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 2. ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ  ЗАПИСКА 
Дополнительная предпрофессиональная программа в области физической 

культуры и спорта по виду спорта – гребля на байдарках и каноэ составлена в 
соответствии с нормативно- правовыми документами, регулирующими 
деятельность детско-юношеских спортивных школ: 

1. Федеральным законом Российской Федерации от 29 декабря 2012 г  № 273-ФЗ 
"Об образовании в Российской Федерации"; 

2. Федеральным законом Российской Федерации от 04 декабря 2007 г № 329-ФЗ "О 
физической культуре и спорте в Российской Федерации"; 

3. Приказом Министерства спорта Российской Федерации от 12 сентября 2013 г. № 
731 «Об утверждении Порядка приёма на обучение по дополнительным 
предпрофессиональным программам в области физической культуры и спорта»; 

4. Приказом Министерства спорта Российской Федерации от 15.11.2018 № 939 «Об 
утверждении федеральных государственных требований к минимуму содержания, 
структуре, условиям реализации дополнительных предпрофессиональных программ в 
области физической культуры и спорта и к срокам обучения по этим программам»; 

5. Приказом Министерства спорта Российской Федерации от 27.12.2013 № 1125 
«Об утверждении особенностей организации и осуществления образовательной, 
тренировочной и методической деятельности в области физической культуры и 
спорта»; 

6. Приказом Министерства просвещения Российской Федерации от 09.11.2018 № 
196 «Об утверждении Порядка организации и осуществления образовательной 
деятельности по дополнительным общеобразовательным программам»; 

7. Постановлением Главного государственного санитарного врача Российской 
Федерации от 4 июля 2014 г. № 41 «Об утверждении СанПиН 2.4.4.3172-14 
«Санитарно-эпидемиологические требования к устройству, содержанию и организации 
режима работы образовательных организаций дополнительного образования детей»; 

8. Уставом и иными локальными актами  МБУДО « Ардатовская ДЮСШ» 
( далее Учреждение) 

          Программа соответствует Федеральным государственным требованиям 
к минимуму содержания, структуре, условиям реализации дополнительных 
предпрофессиональных программ в области физической культуры и спорта и к 
срокам обучения по этим программам, учитывая требования федерального 
государственного стандарта спортивной подготовки по виду спорта – гребля на 
байдарках и каноэ, возрастные и индивидуальные особенности обучающихся. 

2.1. Направленность, цели и задачи программы. 
   Дополнительная предпрофессиональная программа по своей направленности 
является физкультурно-спортивной направлена на: 
- отбор одаренных детей; 
- создание условий для физического образования, воспитания и развития детей; 
- формирование знаний, умений, навыков в области физической культуры и спорта, 
в том числе в избранном виде спорта; 
- подготовку к освоению этапов спортивной подготовки, в том числе в дальнейшем 
по программам спортивной подготовки; 
- подготовку одаренных детей к поступлению в образовательные организации, 



реализующие профессиональные образовательные программы в области физической 
культуры и спорта; 
- организацию досуга и формирование потребности в поддержании здорового образа 
жизни. 

 
Цель реализации Программы: создание условий для формирования и развития 

спортивных способностей обучающихся, удовлетворения их индивидуальных 
потребностей в физическом самосовершенствовании через образовательный процесс по 
виду спорта гребля на байдарках и каноэ. 
      Основными задачами реализации Программы являются: 

- укрепление здоровья, формирование культуры здорового и безопасного образа 
жизни; 
- формирование навыков адаптации к жизни в обществе, профессиональной 
ориентации; 
- получение начальных знаний, умений, навыков в области физической культуры 
и спорта; 
- удовлетворение потребностей в двигательной активности; 
- подготовка к поступлению в профессиональные образовательные организации 
и образовательные организации высшего образования, реализующие основные 
образовательные программы среднего профессионального и высшего образования по 
укрупненным группам специальностей и направлений подготовки в сфере 
образования и педагогики, в области физической культуры и спорта; 
- отбор одаренных детей, создание условий для их физического воспитания и 
физического развития; 
- подготовка к освоению этапов спортивной подготовки. 

Программа является основным документом при организации и проведении 
занятий по виду спорта в МБУДО  «Ардатовская  ДЮСШ» и содержит следующие 
уровни сложности программы: 

1. Базовый уровень сложности. 
              2.Углубленный уровень сложности 

 
2.1. Характеристика вида спорта. 

 
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, как в академической гребле, 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 тренировочных занятий у гребцов 
часто наблюдается понижение деятельности функций организма, восстановление 
которых протекает зачастую сутки и более: Это необходимо учитывать тренеру в работе 
с юными гребцами.  

Работа гребца может быть 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 тренировки 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. 

Гребля на байдарках и каноэ является олимпийским видом спорта с 1936 года 
(впервые же был представлен на олимпийских играх 1924 года в качестве 
неофициального вида). 

Соревнования в мире по гребле на байдарках и каноэ проводятся под эгидой 
Международной федерации каноэ (ИКФ, ICF). В России ее представителем является 
Всероссийская федерация гребли на байдарках и каноэ. 

Байдарки. 
Участие принимают мужчины и женщины. Гребля на байдарках на «гладкой воде» 

(англ. FlatwaterKayak), олимпийские дисциплины: 
К-1 200 м (байдарка-одиночка), мужчины и женщины; 
К-1 1000 м (байдарка-одиночка), мужчины; 
К-2 200 м (байдарка-двойка), мужчины; 
К-2 1000 м (байдарка-двойка), мужчины; 
К-4 500 м (байдарка-четверка), женщины; 
К-4 1000 м (байдарка-четверка), мужчины; 
К-1 500 м (байдарка-одиночка), женщины; 
К-2 500 м (байдарка-двойка), женщины. 
Каноэ 
Участие принимают мужчины и женщины. Гребля на каноэ на «гладкой воде» 

(англ. FlatwaterKayak), олимпийские дисциплины: 
С- 1 1000 м, С-1 200 м  (каноэ-одиночка); 
С-2 1000 м (каноэ-двойка). 
В программу кубков мира и Европы, чемпионатов мира и Европы входят и другие 



дисциплины гребли на байдарках и каноэ на гладкой воде:  Д-20 (лодка класса 
«Дракон» экипаж 20 гребцов, один рулевой, один барабанщик),             Д-10 (лодка 
класса «Дракон» экипаж 10 гребцов, один рулевой, один барабанщик), кануполо, 
фристайл на бурной воде. 

Идеальными трассами для организации соревнований по гонкам являются водоемы 
со стоячей водой, спокойные, лучше всего защищенные озера или водохранилища. 
Регаты, проводимые в водоемах с сильным течением, зачастую дают необъективные 
результаты,  поскольку спортсмены, находящиеся в середине потока, оказываются в 
преимущественном положении. Возрастающая плотность результатов  в регате требует 
создания абсолютно одинаковых условий для всех участников соревнований, этого, к 
примеру, невозможно  
добиться при использовании для соревнований незащищенных озер из-за действия 
ветра, образования волн и более быстрого движения судов.  
Образцовым водным сооружением для проведения регаты является гребной канал, 
состоящий из 9 дорожек шириной 9 м, отделенных друг от друга рядами буйков. 
Минимальная глубина канала 3 м, при наличии ровного дна -2 м.  

В основу Программы положены нормативные требования по физической  
и технико-тактической подготовке, современные научные и методические разработки 
по гребле на байдарках и каноэ.  

Особенности организации тренировочных занятий, календаря спортивно-массовых 
мероприятий, а также наличие материально-технической базы, тренажеров и 
специальных устройств могут вносить коррективы в данную Программу.  
 

2.3. Минимальный возраст занимающихся для зачисления на обучение    
Система многолетней спортивной подготовки представляет собой единую 

организационную систему, обеспечивающую преемственность задач, средств, методов 
и форм подготовки спортсменов всех возрастных групп, которая основана на 
целенаправленной двигательной активности:  оптимальное  
соотношение процессов тренировки, воспитания физических качеств и формирование 
двигательных  умений, навыков подготовленности; рост объема общей и специальной 
подготовки, соотношение между которыми  постоянно изменяется; строгое соблюдение 
постепенности в процессе наращивания нагрузок; одновременное развитие отдельных 
качеств в возрастные периоды, наиболее благоприятные для этого.  

 

Этап подготовки, 
уровни сложности 

Базовый уровень (год обучения) Углубленный 
уровень (год 

обучения) 
БУ-1 БУ-2 БУ-3 БУ-4 БУ-5 БУ-6 УУ-1 УУ-2 

Минимальный 
возраст для 

зачисления (лет) 

8 9 10 11 12 13 14 16 

 

2.4. Минимальное количество обучающихся в группах, срок обучения 



Освоение образовательной программы осуществляется в группах, сформированных 
с учетом психофизических, возрастных и индивидуальных, в том числе гендерных, 
особенностей обучающихся. 

Допускается проведение занятий одновременно с обучающимися из разных групп. 
При этом необходимо соблюдать все предусмотренные условия: 

 -  разница в возрасте между обучающимися в одной группе не должна быть более 
2-х лет.  

- разница в уровне подготовки обучающихся не превышает двух спортивных 
разрядов и (или) спортивных званий; 

В основу комплектования спортивных групп помещена научно-обоснованная 
система многолетней подготовки с учетом особенностей развития и возрастных 
закономерностей становления высшего спортивного мастерства. 

  Минимальный возраст детей для зачисления на обучение, минимальное 
количество обучающихся в группах и срок обучения указаны в таблице № 1 

 
Таблица 1 

Год обучения 
Базовый уровень 

Минимальный возраст для 
зачисления на 

образовательную 
программу 

Минимальное 
количество 

обучающихся в 
группах 

Максимальное 
количество 

обучающихся в группах 

Базовый уровень 
1 год обучения 

7-9 лет на дату 
зачисления* 16 20 

2 год обучения 8-10 лет 16 20 
3 год обучения 9-11 лет 16 20 
4 год обучения 10-12 лет 12 16 
5 год обучения 11-13 лет 12 16 
6 год обучения 12-14 лет 12 16 

Углубленный 
уровень 

1 год обучения 
15-16 лет 12 16 

2 год обучения 16-18 лет 12 16 
 

Образовательная программа разработана на весь срок обучения. Срок обучения по 
образовательной программе составляет 8 лет: 

- 6 лет для базового уровня; 
- 2 года для углубленного уровня. 
Срок начала и окончания тренировочного процесса определяется нормативным 

актом МБУДО « Ардатовская ДЮСШ». Учебные группы начинают обучение с 1 
сентября текущего года.   

При появлении вакантных мест учредитель образовательной организации может 
предоставить право проводить дополнительный прием, поступающих в середине 
учебного года. 

Перевод обучающихся по годам обучения и уровням сложности образовательной 
программы осуществляется на основании результатов промежуточной аттестации и 
знаний по усвоению обязательных и вариативных областей.   
           Основными формами тренировочного процесса являются:  
- групповые и индивидуальные тренировочные и теоретические занятия;  
-тренировочныесборы;  



- участие в спортивных соревнованиях и спортивных мероприятиях;  
-медико-восстановительные мероприятия;  
- самостоятельная работа обучающихся по индивидуальным планам;  
-тестирование;  
-промежуточная (итоговая) аттестация. 

После каждого года обучения на этапах подготовки, для проверки результатов 
освоения Программы, выполнения нормативных требований, обучающиеся сдают 
нормативы итоговой аттестации. 

По результатам сдачи нормативов итоговой аттестации осуществляется перевод 
обучающихся на следующий год этапа подготовки реализации Программы. 

