - 

восстановление спортсменов после серии основных соревнований, требующих не сколько 

физических, сколько нервных затрат, а также подготовка к новой серии соревнований. 

Восстановительно-поддерживающие мезоциклы также планируют после 

соревновательного мезоцикла в том случае, когда серия соревнований была слишком 

тяжела для спортсмена. Для того чтобы не допустить перерастания кумулятивного 

эффекта, вызванного участием спортсмена в серии соревнований, в перетренировку после 

восстановительных микроциклов вводят учебно-тренировочную работу 

поддерживающего характера, широко используя средства общей подготовки. Средние 

циклы подобного типа в основном характерны для переходного периода. 

Варианты структуры подготовительного периода. 

Для более эффективного планирования учебно-тренировочного процесса и управления им, 

подготовительный период годичного цикла делится на мезоциклы разного типа. В рамках 
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этих мезоциклов сменяются средства и методы тренировки, объем в интенсивность 

нагрузки и т.д. Их содержание и длительность зависят от: 

1) общей продолжительности подготовительных периодов и календаря  

спортивно-массовых мероприятий; 

2) вида спорта; 

3) возраста, квалификации, стажа спортсменов; 

4) условий учебно-тренировочных занятий и других факторов. 

При одноцикловом построении учебно-тренировочного занятия спортсменов на 

общеподготовительном этапе выделяют втягивающий, базовый общефизический 

мезоциклы; на специально-подготовительном этапе - базовый специализированно-

физический, базовый специально-подготовительный и контрольно - подготовительный 

мезоциклы. Подобное сочетание типов мезоциклов характерно для «сезонных» видов 

спорта. 

Основная цель втягивающего мезоцикла - постепенная подготовка спортсменов к 

выполнению больших по объему и интенсивности учебно- тренировочных нагрузок, 

обеспечение развития опорно-двигательного, нервно-мышечного аппарата и 

функциональных основных систем организма, особенно кровообращения и дыхания, а 

также воспитание волевых качеств. В этом мезоцикле целесообразно разучивать новые 

упражнения, восстанавливать структуру забытых движений. 

Содержание базового общефизического мезоцикла должно соответствовать 

всестороннему и гармоническому развитию спортсменов. У квалифицированных 

спортсменов может быть 1-2 базовых общефизических мезоциклов, у начинающих их 

может быть несколько. 

В базовом специализированно-физическом мезоцикле продолжается развитие 

общей выносливости, гибкости, силовых, скоростных, координационных способностей, но 

применяемые средства и методы приобретают все большую специфическую 

направленность. Его основная задача - восстановить технику избранного вида спорта, 

создать предпосылки для ее совершенствования, постепенно подготовить организм 

спортсменов к учебно-тренировочным занятиям в этом виде спорта в большом объеме и с 

высокой интенсивностью. Интенсивность учебно-тренировочных нагрузок несколько 

уменьшается, снижается их объем. 

В этом мезоцикле за счет умелого сочетания средств специальной и общей 

подготовки изменяются физические способности, технико- тактические навыки, 

приобретенные до этого в соревновательном упражнении. 

В базовом специально-подготовительном мезоцикле увеличивается объем 

соревновательного упражнения, большое внимание уделяется совершенствованию 

технико-тактического мастерства. Однако общефизическим упражнениям по-прежнему 

отводится 1-2 дня в неделю. 

В контрольно-подготовительном мезоцикле завершается становление спортивной 

формы. Основная его задача - подготовка спортсменов к участию в ответственных 

соревнованиях. Объем нагрузки соревновательного упражнения становится 

максимальным, повышается интенсивность занятий. Спортсмены участвуют в 

контрольных и второстепенных соревнованиях, которые являются органической частью 

учебно-тренировочного процесса. После окончания этого мезоцикла начинается 

соревновательный период. 

Соревновательный период. 

Основная цель тренировки в этом периоде - сохранение спортивной формы и на основе 

этого - реализация ее в максимальных результатах. В этом периоде используются 

соревновательные и специально-подготовительные упражнения, направленные на 

повышение специальной работоспособности в избранном виде спорта. Удельный вес 

средств обшей подготовки в соревновательном периоде должен быть не ниже, чем на 
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специально-подготовительном этапе. При помощи средств общей подготовки 

обеспечивается развитие и поддержание необходимого уровня разнообразных 

физических способностей, двигательных умений и навыков, активный отдых. Конкретное 

соотношение между средствами специальной и общей подготовки в соревновательном 

периоде у спортсменов зависит от их возраста и спортивной квалификации. 

В этом периоде используются наиболее трудоемкие методы учебно-

тренировочных занятий (соревновательный, повторный, интервальный). 

Число соревнований зависит от особенностей вида спорта, структуры 

соревновательного периода, возраста, квалификации спортсменов. С помощью частоты и 

общего числа соревнований можно управлять в этом периоде ростом спортивных 

результатов. Однако их оптимальное число нужно определять индивидуально для каждого 

спортсмена. Интервалы отдыха между отдельными состязаниями должны быть 

достаточны для восстановления и развития работоспособности спортсменов. 

Особенности динамики учебно-тренировочных нагрузок в соревновательном 

периоде определяются его структурой. 

Варианты структуры соревновательного периода. Структура соревновательного 

периода зависит от календаря соревнований, их  программы и режима, состава участников, 

общей системы построения тренировки. Если соревновательный период кратковременный 

(1-2 месяца), он обычно целиком состоит из нескольких соревновательных мезоциклов. 

Объем учебно-тренировочной нагрузки в этом случае постепенно снижается и 

стабилизируется на определенном уровне, а интенсивный период соревнования несколько 

возрастает. При большей продолжительности соревновательного периода (3-4 месяца и 

более 1), характерного, прежде всего, для квалифицированных спортсменов, он наряду с 

соревновательными включает промежуточные мезоциклы (восстановительно-

поддерживающие, восстановительно-подготовительные), в которых снижается учебно-

тренировочная нагрузка, варьируются средства, методы и условия учебно-тренировочного 

занятия . Этим создаются условия для непрерывного повышения уровня подготовленности 

спортсмена. 

Переходный период. 

Главной задачей этого периода является активный отдых и вместе с тем сохранение 

определенного уровня спортивной работоспособности. Основное содержание занятий в 

переходном периоде составляет общая физическая подготовка в режиме активного 

отдыха. Следует избегать однотипных и монотонных нагрузок, так как они препятствует 

полноценному активному отдыху. Активный отдых организуется за счет смены 

двигательной деятельности и смены обстановки (мест занятий, спортивного 

оборудования, инвентаря и т.д.). Он применяется, прежде всего, для быстрого и полного 

восстановления спортсменов. 

В переходном периоде уменьшается общий объем и интенсивность тренировочной 

нагрузки, однако нельзя допускать чрезмерно большого их спада. Важная задача 

переходного периода - анализ работы в течение прошедшего года, составление плана на 

следующий учебно-тренировочный год, лечение травм. 

Если спортсмен регулярно не занимался, не имел достаточных нагрузок, мало 

выступал в соревнованиях, необходимость в переходном периоде отпадает. 

Структура организации системы многолетней спортивной подготовки формируется 

с учетом следующих компонентов системы построения спортивной подготовки: 

- организационно-управленческий процесс построения спортивной подготовки по 

этапам и периодам спортивной подготовки по гребле на байдарках и каноэ; 

- система отбора и спортивной ориентации, представляющая собой процесс, 

направленный на выявление задатков у юных спортсменов, выраженных в спортивной 

предрасположенности к занятиям по гребле на байдарках и каноэ и выявления 
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индивидуальных возможностей в этом виде деятельности; 

- учебно-тренировочный процесс является основой спортивной подготовки, 

определяет характер и содержание всей двигательной деятельности, а также финансового, 

материально-технического, информационного, научного и медицинского обеспечения и 

восстановительных мероприятий. В процессе учебно-тренировочной деятельности 

спортсмен совершенствует свою физическую, техническую, тактическую и психическую 

подготовленность, а успешными предпосылками для достижения их высокого уровня 

является воспитание человека и уровень его интеллектуальных способностей; 

- соревновательный процесс, учитывающий организацию и проведение спортивных 

соревнований и участие в них спортсменов в соответствии с Календарным планом 

физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий, формируемым организацией на 

основе Единого календарного плана межрегиональных, всероссийских и международных 

физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий. Является специфической 

формой деятельности в спорте, определяют цели и направленность подготовки, а также 

используется как одно из важнейших средств специализированных учебно-

тренировочных занятий, позволяющей сравнивать и повышать уровень подготовленности 

спортсменов; 

- процесс медико-биологического сопровождения, под которым понимается 

медицинское обеспечение, восстановительные и реабилитационные мероприятия; 

- процесс ресурсного обеспечения, под которым понимается организация и 

планирование материально-технического обеспечения спортивной подготовки, 

обеспечение квалификационными кадрами. 

Построения многолетней подготовки в гребле на байдарках и каноэ содержат 

следующие компоненты: 

- этапы подготовки спортсмена на многие годы; 

- возраст спортсмена на каждом из этапов; 

- главные задачи подготовки; 

- основные средства и методики тренировок; 

- предельные учебно- тренировочные и соревновательные нагрузки. 

С учетом этого структура системы многолетней подготовки по гребле на байдарках 

и каноэ предусматривает планирование и изучение материала  на трех этапах 

 

Структура многолетней спортивной подготовки по виду спорта гребля на 

байдарках и каноэ 

 
Стадии Этапы спортивной подготовки 

 Название Обозначение Период 

Базовой подготовки Учебно-

тренировочный 

(спортивной 

специализации) 

УТ(СС) Углубленной спортивной 

специализации (свыше двух лет) 

Максимальной 

реализации 

индивидуальных 

Совершенствования 

спортивного 

мастерства 

ССМ Совершенствования спортивного 

мастерства (без ограничений) 
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возможностей Высшего 

спортивного 

мастерства 

ВСМ Высшего спортивного мастерства 

(без ограничений) 

 

Для достижения основной цели подготовки спортсменов гребцов на каждом этапе 

необходимо обеспечить решение конкретных задач: 

На учебно- тренировочном этапе (этапе углубленной специализации) свыше                            двух лет 

спортивной подготовки: 

- укрепление здоровья, закаливание; 

- освоение и совершенствование техники и тактики участия в 

соревнованиях; 

- формирование интереса к целенаправленной многолетней спортивной  

подготовке, совершенствование психологической подготовки; 

- повышение уровня общей и специальной физической подготовленности, особенно 

специальной физической выносливости (аэробно-анаэробных возможностей); 

- воспитание морально-волевых качеств, профилактика вредных привычек; 

- создание необходимых условий для формирования целевой установки на 

дальнейшее спортивное совершенствование; 

- дальнейшая профессиональная ориентация на физкультуру и спорт (подготовка к 

поступлению в физкультурный вуз, службе в силовых  ведомствах и т.д.); 

- контроль по видам подготовки, контроль соответствия реального прохождения 

дистанции соревнований заданной модели, определение амплуа: К-1, К-2, К-4; 

- повышения уровня ОФП, углубленное владение техникой гребли в условиях 

сбивающих факторов, выполнение требований по спортивной подготовке. 

- выработка индивидуального стиля, определение размера весла, 

индивидуализированные СФП и ОФП с преимущественным развитием специальной и 

скоростной выносливости, специальной силы для создания высокого уровня общей 

функциональной подготовки, формирование  индивидуальной техники гребли. 

- освоение допустимых учебно-тренировочных нагрузок. 

- накопление соревновательного опыта различного ранга соревнований. 

- достижение спортивных результатов, характерных для зоны первых больших 

успехов (выполнение норматива КМС). 

 

- на этапе совершенствования спортивного мастерства: 

- развитие и дальнейшее совершенствование специальных для гребли на  байдарках 

и каноэ физических качеств. 

- дальнейшее совершенствование техники, повышение ее точности, 

стабильности и устойчивости. 

- отработка тактических комбинаций и связок. 

- освоение повышенных тренировочных нагрузок. 

- подтверждение спортивного разряда КМС, выполнение спортивного  звания МС, 

МСМК. 

- создание предпосылок к дальнейшему повышению результатов и попадание в 

сборные команды. 
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- дальнейшее совершенствование соревновательного опыта. 

- на этапе высшего спортивного мастерства: 

- воспитание способности к само регуляции психического состояния в 

экстремальных условиях тренировки и соревнований. 

- достижение результатов финалистов и призеров первенств и чемпионатов России, 

мира и Европы; повышения уровня мотивации к достижению максимальных спортивных 

результатов. 

- привлечение к специализированной спортивной подготовке перспективных 

спортсменов для достижения ими высоких и стабильных результатов посредством 

комплексного совершенствования всех сторон мастерства спортсмена, позволяющих 

войти в состав сборных команд субъекта Российской Федерации. 

 

 Продолжительность этапов спортивной подготовки, возраст лиц для  зачисления 

и перевода на этапы спортивной подготовки, количество 

лиц, проходящих спортивную подготовку в группах на этапах 

спортивной подготовки 

 

Этапы спортивной 

подготовки 

Продолжительность 

этапов (в годах) 
Возраст для 

зачисления и 

перевода в 

группы (лет) 

Наполняемость 

групп (человек) 

Этап начальной 

подготовки 

  

9 

 

 

           11 

Учебно-

тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 

1  

11 

 

8 2 

3 

4 

5 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

 

не устанавливается 

 

14 

 

3 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 

 

не устанавливается 
 

15 
не 

устанавливается 

Продолжительность спортивной подготовки установлена федеральным стандартом 

спортивной подготовки по виду спорта Гребля на байдарках и каноэ и составляет: 

- на учебно- тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) – 5лет; 

- на этапе совершенствования спортивного мастерства - не ограничено; 

- на этапе высшего спортивного мастерства — не ограничено. 

На учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации) зачисляются 

подростки не моложе 11 лет. Эти занимающиеся должны успешно сдать нормативы по 

общей физической и специальной физической подготовке и иметь спортивную 

квалификацию в соответствии с федеральным стандартом спортивной подготовки по виду 

спорта гребля на байдарках и каноэ для зачисления в группу на данном этапе. 

На этап совершенствования спортивного мастерства зачисляются занимающиеся 
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не моложе 13 лет и старше. Эти занимающиеся должны иметь  спортивный разряд не ниже 

Кандидата в мастера спорта, успешно сдать нормативы по общей физической и 

специальной физической подготовке для зачисления в группу на данном этапе. 

На этап высшего спортивного мастерства зачисляются спортсмены не моложе 

14 лет и старше. Эти спортсмены должны иметь спортивный разряд не ниже мастера 

спорта России, успешно сдать нормативы по общей физической и специальной 

физической подготовки для зачисления в группу на данном этапе. 

Требования к количественному составу групп. 

Формирование групп спортивной подготовки и закрепление за ними тренерского 

состава осуществляется ежегодно в соответствии с утвержденным в организации 

порядком. 

При формировании количественного состава группы учитываются: 

- минимальный возраст для зачисления на этапы спортивной подготовки; 

       - требования к минимальной наполняемости групп на этапах спортивной            подготовки; 

- спортивные разряды и спортивные звания занимающихся; 

- возрастные и гендерные особенности развития спортсменов; 

- результаты выполнения нормативов по общей физической и специальной 

физической подготовке для зачисления (перевода) на этапы спортивной подготовки; 

 

Количественный состав группы 

 

Этап 

подготовки 

 

Продолжительность 
Минимальное количество 

занимающихся в группе 

(человек) 

Максимальное количество 

занимающихся в группе 

(человек) 

УТ(СС) 5 лет 8 15 

ССМ Весь период 3 10 

ВСМ Весь период не устанавливается 10 

 

Примечание: Минимальный количественный состав группы определяется в соответствии 

с приложением № 1 ФССП по виду спорта. 

*Максимальный количественный состав группы определяется в соответствии со 

спецификой вида спорта. 

Требования к качественному составу групп разработаны в соответствие с 

требованиями федерального стандарта спортивной подготовки по виду спорта гребля на 

байдарках и каноэ. 

 

Качественный состав группы спортивной подготовки 

 

Этапы спортивной 

подготовки 

Требования к квалификации 

Название Год 

 

УТ(СС) 

1-й III спортивный разряд 

2-й II, III спортивный разряд 

3-й II спортивный разряд 

4-й I, II спортивный разряд 
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ССМ Без ограничений КМС, подтверждение КМС 

ВСМ Без ограничений МС, МСМК, ЗМС 

 

 Требования к объему учебно-тренировочного процесса, в том числе к объему 

индивидуальной подготовки и предельные учебно-тренировочные нагрузки 

Эффективность роста спортивного мастерства во многом зависит от рациональной 

структуры учебно-тренировочных нагрузок. 

Одной из основных проблем методики многолетней тренировки в гребле на 

байдарках и каноэ от детского возраста до взрослых спортсменов является 

преемственность предельно допустимых учебно-тренировочных и соревновательных 

нагрузок средств общей специализированной физической подготовки и специальной 

физической подготовки, как в отдельных занятиях, так и в различных циклах учебно-

тренировочного процесса. 

Величина тренировочной нагрузки должна совпадать с адаптационными 

возможностями организма в каждый возрастной период. Слабые воздействия не 

оказывают существенного влияния на организм, при чрезмерно сильных воздействиях 

может произойти преждевременное исчерпание адаптационных возможностей, и к 

возрасту наивысших достижений организм подойдет истощенным. 

Узловой структурной единицей учебно-тренировочного процесса является 

отдельное занятие, в ходе которого используются средства и методы, направленные на 

решение задач физической, технико-тактической, психической и специальной подготовки. 

Выполняемая работа может быть самой разнообразной и обеспечивать повышение 

различных сторон специальной физической и психологической подготовленности, 

совершенствование оптимальной техники, тактики и т.д. Подбор упражнений, их 

количество определяют направленность занятия и его нагрузку. Основным фактором, 

определяющим степень воздействия учебно-тренировочного занятия на организм 

спортсмена является величина нагрузки. Чем она выше, тем больше утомление 

спортсмена и сдвиги в состоянии его функциональных систем, интенсивно участвующих в 

обеспечении работы. Продолжительность работы в состоянии явного утомления не 

должна быть настолько большой, чтобы оказывать отрицательное влияние на 

техническую подготовленность спортсмена и на его психическое состояние. 

Учебно-тренировочные нагрузки должны прогрессивно нарастать на разных этапах 

спортивной деятельности, иначе они перестанут вызывать необходимые сдвиги. Это 

осуществляется посредством увеличения объема и интенсивности нагрузки, усложнения 

задания и т.д. 

В учебно-тренировочном занятии очень важно периодически применять большие 

по объему и высокие по интенсивности учебно-тренировочные занятия. Только с 

помощью разумных и упорных учебно-тренировочных занятий каждый может достигнуть 

лучшего, на что способен. В то же время тяжелые нагрузки, если они соответствуют 

уровню подготовленности и адекватны состоянию организма спортсмена, должны 

преодолеваться им на положительном эмоциональном фоне. 