В течение года обучения на этапах подготовки, для проверки результатов освоения 
нормативных требований в соответствии с Программой, обучающиеся сдают 
нормативы промежуточной аттестации. 

Результатом сдачи нормативов промежуточной аттестации является повышение 
или совершенствование у обучающихся уровня общей и специальной физической 
подготовки. 

 
 2.5. Планируемые результаты освоения образовательной 

программы 
 

В предметной области "теоретические основы физической культуры и 
спорта" для базового уровня: 

- знание истории развития спорта; 
- знание места и роли физической культуры и спорта в современном обществе; 
- знание основ законодательства в области физической культуры и спорта; 
- знания, умения и навыки гигиены; 
- знание режима дня, основ закаливания организма, здорового образа жизни; 
- знание основ здорового питания; 
- формирование осознанного отношения к физкультурно-спортивной деятельности, 

мотивации к регулярным занятиям физической культурой и спортом. 
В предметной области "теоретические основы физической культуры и 

спорта" для углубленного уровня: 

- знание истории развития избранного вида спорта; 
- знание значения занятий физической культурой и спортом для обеспечения 

высокого качества жизни; 
- знание этических вопросов спорта; 
- знание основ общероссийских и международных антидопинговых правил; 
- знание норм и требований, выполнение которых необходимо для присвоения 

соответствующих спортивных званий и спортивных разрядов по избранному 
виду спорта, а также условий выполнения этих норм и требований; 

- знание основ спортивного питания. 
В предметной области "общая физическая подготовка" для базового уровня: 



- укрепление здоровья, разностороннее физическое развитие, способствующее 
улучшению приспособленности организма к изменяющимся условиям внешней 
среды; 

- повышение уровня физической работоспособности и функциональных 
возможностей организма, содействие гармоничному физическому развитию как 
основы дальнейшей специальной физической подготовки; 

- развитие физических способностей (силовых, скоростных, скоростно-силовых, 
координационных, выносливости, гибкости) и их гармоничное сочетание 
применительно к специфике занятий избранным видом спорта; 

- формирование двигательных умений и навыков; 
- освоение комплексов общеподготовительных, общеразвивающих физических 

упражнений; 
- формирование социально значимых качеств личности; 
- получение коммуникативных навыков, опыта работы в команде (группе); 

 
В предметной области "общая и специальная физическая подготовка" 

для углубленного уровня: 

-укрепление здоровья, разностороннее физическое развитие, способствующее 
улучшению приспособленности организма к изменяющимся условиям внешней 
среды; 

- повышение уровня физической работоспособности и функциональных 
возможностей организма, содействие гармоничному физическому развитию как 
основы специальной физической подготовки; 

- развитие способности к проявлению имеющегося функционального потенциала в 
специфических условиях занятий по избранному виду спорта; 

- специальная психологическая подготовка, направленная на развитие и 
совершенствование психических функций и качеств, которые необходимы для 
успешных занятий избранным видом спорта. 

-  
В предметной области "основы профессионального самоопределения" для 

углубленного уровня: 

- формирование социально значимых качеств личности; 
- развитие коммуникативных навыков, лидерского потенциала, приобретение 

опыта работы в команде (группе); 
- развитие организаторских качеств и ориентация на педагогическую и 

тренерскую профессии; 
- приобретение практического опыта педагогической деятельности, 

предпрофессиональная подготовка обучающихся; 
- приобретение опыта проектной и творческой деятельности. 

 
В предметной области "вид спорта" для базового уровня: 



- развитие физических способностей (силовых, скоростных, скоростно-силовых, 
координационных, выносливости, гибкости) в соответствии со спецификой  вида 
спорта гребля на байдарках и каноэ; 

- овладение основами техники  и тактики; 
- освоение комплексов подготовительных и подводящих физических 

упражнений; 
- освоение соответствующих возрасту, полу и уровню подготовленности 

обучающихся тренировочных нагрузок; 
- знание требований к оборудованию, инвентарю и спортивной экипировке; 
- знание требований техники безопасности при занятиях греблей на байдарках и 

каноэ; 
- приобретение опыта участия в физкультурных и спортивных мероприятиях; 
- знание основ судейства по гребле на байдарках и каноэ. 

 
В предметной области "вид спорта" для углубленного уровня: 

- обучение и совершенствование техники   и тактики избранного вида спорта; 
- освоение комплексов специальных физических упражнений; 
- повышение уровня физической, психологической и функциональной 

подготовленности, обеспечивающей успешное достижение планируемых 
результатов; 

- знание требований федерального стандарта спортивной подготовки по  гребле на 
байдарках и каноэ. 

- формирование мотивации к занятиям; 
- знание официальных правил соревнований по избранному виду спорта, правил 

судейства; 
- опыт участия в физкультурных и спортивных мероприятиях. 

 
В предметной области "различные виды спорта и подвижные игры" для 

базового и углубленного уровней: 

- умение точно и своевременно выполнять задания, связанные с правилами по   и 
подвижных игр; 

- умение развивать физические качества по избранному виду спорта средствами 
других видов спорта (легкая атлетика, баскетбол, волейбол, футбол) и 
подвижных игр; 

- умение соблюдать требования техники безопасности при самостоятельном 
выполнении упражнений; 

- приобретение навыков сохранения собственной физической формы. 
-  

В предметной области "судейская подготовка" для углубленного уровня: 

- освоение методики судейства физкультурных и спортивных соревнований и 
правильного ее применения на практике; 

- знание этики поведения спортивных судей; 



- освоение квалификационных требований спортивного судьи, предъявляемых к 
квалификационной категории "юный спортивный судья" по избранному виду 
спорта. 



 
 3. УЧЕБНЫЙ ПЛАН 

Учебный план является основным документом при организации и 
проведении занятий по Программе в Учреждении. Учебный план рассчитан 
на 42 недели занятий. Остальные 10 недель в году отводятся на каникулы и 
самостоятельную работу учащихся по освоению образовательной 
программы. Расписание занятий разрабатывается в начале учебного года и 
корректируется по мере необходимости, с обязательным уведомлением 
администрации спортивной школы. Расписание утверждается приказом 
директора. 
 

Учебная нагрузка 

Показатели учебной 
нагрузки 

Уровни сложности программы 
Базовый уровень сложности Углубленный 

уровень сложности 
1-2 годы 
обучения 

3-4 годы 
обучения 

5-6 годы 
обучения 

1-2 годы обучения 

Количество часов в 
неделю 

6 8 10 12 

Количество занятий в 
неделю 

3 4 5 6 

Общее количество 
часов в год 

252 336 420 504 

Общее количество 
занятий в год 

 126 168 210 252 

Соотношение 
объемов обучения по предметным 

областям по отношению к общему объему 
учебного плана по образовательной программе 

базового и углубленного уровня 
В области физической культуры и спорта 

 
 
 
 
 

N 
п/п 

 
 
 
 
 
Наименование 

предметных 
областей 

Процентное соотношение 
объемов обучения по 

предметным областям по 
отношению к общему 

объему учебного плана 
базового уровня сложности 

программы 

 
Процентное соотношение 

объемов обучения по предметным 
областям по отношению к 

общему объему учебного плана 
углубленного уровня сложности 

программы 

 

1. Обязательные предметные 
области 

 
 

1.1. 

Теоретические 
основы 
физической 

культуры 
и спорта 

 
 

10 – 25 

 
 

10 – 15 

 
 
 
 
 



 
1.2. 

Общая физическая 
подготовка 

 
20 – 30 

 
- 

 
 
 
 
 

 
1.3. 

Общая и 
специальная 

физическая 
подготовка 

 
- 

 
10 – 15 

1.4. Вид спорта 15 – 30 15 – 30 
 

1.5. 
Основы 

профессионального 
самоопределения 

 
- 

 
15 – 30 

2. Вариативные предметные 
области 

 
2.1. 

Различные виды спорта 
и 

подвижные игры 

 
5 – 15 

 
5 – 10 

2.2. Судейская подготовка - 5 – 10 
 
 

2.3. 

Физкультурные 
и спортивные 
мероприятия 

 
 

5 – 20 

 
 

5 – 20 
 

2.4. 
Самостоятельная 

подготовка 
 

5– 20 
 

5 – 20 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



3.1 ПЛАН УЧЕБНОГО ПРОЦЕССА 

№ 
п/п 

Наименование 

предметных областей/ 

Формы 

учебной нагрузки 

О
бщ
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 о

бъ
ем
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бн
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уз

ки
 (в

 ч
ас

ах
) 

С
ам

ос
то

ят
ел

ьн
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 р
аб

от
а 

(в
 ч

ас
ах

) 

Учебные 
занятия 

(  ) 

Аттеста
ция (в 
часах) 

Распределение по годам обучения Формы контроля 

Те
ор

ет
ич

ес
ки

е 

П
ра

кт
ич

ес
ки

е 

П
ро

ме
ж

ут
оч

на
я 

И
то

го
ва

я 

БУ
С

-1
 

БУ
С

-2
 

БУ
С

-3
 

БУ
С

-4
 

БУ
С

-5
 

БУ
С

-6
 

У
У

С
 - 

1 

У
У

С
-2

 

 

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16  

Общий объем часов  380 326 218 97 15 252 252 336 336 420 420 504 504  

1. 
Обязательные 
предметные 
области 

2958 380 326 218 97 15  184  184 225 225 276 276 276 276  

1.1 

Теоретические 
основы 

физической 
культуры и спорта 

326      32 32 35 35 46 46 50 50 Тестирование 

1.2 

Общая и 
специальная 

физическая 
подготовка 

664       76  76 100 100 80 80 76 76 
Зачетное занятие по общей и 
специальной физической 
подготовке 

1.3 
Вид спорта 
(лыжные гонки) 

932      76 76 90 90 150 150 150 150  Гребная подготовка 

2. 
Вариативные 
предметные 
области 

356      38 38 51 51  39  39 50 50  



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

      

 

 

 

 

2.1 
Различные виды 
спорта и 
подвижные игры 

356      38 38 51 51 39 39 50 50 Игровая практика( игра) 

3. 
Теоретические 
занятия 

              Тестирование 

4. 
Практические 
занятия 

218      6 6 10 10 30 30 63 63   Гребная подготовка 

4.1 
Тренировочные 
мероприятия 

               Гребная  подготовка 

4.2 
Физкультурные и 
спортивные 
мероприятия 

115      6 6 5 5 15 15 30 33   Гребная  подготовка 

4.3 
Иные виды 
практических 
занятий 

113      5 5 5 5 15 15 33 30   Гребная  подготовка 

5. 
Самостоятельная 
работа 

380      12 12 36 36 60 60 100 100 Журналы самоконтроля 

6. Аттестация 112      12 12 14 14 15 15 15 15 Тестирование 

6.1 
Промежуточная 
аттестация 

97      12 12 14 14 15 15 15  Тестирование 

6.2 
Итоговая 
аттестация 

15             15 Тестирование 



3.2.КАЛЕНДАРНЫЙ УЧЕБНЫЙ ГРАФИК 

                                                                                                                                                                            

Календарный учебный график Сводные данные  
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ия

 

Ка
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ку
лы

 

Вс
ег

о  

 

обучения 
 

 
 

 

БУС-1-й год 

 23 25 25 24 25 24 25  24 24 25  8 - 240 8 4 -  252 
 

 

БУС-2-й год 

 23 25 25 24 25 24 25  24 24 25  8 - 240 8 4 -  252 
 

 

БУС-3-й год 

 32 32 32 32 32 32 32  32 32 32  12 - 322  10 4 -  336  
 

 

БУС-4-й год 

 32 32 32 32 32 32 32  32 32 32  12 - 332   10 4 -  336  
 

 39        3     14 - 404  12 4 -  420  
 



БУС-5-й год 

 

39 39 39 39 39 39 9 39 39 39 

 

БУС-6-й год 

 39 

  

39 

 

39 

 

39 

 

39 

 

39 

 

39 

3
9 

 

39 

 

39 

 

39  14 - 404  12 4 -  420  
 

 

УУС-1-й год 

 46 

 

46 

 

46 

 

46 

 

46 

 

46 

 

46 

4
6 

 

46 

 

46 

 

46  26 - 486  14 4 -  504  
 

 

УУС-2-й год 

 46 

 

46 

 

46 

 

46 

 

46 

 

46 

 

46 

4
6 

 

46 

 

46 

 

46  25 - 485  14  5  504  
 

 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



3.3. Расписание учебных занятий 

Расписание занятий (тренировок) по гребле на байдарках и каноэ  в ДЮСШ  
составляется для создания наиболее благоприятного режима труда и отдыха 
обучающихся по представлению тренеров-преподавателей, с учетом возрастных 
особенностей детей и установленных санитарно-гигиенических норм, а также 
пожеланий обучающихся, родителей (законных представителей) 
несовершеннолетних. 