Требования к объему учебно-тренировочного процесса 

 

В следующей таблице предоставлены нормативы объема учебно- тренировочной 
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нагрузки по гребле на байдарках и каноэ на разных этапах спортивной подготовки. 

Объём дополнительной образовательной программы спортивной подготовки 

 

Этапный Этапы и годы спортивной подготовки 

норматив  

Этап начальной 

подготовки 

      Учебно-

тренировочный 

этап     

(этап спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенство

вания 

спортивного 

мастерства 

Этап высшего 

спортивного       

мастерства 

 До года Свыше 
года 

До трёх 
лет 

Свыше 
трёх лет 

 

Количество 

часов в 

неделю 

4,5-6 6-8 9-14 12-18 20-24 24-32 

Общее 

количество 

часов в год 

234-

312 

312-

416 

468-728 624-936 1040-1248 1248-

1664 
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Учебно-тренировочный процесс должен учитывать индивидуальные особенности 

спортсмена, а учебно-тренировочная нагрузка соответствовать его функциональному 

состоянию в каждый конкретный отрезок времени.  

Тренировка тем индивидуальнее, чем выше спортивное мастерство и результаты 

спортсмена. 

Индивидуальный объём и структура индивидуальных тренировок составляется 

исходя из результатов оценки текущего уровня физической готовности спортсмена и 

результатов соревнований в предыдущем  мезоцикле. 

Одной из основных форм осуществления спортивной подготовки является работа 

по индивидуальным планам спортивной подготовки. 

Работа по индивидуальным планам спортивной подготовки осуществляется на 

этапах совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства, а 

так же спортсменами в праздничные дни и при нахождении тренера-преподаватель в 

отпуске или командировке. 

Индивидуальный план формируется личным тренером-преподавателем для 

каждого спортсмена и оформляется в документальном виде. 

 

Предельные тренировочные нагрузки. 

 

Эффективность роста спортивного мастерства во многом зависит от рациональной 

структуры учебно-тренировочных нагрузок. 

Одной из основных проблем методики многолетней тренировки в гребле на 

байдарках и каноэ от юного возраста до взрослых спортсменов является преемственность 

предельно допустимых учебно-тренировочных и соревновательных нагрузок средств 

общей специализированной физической подготовки и специальной физической 

подготовки как в отдельных занятиях так и в различных циклах учебно-тренировочного 

процесса. 

Величина учебно-тренировочной нагрузки должна совпадать с адаптационными 

возможностями организма в каждый возрастной период. 

Слабые воздействия не оказывают существенного влияния на организм, при 

чрезмерно сильных воздействиях может произойти преждевременное исчерпание 

адаптационных возможностей, и к возрасту наивысших достижений организм подойдет 

истощенным. 

Узловой структурной единицей учебно-тренировочного процесса является 

отдельное занятие, в ходе которого используются средства и методы, направленные на 

решение задач физической, технико - тактической, психической и специальной волевой 

подготовки. Выполняемая работа может быть самой разнообразной и обеспечивать 

повышение различных сторон специальной физической и психологической 

подготовленности, совершенствование оптимальной техники, тактики и т.д. Подбор 

упражнений, их количество определяют направленность занятия и его нагрузку. 

Основным фактором, определяющим степень воздействия учебно-тренировочного занятия 

на организм спортсмена является величина нагрузки. Чем она выше, тем больше 

утомление спортсмена и сдвиги в состоянии его функциональных систем, интенсивно 

участвующих в обеспечении работы. Продолжительность работы в состоянии явного 

утомления не должна быть настолько большой, чтобы оказывать отрицательное влияние 

на техническую подготовленность спортсмена и на его психическое состояние. 

Учебно-тренировочные нагрузки должны прогрессивно нарастать на разных этапах 

спортивной деятельности, иначе они перестанут вызывать необходимые сдвиги. Это 
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осуществляется посредством увеличения объема и интенсивности нагрузки, усложнения 

задания и т.д. 

В спортивной тренировке очень важно периодически применять большие по 

объему и высокие по интенсивности тренировки. Только с помощью разумных и упорных 

тренировок каждый может достигнуть лучшего, на что способен. В то же время тяжелые 

нагрузки, если они соответствуют уровню подготовленности и адекватны состоянию 

организма спортсмена, должны преодолеваться им на положительном эмоциональном 

фоне. 

 

Режимы учебно-тренировочной работы и периоды отдыха 

 

С учетом специфики вида спорта гребля на байдарках и каноэ определяются 

следующие особенности учебно- тренировочной работы: 

1. Формирование (комплектование) групп спортивной подготовки, а также 

планирование учебно-тренировочных занятий (по объему и интенсивности учебно-       

тренировочных нагрузок разной направленности) осуществляются в соответствии с 

гендерными и возрастными особенностями. 

Порядок формирования групп спортивной подготовки по виду спорта Гребля на 

байдарках и каноэ определяется организацией самостоятельно и закрепляется локальным 

нормативным актом. 

2. В зависимости от условий и организации занятий, а также условий проведения 

спортивных соревнований, подготовка по виду спорта гребля на байдарках и каноэ 

осуществляется на основе обязательного соблюдения необходимых мер безопасности в 

целях сохранения здоровья лиц, проходящих спортивную подготовку. 

3. Перевод занимающихся на следующие этапы спортивной подготовки и 

увеличение учебно-тренировочных и соревновательных нагрузок обуславливаются 

уровнем общей и специальной физической подготовленности, состоянием здоровья, 

уровнем спортивных результатов и выполнением объемов учебно-тренировочных 

нагрузок. 

4. Недельный режим учебно-тренировочной работы является минимальным и 

установлен в зависимости от периода и задач подготовки. 

5. Годовой объем работы по годам спортивной подготовки определяется из 

расчета 52 недель учебно-тренировочных занятий и включает в себя периоды основной и 

самостоятельной работы. 

Режим учебно-тренировочной работы основывается на необходимых минимальных 

объемах учебно-тренировочных нагрузок, в соответствии с требованиями федерального 

стандарта спортивной подготовки по виду спорта гребля на байдарках и каноэ, 

постепенности их увеличения, оптимальных сроках достижения спортивного мастерства. 

В учреждении организуется работа со обучающимися в течение календарного года. 

Начало и окончание учебно-тренировочного года зависит от календаря спортивных 

соревнований, периодизации спортивной подготовки и устанавливается с 1 января 

текущего года. 

Учебно-тренировочный процесс в организации, осуществляющей спортивную 

подготовку, ведется в соответствии с годовым планом спортивной подготовки (включая 

четыре недели самостоятельной подготовки и (или) летнего спортивно-оздоровительного 
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лагеря для обеспечения непрерывности учебно-тренировочного процесса) и 

осуществляется в следующих формах: 

-учебно-тренировочные занятия (групповые, индивидуальные и смешанные), в том 

числе с использованием дистанционных технологий; 

-учебно-тренировочные мероприятия (учебно-тренировочные сборы); 

-самостоятельная подготовка по индивидуальным планам, в том числе с 

использованием дистанционных технологий; 

-спортивные соревнования; 

-контрольные мероприятия; 

-инструкторская и судейская практики; 

-медицинские, медико-биологические и восстановительные мероприятия. 

В годовом плане спортивной подготовки количество часов, отводимых на 

спортивные соревнования и учебно-тренировочные мероприятия, указываются в 

соответствии с требованиями к объему соревновательной деятельности на этапах 

спортивной подготовки по виду спорта "гребля на байдарках и каноэ" и перечнем 

учебно -тренировочных мероприятий. Самостоятельная подготовка должна составлять 

не менее 10% от общего количества часов, предусмотренных годовым планом спортивной 

подготовки. Остальные часы распределяются организацией, осуществляющей спортивную 

подготовку, с учетом особенностей вида спорта. 

Продолжительность одного учебно-тренировочного занятия при реализации 

Программы не должна превышать: 

-на учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) - трех часов; 

-на этапе совершенствования спортивного мастерства - четырех часов; 

-на этапе высшего спортивного мастерства - четырех часов. 

При проведении более одного учебно-тренировочного занятия в один день 

суммарная продолжительность занятий не должна составлять более восьми часов. 

Для проведения учебно-тренировочных занятий на этапах совершенствования 

спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства кроме основного тренера по 

гребле на байдарках и каноэ привлекается дополнительно второй тренер по 

общефизической и специальной физической подготовке при условии их одновременной 

работы с лицами, проходящими спортивную подготовку. 

Работа по индивидуальным планам спортивной подготовки в обязательном порядке 

осуществляется на этапах совершенствования спортивного мастерства и высшего 

спортивного мастерства, а так же спортсменами в праздничные дни и при нахождении 

тренера-преподавателя в отпуске или командировке. 

Расписание учебно-тренировочных занятий (тренировок) по гребле на байдарках и 

каноэ утверждается после представления тренера-преподавателя в целях установления 

более благоприятного режима тренировок, отдыха спортсменов, с учетом их занятий в 

образовательных организациях и других учреждениях. 

При составлении расписания тренировок продолжительность одного учебно- 

тренировочного занятия рассчитывается в часах. 

Допускается проведение учебно-тренировочных занятий одновременно с 

занимающимися из разных групп. При этом должны соблюдаться все перечисленные 

ниже условия: 

- Допускается одновременное проведение учебно-тренировочных занятий с лицами, 
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проходящими спортивную подготовку в группах на разных этапах спортивной 

подготовки, если: 

объединенная группа состоит из лиц, проходящих спортивную подготовку на 

учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) с третьего по пятый год 

спортивной подготовки и этапе совершенствования спортивного мастерства; 

объединенная группа состоит из лиц, проходящих спортивную подготовку на 

этапах совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства. 

- не должна быть превышена единовременная пропускная способность спортивного 

сооружения; 

- наполняемость группы определяется с учетом техники безопасности по виду 

спорта. 

После каждого года спортивной подготовки на этапах подготовки, для проверки 

результатов освоения программы, выполнения нормативных требований, спортсмены 

сдают контрольно-переводные нормативы. 

По результатам сдачи контрольно-переводных нормативов осуществляется перевод 

спортсменов на следующий год этапа подготовки реализации программы. 

Лицам, проходящим спортивную подготовку, не выполнившим предъявляемые 

программой требования, предоставляется возможность продолжить спортивную 

подготовку на том же этапе спортивной подготовки, но не более двух лет подряд. 

Соотношение видов спортивной подготовки в структуре учебно-тренировочного 

процесса на этапах спортивной подготовки 

 
Виды подготовки 

Общая 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенство 

вания 

спортивного 

мастерства 

Этап 

высшего 

спортивного 

мастерства До 

года 

Свыше 

года 

До 

трех 

лет 

Свыше 

трех лет 

 
Общая физическая 

подготовка (%) 
58-65 53-57 45-50 25-35 15-25 10-17 

 

Специальная 

физическая 

подготовка (%) 

14-20 14-20 20-25 42-50 45-52 45-51 

 

Участие в 

спортивных 

соревнованиях (%) 

- - 2-4 10-12 10-14 12-18 

 
Техническая 

подготовка (%) 
18-25 21-27 21-27 10-15 15-20 12-16 

 подготовка (%)       

 

Тактическая 

теоретическая, 

психологическая  

подготовка (%) 

2-4 2-4 2-4 2-6 4-8 4-10 

 Инструкторская и - - 1-3 1-4 1-4 1-4 
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 судейская 

практика (%) 

 

Медицинские,  

медико- 

биологические, 

восстановительные 

мероприятия, 

тестирование 

и контроль 

 (%) 

1-3 1-3 2-4 2-4 4-6 5-10 

 

  

 Требования к объему соревновательной деятельности на этапах 

спортивной подготовки 

 

 

 
Виды подготовки 

Общая 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенство 

вания 

спортивного 

мастерства 

Этап 

высшего 

спортивного 

мастерства До 

года 

Свыше 

года 

До 

трех 

лет 

Свыше 

трех лет 

 Контрольные 1 2 2 4 6 8 

 Отборочные - - 2 2 4 4 

 Основные - - 2 2 4 6 

 

Соревнования - важная составная часть спортивной подготовки спортсменов и должны 

планироваться таким образом, чтобы по своей направленности и степени трудности они 

соответствовали задачам, поставленным спортсменами на данном этапе многолетней 

спортивной подготовки. 

Различают: 

- контрольные соревнования, в которых выявляются возможности спортсмена, 

уровень его подготовленности, эффективность подготовки. С учетом их результатов 

разрабатывается программа последующей подготовки. Контрольную функцию могут 

выполнять как официальные соревнования, так и специально организованные контрольные 

соревнования. 

- отборочные соревнования, по итогам которых комплектуются команды, 

отбираются участники главных соревнований. В зависимости от принципа 

комплектования состава участников главных соревнований, в отборочных соревнованиях 

перед спортсменом ставится задача завоевать первое или одно из первых мест, выполнить 

контрольный норматив, позволяющий надеяться на успешное выступление в основных 

соревнованиях. 

- основные соревнования, цель которых достижение победы или завоевание 

возможно более высоких мест на определенном этапе многолетней спортивной 
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подготовки. 

Требования к участию в спортивных соревнованиях спортсменов. 

соответствие возраста и пола участника положению (регламенту) 

об официальных спортивных соревнованиях и правилам вида спорта гребля  на байдарках 

и каноэ; 

- соответствие уровня спортивной квалификации участника положению 

(регламенту) об официальных спортивных соревнованиях согласно Единой 

всероссийской спортивной классификации и правилам вида спорта гребля на  байдарках и 

каноэ; 

- выполнение плана спортивной подготовки; 

- прохождение предварительного соревновательного отбора; 

- наличие соответствующего медицинского заключения о допуске к участию в 

спортивных соревнованиях; 

- соблюдение общероссийских антидопинговых правил и антидопинговых правил, 

утвержденных международными антидопинговыми организациями. 

Спортсмены направляются организацией на спортивные соревнования в 

соответствии с содержащимся в Программе планом физкультурных мероприятий и 

спортивных мероприятий и положениями (регламентами) о спортивных соревнованиях и 

спортивных мероприятиях. 

Особенно творчески надо подходить к построению подготовки на учебно- 

тренировочных сборах, когда проведение тренировок не лимитируется занятостью 

спортсменов. 

При трехразовых учебно-тренировочных занятиях в день каждое занятие имеет 

четкую направленность. Утреннее учебно-тренировочное занятие способствует 

повышению общего тонуса организма и улучшению работоспособности в последующих 

занятиях. В дневных и вечерних учебно-тренировочных занятиях решаются основные 

задачи подготовки. Причем одна направлена на решение главной задачи на этот день 

микроцикла, а другая - второстепенной. 

Планирование участия спортсменов в тренировочных сборах и сроки их 

проведения определяются в соответствии с календарным планом официальных 

физкультурных и спортивных мероприятий и Положением о соревнованиях 

 

 Перечень учебно-тренировочных мероприятий 

 

Для обеспечения круглогодичной спортивной подготовки, подготовки к 

спортивным соревнованиям и активного отдыха (восстановления) спортсменов 

организуются учебно-тренировочные сборы, являющиеся составной частью 

(продолжением) учебно-тренировочного процесса в соответствии с перечнем учебно- 

тренировочных сборов (таблица). 

Учебно-тренировочные сборы организуются при подготовке к соревнованиям 

различного уровня, поэтому тренировочный процесс строится с ориентацией на 

результативное выступление на соревнованиях. Весь период подготовки учебно-

тренировочные сборы распланированы с учетом каникулярного периода спортивной 

подготовки. В качестве контроля за ростом спортивной подготовленности проводится 

промежуточная аттестация (контрольные испытания). 
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Перечень учебно-тренировочных мероприятий 

 

 

N 
п/ 

п 

Виды учебно-

тренировочных 

мероприятий 

Предельная продолжительность учебно-

тренировочных мероприятий по этапам 

спортивной подготовки (количество дней) 

Число 

участников 

учебно- 

тренировочн 

ого 

Этап 

нача 

льно 

й 

подг 

отов 

ки 

Учебно-

тренировоч 
- 

ный этап 

(этап 

спортивной 

специализа- 

ции) 

Этап 

соверше 

нст- 

вования 

спортив 

ного 

мастерст 

ва 

Этап 

высшего 

спортивн 

ого 

мастерст 

ва 

мероприятия 

1.Учебно- тренировочные мероприятия по подготовке к спортивным 
соревнованиям 

1. 
1. 

Учебно-

тренировочные 

мероприятия по 

подготовке к 

международным 

спортивным 

соревнованиям 

- 18 21 21 Определяется 

организацией, 

осуществляю 

щей 

спортивную 

подготовку 

1. 
2. 

Учебно-

тренировочные 

мероприятия по 

подготовке к 

чемпионатам 

России, кубкам 

России, 

первенствам 
России 

- 14 18 21 

1. 

3. 

Учебно-

тренировочные 

мероприятия по 

подготовке к 

другим 

всероссийским 

спортивным 

соревнованиям 

- 14 18 18 

1. 
4. 

Учебно-

тренировочные 

мероприятия по 

подготовке к 

официальным 

спортивным 

соревнованиям 

субъекта 

Российской 
Федерации 

- 14 14 14 
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2. Специальные учебно-тренировочные мероприятия 

2. 

1. 

Учебно-

тренировочны 

е мероприятия 

по общей и 

(или) 

специальной 

физической 

подготовке 

- 14 18 18 Не менее 70% 

от состава 

группы лиц, 

проходящих 

спортивную 

подготовку на 

определенном 

этапе 

2. 
2. 

Восстановител 

ьные учебно-

тренировочные 

мероприятия 

- До 14 дней В соответствии 

с количеством 

лиц, 

принимавших 

участие в 

спортивных 
соревнованиях 

2. 
3. 

Учебно-

тренировочны 

е мероприятия 

для 

комплексного 

медицинского 
обследования 

- До 5 дней, но не более 2 раз в 

год 

В соответствии 

с планом 

комплексного 

медицинского 

обследования 

2. 
4. 

Учебно-

тренировочны 

е мероприятия 

в 

каникулярный 

период 

До 21 дня подряд и 

не более двух 

учебно-

тренировочных 

мероприятий в год 

- - Не менее 60% 

от состава 

группы лиц, 

проходящих 

спортивную 

подготовку на 

определенном 
этапе 

2. Просмотровые - До 60 дней - В соответствии 

5. учебно-
тренировочные 

   с правилами 

 мероприятия    приема 

 для кандидатов     

 на зачисление     

 в     

 образовательн     

 ые учреждения     

 среднего     

 профессиональ     

 ного     

 образования,     

 осуществляющ     

 ие     

 деятельность в     

 области     

 физической     

 культуры и     

 спорта     

 Годовой план спортивной подготовки 
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Виды подготовки 
ТЭ (ЭСС) ЭСС

М 

ЭВС

М 

 

4г

од 

  

час % ча

с 

% ча

с 

% 

Общая физическая 

подготовка (ОФП) 
338 46,43 291 23,32 236 16,21 

Специальная 

физическая 

подготовка 

(СФП) 

178 24,45 628 50,32 816 56,04 

Техническая 

подготовка 

(ТехП) 

173 23,76 230 18,43 230 15,80 

Теоретическая 

подготовка 

(ТерП) 

13 1,79 33 2,64 58 3,98 

Тактическая 

подготовка 

(ТакП), 

13 1,79 33 2,64 58 3,98 

Психологическая 

подготовка (ПП). 
13 1,79 33 2,64 58 3,98 

Количество часов в 

год 

728 100,00 1248 100,0

0 

1456 100,0

0 

Количество часов 

в неделю 

(академических) 

14 24 28 

 

В процессе многолетней тренировки чрезвычайно важна рациональная система 

применения учебно-тренировочных и соревновательных нагрузок. 

Учебно-тренировочное занятие предусматривает поэтапное увеличение объема и 

интенсивности нагрузок, так, чтобы каждый последующий период начинался и 

заканчивался на более высоком уровне. Этим, обеспечивая последовательность нагрузок 

из года в год и их увеличения в течение ряда лет. 

Подготовленность спортсмена будет лучшей, если нагрузка на всех этапах 

многолетней подготовки гребцов будет отвечать возрастным и индивидуальным 

функциональным способностям организма спортсмена и будет направлена на улучшение 

способностей организма спортсмена приспосабливаться к выполнению любых 

физических упражнений различной  интенсивности. 

 Планы инструкторской и судейской практики; 

В течение всего периода спортивной подготовки тренер-преподаватель готовит 
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себе помощников, привлекая спортсменов к организации занятий и проведению 

соревнований. Инструкторская и судейская практика проводится на занятиях и вне 

занятий. Первые серьезные шаги в решении этих задач целесообразно начинать с 

учебно-тренировочных этапов (этапов углубленной специализации) и продолжать 

активную инструкторско-судейскую практику на всех последующих этапах подготовки. 

Все спортсмены должны освоить  некоторые навыки учебно-тренировочной работы и 

навыки судейства соревнований. 

Целью инструкторской и судейской подготовки является профессиональная 

ориентация и подготовка тренеров-преподавателей и инструкторов по гребле на байдарках 

и каноэ. Выполнение общественных инструкторских и судейских обязанностей является 

для спортсмена элементом учебно-тренировочного процесса. Включать эту работу в 

учебно-тренировочной план тренеру-преподавателю достаточно сложно, но необходимо. 

Планирование и реализация этой группы теоретическо-практических занятий наиболее 

эффективно реализуется во взаимодействии с общественно-спортивными организациями. 

Необходимо планировать участие спортсменов учебно-тренировочных групп и 

групп совершенствования спортивного мастерства в семинарах, курсах, школах по 

подготовке судей и инструкторов, проводимых городскими, областными Федерациями 

гребли на байдарках и каноэ. 

Судейскую подготовку необходимо начинать с учебно-тренировочного этапа (этапа 

спортивной специализации). Основная задача этих занятий – подготовка судей по гребле 

на байдарках и каноэ различного уровня в зависимости от индивидуальных способностей 

спортсменов. Теоретическое обучение заключается в изучении правил соревнований по 

гребле на байдарках и каноэ. Наиболее полное знание правил соревнований по виду 

спорта позволяет спортсмену уже с первого года занятий избежать ряда досадных ошибок 

во время подготовки и участия в соревнованиях. В учебно-тренировочных группах 

теоретическую подготовку спортсмены получают в виде разборов соревнований, 

различных ошибок спортсменов на соревнованиях и оценок этих ошибок судьями, а так 

же совершенствование в знании правил и обязанностей судей на дистанции, старте и 

финише. Практическая подготовка учащихся заключается в помощи при постановке 

дистанции, оформления места старта, финиша, в практике судейства на соревнованиях в 

качестве судьи-контролера, помощника судьи на старте и финише, помощи в работе 

секретариата и комендантской службы. В группах совершенствования спортивного 

мастерства и высшего спортивного мастерства теоретическая подготовка спортсменов 

заключается в изучении прав и обязанностей главных судьи и секретаря, разработке 

технической информации, составлении положений о соревнованиях. Практическая 

подготовка заключается в практике судейства в качестве заместителя главного судьи или 

секретаря на соревнования школьного и городского уровня. Спортсмены – инструкторы 

участвуют в   практической подготовке и реализации соревнований областного и 

зонального уровней. Инструкторская подготовка гребцов так же должна начинаться на 

учебно-тренировочном этапе. Основной целью этой подготовки является 

профессиональная ориентация учащихся, направленная на подготовку спортсменов-

инструкторов, помощников-общественников и, самое главное, тренеров-преподавателей 

по гребле на байдарках и каноэ. Следует учитывать, что далеко не каждый ведущий 

спортсмен может стать инструктором и тренером-преподавателем в дальнейшем. Чаще 

всего хорошие инструкторы получаются из средней (по спортивной подготовке) группы 



29  

спортсменов. На учебно-тренировочном этапе инструкторская подготовка спортсменов 

заключается в помощи занимающимся групп начальной подготовки в освоении техники 

гребли, помощи при подготовке занимающихся групп начальной подготовки к 

соревнованиям (подготовка лодок, объяснение тактикотехнического задания и др.), 

помощи спортсменам групп начальной подготовки при обустройстве лагеря (при 

проведении ТМ и соревнований в летнее время в полевых условиях и др.) и так далее. 

Распределением этих обязанностей занимается тренер-преподаватель, исходя из 

личных качеств спортсмена. В группах совершенствования спортивного мастерства в 

инструкторскую подготовку спортсмена необходимо включать разработку конспектов 

занятий и индивидуального плана физической подготовки на мезоцикл и микроцикл; 

проведение учебно-тренировочных занятий в группах на учебно-тренировочном этапе 

подготовки; организацию и судейство соревнований по гребле на байдарках и каноэ. В 

группах высшего спортивного мастерства спортсмены часть тренировок выполняют 

самостоятельно. Собственно инструктором, имеющим право самостоятельно вести 

учебно-тренировочный процесс, допускается лицо, достигшее 18-ти лет, прошедшее 

определенную подготовку и допущенное к проведению занятий в соответствии с приказом. 

 Планы медицинских, медико-биологических мероприятий и 

применения восстановительных средств; 

Повышение объема и интенсивности учебно-тренировочных нагрузок характерно 

для современного спорта. В связи с этим огромное значение имеет восстановление 

возможностей спортсменов до исходного уровня. Для этих целей применяется широкий 

комплекс средств восстановления, которые подбираются с учётом возраста и 

квалификации, индивидуальных особенностей, этапа подготовки. 

В современном спорте, восстановительные мероприятия являются одним из 

важных звеньев сложной цепочки учебно-тренировочного процесса, ведущей к высоким 

результатам. 

Восстановительные средства делятся на три группы: педагогические, 

психологические и медико-биологические. 

Педагогические средства восстановления включают рационально построенный 

учебно-тренировочный процесс с учетом ритмов утомления и восстановления 

спортсменов в циклах подготовки разной продолжительности (микроциклах, мезоциклах, 

периодах и др.). 

Педагогические средства восстановления включают в себя следующие 

компоненты: 

- рациональное планирование и построение учебно-тренировочных нагрузок; 

- соответствие нагрузок функциональным возможностям спортсменов; 

- соответствие содержания подготовки этапу тренировки, периоду 

макроцикла и т.д.; 

- включение занятий и микроциклов восстановительной направленности; 

- двигательные переключения в программах занятий и микроциклов; 

- рациональная разминка на занятиях и соревнованиях; 

- рациональное построение заключительных частей занятий; 

- режим жизни и спортивной деятельности; 

- условия для тренировки; 
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- условия для отдыха; 

- сочетание работы (учебы) с занятиями спортом; 

- постоянство времени учебно- тренировочных занятий, учебы, работы, отдыха; 

- рациональное использование индивидуальных и коллективных форм работы; - 

недопущение тренировок и соревнований при наличии заболеваний, острых и 

хронических травм; 

- учет индивидуальных особенностей занимающихся. 

При нерационально построенном учебно-тренировочном процессе, другие 

восстанавливающие средства являются неэффективными. 

Психологические средства восстановления включают: 

- аутогенную тренировку; 

- психорегулирующую тренировку; 

- мышечную релаксацию; 

- внушение в состоянии бодрствования; 

- внушенный сон-отдых; 

- гипнотическое внушение; 

- музыку и светомузыку; 

- психологический микроклимат в команде, взаимоотношения с тренером-

преподавателем, хорошие отношения в семье, с друзьями и окружающими; 

- положительную эмоциональную насыщенность занятий; 

- интересный и разнообразный досуг; 

- комфортабельные условия для занятий и отдыха; 

- достаточную материальную обеспеченность. 

Медико-биологические средства восстановления: 

- Рациональное питание. 

Объем и направленность учебно-тренировочных и соревновательных нагрузок 

обусловливают потребности организма спортсмена в пищевых веществах и энергии. 

Работа гребца характеризуется интенсивными мышечными усилиями субмаксимальной и 

большой мощности, с высокой степенью аэробного и анаэробного метаболизма. 

Энергетическими субстратами в основном служат углеводы и жирные кислоты. 

Поэтому рацион гребца на байдарках и каноэ должен быть высококалорийным, прежде 

всего, за счет достаточного количества углеводов. Подбор пищевых продуктов на 

отдельные приемы пищи зависит от того, когда она принимается (до или после 

физической нагрузки). Рациональное питание обеспечивается правильным 

распределением пищи в течение дня. 

Физические факторы. 

Применение физических факторов основано на их способности неспецифической 

стимуляции функциональных систем организма. Наиболее доступны гидропроцедуры. 

Эффективность и направленность воздействия гидропроцедур зависит от температуры и 

химического состава воды. Кратковременные холодные водные процедуры (вода в ванне 

ниже 33°C, душе - ниже 20° С) возбуждают нервную систему, тонизируют мышцы, 

повышают тонус сосудов и применяются утром до тренировки или после дневного сна. 

Процедуры с теплой водой в ванне и душе (37-38°С) обладают седативным действием, 

повышают обмен веществ и применяются после тренировки. Теплые ванны различного 

химического состава продолжительностью 10-15 мин. рекомендуется принимать через 30-
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60 мин. после учебно-тренировочных занятий или же перед сном. 

При объемных тренировках аэробной направленности рекомендуются хвойные (50-

60 г хвойно-солевого экстракта на 150 л воды) и морские (2-4 кг морской соли на 150 л 

воды) ванны. После скоростных нагрузок хорошее успокаивающее и восстановительное 

средство - эвкалиптовые ванны (50-100 мл спиртового экстракта эвкалиптовой настойки 

на 150 л воды). 

В практике спортивной тренировки широкое распространение и авторитет 

получили суховоздушные бани - сауны. Пребывание в сауне (при температуре 70° С и 

относительной влажности 10-15%) без предварительной физической нагрузки должно 

быть не более 30-35 мин, а с предварительной нагрузкой (тренировка или соревнование) - 

не более 20-25 мин. Пребывание в сауне более 10 мин при 90-100°С нежелательно, так как 

может вызвать отрицательные сдвиги в функциональном состоянии нервно-мышечного 

аппарата. Оптимальное время разового пребывания в сауне может быть определено по 

частоте пульса, который не должен повышаться к концу захода на 150-160% по 

отношению к исходному. Каждый последующий заход должен быть короче 

предыдущего. После сауны спортсмену необходимо отдохнуть не менее 45- 60 мин. 

В том случае, когда требуется повысить или как можно быстрее восстановить 

пониженную работоспособность (например, перед повторной работой при двухразовых 

тренировках), целесообразно применять парную в сочетании с холодными водными 

процедурами (температура воды при этом не должна превышать +12...+15°С). 

Массаж. 

Спортивный массаж представляет собой чрезвычайно эффективное средство 

борьбы с утомлением, способствует повышению работоспособности. В зависимости от 

цели, времени между выступлениями, степени утомления, характера выполненной работы 

применяется конкретная методика восстановительного массажа. Для снятия нервно-

мышечного напряжения и отрицательных эмоций проводят общий массаж, используя в 

основном приемы поглаживания, легкие разминания, потряхивания. Приемы выполняются 

в медленном темпе. Массаж должен быть поверхностным. Массаж, производимый для 

улучшения кровообращения и окислительно- восстановительных процессов, должен быть 

продолжительным, отличаться глубиной воздействия, однако, быть безболезненным. 

Основной прием - разминание (до 80% времени). После легких нагрузок оптимальная 

продолжительность массажа составляет 5-10 мин, после средних – 10-15 мин, после 

тяжелых – 15-20 мин, после максимальных – 20-25 мин. 

При выполнении массажа необходимы следующие условия: 

1. Помещение, в котором проводится массаж, должно быть хорошо проветренным, 

светлым, теплым (температура воздуха 22-26° С), при более низкой температуре массаж 

можно делать через одежду. Перед массажем необходим теплый душ, после него - не 

очень горячая ванна или баня. 

2. Руки массажиста должны быть чистыми, ногти коротко 

подстриженными. 

3. Спортсмен должен находиться в таком положении, чтобы мышцы   были 

расслаблены. 

4. Темп проведения приемов массажа равномерный. 

5. Растирания используют по показаниям и при возможности 

переохлаждения. 
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6. После массажа необходим отдых 1-2 ч. 

Фармакологические  средства   восстановления  и  витамины. 

Фармакологическое регулирование тренированности спортсменов проводится 

строго индивидуально, по конкретным показаниям и направлено на расширение «узких» 

мест метаболических циклов с использованием малотоксичных биологически активных 

соединений, являющихся  нормальными метаболитами или катализаторами реакций 

биосинтеза. Под их действием быстрее восполняются пластические и энергетические 

ресурсы организма, активизируются ферменты, изменяются соотношения различных 

реакций метаболизма , достигается  равновесие нервных процессов, 

ускоряется выведение продуктов катаболизма. 

Основные принципы применения фармакологических средств восстановления: 

1. Фармакологические препараты применяет только врач в соответствии с 

конкретными показаниями и состоянием спортсмена. Тренерам-преподавателям 

категорически запрещается самостоятельно применять фармакологические препараты. 

2. Необходима предварительная проверка индивидуальной переносимости 

препарата. 

3. Продолжительное непрерывное применение препарата приводит к привыканию 

организма к данному лекарственному средству, что, обусловливает необходимость 

увеличения его дозы для достижения желаемого эффекта, угнетает естественное течение 

восстановительных процессов, снижает тренирующий эффект нагрузки. 

4. При адекватном течении восстановительных процессов нецелесообразно 

путем введения каких-либо веществ вмешиваться в естественное течение обменных 

реакций организма. 

5. Недопустимо использование фармакологических средств восстановления 

(кроме витаминов и препаратов, назначенных врачом для лечения) в пубертатный 

период развития организма юного спортсмена. Для устранения витаминного дефицита 

используются поливитаминные комплексы, содержащие основные витамины в 

оптимальных сочетаниях. 

Высокие учебно-тренировочные и соревновательные нагрузки сопровождаются 

угнетением иммунологической реактивности организма. Этот феномен объясняет 

снижение сопротивляемости организма спортсмена к простудным и инфекционным 

заболеваниям при достижении максимальной спортивной формы. В этот период 

мероприятия, направленные на повышение иммунитета, обусловливают эффективность 

остальных дополнительных воздействий, стимулирующих восстановительные процессы. 

Определенное влияние на восстановление и повышение работоспособности 

оказывают растения-адаптогены. Они тонизируют нервную систему, стимулируют обмен 

веществ, положительно влияют на функционирование ферментных систем, что 

стимулирует увеличение физической и психической работоспособности. К адаптогенам 

относятся женьшень, золотой корень, маралий корень (левзея), элеутерококк, китайский 

лимонник, и др. Дозировка определяется индивидуально на основании субъективных 

ощущений по достижению тонизирующего эффекта. 

 

 Планы мероприятий, направленных на предотвращение допинга в  спорте и 

борьбу с ним. 
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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 соответствующим виду или видам 

спорта. 

Меры, направленные на предотвращение применения допинга в спорте и борьбе с 

ним, включают следующие мероприятия: 

- проведение ежегодных семинаров/лекций/уроков/викторин для спортсменов и 

персонала спортсменов, а также родительских собраний; 

- ежегодное обучение ответственных за антидопинговое обучение в организациях, 

осуществляющих спортивную подготовку; 

- ежегодная оценка уровня знаний. 

Всемирный антидопинговый Кодекс является основополагающим и универсальным 

документом, на котором основывается Всемирная антидопинговая программа в спорте. 

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. 

Допинг определяется как совершение одного или нескольких нарушений 

антидопинговых правил. К нарушениям антидопинговых правил относятся: 

1. Наличие запрещенной субстанции, или ее метаболитов, или маркеров в пробе, взятой у 

спортсмена. 

2. Использование или попытка использования спортсменом запрещенной субстанции 

или запрещенного метода. 

3. Уклонение, отказ или неявка спортсмена на процедуру сдачи проб. 

4. Нарушение спортсменом порядка предоставления информации о местонахождении. 

5. Фальсификация или попытка фальсификации любой составляющей допинг-контроля 

со стороны спортсмена или иного лица. 

6. Обладание запрещенной субстанцией или запрещенным методом со стороны 

спортсмена или персонала спортсмена. 

7. Распространение или попытка распространения любой запрещенной субстанции или 

запрещенного метода спортсменом или иным лицом. 

8. Назначение или попытка назначения спортсменом или иным лицом любому 

спортсмену в соревновательном периоде запрещенной субстанции или запрещенного 

метода, или назначение или попытка назначения любому спортсмену во вне 

соревновательном периоде запрещенной субстанции или запрещенного метода, 

запрещенного во вне соревновательный период. 

9. Соучастие или попытка соучастия со стороны спортсмена или иного лица. 

10. Запрещенное сотрудничество со стороны спортсмена или иного лица. 

11. Действия спортсмена или иного лица, направленные на воспрепятствование или 
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преследование за предоставление информации уполномоченным органам. 

В отношении спортсмена действует «принцип строгой ответственности». 