Допускается разовое изменение расписания занятий в течение учебного года, в 
связи с изменением школьных расписаний уроков, возможностей тренеров-
преподавателей и детей. Все изменения согласуются с руководством школы. 

Занятия в ДЮСШ  начинаются в 14.00 часов и заканчиваются в 20.00 часов.   
Форма программы занятий - очная. 

В случае возникновения форс-мажорных обстоятельств, программа может 
быть реализована с применением электронного обучения и дистанционных 
образовательных технологий. 

Продолжительность одного занятия при реализации образовательных программ 
рассчитывается в академических часах 

Расписание занятий разрабатывается в начале учебного года и корректируется 
по мере необходимости, с обязательным уведомлением администрации спортивной 
школы. Расписание утверждается приказом директора. 
 

4.МЕТОДИЧЕСКАЯ ЧАСТЬ 

4.1.Содержание и методика работы по предметным областям. 

Подготовка в гребле на байдарках и каноэ  от новичка до спортсмена высокого 
класса представляет собой единую систему, все составные части которой 
взаимосвязаны и обусловлены достижением главной цели, которая заключается в 
подготовке гребцов  высокой квалификации. Достижение намеченной цели зависит 
от оптимального уровня исходных данных: отобранных в группы молодых гребцов, 
уровня профессиональной подготовленности тренеров-преподавателей, наличия 
материально-технической базы и от высокого качества организации всего 
тренировочного процесса. При системном подходе процесс подготовки 
рассматривается в многолетнем аспекте с учетом единства тренировочного 
процесса, соревнований и усиливающих их эффект восстановительных воздействий.  

Основные задачи поэтапной подготовки:  
- привлечение максимального количества детей и подростков к 

систематическим занятиям спортом;  
- обеспечение всестороннего физического развития и укрепления здоровья;  
- воспитание волевых, морально стойких граждан страны;  
- подготовка высококвалифицированных спортсменов, резерва сборной 

команды Волгоградской области.  
Программа содержит разделы, в которых освещены задачи и материалы по 

видам подготовки (теоретической, физической, технической, тактической, 
психологической), средства и формы подготовки, восстановительные мероприятия.  

Программа обеспечивает строгую последовательность и непрерывность всего 
процесса становления спортивного мастерства юных спортсменов.  

 



 
4.1.1.Развитие основных физических  качеств. 
Одной из главнейших частей тренировки является общая физическая 

подготовка, направленная на развитие и воспитание основных двигательных качеств 
спортсмена. Развитие двигательных качеств гребцов: силы, быстроты, 
выносливости, ловкости, гибкости и других, а также укрепление здоровья, 
важнейших органов и систем организма, совершенствование их функций – это 
основа физической подготовки. Существует два вида подготовки: общая и 
специальная: Целью общей физической подготовки (ОФП) является достижение 
высокой работоспособности организма, и направлена она на общее развитие и 
укрепление организма спортсмена: повышение функциональных возможностей 
внутренних органов, развитие мускулатуры, улучшение координационной 
способности. Подвижные и спортивные игры занимают большое место в занятиях, 
как одно из основных средств общей физической подготовки. Они проводятся в 
конце подготовительной части занятия, как ее продолжение или в конце основной 
части. 

Специальная физическая подготовка (СФП) – это процесс развития 
двигательных способностей и комплексных качеств, отвечающих специфическим 
требованиям соревновательной деятельности в избранном виде спорта. Основные 
средства СФП – соревновательные и специальные подготовительные упражнения. 
Специальная физическая подготовка основывается на общей подготовке. При 
построении многолетнего тренировочного процесса необходимо ориентироваться на 
оптимальные возрастные границы, в пределах которых спортсмены добиваются 
своих высших достижений, Как правило, способные спортсмены достигают первых 
успехов через 3-5 лет, а высших достижений – через 6-8 лет специализированной 
подготовки. Настоящая Программа исходит из общепринятых положений 
спортивной педагогики, которые базируются на следующих методических 
положениях:  

• строгая преемственность задач, средств и методов тренировки детей, 
подростков, юниоров;  

• возрастание средств объема общей и специальной физической подготовки, 
соотношение между которыми постепенно изменяется: из года в год увеличивается 
удельный вес объема СФП и соответственно уменьшается удельный вес ОФП (по 
отношению к общему объему тренировочной нагрузки);  

• непрерывное совершенствование спортивной техники;  
• неуклонное соблюдение принципа постепенности применения тренировочных 

и соревновательных нагрузок в процессе тренировки юных спортсменов;  
• правильное планирование тренировочных и соревновательных нагрузок, 

принимая во внимание периоды полового созревания.  
В технической подготовке могут быть использованы два методических 

подхода: целостное (обучение движению в целом в облегченных условиях с 
последующим расчлененным овладением его фазами и элементами) и расчлененное 
(разделенное обучение фазам и элементам движения и их сочетание в единое целое 
действие). 

 
 

 
 



4.2. Рабочие программы по предметным областям 
 

                  Обязательные предметные области-БАЗОВЫЙ И УГЛУБЛЕННЫЙ 
УРОВНИ: 

 Теоретические основы физической культуры и спорта:   

        Основной задачей теоретической подготовки является создание 

представления о системе тренировки гребца и физического воспитания.        

Основными методами теоретической подготовки являются: беседы, лекции, 

демонстрации простейших наглядных пособий, просмотр учебных фильмов. 

Основная направленность теоретической подготовки на базовом 
уровне подготовки    - создание представлений о гребле как виде 
спорта. 
Тема 1. Состояние и развитие физической культуры и спорта в России. 

История гребли в России. Состояние и развитие гребли в  Республике 
Мордовия. 

Тема 2. Советские и российские спортсмены в годы Великой 
Отечественной войны, на Олимпийских играх, чемпионатах мира и Европы 
Подвиги советских спортсменов в годы войны. Выдающиеся советские и 
российские спортсмены в годы войны и после. 

Тема 3. Правила безопасности проведения занятий по гребле, оказание 
первой помощи при несчастных случаях на воде. Правила поведения в лодке, 
действия гребца в случае, если лодка перевернулась. Оказание помощи 
товарищу, перевернувшемуся в воде. Выбор места для занятий в зависимости от 
метеорологических условий и времени года. Перечень спасательных средств 
при занятиях на воде и пользование ими. Ознакомление с инструкцией по 
оказанию первой помощи пострадавшим на воде. Местные особенности в 
правилах навигации. Влияние водных потоков от других судов на 
управляемость байдарки и каноэ. 

Тема 4. Спортивный инвентарь, оборудование гребных баз. Общая 
характеристика водноспортивных баз и оборудования, правила внутреннего 
распорядка на водноспортивных базах и пользование спортивными судами. 
Правила хранения и эксплуатации спортивного инвентаря. Одежда и обувь 
гребца. Оборудование дистанции, старта. Финиша, крытые гребные бассейны. 
Изготовление и устройство гребных судов, их основные части и назначения. 

Тема 5. Единая всероссийская классификация. Правила организации и 
проведения соревнований по гребному спорту. Основные понятия спортивной 
классификации. Содержание требований спортивной классификации. Место 
соревнований в тренировочном процессе. Возрастные группы участников. 
Правила соревнований: номера вод, старт, финиш, понятие о стартовой и 
финишной зонах, прохождение дистанции, форма участников. 

Тема 6. Спортивный режим, гигиена, закаливание. Гигиена и ее задачи. 
Личная гигиена. Гигиенические требования к инвентарю и местам занятий, 
условия проведения занятий. Понятие об инфекционных заболеваниях и их 
распространение. Вред курения и употребления алкоголя и наркотиков. 
Закаливание. Режим и питание: общий режим для спортсменов, его содержание 



и значение. Гигиена питания. Качественный состав пищи. Калорийность 
питания и усвояемость пищи. Режим питания, значение режима питания и 
питьевого режима для спортсменов. Питание в период соревнования. 
Регулирование веса спортсмена. 

Тема 7.Техника гребли и ее совершенствование. Терминология в гребном 
спорте. Основные понятия о технике. Требования к выполнению основного и 
исходного положения, схемы гребка, вынос лодки и посадки в нее, сохранение 
равновесия, управления лодкой. Систематизация и классификация основных 
средств тренировки спортсменов на байдарках и каноэ 1-го и 2-го годов 
обучения. 

Тема 8. Планирование спортивной тренировки. Методика развития 
двигательных качеств. Физические (двигательные) качества спортсмена. 
Классификация спортивных упражнений. Взаимосвязь общефизической и 
специально-физической подготовки при учебно-тренировочной работе с юными 
гребцами. Специально- физическая подготовка в лодке. Организация занятий. 
Варианты уроков по гребле на байдарках и каноэ. Значение разминки в 
зависимости от метеорологических условий и характера тренировки. 

 
Основная направленность теоретической подготовки групп 

углубленного уровня подготовки- создание представлений о системе 

подготовки гребца и эффективной техники гребли. 

Тема 1. Состояние и развитие физической культуры и спорта в России. 
Руководство гребным спортом в РФ. Система проведения соревнований в 
РФ. География гребного спорта в РФ. Международные федерации гребли 
на байдарках и каноэ (ИФК). 
Тема 2. Советские и российские спортсмены в годы Великой 

Отечественной войны, на Олимпийских играх, чемпионатах мира и Европы. 
Выход советских спортсменов на международную арену. Олимпийские игры, 
выдающиеся гребцы, принесшие славу отечественному спорту. 

Тема 3. Правила безопасности проведения занятий по гребле, оказание 
первой помощи при несчастных случаях на воде. Правила плавания по 
судоходным путям РФ сигнализация на воде. Особенности навигационной 
обстановки в месте расположения базы и проведения тренировок. Правила 
безопасности при проведении занятий на воде в осеннее - зимний период. 
Изучение инструкции по оказанию первой помощи, приемы искусственного 
дыхания. 

Тема 4. Спортивный инвентарь, оборудование гребных баз. Требования к 
строительству баз гребного спорта. Правила рационального использования и 
эксплуатации спортивных баз, оборудования, инвентаря и их ремонт. 
Подготовка спортивного инвентаря к соревнованиям. Гребной тренажер, его 
использование для обучения технике и физической подготовки (развитие 
специальной силы, силовой и скоростной выносливости). 