Персональной обязанностью каждого спортсмена является недопущение попадания 

запрещенной субстанции в его организм, а также неиспользование запрещенного 

метода. Всемирное антидопинговое агентство обращает особое внимание на 

использование спортсменами пищевых добавок, так как во многих странах правительства 

не регулируют соответствующим образом их производство. Это означает, что 

ингредиенты, входящие в состав препарата, могут не соответствовать субстанциям, 

указанным на его упаковке. Информация о видах нарушений антидопинговых правил, 

сервисах по проверке препаратов, рисках использования биологически-активных добавок, 

процедуре допинг-контроля, а также о документах, регламентирующих антидопинговую 

деятельность, должна быть размещена на информационном стенде организации, 

осуществляющей спортивную подготовку. Также, должен быть актуализирован раздел 

«Антидопинг» на сайте организации со всеми необходимыми материалами и ссылками на 

сайт РАА «РУСАДА» 

 

План антидопинговых мероприятий 

 

 

Спортсмены 
Вид 

программы 
Тема Ответственный 

Сроки 

проведения 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Учебно-

тренировочны 

й этап (этап 

спортивной 

специализации 

Весёлые 

старты 
«Честная игра» Тренер-

преподаватель 

1-2 раза в год 

Онлайн 

обучение на 

сайте 

РУСАДА 

  

Спортсмен 

 

1 раз в год 

 

 

Антидопинго 

вая викторина 

 

 

«Играй честно» 

Ответственный за 

антидопинговое 

обеспечение в 

регионе 

РУСАДА 

Проведение 

викторины на 

крупных 

спортивных 

мероприятиях в 
регионе 

 

 

Семинар для 

спортсменов 

и тренеров-

преподавате

лей 

«Виды 

нарушений 

антидопинговых 

правил» 

«Проверка 

лекарственных 

средств» 

 

Ответственный за 

антидопинговое 

обеспечение в 

регионе 

РУСАДА 

Согласовать с 

ответственным 

за 

антидопинговое 

обеспечение в 

регионе 

 

Родительское 

собрание 

«Роль родителей 

в процессе 

формирования 

антидопинговой 

культуры» 

 

 

Тренер-

преподаватель 

 

 

1-2 раза в год 

Этап 

совершенствов 

ания 

спортивного 

Онлайн 

обучение на 

сайте 

РУСАДА 

  

Спортсмен 
 

1 раз в год 
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мастерства 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 

 

 

 

 

Семинар 

«Виды 

нарушений 

антидопинговых 

правил» 

«Процедура 

допинг- 

контроля» 

«Подача запроса 

на ТИ» 

«Система 

АДАМС» 

 

 

Ответственный за 

антидопинговое 

обеспечение в 

регионе 

РУСАДА 

 

 

 

 

1-2 раза в год 

 

Для создания среды, свободной от допинга, и поддержания уровня образованности 

спортсменов и персонала спортсменов, на постоянной основе, необходимо реализовывать 

образовательные программы со спортсменами и персоналом спортсменов на обязательной 

основе в соответствии с ежегодным планом-графиком антидопинговых мероприятий в 

организации, осуществляющей спортивную подготовку. 

Определения терминов 

Антидопинговая деятельность - антидопинговое образование и информирование, 

планирование распределения тестов, ведение Регистрируемого пула тестирования, 

управление Биологическим паспортом спортсмена, проведение тестирования, организация 

анализа проб, сбор информации и проведение расследований, обработка запросов на 

получение Разрешения на терапевтическое использование, обработка результатов, 

мониторинг и обеспечение исполнения применяемых последствий нарушений, а также 

иные мероприятия, связанные с борьбой с допингом, которые осуществляются 

антидопинговой организацией или от ее имени в порядке установленном Всемирный 

антидопинговый кодексом и (или) международными стандартами. 

Антидопинговая организация - ВАДА или Подписавшаяся сторона, ответственная за 

принятие правил, направленных на инициирование, внедрение и реализацию любой части 

процесса Допинг-контроля. В частности, Антидопинговыми организациями являются 

Международный олимпийский комитет, Международный паралимпийский комитет, 

другие Организаторы крупных спортивных мероприятий, которые проводят Тестирование 

на своих Спортивных мероприятиях, Международные федерации и Национальные 

антидопинговые организации. 

ВАДА - Всемирное антидопинговое агентство. 

Внесоревновательный период – любой период, который не является соревновательным. 

Всемирный антидопинговый Кодекс (Кодекс) - основополагающий и универсальный 

документ, на котором основывается Всемирная антидопинговая программа в спорте. Цель 

Кодекса заключается в повышении эффективности борьбы с допингом в мире путем 

объединения основных элементов этой борьбы. 

Запрещенная субстанция - любая субстанция или класс субстанций, приведенных в 

Запрещенном списке. 

Запрещенный список - список, устанавливающий перечень Запрещенных субстанций и 
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Запрещенных методов. 

Запрещенный метод - любой метод, приведенный в Запрещенном списке. 

Персонал спортсмена - любой тренер, инструктор, менеджер, агент, персонал команды, 

официальное лицо, медицинский, пара медицинский персонал, родитель или любое иное 

лицо, работающие со спортсменом, оказывающие ему медицинскую помощь или 

помогающие спортсмену при подготовке и в участии в спортивных соревнованиях. 

РУСАДА – Российское антидопинговое агентство «РУСАДА». 

Соревновательный период - период, начинающийся в 23:59 накануне дня спортивного 

соревнования, на котором запланировано участие спортсмена, и заканчивающийся в 

момент окончания соревнования или процесса отбора проб, относящегося к данному 

соревнованию, в зависимости от того, что позднее. 

Спортсмен - любое Лицо, занимающееся спортом на международном уровне (как это 

установлено каждой Международной федерацией) или национальном уровне (как это 

установлено каждой Национальной антидопинговой организацией). Антидопинговая 

организация имеет право по собственному усмотрению применять антидопинговые 

правила к Спортсмену, который не является Спортсменом ни международного, ни 

национального уровня, распространяя на него определение «Спортсмен». В отношении 

Спортсменов, которые не являются Спортсменами ни международного, ни национального 

уровня, Антидопинговая организация может действовать следующим образом: свести к 

минимуму Тестирование или не проводить Тестирование вообще; анализировать Пробы 

не на весь перечень Запрещенных субстанций; требовать предоставления меньшего 

количества информации о местонахождении или вообще не требовать ее предоставления; 

не требовать заблаговременной подачи запросов на Разрешения на терапевтическое 

использование. Однако если Спортсмен, находящийся под юрисдикцией Антидопинговой 

организации и выступающий на уровне ниже международного и национального, 

совершает нарушение антидопинговых правил, предусмотренное в статьях 2.1, 2.3 или 2.5, 

то к нему применяются Последствия, предусмотренные Кодексом. Для целей статей 2.8 и 

2.9, а также для проведения информационных и образовательных программ Спортсменом 

является любое Лицо, занимающееся спортом под юрисдикцией любой Подписавшейся 

стороны, правительства или другой спортивной организации, которая приняла Кодекс. 

Антидопинговые мероприятия направлены на проведение разъяснительной работы 

по профилактике применения допинга, консультации спортивного врача и диспансерные 

исследования спортсменов в группах спортивного совершенствования и высшего 

спортивного мастерства. 

Допинги – это лекарственные препараты, которые применяются спортсменами для 

искусственного, принудительного повышения работоспособности в период 

тренировочного процесса и соревновательной деятельности. 

Запрещенные вещества: 1) стимуляторы; 2) наркотики; 3) анаболические агенты; 4) 

диуретики; 5) пептидные гормоны, их аналоги и производные. Запрещенные методы: 1) 

кровяной допинг; 2) физические, химические, фармакологические манипуляции 

искажения показателей мочи. 

Во время национальных и международных соревнований проводится допинг-

контроль не только призеров, но и остальных участников по жребию или выбору судьи по 

допингу. Помещения (станции) допинг-контроля размещаются на всех спортивных 

аренах. В большинстве видов спорта установленное применение допинга влечет за собой 
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дисквалификацию на 2 года, а повторное — на 4 года или даже навсегда. 

Антидопинговые мероприятия, необходимые для включения в многолетний план 

подготовки спортсменов: 

• Индивидуальные консультации спортивного врача. 

• Анализ индивидуальной фармакологической карты средств и методов, применяемых 

спортсменом в период подготовки и участия в соревнованиях в период годичного цикла. 

• Нарушение антидопинговых правил. Список запрещенных веществ и методов. 

Вещества, запрещенные в отдельных видах спорта. Программа мониторинга. Санкции к 

спортсменам. 

• Проведение разъяснительной работы среди спортсменов по недопустимости 

применения допинговых средств и методов. 

• Проведение разъяснительной работы среди спортсменов по применению различных 

фармакологических веществ и средств. 

Приказом Минспорта России 02.10.2012 г. № 267 утверждены Общероссийские 

антидопинговые правила (далее – Правила). Правила соответствуют положениям 

Международной конвенции о борьбе с допингом в спорте, принятой Генеральной 

конференцией ЮНЕСКО на 33-й сессии в городе Париже 19 октября 2005 г. (Собрание 

законодательства Российской Федерации, 2007 г., № 24, ст. 2835) и ратифицированной 

Федеральным законом от 27 декабря 2006 г. № 240-ФЗ «О ратификации Международной 

конвенции о борьбе с допингом в спорте» (Собрание законодательства Российской 

Федерации, 2007, № 1, ст. 3), Всемирного антидопингового кодекса, принятого Всемирным 

антидопинговым агентством, и Международным стандартам ВАДА. 45 В разделе XV Правил 

определена ответственность спортсменов и персонала, обеспечивающего их подготовку.  

Спортсмены несут ответственность за: 

- знание и соблюдение всех антидопинговых принципов и правил, реализуемых в 

соответствии с Кодексом и Правилами; 

- доступность в любой момент и в любом месте для взятия проб; 

- все, что они употребляют в пищу и используют при подготовке и участии в 

спортивных соревнованиях в контексте борьбы с допингом; 

- информирование специалистов по спортивной медицине о своих обязанностях 

не использовать запрещенные субстанции и (или) запрещенные методы. 

- Спортсмены несут ответственность за то, что любое получаемое ими 

медицинское обслуживание не нарушает Общероссийских антидопинговых правил, а 

также других международных антидопинговых правил. 

Персонал спортсмена несет ответственность за: 

- знание и соблюдение Правил, других международных антидопинговых 

правил, которые применимы к нему и спортсменам, в подготовке которых он участвует; 

- сотрудничество при тестировании спортсменов; 

- использование своего влияния на спортсмена, его взгляды и поведение с целью 

формирования нетерпимости к допингу. 

Общероссийские спортивные федерации несут ответственность за: 

- своевременное и полное опубликование в общероссийских периодических 

печатных изданиях и (или) размещение на своих официальных сайтах в сети Интернет 

Общероссийских антидопинговых правил и антидопинговых правил, утвержденных 
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международными спортивными федерациями по соответствующим видам спорта, на 

русском языке; 

- предоставление РУСАДА в соответствии с Общероссийскими 

антидопинговыми правилами необходимой информации для формирования 

регистрируемого пула тестирования; 

- уведомление спортсменов в соответствии с Общероссийскими 

антидопинговыми правилами о включении их в состав регистрируемого пула 

тестирования; 

- содействие в проведении тестирования в соответствии с порядком проведения 

допингконтроля; 

- применение санкции на основании и во исполнение решения соответствующей 

антидопинговой организации о нарушении антидопинговых правил спортсменами, а 

также тренерами, иными специалистами в области физической культуры и спорта в 

отношении спортсменов; 

- информирование о примененных санкциях Минспорта России, органов 

исполнительной власти соответствующих субъектов Российской Федерации, РУСАДА, 

международной спортивной федерации по соответствующему виду спорта; 

- получение письменных подтверждений от спортсменов и иных специалистов в 

области физической культуры и спорта об ознакомлении с антидопинговыми правилами, 

утвержденными международными спортивными федерациями по соответствующим видам 

спорта, Общероссийскими антидопинговыми правилами, а также Кодексом и 

Международными стандартами. 

 

3. Методическая часть 

 

 Рекомендации по проведению учебно-тренировочных занятий с учетом 

влияния физических качеств на результативность 

Гребля на байдарках и каноэ - вид спорта который тренирует скорость движений, 

силу и выносливость двигательного аппарата и развивает способность точно 

согласовывать его работу с дыханием. Поэтому занятия гребным спортом ведут не только 

к развитию мускулатуры, но и к улучшению работы органов дыхания, сердца и сосудов. 

Программа спортивной подготовки призвана формировать у спортсменов 

устойчивых мотивов и потребностей в бережном отношении к своему здоровью, 

целостному развитию физических и психических качеств, творческом использовании 

средств физической культуры в организации здорового образа жизни. В рамках 

реализации этой программы нужно ориентироваться на решение многих задач, таких как: 

- укрепления здоровья, развитие физических качеств и повышение функциональных 

возможностей организма; 

- получение навыков и умений в физкультурно-оздоровительной и спортивно-

оздоровительной деятельности; 

- достижение спортсменами спортивных успехов, соответствующих их 

способностям; 

- формирование личностных качеств, спортсменов, их поведения в соответствии с 

общественными нормами, развитие интеллектуального потенциала; 

- подготовка спортсменов для участия в соревнованиях. 
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Участие в соревнованиях помогает спортсменам совершенствоваться в мастерстве. 

Однако реализация двигательных качеств должна  осуществляться с учетом возрастных 

особенностей. Это положение непосредственно связано с индивидуализацией подготовки 

спортсменов. В гребле на байдарках и каноэ индивидуализация осуществляется по 

нескольким критериям: по признаку возраста, пола, антропометрическим признакам, 

биологическому созреванию. И нельзя требовать от спортсмена больше, чем они могут 

выполнить на данном возрастном этапе. Особенно это касается соревновательной 

деятельности, которая строится на основе индивидуального технического и тактического 

мастерства. 

Для успешного совершенствования соревновательной деятельности подготовку 

спортсмена необходимо вести в условиях формирования перспективного спортивно-

технического мастерства. Это положение предусматривает овладение в режиме 

опережения именно теми умениями и навыками, которые должны быть у гребца в 

будущем. Для этого необходимо пользоваться специальным пригодным для 

определенного возраста инвентарем и оборудованием, чтобы в дальнейшем не пришлось 

переучивать на другой темп, ритм и быстроту движений. Это позволит вести 

совершенствование технических приемов и технико-тактических действий с первых шагов 

обучения в режиме, близком к соревновательному. 

Рациональное увеличение тренировочных нагрузок является одним из основных 

условий роста тренированности гребца, но при этом рост тренировочных и 

соревновательных нагрузок должен проходить постепенно и соответствовать росту 

работоспособности спортсмена. Тренировочные нагрузки необходимо подбирать к 

каждому спортсмену индивидуально с учетом его состояния, уровня работоспособности в 

соответствии с требованиями данного этапа. 

Необходимо стремиться к тому, чтобы интенсивность и объем упражнений 

возрастали по мере улучшения физической подготовленности спортсменов. Следует 

отдавать предпочтение упражнениям динамического и вариативного характера и приучать 

спортсменов к различному темпу их выполнения. 

Предлагая интенсивные упражнения, требующие значительного физического 

напряжения, нужно чаще изменять исходное положение, вовлекать в движение как можно 

больше групп мышц, чередовать напряжение с расслаблением, делать более частные 

паузы для отдыха, обращая внимание на дыхание (глубокое, ритмичное, без задержки). 

Когда спортсмены упражняются в совершенствовании технических приемов, 

можно значительно повысить физическую нагрузку (для развития специальной 

выносливости), увеличивая количество повторений, повышая скорость выполнения 

приемов. 

Овладение навыками гребли успешно осуществляется только при условии 

параллельного формирования технических навыков и тактических умений. Нужно ставить 

перед юными гребцами такие задачи, решение которых не затруднит усвоение техники. 

При этом подготовка двигательным действиям является важнейшим, наиболее 

кропотливым и сложным разделом работы. Необходимо умело сочетать традиционные 

методы физического упражнения с методами разъяснения и наглядности. 

Обучение ударным движениям в гребле на байдарках и каноэ начинается с 

создания представления о нем и о пространственно-временных параметрах движения. Эта 

задача должна осуществляться не только на этапе первоначального разучивания, но и на 
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всем протяжении процесса спортивной подготовки с учетом изменения физических и 

анатомо-морфологических особенностей растущего организма. При постепенном 

расширении и дополнении представления о двигательном действии идет его дальнейшее 

совершенствование и расширение вариативности применения в практике. 

В подготовке спортсменов в гребле на байдарках и каноэ следует комплексно 

использовать как целостное обучение (обучение движению в целом в облегченных 

условиях с последующим расчлененным овладением его по фазам и элементам), так и 

расчлененное (раздельное обучение фазам и элементам и их постепенное сочетание в одно 

движение). Все эти особенности следует учитывать при планировании средств 

физической и технической подготовки в многолетнем учебно-тренировочном процессе. 

Для эффектной работы тренеру-преподавателю необходимо учитывать 

особенности возрастного и полового развития спортсменов, возрастных стимулов и 

интересов. 

- в возрасте 10 лет спортсмены проявляют повышенный интерес к результатам своей 

деятельности, поэтому при занятиях со спортсменами этого возраста обязательно должны 

присутствовать домашние задания с конкретными задачами: какое упражнение сколько 

раз и как его выполнять и т.д.; наибольшее внимание в этом возрасте уделяется развитию 

быстроты движений, игровой ловкости, координационных способностей, гибкости и 

подвижности в суставах; 

- в возрасте 11-13 лет значительно изменяются весоростовые показатели, сужаются 

кровеносные сосуды, происходят половые изменения у девочек, в связи, с чем при 

выполнении упражнений наступает быстрое утомление, тяжело выполняются сложные по 

координации движения, часты нервные срывы т.п.. Со спортсменами в этом возрасте, 

тренеру-преподавателю рекомендуется использовать метод индивидуального подхода к 

планированию физических нагрузок и средств, применяемых для достижения результатов, 

наиболее тяжело переносится занимающимися этого возраста упражнения, направленные 

на развитие быстроты; 

- в возрасте 14-16 лет спортсменов интересует достижение конкретного 

определенного результата занятий (укрепление здоровья, улучшение телосложения, 

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

упражнения на развитие быстроты движений (особенно это относится к девочкам); с 15 

лет целесообразно увеличить объем упражнений, направленных на развитие скоростно-

силовых и силовых качеств, скоростной выносливости. 

 

Требования мер безопасности в процессе реализации Программы 

Общие меры безопасности: 

Для занятий гребли на байдарках и каноэ инвентарь, спортивные залы и 

оборудование должны соответствовать мерам безопасности. 

1. К занятиям по гребле на байдарках и каноэ допускаются спортсмены: 

- имеющие медицинский допуск; 

- инструктаж по мерам безопасности; 

- имеющие спортивную обувь и форму, не стесняющую движений и 

соответствующую условиям проведения занятий. 

2. Опасность возникновения травм: 

- при падении на твердом покрытии; 
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- при нахождении на воде (в воде); 

- при нахождении в спортивном зале. 

3. У тренера-преподавателя находится аптечка, укомплектованная необходимыми 

медикаментами и перевязочными средствами для оказания первой помощи пострадавшим. 

4. Занятия проходят на сухой площадке или сухом полу. 

Занимающийся должен: 

- выходить на воду только с разрешения тренера-преподавателя; 

- заходить в спортзал, брать спортивный инвентарь и выполнять 

упражнения с разрешения тренера-преподавателя; 

- знать и выполнять настоящую инструкцию. 

Требования безопасности перед началом занятий: 

Тренер-преподаватель должен: 

- заранее продумать расстановку детей; 

- расположение инвентаря в спортивном зале, чтобы каждый имел                 достаточно 

места для выполнения задания. 

Занимающийся должен: 

- снять ювелирные украшения с острыми углами на время учебно-тренировочного 

занятия во избежание травм опасных ситуаций (для девочек). 

- под руководством тренера подготовить инвентарь и оборудование, необходимые 

для проведения занятий; 

- надеть спортивную форму и обувь с нескользкой подошвой; 

- провести физическую разминку; 

- внимательно прослушать инструктаж по мерам безопасности во время учебно- 

тренировочного занятия. 

Требования безопасности во время занятий: 

Тренер-преподаватель должен: 

- следить, чтобы во время занятий в спортивном зале вблизи тренажеров  не было 

посторонних лиц; 

- следить за спортсменами во время выполнения упражнений; 

- не давать спортсменам излишне эмоциональных заданий, после 

которых они не контролируют собственную моторику; 

Занимающийся должен: 

- не выполнять упражнения без предварительной разминки; 

- не стоять близко к спортсменам, которые выполняют упражнения с 

предметами; 

- во избежание травм исключать слишком резкое изменение своего  движения. 

- при выполнении упражнений соблюдать интервал и дистанцию; 

- при ухудшении самочувствия прекратить занятия и поставить в 

известность тренера-преподавателя; 

- соблюдать дисциплину; 

 

Требования безопасности в различных ситуациях 

1. При плохом самочувствии прекратить занятия и сообщить об этом  тренеру-

преподавателю. 
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2. При получении травмы немедленно сообщить о случившемся тренеру-преподавателю. 

Требования безопасности по окончании занятий: 

Занимающийся должен: 

- убрать спортивный инвентарь в места для его хранения; 

- организованно покинуть место проведения занятия; 

- переодеться в раздевалке, снять спортивный костюм и спортивную  обувь; 

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

За несоблюдение мер безопасности занимающийся не допускается или  отстраняется от 

участия в учебно-тренировочном процессе. 

 

 

Влияние физических качеств на результативность 

 

 

Физические качества Уровень 

влияния 

Быстрота 3 

Сила 3 

Выносливость 3 

Координация 3 

Гибкость 2 

 

Условные обозначения: 3 - 

значительное влияние; 

2 - среднее влияние. 

 

Скоростные способности. 

Под скоростными способностями спортсмена понимается комплекс 

функциональных свойств, обеспечивающих выполнение двигательных действий в 

минимальное время. 

Различают элементарные и комплексные формы проявления скоростных 

способностей. 

Элементарные формы проявления быстроты создают предпосылки для успешной 

скоростной подготовки, а развитие же комплексных скоростных способностей составляет 

ее основное содержание. 

Мышечная сила. 

Мышечная сила - это максимальное усилие, развиваемое мышцей; мышечная 

выносливость — способность мышцы поддерживать развитие усилий в течение 

определенного периода времени. 

Сила и выносливость взаимосвязаны, увеличение одной, как правило, приводит к 

определенному увеличению другой. 

Вестибулярная устойчивость. 

Вестибулярная устойчивость - это способность сохранять активную деятельность 

при раздражении вестибулярного аппарата. Вестибулярный аппарат обеспечивает 

восприятие и анализ информации о перемещении и положении тела в пространстве. 
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Наряду с двигательным и зрительным анализаторами он обеспечивает 

ориентировку в пространстве, влияет на уровень двигательной координации и качество 

равновесия. 

Высокую вестибулярную устойчивость обеспечивают специальные упражнения на 

равновесие и упражнения, избирательно направленные на совершенствование функций 

вестибулярного аппарата. Одни из них позволяют укрепить вестибулярный аппарат, 

другие помогают противодействовать нарушениям равновесия в процессе и после 

вращательных движений. 

Выносливость. 

Выносливость - это способность организма выполнять работу заданной мощности в 

течение относительно длительного времени без снижения ее эффективности. 

Основные показатели выносливости - мощность физической работы и ее 

продолжительность. 

Основные упражнения для воспитания выносливости - упражнения циклического 

характера - ходьба, бег, плавание, и ациклического характера - игры. 

Наибольший прирост выносливости происходит примерно в 8-10 и 15- 17лет. 

Гибкость. 

Гибкость-это способность выполнять движения с максимально 

возможной амплитудой. Гибкость зависит от следующих факторов: 

• анатомических особенностей суставов; 

• эластичности связочного аппарата, мышечных сухожилий и мышц; 

• способности сочетать расслабление и сокращение (напряжение) мышц- 

антагонистов в суставах. 

Наибольший прирост гибкости происходит примерно в 6-8 лет. 

Координационные способности. 

Ловкость — сложное комплексное двигательное качество, уровень развития 

которого определяется многими факторами. Наибольшее значение имеют высокоразвитое 

мышечное чувство и так называемая пластичность корковых нервных процессов. От 

степени проявления последних зависит срочность образования координационных связей и 

быстроты перехода от одних установок и реакций к другим. Основу ловкости составляют 

координационные способности. 

Под двигательно-координационными способностями понимаются способности 

быстро, точно, целесообразно, экономно и находчиво, т.е. наиболее совершенно, решать 

двигательные задачи (особенно сложные и возникающие неожиданно). 

Координационные способности, которые характеризуются точностью управления 

силовыми, пространственными и временными параметрами и обеспечиваются сложным 

взаимодействием центральных и периферических звеньев моторики на основе обратной 

афферентации (передача импульсов от рабочих центров к нервным), имеют выраженные 

возрастные особенности. 

В период от 11 до 13—14 лет увеличивается точность дифференцировки 

мышечных усилий, улучшается способность к воспроизведению заданного темпа 

движений. Подростки 13—14 лет отличаются высокой способностью к усвоению сложных 

двигательных координаций, что обусловлено завершением формирования 

функциональной сенсомоторной системы, достижением максимального уровня во 

взаимодействии всех анализаторных систем и завершением формирования основных 
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механизмов произвольных движений. 

В возрасте 14—15 лет наблюдается некоторое снижение пространственного 

анализа и координации движений. В период 16—17 лет продолжается совершенствование 

двигательных координаций до уровня взрослых, а дифференцировка мышечных усилий 

достигает оптимального  уровня. 

В онтогенетическом развитии двигательных координации способность спортсмена 

к выработке новых двигательных программ достигает своего максимума в 11—12 лет. 

Этот возрастной период определяется многими авторами как особенно поддающийся 

целенаправленной спортивной тренировке. Замечено, что у мальчиков уровень развития 

координационных способностей с возрастом выше, чем у девочек. 

Телосложение. 

Измерение уровня телосложения проводится в соответствии с 

антропометрическими требованиями. Информативными для гребца являются показатели 

длины и массы тела, длины рук, частных объемов мышечной, костной и жировой массы. 

Характеристика антропометрических показателей юных спортсменов, ростовые 

данные, желательные показатели типа строения тела и соматотипа. Двигательные 

способности, лежащие в основе развития необходимых специальных физических качеств, 

их основные показатели. 

 Программный материал для проведения учебно-тренировочных занятий по 

каждому этапу спортивной подготовки с указанием видов упражнений, 

средств и методов тренировки                   

    УЧЕБНО - ТРЕНИРОВОЧНЫЙ        

ЭТАП      

При планировании нагрузки на данном этапе в подготовительном периоде 

средствами ОФП решаются задачи дальнейшего повышения уровня разносторонней 

физической и функциональной подготовленности, и на этой базе повышение уровня 

специальной физической работоспособности, развитие специальных физических качеств, 

овладение техническими  навыками. 

В соревновательном периоде ставится задача улучшения спортивных результатов 

по сравнению с прошлым сезоном, а также выполнение нормативных требований 

(итоговой аттестации). 

Окончательно определить основные компоненты стиля гребли спортсмена. 

Формировать всестороннюю технику, чтобы дать возможность гребцам проявить базовую 

технику и тактику комбинаций в рамках индивидуального стиля. 

Совершенствовать «коронные» технические навыки и тактическую 

подготовленность с учетом индивидуального стиля. Активно использовать упражнения в 

парной игре. Необходимо, чтобы теоретические занятия гребцов были связаны со 

спортивной практикой и применялись в тренировочном процессе. 

Акцентировать внимание на воспитании быстрой силы, скоростной, силовой 

выносливости и гибкости. 

Основные направления этапа спортивной специализации 

1. При проведении воспитательной работы основное внимание уделить развитию 

волевых качеств, формированию активной жизненной позиции. 
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2. Совершенствовать навыки и знания, полученные на предыдущих этапах, а также 

технико-тактические варианты прохождение дистанции различной длины. 

3. Целенаправленно повышать мастерство при прохождении дистанций. Продолжить 

работу по изучению и совершенствованию техники гребли. 

4. Использовать оптимальный период для развития скоростных, силовых качеств, 

ловкости и выносливости, обеспечить положительный перенос в развитии качеств. 

5. Научить занимающихся анализировать выполнение технических элементов, 

разрабатывать и практически использовать тактические варианты. 

 

 

 

ЭТАП СОВЕРШЕНСТВОВАНИЯ СПОРТИВНОГО МАСТЕРСТВА И 

ВЫСШЕГО СПОРТИВНОГО МАСТЕРСТВА 

Структура годичного цикла на этапе совершенствования спортивного мастерства и 

высшего спортивного мастерства сохраняется такой же, как и при подготовке спортсменов 

на этапе углубленной специализации. Основной  принцип учебно-тренировочной работы 

на этапе совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства 

— специализированная подготовка, в основе которой лежит учет индивидуальных 

особенностей гребцов. 

В ходе учебно- тренировочного   процесса   надо   формировать   активное 

«атакующее» сознание у гребцов. Следовать требованиям не допускать грубых 

технических и тактических ошибок. 

Основной задачей физической подготовки на данном этапе является воспитание 

скоростных, силовых, специальных силовых способностей и выносливости. 

Общая и специальная физическая подготовка должны способствовать 

максимальной реализации технических возможностей. 

Основные направления этапа совершенствования спортивного 

мастерства и высшего спортивного мастерства 

1. Воспитывать морально-волевые качества, повышать уровень развития 

специализированных психических качеств. 

2. На основе прочного усвоения пройденного материала совершенствовать 

индивидуальный технический стиль, его ведущие технические элементы в ходе 

соревновательной подготовки. Заложить фундамент для дальнейшего совершенствования 

техники. 

3. Повысить уровень развития силовых качеств, осуществлять интегральную 

подготовку, развивая силовые качества, выносливо- координационные и скоростные 

способности. 

4. Развивать у спортсменов способность к анализу теоретических аспектов 

тренировочной и соревновательной деятельности. 

5. Воспитание умения готовиться и участвовать в соревнованиях 

(настраиваться на старт, регулировать эмоциональное состояние стартом, во время 

прохождения дистанции независимо от исхода, проводить комплекс восстановительных 

мероприятий). 
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СПЕЦИАЛИЗИРОВАННАЯ РАЗМИНКА 

Разминка в гребле на байдарках и каноэ, как и в других видах спорта, занимает 

очень важное место. Во-первых, прежде всего — это профилактика травм, т.е. когда 

спортсмен хорошо размят, получить травму он может только при невнимательном 

выполнении упражнения или неосторожности. Во- вторых, разминка - это эмоциональный 

и психологический настрой, который позволяет подготовиться организму к предстоящей 

работе. 

Разминку можно разделить на три основные части. 

1- я часть — разминка основных групп мышц: мышц туловища, мышц шеи, 

мышц рук и ног. Эффективно для разминки использовать упражнения на растягивание. 

2- я часть - беговые упражнения. Легкий разминочный бег может чередоваться с 

такими упражнениями, как приставной шаг, крестный шаг, бег с захлестыванием голени. 

Бег с одновременным вращением руками и подскоками с одной ноги на другую. В 

разминке эффективно использовать ускорения на определенные расстояния, обычно это 

выполняется в зале по определенным «прямым». Использование в разминке ускорений 

позволяет не только повысить ее интенсивность, но и способствует совершенствованию 

скоростных и скоростно-силовых качеств спортсменов. 

Ускорение может быть трех видов: 

а) простое ускорение на определенную дистанцию; 

б) ускорение «рывками» - несколько ускорений на одной дистанции; 

в) координационное ускорение - ускорение с использованием элементов на 

координацию. 

3- я   часть - специальная разминка - разминка основных, работающих в гребле, 

мышц для предстоящий тренировки. Применение специальных упражнений для 

подготовки мышц плеча, предплечья, кистей, коленных и голеностопных суставов к 

гребле. 

1 часть разминки 

Разминка начинается с «потягивания», при этом разминаются следующие мышцы. 

Мышцы, осуществляющие поднимание пояса верхних конечностей: 

- верхние пучки трапециевидной мышцы; 

- мышца - подниматель лопатки; 

- ромбовидные мышцы; 

- грудино-ключично-сосцевидные мышцы; 

- мышцы - подниматели ребер; 

- трапециевидные мышцы; 

Мышцы, сопровождающие движения позвоночного столба: 

- задние зубчатые мышцы, верхние и нижние; 

- пластырные мышцы шеи и головы; 

- мышца - выпрямитель позвоночника; 

- поперечно-остистая мышца; 

- короткие мышцы спины; 

- остистые мышцы; 

- длиннейшие мышцы; 

- подвздошно-реберные мышцы; 
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- подостные мышцы; 

- надостные мышцы; 

- широчайшие мышцы спины; 

- большие грудные мышцы. 

Мышцы сопровождающие движения нижних конечностей: 

- трехглавые мышцы голени; 

- подошвенная мышца; 

- задняя большеберцовая мышца; 

- длинная и короткая малоберцовая мышца; 

- прямая мышца бедра; 

- двуглавая мышца бедра; 

- полусухожильная мышца; 

- портняжная мышца; 

- мышца - натягиватель широкой фасции. 

Мышцы, сопровождающие вращение головой: 

- подкожная мышца шеи; 

- передняя лестничная мышца; 

- задняя лестничная мышца; 

- средняя лестничная мышца; 

- длинная мышца шеи и головы; 

- передняя прямая мышца головы, а также мышцы, прикрепляющиеся к 

подъязычной кости: 

лопаточно-подъязычная мышца; грудино-подъязычная мышца; двубрюшная мышца. 

Мышцы, сопровождающие наклоны туловища вперед, назад, влево, вправо: 

- трапециевидные мышцы; 

- задние зубчатые мышцы, верхняя и нижняя; 

- пластырная мышца шеи и головы; 

- мышца - выпрямитель позвоночника; 

- поперечно-остистая мышца; 

- короткие мышцы спины; 

- грудино-ключично-сосцевидные мышцы; 

- лестничные мышцы; 

- длинная мышца головы и шеи; 

- прямая мышца живота; 

- косые мышцы живота; 

- подвздошно-поясничная мышца; 

- мышца - подниматель лопатки при закрепленной лопатке; 

- квадратная мышца поясницы; 

- межреберные мышцы; 

- мышцы между поперечными отростками. Мышцы, 

сопровождающие упражнение «мельница» 

- грудино-ключично-сосцевидные мышцы; 

- лестничные мышцы; 

- длинная мышца головы и шеи; 
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- прямая мышца живота; 

- косые мышцы живота; 

- подвздошно-поясничная мышца; 

- верхняя часть трапециевидной мышцы; 

- наружная косая мышца живота; 

- мышцы - вращатели. Мышцы, сопровождающие упражнение «растяжка ног»: при 

вертикальном растягивании: 

- подвздошно-поясничная мышца; 

- портняжная; 

- мышца - натягиватель широкой фасции; 

- гребешковая; 

- прямая мышца бедра; 

- большая ягодичная; 

- двуглавая мышца бедра; 

- полусухожильная мышца; 

- полуперепончатая мышца; 

- большая приводящая мышца; 

- нежная мышца; 

- подколенная мышца; 

- икроножная мышца; 

- подошвенная мышца; 

- четырехглавая мышца голени; 

- передняя большеберцовая мышца; 

- длинная, короткая малоберцовая мышца; при горизонтальном 

растягивании: 

- средняя ягодичная мышца; 

- малая ягодичная мышца; 

- грушевидная мышца; 

- внутренняя запирательная мышца; 

- мышцы-близнецы; 

- мышца - натягиватель широкой фасции; 

- гребешковая мышца; 

- длинная приводящая мышца; 

- короткая приводящая мышца; 

- большая приводящая мышца; 

- нежная мышца. 

2 часть разминки 

При беге сокращаются следующие мышцы: 

- прямая мышца бедра; 

- портняжная мышца; 

- натягиватель широкой фасции; 

- подвздошно - поясничная мышца; -  

- задние мышцы  тазобедренного сустава; 

- большая ягодичная мышца. 
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При беге работают те же основные мышечные группы, что и при ходьбе, но эта работа 

является гораздо более напряженной: 

- гребешковая мышца; 

- двуглавая мышца бедра; 

- полусухожильная мышца; 

- полуперепончатая мышца; 

- большая приводящая мышца; 

- нежная мышца; 

- подколенная мышца; 

- икроножная мышца; 

- подошвенная мышца; 

- четырехглавая мышца бедра; 

- трехглавая мышца бедра; 

- задняя большеберцовая мышца; 

- длинный сгибатель большого пальца; 

- длинный сгибатель пальцев; 

- длинная, короткая малоберцовые мышцы; 

- передняя большеберцовая мышца; 

- длинный разгибатель пальцев; 

- длинный разгибатель большого пальца. 

Так как при беге работают и руки, то задействованы следующие мышцы рук: 

- передняя часть дельтовидной мышцы; 

- большая грудная мышца; 

- клювоплечевая мышца; 

- двуглавая мышца плеча; 

- задняя часть дельтовидной мышцы; 

- широчайшая мышца спины; 

- подостная мышца; 

- малая круглая мышца; 

- большая круглая мышца. 

3 часть разминки 

Разминка специальных мышц, участвующих в игре в Гребля на байдарках и каноэ. 

Мышцы, сопровождающие упражнение «вращение руками вперед - назад»:  

- большая грудная мышца; 

- трапециевидная мышца; 

- малая грудная мышца; 

- ромбовидные мышцы, большая и малая; 

- подлопаточная мышца; 

- верхние пучки трапециевидной мышцы; 

- большая круглая мышца; 

- мышца - подниматель лопатки; 

- широчайшая мышца спины; 

- нижние пучки трапециевидной мышцы; 

- передняя зубчатая мышца; 
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- нижние зубцы передней зубчатой мышцы; 

- клювоплечевая мышца; 

- короткая головка двуглавой мышцы плеча; 

- передняя зубчатая мышца с нижними и средними зубцами; 

- подключичная мышца. 

Мышцы, сопровождающие упражнение «вращение предплечьями внутрь и наружу»: 

- двуглавая мышца плеча; 

- плечевая мышца; 

- плечелучевая мышца; 

- круглый пронатор; 

- отчасти плечелучевая мышца; 

- двуглавая мышца плеча; 

- мышца - супинатор. 

Мышцы, сопровождающие упражнение «вращение кистями»: 

- длинная ладонная мышца; 

- поверхностный сгибатель пальцев; 

- лучевой сгибатель запястья; 

- локтевой сгибатель пальцев; 

- разгибатель пальцев. 