Тема 5. Единая всероссийская классификация. Правила организации и 
проведения соревнований по гребному спорту. Разрядные требования по гребле 
на текущий период. Положения о соревнованиях, характер соревнований, 
участники и представители команд на соревнованиях. Распределение 
участников по заездам и водам. Нарушения правил: фальстарт, навал, 



лидирование. Взыскания за нарушения. Оформление мест соревнований, 
спасательная служба. Система розыгрыша предварительных и последующих 
заездов. Определение результатов соревнований. Порядок подачи протестов. 

Тема 6. Краткие сведения о строении и функциях организма человека, влияние 
на него физических упражнений. Краткие сведения о строениях и функциях 
организма человека. Возрастные особенности детей и подростков. Спортивная 
тренировка как процесс совершенствования функций организма. Основные 
требования к дозировке тренировочной нагрузки в зависимости от возраста, 
пола, уровня физической подготовленности спортсмена. Рациональное сочетание 
работы и отдыха. Понятие об утомлении и восстановлении энергетических 
затрат в процессе занятий. 

          Тема 7. Спортивный режим, гигиена, закаливание. Гигиена и ее задачи. Личная          
гигиена. Гигиенические требования к инвентарю и местам занятий, условия 

проведения занятий. Понятие об инфекционных заболеваниях и их распространение. 
Вред курения и употребления алкоголя и наркотиков. Закаливание. Режим и питание: 

общий режим для спортсменов, его содержание и значение. Гигиена питания. 
Качественный состав пищи. Калорийность питания и усвояемость пищи. Режим 

питания, значение режима питания и питьевого режима для спортсменов. Питание в 
период соревнования. Регулирование веса спортсмена. 

Тема 8. Техника гребли и ее совершенствование. Основные данные в 
технике гребли. Использование массы тела для продвижения лодки. 
Зависимость техники и тактики от общей и специальной физической и волевой 
подготовки спортсмена. Силы, влияющие на продвижение лодки и их 
характеристика. Закономерности движения лодки, факторы влияющие на 
равномерность хода лодки. Характеристика фаз гребка (техника выполнения, 
ошибки, пути и методы их устранения). Распределение и величина усилий в 
цикле гребка. Особенности техники в соревнованиях (старт, финиш и т.д.) и в 
командных лодках. Разбор и анализ техники сильнейших гребцов мира. Техника 
гребли на волне лидирующей лодки. Темп гребли и дыхание. 

Тема 9. Планирование спортивной тренировки. Методика развития 
двигательных качеств. Взаимосвязь воздействия физических нагрузок, 
восстановительный период после тренировок. Построение микроциклов, 
распределение величины и направленности нагрузки в них на разных этапах 
годичного цикла подготовки. Кумулятивный тренировочный эффект. Развитие 
специальной выносливости гребца, средства, критерии их эффективности. 

Тема 10. Тактическая подготовка. Создание представлений о тактике 
прохождения соревновательной дистанции, значимости старта, дистанционных 
ускорений и финиша. Ознакомление с основными факторами, 
обусловливающими необходимость ведения тактической борьбы на дистанции 
(гидродинамическими, физиологическими, психологиче                                                                                                                                                         
скими). 

Тема 11. Психологическая подготовка. Основные методы развития волевых 
качеств. Знания, умения, навыки и их проявление. Влияние тренировки в 
различных (усложненных) условиях на воспитание волевых качеств. Роль 
соревновательного метода в развитии волевых качеств. Воспитание волевых 
качеств спортсмена в тесной связи с его технической и тактической 
подготовкой. 

Тема 12. Контроль и самоконтроль тренировочного процесса. Наблюдение 



за весом, сном, аппетитом, пульсом, дыханием, спирометрией. Правила 
оказания первой помощи при спортивных травмах. Профилактика простудных 
и инфекционных заболеваний. Показания и противопоказания к занятиям 
греблей на байдарках и каноэ. Понятие о спортивной форме, меры 
предупреждения перетренированности. Самоконтроль спортсмена и его 
значение. Правила самоконтроля. Объективные данные самоконтроля: вес, 
пульс, дыхание, артериальное давление, спирометрия, динамометрия. 
Субъективные данные самоконтроля: самочувствие, сон, аппетит, настроение, 
отношение к занятиям, общее состояние. Ведение дневника самоконтроля. 

 
По предметным областям «общая физическая подготовка» и «общая и 

специальная физическая подготовка» (для базового и углубленного уровней 
сложности)  

Одной из главнейших частей тренировки является общая физическая 
подготовка, направленная на развитие и воспитание основных двигательных 
качеств спортсмена. Развитие двигательных качеств гребцов: силы, быстроты, 
выносливости, ловкости, гибкости и других, а также укрепление здоровья, 
важнейших органов и систем организма, совершенствование их функций – это 
основа физической подготовки. Существует два вида подготовки: общая и 
специальная. 

Целью общей физической подготовки (ОФП) является достижение высокой 
работоспособности организма, и направлена она на общее развитие и 
укрепление организма спортсмена: повышение функциональных возможностей 
внутренних органов, развитие мускулатуры, улучшение координационной 
способности. Подвижные и спортивные игры занимают большое место в 
занятиях, как одно из основных средств общей физической подготовки. Они 
проводятся в конце подготовительной части занятия, как ее продолжение или в 
конце основной части. 

Специальная физическая подготовка (СФП) – это процесс развития 
двигательных способностей и комплексных качеств, отвечающих 
специфическим требованиям соревновательной деятельности в избранном виде 
спорта. Основные средства СФП – соревновательные и специальные 
подготовительные упражнения. Специальная физическая подготовка 
основывается на общей подготовке. При построении многолетнего 
тренировочного процесса необходимо ориентироваться на оптимальные 
возрастные границы, в пределах которых спортсмены добиваются своих 
высших достижений. 

Настоящая Программа исходит из общепринятых положений спортивной 
педагогики, которые базируются на следующих методических положениях: 

• строгая преемственность задач, средств и методов тренировки 
детей, подростков, юниоров; 

• возрастание средств объема общей и специальной физической 
подготовки, соотношение между которыми постепенно изменяется. 

• непрерывное совершенствование спортивной техники; 
• неуклонное соблюдение принципа постепенности применения 

тренировочных и соревновательных нагрузок в процессе тренировки юных 
спортсменов; 



• правильное планирование тренировочных и соревновательных 
нагрузок, принимая во внимание периоды полового созревания. 
Общая физическая подготовка чрезвычайно важна для создания базовых 

условий успешной специализации. Основной задачей занятий по общей 
физической подготовке является укрепление здоровья и всестороннее 
физическое развитие обучающихся. Особенно благоприятен ранний возраст для 
развития качеств и способностей, не связанных с проявлением их абсолютных 
показателей. 

Строевые упражнения: 
-построение в шеренгу, смыкание, размыкание, перестроение в колонну; 
-выполнение команд в строю на месте, в движении; 
-переход с шага на бег, с бега на шаг, изменение скорости и направления движения. 
Общеразвивающие упражнения: 
Без предметов (фронтальным, групповым, посменным, круговым 
поточно- проходным методами); 
-с предметами (набивные мячи, обручи, гимнастические палки, гантели, 
амортизато ры, скакалки); 
-на снарядах (гимнастическая стенка, скамья, бревно, брусья). 
Упражнения для развития гибкости: 
-кувырки, вперёд, назад, длинные, боковые, в парах, через препятствия; 
-перевороты вперѐд, боком; 
-стойки на лопатках, руках; 
-мосты, шпагаты; 
-упражнения на растягивание в паре с партнёром, на гимнастической стенке, 
скамье, с гимнастической палкой. 
Силовые упражнения: 
-сгибание и разгибание рук в упоре из различных и.п.; 
-подтягивание на высокой перекладине; 
-лазанье по канату, шесту; 
-приседание и выпрыгивая вверх на одной, двух ногах; 
-упражнения с преодолением противодействия партнёра (сопротивление, стоя в 
пареупор руками в «замке», оказывая противодействие партнёру); 
-перетягивание каната; - приседания с отягощением (партнером, в утяжеленных 
браслетах, поясе, жилете); 
-метание набивного мяча из различных и.п.; 
-упражнения ОФП с гантелями, в утяжеленных манжетах, поясе. 
Упражнения для развития быстроты: 
-бег с ходу; 
-бег под уклон; 
-«челночный» бег; 
-повторный бег на отрезках от 20-30 до 60 м; 
-бег за лидером; 
-бег с низкого старта без команды; 
-бег с низкого старта под команду;  
-упражнения ОФП на скорость с фиксацией времени; 
-эстафеты, спортивные и подвижные игры. 
Упражнения для развития ловкости: 
-элементы акробатики; 



-упражнения с разнонаправленным движением рук и ног; 
-прыжки через гимнастические снаряды; 
-упражнения в равновесии на гимнастической скамье; 
-жонглирование и метание мячей в подвижную и неподвижную цель; 
-метание мяча после кувырков, поворотов; 
-спуски и повороты на лыжах; 
-катание на коньках с изменением траектории движения; 
-подвижные и спортивные игры. 
Упражнения для развития выносливости: 
-кроссовая подготовка; 
-равномерный и повторный бег на длинных отрезках; 
-плавание, плавание в спасательном жилете, с предметами в руках, без помощи 
ног, пересечение вплавь водной струи; 
-марш-броски; 
-туристические походы; 
-ходьба на лыжах, бег на лыжах от 5 до 10 км; 
-упражнения ОФП круговым методом; 
-подвижные и спортивные игры в увеличенном временном режиме. 
 

Общая физическая подготовка ( углубленный уровень подготовки) 

  Основной задачей занятий по общей физической подготовке является укрепление 
здоровья, развитие физических качеств и координационных способностей 
обучающихся, повышение функциональных возможностей их организма. Для 
решения этой задачи применяется широкий комплекс упражнений предыдущего 
этапа подготовки. Усложняются упражнения, увеличивается вес отягощений. 

Специальная физическая подготовка. Для развития специальных 
физических качеств (быстрота, силовая выносливость, скоростные и скоростно-
силовые качества) применяется широкий комплекс упражнений, направленных 
на подготовку наиболее важных в гребле мышц туловища, ног, рук, 
имитационные упражнения и упражнения на воде для технической подготовки. 

Упражнения для развития быстроты реакции: 
-физические упражнения в медленном темпе с остановками; 
-серия одинаковых упражнений, выполняемых в различных темпах. 
Упражнения на развитие силовой выносливости: 
-сгибание и разгибание рук, лёжа на гимнастической скамейке; 
-отжимание туловища из положения лёжа; 
-приседания на двух, одной ноге; 
-прыжки и многоскоки на одной и двух ногах; 
-бег на руках; 
-подтягивание на турнике. 
-Изучение основ техники гребли в гребном бассейне, на тренажерных 
устройствах, аппаратах; 
-Изучение техники гребли в лодке (гребка в целом, его элементов, темпа и 
ритма гребли, управление лодкой). 
-Длительная равномерная гребля на гладкой воде с различным началом и 
концом гребка. Стартовые гребки. Техника изменения направления движения. 
-Равномерная гребля на воде при встречном, боковом и попутном ветре. 
Специальная физическая подготовка на углубленном уровне подготовки  



 
     Развитие специальных физических качеств, необходимых спортсмену для 
достижения высоких результатов в избранном виде спорта, интенсификация 
тренировочного процесса. Повышение уровня развития специальных физических 
качеств на основе выполнения упражнений на тренажерах, гребля в бассейне с 
переменным темпом и ритмом, равномерная гребля. Имитационные упражнения 
различного типа; упражнения для развития отдельных групп мышц из арсенала 
атлетической подготовки; упражнения из других видов спорта, оказывающие 
влияние на развитие специальных двигательных качеств гребца (плавание, лыжи 
и др.). 

Значительное место в учебно-тренировочном процессе отводится 
физической подготовке. Из всего многообразия упражнений избираются те, 
которые способствуют развитию специальных качеств, необходимых в 
избранной спортивной деятельности, и эффективному совершенствованию в 
технике и тактике. 

ОФП – бег на местности, на стадионе, с равномерной и переменной 
скоростью, сред ней интенсивности, бег с ускорениями большой интенсивности, 
повторное пробегание отрезков, передвижения на лыжах переменной и 
равномерной скоростью, плавание различными способами непрерывно и 
переменно; общеразвивающие упражнения с амортизаторами и отягощением; 
специальные упражнения, спортивные игры. 

СФП – гребля на гребном тренажере со сменой темпа, ритма и усилий; 
работа на тренажерах сериями со сменой темпа, ритма и усилий; гребля в лодке 
непрерывная с равномерной и переменной скоростью, со сменой темпа, ритма и 
усилий; повторная и интервальная гребля на отрезках. Контрольные 
соревнования. 

 
  по предметной области «вид спорта» (для базового и углубленного уровней 

сложности)  

Технико-тактическая подготовка. 
Целью технико-тактической подготовки является формирование у 

занимающихся двигательного навыка: по сохранению равновесия, управления 
лодкой и выполнения гребка в целом и по элементам, позволяющего наиболее 
полно использовать в соревновательной деятельности возможности их 
организма. 

На базовом уровне  подготовки проводится обучение: 
-с устройством лодки и весла; 
-с правилами поведения на воде и при опрокидывании в воду; 
-выполнению основного и исходного положения, изучают рабочую позу и хват 
весла; 
-отрабатывают гребок на причале и учебном станке; 
-обучают выносу лодки и посадке в нее; 
-вырабатывают равновесие в лодке с применением поплавков; 
-изучают управление с кормовым креном и носовым рулением - выполняют 
имита- ционные упражнения движений гребца с гимнастической палкой или 
веслом, сидя верхом на скамейке, на бревне или качающемся устройстве, стоя; 
-гребля в лодках класса «Дракон». 



        Основная цель технико-тактической подготовки на  базовом уровне 
подготовки – закрепить навыки работы гребца с веслом, лодкой и водой, развить 
специфические ощущения – чувства ритма, темпа. 

Основные задачи этого этапа: достичь стабильности выполнения 
движений и устойчивости двигательного навыка, закрепить в целом 
двигательную структуру гребка, закрепить навык сохранения равновесия и 
управления лодкой, обучить сохранению темпа гребли, сформировать 
устойчивый двигательный стереотип гребли. 

Этап  базового уровня подготовки  можно считать законченным, если 
спортсмен на воде сохраняет устойчивую структуру движений. Это будет 
свидетельствовать о том, что взаимодействие гребца с веслом, лодкой и водой 
достигло нужного уровня устойчивости и можно перейти к совершенствованию 
отдельных элементов движений и параметров техники гребли. 

Техническая подготовка на  углубленном уровне подготовки 
    Высоких спортивных результатов можно достигнуть за счёт 
совершенствования всех сторон подготовки. При этом важную роль играет 
постоянное пополнение арсенала технико-тактической подготовки. Техника – 
это наиболее рациональный эффективный способ выполнения спортивного 
упражнения, позволяет достигнуть наилучшего результата. Гребля на байдарках 
и каноэ является циклическим видом спорта, где продвижение лодки 
обеспечивается за счёт повторяющегося отталкивания лопастью весла от воды ( 
гребок), чередующегося с заносом лопасти(занос) для выполнения следующей 
проводки, вгребанием лопасти в воду (захват) и выниманием лопасти из воды 
(конец проводки).  
Целью технической подготовки на  базовом и углубленном  уровне  подготовки  
: является формирование у занимающихся двигательного навыка, позволяющего 
наиболее полно реализовать в соревновательной деятельности функциональные 
возможности их организма. 

Эффективность техники оценивается по многочисленным критериям, 
наиболее обобщёнными из которых являются: 

•  степень использования массы тела (веса и инерционных сил), 
необходимой для продвижения лодки; 

• степень преобразования развиваемой мощности работы в усилие, 
продвигающее лодку. 
Для совершенствования этих параметров работа над техникой 

осуществляется в следующих направлениях - в гребле на байдарках повышение 
использования массы тела для продвижения лодки обеспечивается: 

• увеличением амплитуды скручивания туловища; 
• опереживающим включением туловища в работу момента захвата и 
использованием в этот момент встречного усилия ноги с рабочей стороны 
от тазобедренного сустава; 
• использованием работы ног и разворота таза для увеличения 
амплитуды и мощности   гребка; 
• использованием инерции массы тела для активного выката лодки в 
безопорном  периоде за счёт отталкивания в конце гребка (момент 
положения весла около 45 градусов по отношению к поверхности воды) и 
выведением вперёд туловища (бедра, таза, плеча) со стороны нерабочего 
борта, с сохранением усилия на весле, необходимого для этого. 



В гребле на каноэ повышение использования массы тела для продвижения   
лодки обеспечивается: 

• «хлестообразным» выведением вперѐд массы тела в безопорном 
периоде за счѐт опережающего выведения таза в конце гребка и 
одновременного ускорения движения верхних звеньев тела с опережающей 
троекторией движения рук для следующего гребка; 
• использованием веса тела и инерции движения массы туловища вниз 
в конце безопорного периода для активного вгребания весла. 
Увеличение степени преобразования развиваемой мощности работы в 

продвигающее усилие обеспечивается: 
• удержанием весла по возможности более длительное время в 
положении близком к перпендикулярному по отношению к поверхности 
воды за счёт замедленного выведения вперёд верхней руки; 
• смещением амплитуды рабочих усилий максимально вперёд и 
прекращением тяговых усилий при достижении кисти рабочей руки 
середины бедра; 
• уменьшением напряжения неработающих мышц во время выполнения 

гребка; 
• уменьшением поперечных составляющих приложенных усилий; 
• уменьшением амортизационных смещений звеньев тела спортсмена 
под воздействи ем рабочих усилий таза и ног; 
• оптимальными усилиями и взаимодействием с лодкой в местах 
контакта с ней. В результате работы над этими элементами должна быть 
сформирована структура движений, отвечающая эталонным требованиям 
по основным параметрам. Эталонная модель техники характеризуется 
набором ряда внешних признаков и комплексом специальных ощущений и 
представлений гребца. 

 
Некоторые модели техники гребли на байдарках. 

    Опорный период включает фазы: захват, подтягивание, отталкивание, 
извлечение. 

      Безопорный период включает фазы: выход из гребка, подготовку к гребку. 
    Подготовка к гребку. Фаза начинается в момент горизонтального положения 
стержня весла. Туловище разврнутого более чем на 45 градусов, таз на 5-7 
градусов. Туловище ускоренно разворачивается в сторону рабочего борта, 
набирая инерцию вращения, может пройти путь ускоренного движения до 15 
градусов (при работе в максимальном темпе). Разворот выполняется за счёт 
сокращения косых мышц живота со стороны нерабочего борта и выведения 
вперёд плечевого пояса толчковой рукой. Нога со стороны рабочего борта, 
наращивая силу давления, создает опору для ускорения туловища и продвигает 
лодку. 

Захват. Фаза начинается в момент касания лопастью воды. Основная 
задача фазы – обеспечить увеличение скорости лодки за счёт активного 
вгребания лопасти весла вперёд- вниз. 

Подтягивание. Основная задача фазы - увеличение скорости лодки. 
Отталкивание. Фаза начинается после прохождения веслом вертикального 

положения. Основная задача фазы – отталкивание вперёд туловища (бедра, 
плечевого пояса) со стороны нерабочего борта. 



Извлечение. Фаза начинается в момент завершения использования опоры 
весла для выведения вперед массы системы «гребец-лодка» с инерционным 
прокатом от весла. 

      Выход из гребка. Фаза начинается в момент отрыва лопасти от воды. 
Некоторые модели техники гребли на каноэ. 

Опорный период занимает  фазы:  захват, подтягивание, отталкивание, 
извлечение. 

Безопорный период занимает фазы: выход из гребка, хлест. 
Выход из гребка. Фаза начинается в момент отрыва лопасти от воды. Основная 
задача фазы: обеспечение ускоренного движения вперёд массы тела, 
обгоняющего движение лодки, не вызывая ее торможения. 

Хлест. Фаза начинается в момент выведения рук по отношению к 
туловищу в крайнее верхнее положение по отношению к лодке. Основная задача 
– обеспечить нарастание скорости лодки за счёт использования инерции 
движения вперёд массы тела. 

Захват. Фаза начинается в момент касания лопастью воды. Основная 
задача фазы: обеспечение нарастания скорости лодки за счёт активного 
вгребания весла вперед-вниз. 

Подтягивание. Фаза начинается в момент полного погружения лопасти в 
воду. Основная задача фазы: увеличение скорости лодки. Туловище выполняет 
основное рабочее усилие за счёт разворота, подъёма и сгибания в поясничном 
отделе. 

Отталкивание. Фаза начинается после прохождения веслом 
перпендикулярного положения по отношению к воде. Основная задача фазы – 
сообщение максимального ускорения общему центру тяжести гребца. В этой 
фазе осуществляется отруливание. 

Извлечение. Фаза начинается в момент доведения кисти рабочей руки до 
середины бедра. Основная задача – начало движения всех звеньев тела вперед. 

 Гребля с различными двигательными заданиями и вспомогательные 
упражнения. 

Это является наиболее универсальным средством технической подготовки. 
Ни одно тренировочное занятие, связанное в основном с развитием 
двигательных качеств, не должно проходить без конкретного двигательного 
задания. При подборе заданий необходимо учитывать следующее: 

• Двигательные задания и их формулировки должны быть связаны с 
представлениями гребца о своей технике, не должны противоречить 
представлениям о других элементах гребка, на которые воздействие в 
данный момент не направлено; 

• Задания должны быть связаны с режимом тренировки – при 
тренировке на коротких отрезках в высоком темпе лучше обращать 
внимание на перестройку временных компонентов гребного цикла, при 
работе на длинных отрезках и с гидротормозителем – на пространственные 
и силовые компоненты; 

• Задания должны быть связаны с задачами микроциклов. В 
накопительных микро- циклах лучше использовать задания, направленные 
на пространственные и силовые элементы локального характера, в 
реализационных – направленные на временные компоненты глобального 
характера; 



• Предлагаемые задания должны учитывать связь элементов движения 
между собой и последовательность исправления ошибки; 

• Задания после определения их содержания и формулировки должны 
выполняться без существенных изменений до решения задач обучения. 