Мышцы, сопровождающие упражнение «вращение в голеностопных 

суставах»: 

- длинная малоберцовая мышца; 

- короткая малоберцовая мышца; 

- третья малоберцовая мышца; 

- передняя большеберцовая мышца; 

- длинный разгибатель большого пальца. 

Разминка должна занимать 8-9% от общего тренировочного времени, что составляет 10-

15 минут до 20-25 минут. После полноценной тренировки желательно выполнить 

упражнения, направленные на расслабление и растяжку всех групп мышц, сделав акцент 

на мышцы, наиболее загруженные в данной тренировке. 

 

Рекомендации по планированию применения теоретической 

подготовки 

Теоретическая подготовка является неотъемлемым компонентом в общей системе 

подготовки занимающихся и играет важную роль в повышении спортивного мастерства. 

Теоретическая подготовка проводится в форме лекций, бесед, непосредственно в процессе 

проведения тренировочных занятий. Она органически связана с физической, технико- 

тактической, моральной и волевой подготовками как элемент теоретических занятий. 

Теоретические знания имеют определенную целевую направленность: 

вырабатывать у занимающихся умение использовать полученные знания на практике в 

условиях тренировочных занятий. 

Теоретическая подготовка осуществляется на всех этапах спортивной подготовки и 

является необходимым элементом эффективного выполнения всех других разделов. 

Основная направленность в группах изменяется следующим образом: 

-группы начальной подготовки 
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- создание представлений о гребле как виде спорта, 

- тренировочные группы 

- создание представлений о системе подготовки гребца и эффективной техники гребли 

- группы совершенствования спортивного мастерства – психологическая подготовка к 

соревнованиям, освоение различных тактик прохождения дистанции 

- группы высшего спортивного мастерства – средства восстановления, профилактика 

допинга. 

В соответствии с общей направленностью в группах изменяется тематика, вопросы 

и средства теоретической подготовки, рассматриваемые в темах. 

 

ТЕМЫ: 

Тема №1. Состояние и развитие ФК и С в России. Состояние и развитие гребли в 

Краснодарском крае. Система проведения соревнований в РФ. География гребного спорта 

в РФ. Международная федерация гребли на байдарках и каноэ (ИФК). 

Тема №2. Выступление Российских спортсменов на Олимпийских играх, 

Чемпионатах мира и Европы. Выступление спортсменов учреждения в соревнованиях. 

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 перевернувшемуся в лодке товарищу. 

Выбор места для занятий в зависимости от метеорологических условий и времени года. 

Перечень спасательных средств, при занятиях и пользование ими. Местные особенности и 

правила навигации. Влияние водных потоков от других судов на управляемость байдаркой 

и каноэ. Особенности навигационной обстановки в месте проведения занятий. Изучение 

инструкции по оказанию первой помощи пострадавшим на воде. Приёмы искусственного 

дыхания. 

Тема №4. Спортивный инвентарь, оборудование гребных баз. Общая 

характеристика гребных баз. Правила внутреннего распорядка и пользования гребными 

судами. Правила хранения спортивного инвентаря. Одежда и обувь гребца. Правила 

использования оборудования, инвентаря и их ремонт. Подготовка инвентаря к 

соревнованиям. Гребной тренажер, его использование для обучения технике и физической 

подготовке. 

Тема №5 Единая всероссийская спортивная классификация. Правила организации и 

проведения соревнований по гребле на байдарках и каноэ. Основные понятия спортивной 

классификации. Возрастные группы участников. Правила соревнований: номера вод, 

старт, финиш, форма участников. Разрядные требования по гребле на байдарках и каноэ. 

Положение о соревнованиях. Распределение участников по заездам и водам. Нарушения 

правил: фальстарт, навал, лидирование. Взыскания и нарушения. Оформление мест 

соревнований. Система розыгрыша предварительных и последующих заездов. 

Определение результатов соревнований. Порядок подачи протестов. 

Тема №6. Краткие сведения о строении и функциях организма человека, влияние 

на него физических упражнений. Краткие сведения о строении и функциях организма 

человека. Возрастные особенности детей и подростков. Спортивная тренировка как 

процесс совершенствования функций организма человека. Основные требования к 

дозировке тренировочной нагрузки в зависимости от возраста, пола, уровня физической 

подготовленности спортсмена. Рациональное сочетание работы и отдыха. Понятия об 
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утомлении и восстановлении энергетических затрат в процессе занятий. 

Тема №7. Спортивный режим, гигиена, закаливание. Гигиена и еѐ задачи. Личная 

гигиена. Гигиенические требования к инвентарю и местам занятий. Условия проведения 

занятий. Понятие об инфекционных заболеваниях и их распространение. Режим и 

питание: общий режим для спортсменов, его содержание и значение. Гигиена питания. 

Качественный состав пищи. Калорийность питания и усвояемость пищи. Норма суточной 

калорийности и состав рациона при занятиях греблей. Режим питания, значение режима 

питания и питьевого режима для спортсменов. Питание в период соревнований. 

Регулирование веса спортсменов. 

Тема №8. Техника гребли и еѐ совершенствование. Терминология в гребном 

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

положения, схемы гребка, вынос лодки и посадка в нее, сохранение равновесия, 

управление лодкой. Основные данные в технике гребли. Использование массы тела для 

продвижения лодки. Зависимость техники и тактики от общей и специальной физической 

и волевой подготовки спортсмена. Характеристики фаз гребка. Распределение и величина 

усилий в цикле гребка. Связь движений гребца в циклах гребка. Особенности техники в 

соревнованиях. Разбор и анализ техники сильнейших гребцов мира. Техника гребли на 

волне лидирующей лодки. Темп гребли и дыхание. 

Тема №9. Планирование спортивной тренировки. Физические качества спортсмена. 

Классификация спортивных упражнений. Взаимосвязь общей и специальной физической 

подготовки спортсмена. Специальная подготовка в лодке. Варианты уроков по гребле на 

байдарках и каноэ. Значение разминки в зависимости от метеоусловий и характера 

тренировки. Взаимосвязь воздействия физических нагрузок, восстановительный период 

после тренировок. Построение микроциклов, распределение величины и направленности 

нагрузки в них на разных этапах годичного цикла подготовки. Развитие специальной 

выносливости гребца, средства, критерии их эффективности. 

Тема №10. Тактическая подготовка. Создание представлений о тактике 

прохождения соревновательной дистанции, значимости старта, дистанционных ускорений 

и финиша. 

Тема №11. Психологическая подготовка. Основные методы развития волевых 

качеств. Влияние тренировки в усложненных условиях на воспитание волевых качеств. 

Роль соревновательного метода в развитии волевых качеств. Тема №12. Контроль и 

самоконтроль учебно-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. Самоконтроль спортсмена и 

его значение. Правила самоконтроля. Субъективные данные самоконтроля, самочувствие, 

сон, аппетит, настроение, отношение к занятиям. Общее состояние. Ведение дневника 

самоконтроля. 

Тема №13. Основные средства восстановления работоспособности. Основные 

средства восстановления: педагогические; медико-биологические; психологические. 

Тема №14. Учет содержания занятий, самочувствия, показателей режима 

тренировки. Оценка результатов работы над техникой, тактикой, развитием двигательных 

качеств. 

Тема №15 Допинг в спорте, последствия применения. 
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Рекомендации по планированию общей физической и специальной 

физической подготовки 

Общая физическая подготовка 

Общая физическая подготовка чрезвычайно важна для создания базовых условий 

успешной специализации. 

Основной задачей занятий по общей физической подготовке на учебно-

тренировочном этапе (этапе начальной специализации) необходимо укрепление 

здоровья и развитие физических качеств и координационных способностей учащихся, по 

повышению функциональных возможностей их организма. 

Применяется широкий комплекс общеразвивающих упражнений, подвижные игры, 

беговые и прыжковые упражнения: 

- упражнения для всех групп мышц; 

- упражнения для повышения силы; 

- упражнения для повышения быстроты; 

- упражнения для повышения гибкости; 

- упражнения для повышения ловкости; 

- упражнения типа «полоса препятствий». 

Расширяется круг подвижных и спортивных игр по упрощённым правилам. 

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), лыжи, плавание, спортивная гимнастика, 

акробатика, бокс. 

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.  Рекомендуются спортивные

 игры - баскетбол, футбол, теннис, 

бадминтон. 

Широкое использование тренажеров и технических приспособлений для развития 

мышц ног и туловища. 

На этапе спортивного совершенствования и высшего спортивного мастерства 

продолжается работа по укреплению здоровья и гармоничному развитию организма 

спортсменов с применением широкого комплекса средств и методов физического 

воспитания, применявшихся на предыдущих этапах подготовки: 

-упражнения для рук, кистей рук и плечевого пояса; 

- упражнения для ног, стоп ног и тазобедренного сустава; 

- упражнения для шеи и туловища; 

- упражнения для всех групп мышц; 

- упражнения для повышения силы; 

- упражнения для повышения быстроты; 

- упражнения для повышения гибкости; 

- упражнения для повышения ловкости; 

- упражнения типа «полоса препятствий»; 
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- упражнения для развития общей выносливости. 

Целенаправленные занятия другими видами спорта, которые способствуют 

развитию подвижности в суставах и растягиванию мышц (баскетбол, теннис, бадминтон, 

футбол, плавание, лыжи, лёгкая атлетика - бег, прыжки, спортивная гимнастика). 

Специальная Физическая подготовка 

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 могут быть 

рекомендованы: 

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

- прыжки толчком одной или двумя ногами в различных направлениях; 

- много скоки; 

- 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 могут быть  рекомендованы: 

- 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; 

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. 

На этапе спортивного совершенствования и высшего спортивного мастерства 

основной задачей специальной физической подготовки является воспитание силовых 

способностей. 

Специальная физическая подготовки должна способствовать максимальной 



55  

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) с мышц рук и 

ног, туловища, спины, косых и прямых мышц живота. 

К применению могут быть рекомендованы: 

- упражнения с отягощениями и без них; 

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

- челночный бег 5x10. 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; 

Техническая подготовка. 

Целью технической подготовки является формирование у занимающихся 

двигательного навыка, позволяющего наиболее полно использовать в соревновательной 

деятельности возможности их организма. 

Работа над техникой осуществляется в следующих направлениях: 

- Увеличение амплитуды скручивания туловища. 

- Опережающим включением туловища в работу момента захвата и использованием в 

этот момент встречного усилия ноги с рабочей стороны от тазобедренного сустава. 

- Использование работы ног и разворота таза для увеличения амплитуды и мощности 

гребка. 

- Использование инерции массы тела для активного выката лодки в безопорном периоде 

за счет отталкивания в конце гребка и выведением вперёд туловища со стороны 

нерабочего борта 

- Хлестообразное выведение вперед массы тела в безопорном периоде. - Удержание весла 

в положении близком к перпендикулярному по отношению поверхности воды. 

- Оптимальными усилиями и взаимодействием с лодкой в местах контакта с ней. 
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Фаза гребка. 

Фаза гребка-занос, начало проводки, проводка, конец проводки и их 

характеристики. 

Краткие сведения о сопротивлении внешней среды движущейся лодке, глубине 

погружения весла, разгоне, угле накрытия лопасти, значение равномерности движения 

лодки, беспрерывность движений гребца. Размещение гребцов в лодке. 

Распределение усилий в цикле гребка. Ритм и темп гребли. Тактика и тактические 

средства. Тактика на старте, на дистанции и на финише. 

Техника движений гребца в отдельных фазах гребка. Распределение усилий в цикле 

гребка. Ритм и темп гребли. Дыхание. Чередование  напряжений и расслаблений в технике 

гребли. Просмотр учебных кинофильмов. 

Тактическая  подготовка 

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. 

Рекомендованы следующие 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 
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мельчайших деталях с учётом любых погодных условий и соревновательных ситуаций. 

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. 

 

Рекомендации по организации психологической подготовки 

 

Гребля на байдарках и каноэ — высокоэмоциональный вид спорта, требующий от 

занимающихся предельных психологических напряжений с мгновенным переходом к 

состоянию покоя. 

Для успешных выступлений в гребле на байдарках и каноэ необходимо иметь 

комплекс психологических качеств. 

На учебно-тренировочном этапе главная цель: закрепление установки на 

спортивную деятельность. Развитие свойств личности, обеспечивающих устойчивость к 

тренировочным и соревновательным нагрузкам. 

Главными методами являются психолого-педагогические методы. Воздействие 

направлено на развитие свойств личности, являющихся доминирующими у спортсменов 

высокого класса; общая эмоциональная устойчивость, чувство соперничества, активность 

в преодолении препятствий, независимость, чувство ответственности и долга, 

устойчивость к физическому дискомфорту. 

Формы воздействия могут быть различными - от создания соответствующих 

ситуаций в ходе учебно-тренировочного процесса до социальных бесед, проводимых 

тренером-преподавателем или специалистом владеющим аутотренингом, составленных 

заранее и направленных на развитие тех черт, которые слабо выражены у спортсмена. На 

этом этапе психологическая подготовка тесно связана с воспитательной работой и 

проводится тренером-преподавателем. 

На этапе совершенствования спортивного мастерства основное внимание в 

подготовке уделяется совершенствованию волевых черт характера, специализированных 

черт восприятия, сложных сенсомоторных реакций и оперативного мышления, 

способности к саморегуляции, формированию специальной предсоревновательной и 

мобилизационной готовности, способности к нервно-психическому восстановлению. 

На этапе высшего спортивного мастерства основное внимание в подготовке 

уделяется совершенствованию волевых черт характера, специализированных черт 

восприятия, сложных сенсомоторных реакций и оперативного мышления, способности к 

саморегуляции, формированию специальной предсоревновательной и мобилизационной 

готовности, способности к нервно-психическому восстановлению. 

В круглогодичном цикле подготовки должны быть сделаны следующие акценты 

при распределении объектов психолого-педагогических воздействий: 

В подготовительном периоде выделяются средства и методы психолого-

педагогических воздействий, связанные с морально- психологическим просвещением 

спортсменов, развитием их спортивного интеллекта, разъяснением цели и задач участия в 

соревнованиях. Содержанием общей психологической подготовки к соревнованиям, 

развитием волевых качеств и специализированных черт восприятия, оптимизацией 

межличностных отношений и сенсомоторным совершенствованием общей 

психологической подготовленности. 
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В соревновательном периоде упор делается на совершенствовании эмоциональной 

устойчивости, свойствах внимания, достижении специальной,  психологической 

готовности к выступлению и мобилизационной готовности к соревнованиям. 

В переходном периоде используются преимущественно средства и методы нервно 

психологического восстановления спортсменов. В течении всех периодов подготовки 

применяются методы, способствующие совершенствованию моральных черт характера и 

приемов психологической регуляции спортсменов. 

В соревновательный период в ходе психологической подготовки к конкретным 

соревнованиям формируется специальная (предсоревновательная) 

психологическая готовность спортсмена перед выступлением, характеризующаяся 

уверенностью в своих силах, стремление к успеху оптимальным уровнем эмоционального 

возбуждения, устойчивостью к влиянию внутренних и внешних помех, способностью 

управлять своими действиями, эмоциями и поведением, умением немедленно и 

эффективно выполнять во время выступления действия, необходимые для успеха 

Разумеется, акцент в распределении средств и методов психологической 

подготовки в решающей степени зависит от психических особенностей спортсменов, 

задач их индивидуальной подготовки, направленности учебно-тренировочных занятий. 

Рекомендации по планированию спортивных результатов 

Спортивные результаты могут планироваться как на предстоящий год, так и на 

олимпийский четырехлетний цикл. Необходимо планировать не только результат, но и 

возможное занятое спортсменом место на соревнованиях. Тренер-преподаватель 

совместно со спортсменом определяет контрольные, отборочные, основные соревнования 

предстоящего цикла спортивной подготовки. 

Тренер-преподаватель должен ставить посильные, выполнимые задачи перед 

своими спортсменами и при планировании результатов должен учитывать следующие 

факторы: 

- возраст спортсмена; 

- стаж занятий в спорте и в конкретном виде спорта; 

- спортивную квалификацию и опыт спортсмена; 

- результаты, показанные спортсменом в предыдущем спортивном 

сезоне; 

- состояние здоровья спортсмена; 

- уровень спортивной мотивации спортсмена; 

- уровень психологической устойчивости спортсмена, его моральное  состояние; 

- наличие бытовых проблем, уровень финансовой обеспеченности 

спортсмена; 

- обстановка в семье, поддержка близких ему людей; 

- наличие каких-либо проблем в учреждении (если спортсмен проходит 

спортивную подготовку); 

- прочие обстоятельства, от которых зависит успешная спортивная 

подготовка спортсмена. 

В процессе спортивной подготовки в течение спортивного сезона планируемые 

результаты могут изменяться в ту или иную сторону, в зависимости от хода выполнения 

плана спортивной подготовки. Тренер-преподаватель обязан постоянно контролировать 
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выполнение спортсменом учебно-тренировочного плана и вносить необходимые 

коррективы. 

 

Рекомендации по организации научно-методического обеспечения, в том  числе 

психологического сопровождения. 

Спортсмен, занимающийся спортом представляет из себя сложную социально-

биологическую систему. Управление этой системой ставит своей целью оптимизацию и 

повышение эффективности учебно-тренировочной и соревновательной деятельности во 

всех их проявлениях, что способствует достижению более высоких спортивных 

результатов. 

Одним из важнейших звеньев управления многолетней подготовки является 

комплексный контроль, позволяющий оценивать подготовленность спортсменов на всех 

этапах спортивной подготовки. Эффективная система комплексного контроля дает 

возможность тренеру-преподавателю объективно оценивать правильность избранного 

направления спортивной подготовки, постоянно следить за состоянием и динамикой 

тренированности спортсменов, своевременно вносить коррективы в учебно-

тренировочный процесс. Важно в спортивной подготовке значение научно обоснованной 

системы контрольных испытаний и нормативов для вида спорта, которые являются 

определенными ориентирами рационального построения учебно-тренировочного 

процесса спортсменов различного возраста и квалификации. 

Педагогический контроль - является основным для получения информации о 

состоянии и эффективности деятельности спортсменов на различных этапах спортивной 

подготовки. Он применяется для оценки эффективности средств и методов тренировки 

для определения динамики спортивной формы и прогнозирования спортивных 

достижений. 

Задачи педагогического контроля — учет учебно-тренировочных и 

соревновательных нагрузок, определение различных сторон подготовленности 

спортсменов, выявление возможностей достигнуть запланированный спортивный 

результат; оценка поведения спортсмена на  соревнованиях. 

Основными методами педагогического контроля являются педагогические 

наблюдения, тестирование, контрольные тренировки, характеризующие различные 

стороны подготовленности спортсменов. 

Методы врачебного контроля направлены на оценку состояния здоровья, степени 

физического развития, биологического возраста, уровня его функциональной 

подготовленности. 

В последние года значительно повысилось значение организации врачебно - 

педагогического контроля, который рассматривается теперь в качестве одного из главных 

звеньев в системе управления подготовкой спортсмена. 