Под вспомогательными понимаются упражнения, содействующие 
избирательному совершенствованию одного из компонентов двигательного 
навыка или структуры специальной подготовленности, а также формированию 
навыков и качеств, облегчающих овладение техникой гребли. К ним относятся: 
работа на тренажёрах различного типа, упражнения для развития отдельных 
групп мышц из арсенала атлетической подготовки и упражнения из других 
видов спорта. Гребные тренажёры различных конструкций используются: 

• Для целенаправленного силового воздействия на движения в 
различных фазах гребного цикла; 

• Для увеличения тренирующего усилия в гребке свыше 20%, что 
невозможно обеспечить при гребле в лодке. 
Из атлетических упражнений для развития МС и СВ специальных 

мышечных групп гребца применяются следующие: 
1) направленные на развитие мышц – ротаторов туловища ( в 

основном косой мышцы живота): 
- тяга гири из наклона с выпрямлением туловища; 
- разгибание туловища, поднимая гриф штанги хватом у конца 

рукоятки весом 35 кг (для каноистов); 
-имитация гребли на байдарке с блином от штанги в руках (для 
байдарочников); 

      -из положения лёжа на спине ноги врозь, руки в стороны – опусканием 
прямых ног в стороны; 

     -из положения виса на наклонной доске (40 гр.), руки за головой или с 
отягощением у одного плеча – сгибания туловища со скручиванием к 
противоположной ноге до касания её локтём; 

    -из положения стоя ноги врозь, стопы параллельны, с отягощением в 
одной руке – наклоны к противоположной ноге, опуская грудь до середины 
голени; 

   -из положения сидя спиной к тренажёру под углом 20-30-гр., рукоятка в 
согнутой руке у плеча – тяга вперёд за счёт разворота туловища не разгибая 
руки; 

2) направленные на развитие мышц спины и плеча, выполняющих 
гребковое движение руки (в основном широчайшей мышцы спины): 

         -тяга штанги; 
        -из положения виса на перекладине узким хватом подтягивание, прогибаясь 
в пояснице, до касания грудными мышцами кистей рук; 

-из положения виса на перекладине широким хватом подтягивание до 
касания шеей перекладины; 

-из положения стоя в наклоне слегка согнув ноги, упираясь одной рукой в 
колено – тяга второй рукой гири вдоль бедра до тазобедренного сустава (вниз 
опускать на вытянутую руку); 

-из положения стоя в наклоне, лицом к тренажёру – тяга двумя руками, 
согнутыми в локтях (не опуская груз на опору); 

-из положения сидя лицом к тренажёру, с упором ног, наклоняясь вперёд – 



тяга двумя согнутыми в локтях руками, разгибая туловище; 
           3)направленные на развитие мышц – сгибателей туловища (прямой мышцы 
живота): 

-подъём переворотом на перекладине; 
-в висе на гимнастической стенке подъём ног до касания рук; 
-удержание угла в висе на перекладине; и т.д. 

3) направленные на развитие мышц, выполняющих толчковое движение 
гребка : 

-разгибание рук в упоре лёжа; 
      -из положения стоя, отягощение в одной руке – подъём груза в сторону 

противопо- ложного плеча до вертикального положения руки. 
 

Процесс обучения можно распределить по этапам: 
 

I – начального разучивания двигательного действия, образование умения 
воспроиз водить технику действия в общей грубой форме. 

Задачи этапа: 
- создать общее представление о двигательном действии (просмотр 

кинограмм и кинокольцовок сильнейших гребцов, квалифицированный 
показ в неподвижном учебном аппарате, бассейне, лодке, гребном 
тренажёре); 

- научить частям, фазам техники действия; 
- сформировать общий ритм; 
- предупредить или устранить ненужные движения и грубое 

искажение техники дей ствия. 
II- этап – углубленное детализированное разучивание; уточнение 

двигательного уме ния; умение частично переходит в навык. 
Задачи этапа: 
- уточнение техники действия по её параметрам (амплитуда, траектория, 

ритм, контроль); 
- совершенствование ритма действия, свободное, слитное выполнение; 
- создание предпосылок вариативности. 

III этап – закрепление и дальнейшее совершенствование двигательного 
действия, прочный навык, вариативность. 

Задачи этапа: 
- закрепить навык владения техникой действия; 
- расширить диапазон вариативности техники действия для 

целесообразного выполнения его в различных условиях, в том числе при 
максимальных проявлениях физических качеств; 

- завершить индивидуализацию техники действия в соответствии с 
достигнутой степенью развития индивидуальных особенностей; 

- обеспечить в случае необходимости перестройку техники и её 
дальнейшее совершенствование. 

 
ВАРИАТИВНЫЕ предметные области базового и  углубленного  уровней: 

«Различные виды спорта и подвижные игры» 

 



Гребной спорт является одним из видов спорта, обеспечивающих наиболее 
полное общее физическое развитие. Это обусловлено участием в выполнении 
гребка всех групп мышц, широкой амплитуды движений, достаточно высокими 
усилиями на гребке, продолжительностью спортивного упражнения и его 
эмоциональностью. Однако только специализированных средств подготовки, 
особенно на начальных этапах, недостаточно для гармонического развития 
спортсмена и создания базы роста его спортивного мастерства. В общей 
подготовке гребца применяются ряд видов спорта и упражнений, помогающих 
решить указанные выше задачи. 
Плавание. Умение каждого гребца плавать необходимо для обеспечения личной 
безопасности и оказания помощи пострадавшим на воде. Каждый гребец должен 
освоитьспособы плавания на боку, брасом, на спине и кролем, выполнять 
контрольные нормативы по плаванию, знать и уметь применять правила оказания 
помощи пострадавшим на воде. 

Занятия по плаванию проводятся с целью развития выносливости, 
расширения диапазона двигательных навыков и восстановления после других видов 
нагрузки. В ходе занятий  спортсмены участвуют в соревнованиях. 

Кроссовые тренировки. Кроссовые тренировки применяются с целью 
развития общей и силовой выносливости, быстроты и расширения диапазона 
двигательных навыков. В тренировку включаются равномерный и переменный 
бег, пробегание отрезков, эстафеты,бег в подъем и на спуске, бег с отягощением 
на поясе или в руках. В ходе занятий спорт смены участвуют в соревнованиях. 

Лыжная подготовка. Лыжная подготовка проводится с целью развития 
общей и силовой выносливости и расширения диапазона двигательных 
навыков. В тренировку включается освоение способов передвижения на 
лыжах, применение их в зависимости от рельефа местности, прохождение 
спусков, подъемов и поворотов, торможение. Тренировки проводятся 
равномерные, переменные, переменные типа «спуск-подъем». В ходе занятий 
спортсмены участвуют в соревнованиях. 

Спортивные игры. В подготовке гребца применяются игры в футбол, 
баскетбол, во лейбол с целью расширения диапазона двигательных навыков, 
развития быстроты ориентирования и тактического мышления, а также 
выносливости, быстроты и восстановления после других видов нагрузки. 
Изучаются упрощенные правила спортивных игр, осваиваются технические 
навыки и связываются в технические игровые приемы, осваиваются 
совместные действия, проводятся двусторонние игры. 

Общеразвивающие упражнения (ОРУ). Общеразвивающие упражнения 
включаются в разминку, основную и заключительную части занятия с целью 
развития гибкости, ловкости и общей координации движений. К 
общеразвивающим упражнениям относятся индивидуальные упражнения с 
наклонами, вращениями, на растягивание, гибкость, подвижность суставов, 
упражнения в парах, упражнения в парах с преодолением сопротивления 
партнера, упражнения на гимнастических снарядах и тренажерах с малыми 
отягощениями. Отдельные упражнения содержат элементы гребка, но 
выполняются с более широкой амплитудой. Общеразвивающие упражнения в 
основной части урока выполняются с интенсивностью, заданной в модели 
урока, а во время разминки и заминки с постепенно возрастающей и 
затухающей до спокойной. Ряд ОРУ включается в круговые программы 



силовой подготовки, занимающей особое место в подготовке гребца. 
Силовая подготовка. Силовая подготовка включает упражнения, 

направленные на повышение уровня максимальной силы, взрывной силы и 
силовой выносливости и осуществляется как средствами общей подготовки 
(упражнения с отягощениями и на тренажерах), так и специальной (гребля с 
гидротормозителями, по номерам и предельные ускорения до 30 сек.). При 
использовании силовых упражнений с отягощениями и на тренажерах следует 
соблюдать принцип «динамического соответствия», т.е. амплитуда и 
направление движения, величина и быстрота изменения усилия должны 
максимально приближаться к  специализированному упражнению - гребле. 
Увеличение уровня максимальной силы достигается методом повторных 
усилий или методом кратковременных напряжений. При методе повторных 
усилий подбирают отягощение, с которым спортсмен может выполнить 
движение 10 раз подряд (повторный максимум). В каждом подходе это 
движение выполняется 5-7 раз с интервалом отдыха до полной готовности к 
повторению. Обычно интервала  составляет 2-4 мин. При методе максимальных 
напряжений величина отягощения возрастает до 90-95% (в отдельных 
движениях до 100%) от максимального, а количество движений в подходе 
сокращается до 2-4 (в отдельных подходах до 1). Метод максимальных 
напряжений может применяться только при достаточной подготовленности 
опорно-двигательного аппарата спортсмена. Для развития силовой 
выносливости применяют отягощения до 40-50% от максимально доступного 
спортсмену в данном движении при суще- ственном увеличении количества 
повторений в одном подходе. При подборе отягощений, темпа, длительности 
упражнений и интервала отдыха следует учитывать энергетическую 
направленность тренировочного занятия и периодически определять 
физиологические характеристики упражнений, так как направленность 
нагрузки изменяется по мере адаптации к ней. 

 

Подвижные игры и эстафеты: 

       «Гонка мячей», «Салки», «Невод», «Метко в цель»,«Подвижная цель», «Мяч 
среднему», «Перетягивание каната», «Перестрелка», «Охотники и утки», 
«Перетягивание через черту», «Ловцы», «Борьба за мяч», «Мяч через сетку», 
«Обведи кеглю», «Подбрось – поймай», «Мяч по кругу», «Низко-высоко», «Мяч в 
корзину», 
эстафета с бегом, с прыжками, с мячом и другими предметами. Эстафеты с 
применением элементов типа «мышеловка», «нора», качающейся веревки. 
Игры на воде. 

 
Соревновательная деятельность. 

 
Соревновательная деятельность предусматривает демонстрацию и оценку 

возможностей спортсменов в соответствии с присущими им правилами, 
содержанием двигательных действий, способами соревновательной борьбы и 
оценки результатов. Функции соревнований в гребле на байдарках и каноэ 
многообразны. Прежде всего, это демонстрация высоких спортивных 



результатов, завоевание побед, медалей, очков, создание яркого спортивного 
зрелища. Однако не менее важны соревнования как эффективная форма 
подготовки спортсмена и контроля за ее эффективностью, а также отбора 
спортсменов для участия в более крупных соревнованиях. Роль и место 
соревнований существенно различаются в зависимости от этапа многолетней 
подготовки спортсменов. На первых ее этапах планируются только контрольные 
соревнования, которые проводятся редко и без специальной к ним подготовки. 

Основной целью соревнований является контроль за эффективностью 
этапа спортивной подготовки, приобретение соревновательного опыта. 

Требования к участию в спортивных соревнованиях спортсменов: 
-соответствие возраста и пола участника положению (регламенту) об 
официальных спортивных соревнованиях и правилам гребли на байдарках и 
каноэ; 
-соответствие уровня спортивной квалификации участника положению 
(регламенту) об официальных спортивных соревнованиях согласно Единой 
всероссийской спортивной классификации и правилам гребли 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  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. Для обеспечения 
круглогодичной спортивной подготовки, подготовки к спортивным 
соревнованиям и активного отдыха (восстановления) спортсменов организуются 
тренировочные сборы, являющиеся составной частью (продолжением) 
тренировочного процесса в соответствии с перечнем тренировочных сборов. 

 
Судейская подготовка. 