Под контролем следует понимать не просто сбор интересующей информации, но 

также сопоставление ее с уже имеющимися данными (планами, контрольными 

показателями, нормами и т.п.) и последующий анализ, завершаются принятием решения. 

Методы контроля: 

- анкетирование, опрос; 

- педагогическое наблюдение; 
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- тестирование. 

Важнейшим дополнением к педагогическому контролю может и 

должен служить самоконтроль спортсмена. 

Самоконтроль - это система наблюдений спортсмена за своим здоровьем, 

переносимостью учебно-тренировочных и соревновательных нагрузок, 

подготовленностью физической, технической и психологической. 

Самоконтроль дает информацию, дополняющую данные, полученные при 

обследовании. 

Велико воспитательное значение самоконтроля, так и при его использовании 

совершенствуются личные качества: организованность, собранность, обязательность, 

дисциплинированность, исполнительность, развивается способность анализировать и 

сопоставлять факты, делать выводы, вырабатывается потребность соблюдать правила 

личной гигиены. Самоконтроль должен быть постоянным и вестись не только на всех 

этапах тренировки, но и на отдыхе. 

Данные педагогического, врачебного контроля, а также самоконтроля дают 

основание утвердиться в правильности построения учебно-тренировочного процесса или 

сделать вывод о необходимости внесения корректив при определенных показателях. 

Так как учебно-тренировочные нагрузки велики и оказывают значительное  влияние 

на функциональное состояние важнейших систем организма, тренер-преподаватель 

должен знать оптимальный уровень учебно-тренировочных нагрузок для каждого 

спортсмена, чтобы избежать отрицательного влияния утомления, возможный 

переутомления или перетренированности. 

Следует систематически проводить обследование спортсменов до и после 

тренировок. 

Для правильной организации учебно-тренировочного процесса тренер-

преподаватель остро нуждается в помощи спортивного врача. 

Врач должен не только осуществлять контроль за состоянием здоровья 

занимающихся, но и принимать участие в планировании учебно-тренировочного 

процесса, опираясь на методические основы и достижения современной спортивной 

медицины. 

Врачебный контроль осуществляется в виде обследований: 

- углубленное медицинское обследование (УМО) проводится раз в год (для учебно- 

тренировочного этапа) и дважды в год (для этапов совершенствования спортивного 

мастерства и высшего спортивного мастерства) в условиях врачебно-физкультурных 

диспансеров с привлечением специалистов разных профессий; оцениваются состояние 

здоровья, физического развития, уровень функциональных и резервных возможностей; по 

этим показателям вносятся коррективы в индивидуальные планы подготовки; уточняются 

объемы и интенсивность нагрузок сроки изменений  учебно-тренировочного режима, 

даются 

рекомендации по профилактике, восстановительным мероприятиям, лечению, мерам 

повышения витаминной обеспеченности; 

- этапное комплексное обследование являясь основной формой, используется для 

контроля за состоянием здоровья, динамикой тренированности спортсмена и оценки 

эффективности системы подготовки, рекомендованной по результатам (УМО), при 

необходимости внесения поправок, дополнений частичных изменений; этапное 
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обследование проводятся 3-4 раза в годичном учебно-тренировочном цикле во время и 

после выполнения физических нагрузок для оценки общей и специальной 

работоспособности; измеряются частота сердечных сокращений, артериальное давление, 

электрокардиография и т.п.; 

- текущее обследование проводится в дни больших тренировочных нагрузок для 

получения информации о ходе учебно-тренировочного процесса, функциональном 

состоянии организма спортсмена, эффективности применяемых средств восстановления. 

Большое внимание уделяется психологической подготовке. 

Психологическая подготовка предусматривает формирование личности спортсмена 

и межличностных отношений, развитие спортивного интеллекта, психологических 

функций и психомоторных качеств. 

- Основными задачами психологической подготовки являются: 

- привитие устойчивого интереса к занятиям спортом; 

- формирование установки на тренировочную деятельность; 

- формирование волевых качеств спортсменов; 

- совершенствование эмоциональных свойств личности; 

- развитие коммуникативных свойств личности; 

- развитие и совершенствование интеллекта спортсмена. 

К числу главных методов психологической подготовки относятся беседы, 

педагогическое внушение, методы моделирования соревновательной ситуации. 

В программу занятий следует вводить ситуации, требующие преодоления 

трудностей. 

Рекомендации по организации психологической подготовки 

Важные психологические проблемы характеризуют все этапы спортивного 

развития спортсмена, с момента спонтанного интереса до высших регулированных 

функций, обеспечивающих высокую спортивную производительность в период высших 

достижений. 

Спортивная подготовка, как основа развития и совершенствования спортсмена не 

может проходить без учета психологических факторов, связанных с формированием 

психики, сознания и личности в избранном виде спорта. 

В структуру психологической подготовки спортсмена включены следующие 

компоненты: 

1. Определение и разработка системы требований к личности спортсменов, 

занимающихся определенным видом спорта на различных этапах спортивной подготовки 

- «психологический паспорт избранного вида спорта». 

2. Психодиагностика и оценка уровня проявления психических качеств и черт 

личности спортсмена — его «психологическая характеристика». Если в 

«психологическом паспорте избранного вида спорта» решаются задачи: - 

«что надо иметь для достижений высоких спортивных результатов», то в психологической 

характеристике спортсмена — «какие качества психики и черты личности» у него 

проявляются в процессе спортивной деятельности. 

3. Становление личности юного спортсмена через разработку и проведение в 

жизнь основных компонентов общей психологической подготовки как интегрального 

компонента готовности спортсмена к соревнованиям. Структуру общей психологической 

подготовки составляют нравственные, волевые, эмоциональные, коммуникативные и 
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интеллектуальные качества личности. 

4. Разработка основного содержания предсоревновательной подготовки с основной 

целью формирования и совершенствования «навыка» мобилизации готовности 

спортсмена в предсоревновательные дни. 

5. Разработка и совершенствование содержания «психологической настройки» 

спортсмена в день соревнований через систему организации жизнедеятельности 

спортсмена, через организацию внимания в предстартовый период соревновательной 

деятельности через формирование на действие в условиях соревнований, через 

формирование и совершенствование тактического мышления, оперативного мышления и 

принятия решений по организации спортивных действий в условиях спортивного 

состязания - как основы непосредственно соревновательной психологической подготовки. 

6. Подведение итогов соревновательной деятельности разработка плана учебно-  

тренировочной деятельности последующий период - как основы постсоревновательной 

психологической подготовки спортсменов. 

В этом виде подготовки решаются задачи «реабилитации успешной и неуспешной 

спортивной деятельности спортсмена по отдельным сторонам управления и 

самоуправления» умственными и двигательными действиями, регуляции эмоциональных 

состояний, проявления личностных качеств: 

- нравственных; 

- волевых; 

- интеллектуальных в решении задач связанных с психологической готовностью 

спортсмена к соревнованиям. 

Учет перечисленных компонентов в системе психологической подготовки юных 

спортсменов позволяет определить основные направления в психолого-педагогическом 

воздействии на спортсмена в решении задач формирования и совершенствования 

необходимых для данного вида спорта психических качеств и черт личности и на этой 

основе достижения высоких спортивных. 

Биохимический контроль. 

При адаптации организма к физическим нагрузкам, перетренировке, а также при 

патологических состояниях в организме изменяется обмен веществ, что приводит к 

появлению в различных тканях и биологических жидкостях отдельных метаболитов 

(продуктов обмена веществ), которые отражают функциональные изменения и могут 

служить биохимическими тестами либо показателями их характеристики. Поэтому в 

спорте наряду с медицинским, педагогическим, психологическим и физиологическим 

контролем используется биохимический контроль за функциональным состоянием 

спортсмена. 

В практике спорта высших достижений обычно проводятся комплексные научные 

обследования спортсменов, дающие полную и объективную информацию о 

функциональном состоянии отдельных систем и всего организма, о его готовности 

выполнять физические нагрузки. Такой контроль на уровне сборных команд страны 

осуществляют комплексные научные группы (КНГ), в состав которых входит несколько 

специалистов: биохимик, физиолог, психолог, врач, тренер-преподаватель. 

4. Система спортивного отбора и контроля 

 Мероприятия по отбору спортсменов для комплектования групп спортивной 
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подготовки 

Нормативы физической подготовки и иные спортивные нормативы для лиц, 

проходящих спортивную подготовку на этапах спортивной подготовки, определяют 

возможность зачисления и перевода лиц, проходящих спортивную подготовку, с одного 

этапа спортивной подготовки на другой этап спортивной подготовки, учитывают их 

возраст, пол, а также особенности вида спорта "гребля на байдарках и каноэ" и включают: 

 Нормативы общей физической и специальной физической подготовки 

для зачисления и перевода в группы на учебно- тренировочном 

этапе (этапе спортивной специализации) УТ-4 

 

N Упражнения Единица Норматив 

п/п измерения мальчики/ 

юноши 

девочки/ 

девушки 

1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1. Бег на 60 м с не более 

9,3 10,0 

1.2. Бег на 1500 м мин, с не более 

7,05 7,25 

1.3. Сгибание и разгибание рук в 

упоре 

количество раз не менее 

лежа на полу 30 13 

1.4. Наклон вперед из положения 

стоя 

см не менее 

на гимнастической скамье (от 

уровня скамьи) 

+9 +13 

1.5. Челночный бег 3 x 10 м с не более 

7,8 8,4 

1.6. Прыжок в длину с места 

толчком 

см не менее 

двумя ногами 200 160 

2. Нормативы специальной физической подготовки 

2.1. Плавание 50 м без учета времени 

2.2. Тяга штанги весом 20 кг лежа  
количество раз 

не менее 

на животе за 2 мин 33 28 

 

 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки для 

зачисления и перевода в группы на этапе совершенствования 

спортивного мастерства по виду спорта "гребля на байдарках и каноэ" 

 

N Упражнения Единица Норматив 

п/п измерения юноши девушки 

1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1. Бег на 60 м с не более 

8,2 9,6 

1.2. Бег на 2000 м мин, с не более 

8,10 10,00 

1.3. Сгибание и разгибание рук в 

упоре 

количество раз не менее 

лежа на полу 36 15 
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1.4. Наклон вперед из положения 

стоя на 

см не менее 

гимнастической скамье (от 

уровня скамьи) 

+11 +15 

1.5. Челночный бег 3 x 10 м с не более 

7,2 8,0 

1.6. Прыжок в длину с места 
толчком 

см не менее 

двумя ногами 215 180 

1.7. Поднимание туловища из количество раз не менее 

положения лежа на спине (за 1 
мин) 

49 43 

2. Нормативы специальной физической подготовки для всех возрастных групп 

2.1. Тяга штанги лежа (весом не 
менее 

количество раз не менее 

95% от собственного веса) 1 - 

2.2. Тяга штанги лежа (весом не 
менее 

количество раз не менее 

85% от собственного веса) - 1 

2.3. Тяга штанги весом 40 кг лежа количество раз не менее 

на животе за 2 мин 50 - 

2.4. Тяга штанги весом 30 кг лежа количество раз не менее 

на животе за 2 мин - 35 

 

 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки  для 

зачисления и перевода в группы на этапе высшего спортивного мастерства по 

виду спорта "гребля на байдарках и каноэ" 

 

N Упражнения Единица Норматив 

п/п измерения юноши/ 

мужчины 

девушки/ 

женщины 

1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1. Бег на 60 м с не более 

8,2 9,6 

1.2. Бег на 2000 м мин, с не более 

8,10 10,00 

1.3. Сгибание и разгибание рук в 

упоре 

количество 

раз 
не менее 

лежа на полу 36 15 

1.4. Наклон вперед из положения 

стоя на 

см не менее 

гимнастической скамье (от 

уровня скамьи) 

+11 +15 

1.5. Челночный бег 3 х 10 м с не более 

7,2 8,0 

1.6. Прыжок в длину с места 

толчком 

см не менее 

двумя ногами 215 180 
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1.7. Поднимание туловища из количество 

раз 
не менее 

положения лежа на спине  

(за 1 мин) 

49 43 

2. Нормативы специальной физической подготовки для всех возрастных групп 

2.1. Тяга штанги лежа (весом не 
менее 

количество 

раз 

не менее 

100% от собственного веса) 4 - 

2.2. Тяга штанги лежа (весом не 
менее 

количество 

раз 

не менее 

90% от собственного веса) - 1 

2.3. Тяга штанги весом 40 кг лежа количество 

раз 

не менее 

на животе за 2 мин 60 - 

2.4. Тяга штанги весом 30 кг лежа количество 

раз 

не менее 

на животе за 2 мин - 45 

  

 Критерии оценки результатов реализации Программы на каждом из  этапов 

спортивной подготовки в соответствии с требованиями к 

результатам реализации программ спортивной подготовки на каждом из  этапов 

спортивной подготовки 

Освоение программы направлено на достижение следующих целей: 

- укрепление здоровья, развитие основных физических качеств и способностей, 

повышение индивидуальной физической подготовленности, расширение функциональных 

возможностей основных систем организма; 

- формирование культуры движений, обогащение двигательного опыта 

физическими упражнениями общей и специальной гребной направленности; 

- воспитание устойчивых интересов и позитивного эмоционально- психического 

отношения к спортивной деятельности; 

- освоение знаний о ценностях физической культуры и гребли на байдарках и 

каноэ как вида спорта, их роли в формировании здорового образа жизни, воспитании 

волевых, нравственных и эстетических качеств личности; 

- приобретения навыков учебно-тренировочной, соревновательной, 

инструкторской и судейской деятельности в гребле на байдарках и каноэ; 

- подготовку спортсменов высокой квалификации – резерва в сборные команды 

России, Республики Мордовия. 

Общая направленность многолетней спортивной подготовки гребцов в ГАУ РМ 

«РСТЦ «Старт» характеризуется: 

- соблюдением рациональной последовательности этапов обучения: 

ознакомление, изучение, совершенствование; 

- увеличением доли соревновательных упражнений в процессе 

подготовки; 

- ростом объема выполняемых тренировочных нагрузок; 

- повышением интенсивности занятий. 

Основополагающими принципами подготовки спортсменов служат: 

- комплексность, предусматривающая тесную взаимосвязь всех компонентов 

учебно-тренировочного процесса (физической, технической, тактической и теоретической 
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подготовок, воспитательной работы и восстановительных мероприятий, педагогического 

и медицинского контроля); 

- преемственность, определяющая последовательность изложения программного 

материала, постановку задач подготовки, использования средств и методов подготовки, 

применения объемов и интенсивности учебно-тренировочных и соревновательных 

нагрузок, динамику показателей физической и технико-тактической подготовленности; 

- вариативность, предполагающая использование широкого и разнообразного 

набора физических упражнений иучебно-тренировочной нагрузки для решения задач 

спортивной подготовки; 

- возрастная адекватность спортивной деятельности, обуславливающая 

соответствие применяемых средств и методов подготовки морфо- функциональным и 

психическим возможностям спортсменов. 

Каждый из этапов подготовки, в соответствии со своим расположением в общей 

схеме, направлен на достижение определенных целей и решение конкретных задач. 

 

Критерии 

спортивной 
Этапы и годы подготовки 

подготовки на 

различных этапах 

Критерии 

НП ТЭ ССМ ВСМ 

1 год 
Свыше 

года 
До 2 лет 

Свыше 2 

лет 
  

Крепкое здоровье Х Х Х Х Х Х 

Наличие стойкого 

интереса к 
занятиям 

Х Х Х    

Всестороннее 

гармоничное 

развитие 

физических 

способностей. 

Х Х Х    

Владение 

тактическими 

действиями 

 Х Х Х Х Х 

Позитивная динамика 

физической 

подготовленности 

 Х Х Х Х Х 

Позитивная 

динамика 

технического 

мастерства 

  Х Х Х Х 

Позитивная 

динамика 

тактического 

мастерства 

  Х Х Х Х 

Наличие навыков 

подготовки и 

осуществления 

соревновательной 

деятельности 

  Х Х Х Х 
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Осуществление 

соревновательной 

деятельности на 
должном уровне 

   Х Х Х 

Наличие судейских и 

инструкторских 

умений 

   Х Х Х 

 

Наличие сенситивных периодов развития физических качеств, возрастные и 

половые особенности спортсменов накладывают отпечаток на степень влияния отдельных 

двигательных способностей на успешность соревновательной деятельности в гребле. 

Имеются различные взгляды на их структуру, которые представлены в таблице. 

Влияние физических качеств и телосложения на результативность по виду спорта 

гребля на байдарках и каноэ 

 

Физические качества и телосложение Уровень влияния 

Скоростные способности 3 

Мышечная сила 2 

Вестибулярная устойчивость 3 

Выносливость 3 

Гибкость 2 

Координационные способности 2 

Телосложение 1 

Условные обозначения: 1 – незначительное влияние; 2 – среднее влияние; 3 – значительное 

влияние. 

 

 Контроль результативности учебно-тренировочного процесса по итогам 

каждого этапа спортивной подготовки и сроки его проведения 

Медицинские требования 

Лицо, желающее пройти спортивную подготовку по гребле на байдарках и каноэ, 

может быть зачислено на этап спортивной подготовки только при наличии медицинских 

документов, подтверждающие отсутствие противопоказаний для освоения программы 

спортивной подготовки. 

Начиная с учебно-тренировочного этапа (этапа начальной и углубленной 

спортивной специализации), занимающиеся должны пройти медицинские осмотры во 

врачебно-физкультурном диспансере и предоставить разрешение для прохождения 

спортивной подготовки. 

Организация обеспечивает контроль за своевременным прохождением 

спортсменами медицинского осмотра. 

Возрастные требования. 

Возраст занимающихся определяется годом рождения и является минимальным для 

зачисления в группы этапа спортивной подготовки. 

Зачисление в группы на этапах спортивной подготовки осуществляется с учетом 

требований к минимальному возрасту лиц, установленных федеральным стандартом 

спортивной подготовки по виду спорта гребля на байдарках и каноэ и указанных в 
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таблице № 3 настоящей программы. 

Занимающиеся, успешно проходящие спортивную подготовку и выполняющие 

минимальные нормативные требования, до окончания освоения данной программы на 

соответствующем этапе спортивной подготовки не могут быть отчислены из организации 

по возрастному критерию. 

Биологическим возрастом определяется уровень физического развития, 

двигательные возможности занимающихся, степень их полового созревания. 

Максимальный возраст лиц, проходящих спортивную подготовку по программе на 

этапах спортивной подготовки, не ограничивается. 

Психофизические требования. 

К спортсменам, проходящим спортивную подготовку, предъявляются большие 

психофизические требования. 

Психофизические состояния оказывают на деятельность спортсмена гребца 

положительное и отрицательное влияние. Возникновение предстартового возбуждения 

способствует настрою спортсмена на предстоящую деятельность, помогает мобилизовать 

к работе вегетативные функции. В то же время чрезмерное возбуждение перед стартом 

может играть и отрицательную роль, нарушая стереотип, навыки, снижая внимание, 

память и другие процессы и функции. Утомление, ухудшающее спортивный результат на 

соревнованиях, в тренировочном процессе необходимо, так как без него не будет реакции 

сверх восстановления, следовательно, и роста тренированности. 

Каждый спортсмен испытывает перед стартом сложные эмоционально- волевые 

состояния, которые определяются перестройкой психологических и физиологических 

процессов в организме. Одни испытывают эмоциональный подъем, уверенность в своих 

силах. Это повышает готовность организма к выполнению  предстоящих спортивных 

действий. У других возникает перевозбуждение или апатия, неуверенность, боязнь 

поражения - все это ухудшает готовность организма, снижает возможности спортсмена. 

Преодоление отрицательных эмоциональных состояний и их регулирование могут 

быть осуществлены при помощи специальных приемов, которые сводятся к следующему: 

- спортсмен не должен внешне выражать сильное волнение, неуверенность, 

наоборот, мимикой, движениями он должен стараться выразить состояние уверенности, 

бодрости и т.п.; 

- применение в разминке специальных упражнений, различных по скорости, темпу, 

амплитуде, мышечному напряжению (в зависимости от особенностей эмоционального 

состояния), которые могут снизить излишнее возбуждение или снять состояние 

подавленности; 

- произвольная регуляция дыхания при помощи специальных дыхательных 

упражнений различных по глубине, интенсивности, частоте, ритму, продолжительности; 

- применение специальных приемов массажа и самомассажа, оказывающих на 

спортсмена успокаивающее или возбуждающее воздействие; в одних случаях 

музыкальное сопровождение способствует бодрому, веселому настроению, повышает 

эмоциональный тонус, в других воздействует успокаивающе; 

- воздействие при помощи слова; большую роль играет применение само приказа, 

само ободрения, само побуждения («я выиграю», «я добьюсь», «я должен» и т.д.). 

-  
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Результатом реализации Программы является: 

 

На учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации): 

- формирование устойчивого интереса и спортивной мотивации к занятиям 

видом спорта "гребля на байдарках и каноэ"; 

- повышение уровня общей физической и специальной  физической, технической, 

тактической, теоретической и психологической подготовки; 

- формирование физических качеств с учетом возраста и уровня  влияния 

физических качеств на результативность; 

- соблюдение учебно-тренировочных занятий и периодов отдыха, режима 

восстановления и питания; 

- овладение навыками самоконтроля; 

- приобретение опыта участия в официальных спортивных соревнованиях на 

первом и втором годах тренировочного этапа (этапа спортивной специализации); 

- достижение стабильности результатов участия в официальных спортивных 

соревнованиях на третьем и четвертом годах учебно-тренировочного этапа (этапа 

спортивной специализации); 

- овладение основами теоретических знаний о виде спорта "гребля на байдарках и 

каноэ"; 

- знание антидопинговых правил; 

- укрепление здоровья. 

 

На этапе совершенствования спортивного мастерства: 

- формирование мотивации на повышение спортивного мастерства и достижение 

высоких спортивных результатов; 

- повышение уровня общей физической и специальной физической, технической, 

тактической, теоретической и психологической подготовки; 

- повышение функциональных возможностей организма; 

- формирование навыка профессионального подхода к соблюдению режим 

учебно-тренировочных занятий (включая самостоятельную подготовку), спортивных 

мероприятий, восстановления и питания, а также к соблюдению периодов отдыха и 

ведению дневника самонаблюдения, в том числе с использованием дистанционных 

технологий, а также требований мер безопасности; 

- выполнение плана индивидуальной подготовки; 

- стабильность демонстрации высоких спортивных результатов в официальных 

спортивных соревнованиях; 

- приобретение опыта спортивного судьи по виду спорта "гребля на байдарках и 

каноэ"; 

- знание антидопинговых правил; 

- сохранение здоровья. 

 

На этапе высшего спортивного мастерства: 

- сохранение мотивации на совершенствование спортивного мастерства и 

достижение высоких спортивных результатов; 
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- повышение уровня общей физической и специальной физической, технической, 

тактической, теоретической и психологической подготовки; 

- повышение функциональных возможностей организма; 

- закрепление навыка профессионального подхода к соблюдению режима учебно-

тренировочных занятий (включая самостоятельную подготовку), спортивных 

мероприятий, восстановления и питания, а также к соблюдению периодов отдыха и 

ведению дневника самонаблюдения, в том числе с использованием дистанционных 

технологий, а также требований мер безопасности; 

- выполнение плана индивидуальной подготовки; 

- достижение результатов уровня спортивных сборных команд субъектов 

Российской Федерации и спортивных сборных команд Российской Федерации; 

- сохранение здоровья. 

Лицам, проходящим спортивную подготовку, не выполнившим предъявляемые 

Программой требования, предоставляется возможность продолжить спортивную 

подготовку на том же этапе спортивной подготовки, но не более двух лет подряд. 

 Комплексы контрольных упражнений для оценки общей физической  и 

специальной физической, технической, теоретической и тактической подготовки 

лиц, проходящих спортивную подготовку, и рекомендации 

по организации их проведения. 

Целью контроля является оптимизация процесса подготовки и соревновательной 

деятельности спортсменов на основе объективной оценки различных сторон их 

подготовленности и функциональных возможностей  важнейших систем организма. 

Предметом контроля в спорте является содержание учебно-тренировочного 

процесса, соревновательной деятельности, состояние различных сторон  подготовленности 

спортсменов, их работоспособность, возможности функциональных систем. 

Эффективность подготовки спортсмена в современных условиях во многом 

обусловлена использованием средств и методов комплексного контроля как инструмента 

управления, позволяющего осуществлять обратные связи между тренером-

преподавателем и спортсменом и на этой основе повышать качество учебно-

тренировочного процесса. Целью контроля является оптимизация процесса подготовки и 

соревновательной деятельности спортсменов на основе объективной оценки различных 

сторон их подготовленности и функциональных возможностей важнейших систем 

организма. Эта цель реализуется путем решения многообразных частных задач, связанных 

с оценкой состояний спортсменов, уровня их подготовленности, выполнения планов 

подготовки, эффективности соревновательной деятельности и др. 

В практике спорта принято выделять 3 вида контроля: 

1. Этапный контроль. 

2. Текущий контроль. 

3. Оперативный контроль. 

Этапный контроль позволяет оценить этапное состояние спортсмена, являющееся 

следствием долговременного тренировочного эффекта. Такие состояния спортсмена ‒ 

результат длительной подготовки в течение ряда лет, года, макроцикла, периода или этапа. 

Текущий контроль направлен на оценку текущих состояний, т.е. тех состояний, 

которые являются следствием нагрузок серий занятий, учебно-тренировочных или 
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соревновательных микроциклов. 

Оперативный контроль предусматривает оценку оперативных состояний ‒ срочных 

реакций организма спортсменов на нагрузки в ходе отдельных учебно-тренировочных 

занятий и соревнований. 

В зависимости от этапа многолетней подготовки и задач управления учебно-

тренировочным процессом комплексный контроль включает педагогический, медико-

биологический и психологический разделы и предусматривает ряд организационных и 

методических приемов, средств и методов наблюдений за спортсменами, уровнем учебно-

тренировочных нагрузок и особенностями соревновательной деятельности. 

Педагогический контроль включает совокупность параметров, средств, методов, 

алгоритмов и организационно-методических мероприятий по оценке эффективности 

применяемых средств и методов подготовки, учебно-тренировочных нагрузок 

(упражнений), техникотактических действий, а также спортивных результатов и 

поведения спортсменов, осуществляемых тренером-преподавателем. Основными 

методами педагогического контроля являются педагогические наблюдения и контрольные 

упражнения (тесты). Кроме того, тренер-преподаватель обобщает в единую 

(интегральную) оценку данные обследований, получаемых из других видов контроля. 

Подсистемой педагогического контроля является биомеханический контроль техники 

выполнения спортивных упражнений и формирования технического мастерства 

спортсмена. 

Медико-биологический контроль включает совокупность параметров, средств, 

методов и мероприятий, направленных на оценку здоровья, функционального состояния 

организма спортсмена с учетом реакции его  организма на различные, в том числе 

экстремальные тестирующие нагрузки. 

Психологический контроль включает совокупность показателей средств, методов, 

мероприятий по оценке индивидуально-типологических особенностей личности 

спортсмена, общих и специальных психомоторных способностей, психических состояний 

в экстремальных (стрессовых) условиях соревнований, социально-психологических 

характеристик спортивных коллективов. 

Организационно-методические положения комплексного контроля на этапах 

многолетней подготовки спортсменов основываются на следующих принципиальных 

установках: 

- унификация методов контроля с учетом преемственности с высшим спортивным 

мастерством; 

- комплексность контрольных измерений, характеризующих уровень физической, 

технической, тактической, функциональной и психологической подготовленности 

спортсменов, а так же оценку состояния здоровья; 

- ориентация на ведущие факторы соревновательной деятельности в связи с 

особенностями становления технико-тактического мастерства юных спортсменов на 

этапах их возрастного развития; 

- специфичность методов исследования в зависимости от характерных черт вида 

спорта и конкретной специализации; 

- включение в систему контроля как показателей, являющихся базовыми для 

спортивного совершенствования, так и отражающих уровень специальной 
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подготовленности юных спортсменов; 

- учет предельных возможностей развития отдельных физических качеств и 

специальных способностей в наиболее благоприятные для этого этапы возрастного 

развития юных спортсменов; 

- опора на объективные показатели адаптивных реакций организма юных 

спортсменов; 

- применение наиболее информативных и необременительных для спортсменов 

методик исследования; 

- строгий учет параметров тренировочных нагрузок, а так же результатов 

контрольных и основных соревнований для оценки степени воздействия тренировочных 

средств на эффективность соревновательной деятельности спортсменов; 

- рациональный подбор методов исследования для различных видов контроля 

(этапного, текущего, оперативного), а так же для углубленного медицинского 

обследования. 

Совокупная информация об основных параметрах, полученная с помощью 

систематизированных форм контроля, позволяет путем коррекции учебно-тренировочного 

процесса выводить спортсменов на более высокий уровень результатов в планируемые 

для этого сроки. 

После каждого года спортивной подготовки на этапах подготовки, для проверки 

результатов освоения программы, выполнения нормативных требований, спортсмены 

сдают нормативы контрольно-переводных нормативов (утверждаются приказом 

директора учреждения). 

По результатам сдачи контрольно-переводных нормативов осуществляется перевод 

спортсменов на следующий год этапа подготовки реализации программы. 

Для отбора спортсменов к этапу спортивной подготовки, используется система 

спортивного отбора, представляющая собой целевой поиск и определение 

перспективности спортсмена и его готовности к достижению высоких спортивных 

результатов. 

Для контроля общей и специальной физической подготовки используют комплекс 

тестов по общей физической и специальной физической подготовки в соответствии с 

требованиями федерального стандарта спортивной подготовки по виду спорта гребля на 

байдарках и каноэ. 

 

Комплексы контрольных упражнений для оценки общей, специальной 

физической, технико-тактической подготовки спортсменов на учебно-

тренировочном этапе (этапе спортивной специализации). 

Для определения исходного уровня общей физической подготовленности и 

контроля ее динамики рекомендуется следующий комплекс упражнений: 

Юноши: девушки: 

1) бег на 60 м (сек); 

2) бег на 1500 м (мин.); 

3) плавание 25 м; 

4) наклон вперед стоя на скамье (+ см); 

5) челночный бег (сек.); 
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6) прыжок в длину с места (см); 

7) сгибание и разгибание рук в упоре лежа (количество раз). 

8) тяга штанги весом 20 кг за 2 мин. (количество раз). 

 

Комплексы контрольных упражнений для оценки общей, специальной 

физической, технико-тактической подготовки спортсменов на этапе спортивного 

совершенствования спортивного мастерства. 

Для определения исходного уровня общей физической подготовленности и 

контроля ее динамики рекомендуется следующий комплекс упражнений: 

Юноши: девушки: 

1) бег на 60 м (сек); 

2) бег на 2000 м (мин.); 

3) тяга штанги лежа (количество раз); 

4) наклон вперед стоя на скамье (+ см); 

5) челночный бег (сек.); 

6) прыжок в длину с места (см); 

7) сгибание и разгибание рук в упоре лежа (количество раз). 

8) тяга штанги весом 20 кг за 2 мин. (количество раз). 

9) подъем туловища, лежа на спине за 1 мин. (количество раз). 

Комплексы контрольных упражнений для оценки общей, 

специальной физической, технико-тактической подготовки спортсменов на этапе 

высшего спортивного мастерства. 

Для определения исходного уровня общей физической подготовленности и 

контроля ее динамики рекомендуется следующий комплекс упражнений: 

Юноши: девушки: 

1) бег на 60 м (сек); 

2) бег на 2000 м (мин.); 

3) тяга штанги лежа (количество раз); 

4) наклон вперед стоя на скамье (+ см); 

5) челночный бег (сек.); 

6) прыжок в длину с места (см); 

7) сгибание и разгибание рук в упоре лежа (количество раз). 

8) тяга штанги весом 20 кг за 2 мин. (количество раз). 

9) подъем туловища, лежа на спине за 1 мин. (количество раз). 

 

Правила проведения тестирования интерпретации полученных результатов: 

- информирование спортсмена о целях проведения тестирования ; 

- ознакомление спортсмена с инструкцией по выполнению тестовых заданий и 

достижение уверенности исследователя в том, что инструкция понята правильно; 

- обеспечение ситуации спокойного и самостоятельного выполнения заданий 

спортсменом; 

- сохранение нейтрального отношения к спортсменам, уход от подсказок и 

помощи; 
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- соблюдение исследователем методических указаний по обработке полученных 

данных и интерпретации результатов, которыми сопровождается каждые тесты; 

-обеспечение ее конфиденциальности результатов тестирования; 

- ознакомление спортсмена с результатами тестирования, сообщение ему или 

ответственному лицу соответствующей информации; 

- решения серии этических и нравственных задач; 

- обогащение исследователем опыта работы с тестами и знаний об особенностях 

его применения. 

5. Перечень материально-технического обеспечения 

В соответствии требованиями федерального стандарта спортивной подготовки по 

виду спорта гребля на байдарках и каноэ организации осуществляют следующее 

материально-техническое обеспечение спортсменов: 

- оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми для прохождения 

спортивной подготовки; 

- спортивной экипировкой; 

- проездом к месту проведения спортивных мероприятий и обратно; 

- питанием и проживанием в период проведения спортивных мероприятий за счет 

средств, выделенных организации на выполнение государственного задания на оказание 

услуг по спортивной подготовке, либо  средств, получаемых по договору оказания услуг по 

спортивной подготовке. 

 

Обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми  для 

осуществления спортивной подготовки 

 

N 
п/п 

Наименование 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 10 x 4 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 12 
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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 слова "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 слова "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. Каноэодиночка штук 11 

37. Подушка под колено для гребли для каноэ штук 11 

Для спортивных дисциплин, содержащих в своем наименовании слова "Д-10", "Д-20" 

38. Весло для лодки класса "Дракон" штук 48 

39. Лодка класса "Д-10" штук 2 

40. Лодка класса "Д-20" штук 2 

 

Обеспечение спортивной экипировкой 

Спортивная экипировка, передаваемая в индивидуальное пользование 

N 

п/ п 
Наименование 

Единица  

изме ре-

ни я 

Расчет- 

н ая 

единиц а 

Тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 

коли- 

честв о 

срок эксп-

луатации 

(лет) 

коли- 

честв о 

срок эксп-

луатации 

(лет) 

коли- 

честв о 

срок эксп-

луатации 

(лет) 

1. 
Велосипед-н 

ые трусы 
штук 

на зани- 

ма ю- 
щегося 

1 1 1 1 1 1 

2. 

Гребные 

рукавицы для 

байдарки или 

каноэ 

пар 

на зани- 

ма ю- 

щегося 

1 1 1 1 1 1 

3. 

Комбинезон 

гребной 

летний 

штук 

на зани- 

ма ю- 

щегося 

1 1 1 1 1 1 
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4. 
Костюм 

неопреновы й 
штук 

на занима 

ю- 
щегося 

1 3 1 2 1 1 

5. 

Костюм 

спортивный 

ветрозащит 

ный 

штук 
на занима 

ю- щегося 
1 1 1 1 1 1 

6. 
Кофта 

неопренова я 
штук 

на занима 

ю- 
щегося 

1 3 1 2 1 1 

7. 

Кроссовки 

легкоатлети 

ческие 

пар 

на занима 

ю- 
щегося 

1 1 1 1 1 1 

8. 
Тапочки 

неопреновы е 
штук 

на занима 

ю- 
щегося 

1 3 1 2 1 1 

9. 
Термобелье 

спортивное 
штук 

на занима 

ю- 

щегося 

1 1 1 1 1 1 

10 
. 

Футболка штук 

на занима 

ю- 
щегося 

1 1 1 1 2 1 

11 
. 

Шапка 

спортивная 
штук 

на занима 

ю- 
щегося 

1 1 1 1 1 1 

12 
. 

Шорты 

неопреновы е 
штук 

на занима 

ю- щегося 
1 3 1 2 1 1 
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Перечень информационного обеспечения 

1. Официальный сайт Министерства спорта Российской Федерации 

(http://www.minsport.gov.ru). 

2. Официальный сайт министерства физической культуры и спорта 

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

3. Официальный сайт Федерации гребли на байдарках и каноэ России 

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

4. Официальный сайт Российского антидопингового агентства 

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

5. Википедия — свободная энциклопедия (https://ru.wikipedia.org). 

6. Годик М.А. Контроль тренировочных и соревновательных нагрузок. 

— М.: ФиС, 1988. 

7. Готовцев Н.И., Дубровский В.И. Спортсменам о восстановлении. - М.: ФиС, 

1981. 

8. Гребной спорт. Ежегодник. - М.: ФиС. 

9. Федеральный закон от 04.12.2007 № 329-ФЗ (ред. от 26.11.2011) «О физической 

культуре и спорте в Российской Федерации»\\ Собрание законодательства РФ, 10.12.2007, 

№ 50, ст.6242 

10. Жмарев Н.В. Тренировка гребцов. - М.: ФиС, 1981. 

11. Иссурин В.Б., Каверин В. Ф, Ракпо Л.Я. Специальная подготовка гребцов на 

байдарках и каноэ. Методические рекомендации. — М.: Госкомспорт СССР, 1986. 

12. Иссурин В.Б., Крячко А.В. Новое в методике рациональной техники движений 

юных гребцов- байдарочников (методические рекомендации). - Краснодар: Госкомспорт 

РФ, КГИФК, 1990. 

13. Каверин В.Ф. Гребля на байдарках и каноэ. Примерная программа спортивной 

подготовки для детско-юношеских спортивных школ, специализированных детско-

юношеских школ олимпийского резерва. - М.: Советский спорт, 2004. 

14. Каверин В. Ф. Развитие специальных физических качеств гребцов юношеского 

возраста на байдарках и каноэ. Ежегодник «Гребной спорт». - М.: ФиС. 

15. Матвеев Л.П. Планирование и построение спортивной тренировки. 
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