 
Судейскую подготовку необходимо начинать с 1-го года обучения. Основная                 

задача этих занятий - подготовка судей по гребле на байдарках и каноэ различного 
уровня в зависимости от индивидуальных способностей обучающихся.  
        Теоретическое обучение заключается в изучении правил соревнований по 
гребле на байдарках и каноэ - основа этой работы в группах базового уровня 
подготовки. Наиболее полное знание правил соревнований по этому виду спорта 
позволяет спортсмену уже с 1-го года занятий избежать ряда досадных ошибок во 
время подготовки и участия в соревнованиях. Практическая судейская подготовка в 
группах БУ заключается в работе по подготовке соревнований (очистка территории 
в районе трассы, помощь в подготовке оборудования дистанции и т.п.). 

        На углубленном уровне подготовки  теоретическую подготовку 
спортсмены получают в виде разборов соревнований, различных ошибок 
спортсменов на соревнованиях и оценок этих ошибок судьями, а также 
совершенствование знаний правил и обязанностей судей на дистанции, старте, 



финише.  
Практическая подготовка обучающихся заключается в помощи при постановке 
дистанции, оформлении места старта, финиша, зоны предстартового накопления, в 
практике судейства на соревнованиях в качестве помощника судьи на старте и 
финише, помощи в работе секретариата и комендантской службы.  

 
4.3.Методические материалы 

 
 Базовый уровень  подготовки 

Задачи: 
     Привлечение максимально возможного числа детей и подростков к 
занятиям  греблей на байдарках и каноэ. 
     Формирование устойчивого интереса и мотивации к систематическим 
трениро- вочным занятиям греблей на байдарках и каноэ. 
     Всестороннее гармоническое развитие физических способностей, 
укрепление здоровья, закаливание организма. 
    Воспитание специальных способностей: аэробной выносливости, 
быстроты, гибкости, ловкости, силы, координации. 
    Обучение основам техники различных видов гребли. 
Привитие навыков соревновательной деятельности в соответствии 
правилами вида спорта. 

Основные направления тренировки. 
На базовом уровне подготовки периодизация учебного процесса 

носит условный характер. В основу планирования годичного тренировочного 
цикла положено одноцикловое планирование. 

Основные цели подготовки: содействие гармоничному физическому 
развитию, повышение уровня двигательной активности, создание базы общей 
физической подготовки для эффективного обучения на открытой воде, 
укрепление здоровья. 

Основные задачи подготовки: комплектование и стабилизация состава 
группы, развитие основных физических качеств, овладение основами техники 
гребли на воде, формирование специфических ощущений, содействие 
гармоничному физическому развитию, подготовка к участию в соревнованиях 
по ОФП, развитие специальной выносливости, подготовка к сдаче 
переводных нормативов, выбор вида гребли. 

Содержание работы: набор, комплектование и доукомплектование 
группы, прием контрольных нормативов по физической подготовленности; 
общая физическая подготовка, изучение основ техники гребли в гребном 
бассейне, на тренажерных устройствах, аппаратах, изучение техники гребли в 
лодке (гребка в целом, его элементов, темпа и ритма гребли, управление 
лодкой); проведение соревнований по ОФП и СФП, сдача контрольно-
переводных нормативов. 

 
Углубленный уровень подготовки 

Задачи: 
    Повышение общей физической подготовленности (особенно гибкости, 
силы, скоростно-силовых и координационных способностей). 
    Совершенствование специальной физической подготовленности. 



Овладение основами техники гребли. Понятие о цикле и ритме. 
    Создание общего представления о тактике гребли. 
Создание представления о системе тренировки гребца и физического 
воспитания. Специфика гребного спорта. 

 Основные направления тренировки 
      На этапе  углубленного уровня сложности преимущество отдается 
всесторонней физической подготовке, которая органически сочетается со 
специальной подготовкой. В этот период наряду с упражнениями из 
различных видов спорта, спортивными и подвижными играми широко 
используются комплексы специальных подготовительных упражнений и 
методы тренировки, направленные на развитие специальной выносливости 
спортсмена - гребца. Эффективность спортивного совершенствования 
обусловлена рациональным сочетанием процессов овладения техникой и 
методикой физической подготовки занимающихся. Технические навыки 
формируются на фоне поступательного развития физических качеств. В 
занятиях с подростками основы спортивной техники изучаются, как правило, в 
облегченных условиях. Преобладающей тенденцией динамики физических 
нагрузок на этапе углубленного уровня сложности    должно быть увеличение 
объема тренировочных нагрузок. 

 
Технико-тактическая подготовка. 

 
         Целью технико-тактической подготовки является формирование у 
занимающихся двигательного навыка, позволяющего наиболее полно использовать 
в соревновательной деятельности возможности их организма.  
        Работа над техникой осуществляется в следующих направлениях.  
1. Увеличение амплитуды скручивания туловища.  
2. Опережающим включением туловища в работу момента захвата и 
использованием в этот момент встречного усилия ноги с рабочей стороны от 
тазобедренного сустава.  
3. Использование работы ног и разворота таза для увеличения амплитуды и 
мощности гребка. 

4. 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.  
5. Хлестообразное выведение вперед массы тела в безопорном периоде.  
6. Удержание весла в положении близком к перпендикулярному по отношению 
поверхности воды.  
7. Оптимальными усилиями и взаимодействием с лодкой в местах контакта с ней.  
 

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, заносе в конце проводки, 
коэффициенте полезного действия весла и о факторах, влияющих на смещение 
лопасти в воде. Значение равномерности движения лодки, беспрерывность 



движений гребца. Размещение гребцов в лодке.  
Распределение усилий в цикле гребка. Длина проводки. 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. Длина проводки. Ритм и темп гребли. Дыхание. Чередование 
напряжений и расслаблений в технике гребли. Просмотр учебных кинофильмов. 

 
Технико-тактическая подготовка на этапе начальной подготовки. 

 
- знакомятся с устройством лодки и весла;  

- изучают правила поведения на воде и при опрокидывании в воду;  
- изучают рабочую позу и хват весла;  
- отрабатывают гребок на причале и учебном станке;  
- обучают выносу лодки и посадке;  
- вырабатывают равновесие в лодке с применением поплавков;  
- изучают управление с кормовым креном и носовым рулением;  
- имитационные упражнения движений гребца с гимнастической палкой или   
веслом, сидя верхом на скамейке, на бревне или качающемся устройстве, стоя. 
 
  Технико-тактическая подготовка на тренировочном этапе подготовки. 

  
        1. Изучение и совершенствование техники гребли: уточнение посадки в лодку, 
держание весла, начала проводки, проводки, конца проводки, заноса; овладение 
амплитудой гребка, ритмом и координацией движений. 

2. Овладение индивидуальной и командной техники гребли: торможение 
веслом, повороты и руление в каноэ, учебное переворачивание – действие гребца в 
воде.  
        3. Изучение элементов гребка на фоне целостного исполнения в замедленном и 
гоночном темпе: темп гребли и дыхание, освоение равновесия (баланса) в лодке, 
специальные упражнения для овладения балансом, ритмом и др. Закрепление и 
совершенствование навыка в целом.  
        4. Изучение и совершенствование старта и финишного ускорения. Освоение 
техники гребли на волне лидирующей лодки.  
        5. Гребля с различными двигательными заданиями.  
        6. Изучение и освоение характеристики основных тактических вариантов 
прохождения дистанции.  
        7. Вспомогательные упражнения (работа на тренажерах различного типа; 
упражнения для развития отдельных групп мышц из арсенала атлетической 
подготовки); упражнения из других видов спорта, оказывающие влияние на 
развитие специальных двигательных качеств гребца (плавание, лыжи, баскетбол и 
др.).э 

 
 Рекомендации по планированию общей физической и специальной 

физической подготовки. 
 

Общая физическая подготовка 
       Средствами общей физической подготовки служат:  
1. Общеразвивающие упражнения: 



- ходьба: на носках, на пятках, в полуприседе, в приседе;  
- бег: вперёд и спиной назад, бег на носках, бег с изменением направления движения 
и скорости;  
- упражнения для ног: поднимание на носках, приседания, махи в лицевой и боковой 
плоскостях, выпады, подскоки, прыжки в длину с места, с разбега, многоскоки; 
- упражнения для шеи и туловища: наклоны, вращения и повороты головы, наклоны 
туловища вперёд, назад, в стороны, круговые вращения. 
- в положении лёжа – поднимание и опускание ног;  
- упражнения с партнёром.  
2. Подвижные игры и эстафеты: игры с мячом, игры на внимание и 
сообразительность, координацию. Эстафеты с преодолением препятствий, с 
предметами, прыжками и бегом в различной комбинации. Перетягивание каната.  
3. Упражнения на развитие быстроты: бег в равномерном темпе по равнинной и 
слабопересечённой местности.  
4. Упражнения на развитие ловкости: 
- ходьба по гимнастической скамейке;  
- кувырки вперёд, назад;  
- прыжки в высоту, через планку, поваленное дерево, с одной и двух ног;  
- бег с «подныреванием» под планку, наклонные деревья; 

- упражнения на равновесие.  
5. Упражнения на развитие гибкости:  
- упражнения с поворотами, наклонами туловища, на растяжку мышц ног, рук;  
- эстафеты с применением элементов типа «мышеловка», «нора», качающейся 
верёвки.  
6. Занятия другими видами спорта: легкая атлетика, лыжный спорт, плавание,  
велосипедный спорт, конькобежный спорт, туризм, гимнастика.  

 
Специальная физическая подготовка 

 
1. Упражнения для развития быстроты реакции:  
- физические упражнения в медленном темпе с остановками;  
- серия одинаковых упражнений, выполняемых в различных темпах.  
2. Упражнения на развитие силовой выносливости:  
- сгибание и разгибание рук, лёжа на гимнастической скамейке;  
- отжимание туловища из положения лёжа;  
- приседания на двух, одной ноге;  
- прыжки и многоскоки на одной и двух ногах;  
- бег на руках;  
- подтягивание на турнике.  
3. Бег на лыжах или кроссовый бег в сочетании со спортивными играми. 
4. Плавание различными способами.  
5. Изучение основ техники гребли на тренажерных устройствах, аппаратах;  
6. Изучение техники гребли в лодке (гребка в целом, его элементов, темпа и ритма 
гребли, управление лодкой).  

 
  Рекомендации по планированию применения теоретической подготовки. 
 
Основной задачей теоретической подготовки является создание представления 



о системе тренировки гребца и физического воспитания. Основными методами 
теоретической подготовки являются: беседы, демонстрации простейших наглядных 
пособий, просмотр учебных фильмов и кинокольцовок.  
         Основная направленность на этапах подготовки изменяется следующим 
образом:  
- этап начальной подготовки - создание представлений о гребле как виде спорта;  
- тренировочный этап (этап спортивной специализации) - создание представлений о 
системе подготовки гребца и эффективной техники гребли. 
      В соответствии с общей направленностью на этапах подготовки изменяется 
тематика, вопросы и средства теоретической подготовки, рассматриваемые в темах.  

 
4.4. Методы  выявления и отбора одаренных детей 

 
Одаренность — явление не только многообразное, но и противоречивое.  
Одаренность крепким здоровьем, выносливостью еще не означает, что человек 

наделен специальными задатками (высоким ростом, или прочностью костной ткани, 
или эластичностью связок и т. д.), соответствующими определенному виду спорта. 
Нередко то, что считается необходимым для одной спортивной деятельности, 
противопоказано другой (например, огромная мышечная масса тяжелоатлета — 
спринтеру). Для обеспечения этапов многолетней спортивной подготовки 
используется система спортивного отбора, представляющего собой целевой поиск и 
определение состава перспективных спортсменов. 

Любая разновидность одаренности облегчает деятельность. Для обучения при 
наличии способностей требуется минимум волевых усилий. Психические 
способности придают деятельности неповторимые черты яркого индивидуального 
стиля. Нечто похожее наблюдается и при выраженных физических задатках. Сами 
задатки подсказывают спортсмену особенности его индивидуального стиля. В 
данном случае — тактику деятельности. 

Для обеспечения этапов многолетней спортивной подготовки используется 
система спортивного отбора, представляющая собой целевой поиск и определение 
состава перспективных спортсменов. Спортивная одаренность — фактор, играющий 
не последнюю роль в сохранении привязанности к спортивной деятельности. С 
одной стороны, задатки и способности позволяют долго удерживать организм в 
рамках комфортных ощущений, несмотря на большие тренировочные и 
соревновательные нагрузки. Более того, одаренные спортсмены испытывают в них 
потребность. Работа педагогов со спортивно одаренными детьми строится на 
основных педагогических принципах, а также результатах мониторинга. 

Система отбора включает в себя: 
а) массовый просмотр и тестирование детей с целью ориентирования их на 

занятия спортом; 
б) отбор перспективных детей для комплектования групп; 
в) просмотр и отбор перспективных спортсменов на тренировочных сборах и 

соревнованиях.  
Примерные сенситивные (благоприятные) периоды развития 

двигательных качеств 
 



Морфофункциональные показатели, 
физические качества. 

Возраст, лет 

8-9 10 11 12 13 14 15-16 17-18 

Длина тела    + + + +  

Мышечная масса    + + + +  

Быстрота + + +      

Скоростно-силовые качества  + + + + +   

Сила    + + +   

Выносливость + +     + + 

Анаэробные возможности + + +    + + 

гибкость + +       

Координационные способности + + + +     

Равновесие  + + + + +   

В таблице представлены сенситивные (благоприятные) периоды развития 
двигательных качеств, общие для всех детей и подростков. Однако необходимо 
учитывать, что в  группы гребли на байдарках и каноэ для перспективной 
подготовки к достижению высокого спортивного мастерства отбирают детей, 
имеющих определенные соматические и морфофункциональные особенности. 
Прежде всего, это высокорослые дети. Они отличаются от менее рослых и по 
половому созреванию, и по нарастанию физических способностей. Чаще всего 
такие дети опережают своих сверстников по соматическим показателям, а иногда и 
по физическим способностям.  Участие в соревнованиях помогает юным 
спортсменам совершенствоваться в мастерстве. Однако реализация качеств должна 
осуществляться в зависимости от возрастных особенностей. Это положение 
непосредственно связано с индивидуализацией подготовки юных гребцов. В гребле 
на байдарках и каноэ  индивидуализация осуществляется по нескольким 
критериям: по признаку возраста, пола, антропометрическим признакам, 
биологическому созреванию. И нельзя требовать от детей больше, чем они могут 
выполнить на данном возрастном этапе.        Особенно это касается 
соревновательной деятельности, которая строится на основе технического и 
тактического мастерства. Для успешного совершенствования соревновательной 
деятельности подготовку юного гребца необходимо вести в условиях 
перспективного опережения формирования спортивно-технического мастерства, 
что предусматривает овладение умениями и навыками в режиме, который будет у 
гребца   в будущем. Строить подготовку юных гребцов необходимо с учетом 
неравномерного нарастания их физических способностей в процессе развития. В 
одном возрастном периоде прогрессирует сила, в другом - выносливость и т.д. Эти 
периоды наиболее благоприятны для совершенствования соответствующих 
двигательных качеств и тренер должен способствовать их воспитанию, давая 
нагрузки специальной направленности. 



4.5.Требования техники  безопасности в процессе реализации программы.  
 
Организация занятий на воде предполагает: выбор места занятий, подготовку 

инвентаря, учет метеорологических условий, выбор места тренера для проведения 
занятий, определение нормы проведения занятий, принятие мер по предупреждению 
травм и несчастных случаев.  

При выборе места занятий необходимо учитывать контингент занимающихся, 
задачи занятий, метеорологические условия, состояние акватории. 

Подготовка инвентаря осуществляется с учетом контингента обучающихся, а 
также индивидуальных данных спортсмена, задач и направленности занятия. При 
проведении занятий с начинающими спортсменами, должны учитываться сила и 
направление ветра, состояние акватории, температура и влажность воздуха, сила и 
направление течения.  
         Место тренера по гребле при проведении занятия определяется прежде всего 
спецификой гребного спорта, а именно тем, что занятия проводятся на открытой 
воде. Поэтому, как правило, место тренера - в катере, с которого он наблюдает за 
поведением гребцов, дает указания и в случае необходимости оказывает помощь 
гребцу. Расположение катера определяется целями и задачами занятия, условиями 
их проведения, а также требованиями обеспечения безопасности занятий.  
 Специфика гребного спорта при проведении занятий на воде требует принятия 
специальных мер по предупреждению травм и несчастных случаев. Для этого 
необходимо соблюдать следующие правила.  
• Занятия на воде организуются и проводятся при наличии у тренера работающей 
мотолодки (катера с мотором).  
• Гребцы и тренеры должны быть обеспечены спасательными средствами.  
• Запрещается допускать к занятиям лиц не умеющих плавать. 
• Запрещается проводить занятия в запрещенных местах и при неблагоприятных 
метеорологических условиях, на неподготовленном или непригодном к 
эксплуатации инвентаре.  
• Соблюдать при проведении занятий правила поведения на воде.  
• Не переводить в группу второго года обучения детей, не сдавших норматив по 
плаванию.  

Спортсмены: 
 
1.1.  К тренировочным занятиям по гребле на байдарках и каноэ допускаются 

спортсмены, прошедшие инструктаж по технике безопасности с записью в журнале и 
индивидуальном листе по технике безопасности. 

1.2. Инструктаж участников тренировочного процесса по технике безопасности 
проводят - тренер группы. Тренер группы является ответственным за жизнь и 
безопасность спортсмена группы во время проведения тренировочного процесса. 

1.3.  На месте проведения тренировок по гребле на байдарках и каноэ должна быть 
обеспечена полная безопасность спортсменов, тренеров. 

1.4. Перед началом каждой тренировки по ОФП тренер группы обязан проверить 
состояние места тренировки, безопасность и исправность спортивного инвентаря. 

1.5. Перед началом каждой тренировки по СФП (на водоеме) тренер группы обязан 
проверить (оценить) состояние безопасности места тренировки (акваторию), 
безопасность и исправность инвентаря, наличие работоспособных спасательных средств 
в катерах сопровождения и лодках спортсменов. 



1.6. Выход на воду осуществляется только с разрешения тренеры группы.  
1.7.Движение гребцов по акватории водоема осуществляется только в группах не 

менее 2-х человек (за исключением случаев, когда тренером дано задание выполнять 
упражнение по одному) 

1.8.  Движение спортсменов по акватории водоема - не далее 50 м от берега. 
1.9. Тренеры, и спортсмены, действующие в нарушение инструкции по технике 

безопасности, несут дисциплинарную ответственность. 
Тренеры: 
1.1. На базе (сооружении) для стоянок маломерных судов устанавливается режим 

предусматривающий контроль за выходом в плавание и возвращением на базу маломерных 
судов, их исправностью, наличием у судоводителей обязательных судовых и 
судоводительских документов, за соблюдением норм пассажиро- вместимости и 
грузоподъемности, а такжеоповещение судоводителей о прогнозе погоды.   

1.2.  При выходе маломерного судна в водоем и при его возвращении на базу в 
журнале учета выхода (прихода) судов должна быть произведена порядковая запись: 
бортовой номер судна, фамилия и инициалы судоводителя, время выхода судна, цель и 
маршрут плавания, пункт назначения, фактическое время возвращения на базу. 

1.3. Выпуск маломерных судов с базы (сооружения) для их стоянок не 
производится в случаях: 

а) Не предъявления судоводителем удостоверения на право управления маломерным 
судном, судового билета с отметкой о прохождении ежегодного технического 
освидетельствования (осмотра);  

б) Отсутствия бортового номера или его несоответствия записям в судовом билете; 
в) Отсутствия у судоводителя документа на право пользования судном (при 

отсутствии на борту собственника судна или судовладельца); 
г) Обнаружения на судне неисправностей, с которыми запрещено его пользование; 
д) Отсутствия на судне указанных в судовом билете спасательных, противопожарных и 

водоотливных средств; 
е) Нарушения норм пассажировместимости и грузоподъемности; 
ж) Размещения пассажиров (грузов), вызывающего опасный крен или дифферент; 
з) Наличия на судне взрывоопасных и огнеопасных грузов или если их перевозка 

осуществляется совместно с пассажирами; 
и) Если прогнозируемая и фактическая гидрометеообстановка на водоеме опасна для 

плавания судна данного типа; 
к) Нахождения судоводителя в состоянии опьянения. 
1.4. Маломерные суда, прибывшие на базу в неисправном или аварийном состоянии, 

осматриваются с последующей краткой записью и о техническом состоянии в журнале 
выхода (прихода) судов. Информация об аварийных судах сообщается в территориальный 
орган или подразделение ГИМС МЧС России. 
 

Требования безопасности во время занятий:  
Тренер-преподаватель должен:  
- следить, чтобы во время занятий не было посторонних лиц;  
- следить за обучающимися во время выполнения упражнений, своевременно 

корректируя их расположение на спортивной площадке;  
- не давать обучающимся излишне эмоциональных заданий, после которых они 

не контролируют собственную моторику.  
Обучающийся должен:  



- не выполнять упражнения без предварительной разминки;  
- не выполнять незнакомые упражнения  без разрешения тренера-

преподавателя,  
- 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.  
2. При получении травмы немедленно сообщить о случившемся тренеру-

преподавателю.  
Требования безопасности по окончании занятий:  
Обучающийся 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.  
- о всех недостатках, отмеченных во время занятия, сообщить тренеру- 

преподавателю.  
За несоблюдение мер безопасности обучающийся не допускается или 

отстраняется от участия в тренировочном процессе.  
 

5. Воспитательная и профориентационная работа 
 

5.1. Содержание воспитательной и профориентационной работы. 
 

Воспитательная работа предполагает тесное единство нравственного, 
умственного, эстетического и трудового воспитания с учетом особенностей 
тренировочного процесса и соревновательной деятельности, особенностей их 
влияния на личность молодого человека, задач обучения. 

Воспитательное воздействие органически входит в образовательный процесс, 
соревновательную деятельность и жизнь образовательной организации. 

Важнейшим условием успешного осуществления воспитательной работы с 
обучающимися, является единство воспитательных действий. Направленное 
формирование личности юного спортсмена - итог комплексного влияния многих 
факторов социальной системы воспитания, в том числе семьи, школы, основного 
коллектива, членом которого является воспитанник, педагога, других лиц и 
организаций, осуществляющих воспитательные функции. 

В работе с обучающимися применяется широкий круг средств и методов 
воспитания. В качестве средств используются тренировочные, учебные занятия, 
спортивные соревнования, беседы, собрания, кинофильмы, наглядные пособия, 
произведения искусства, общественно полезный труд, общественная деятельность. 
В качестве методов нравственного воспитания применяются формирование 
нравственного сознания (нравственное просвещение) и общественного поведения, 
использование положительного примера, стимулирование положительных действий 



(поощрение), предупреждение и обсуждение отрицательных действий (наказание), 
упражнение (практическое научение). 

 
5.1.1. Групповая и индивидуальная работа с обучающимися 

Важнейшим фактором воспитания обучающегося, условием формирования 
личности спортсмена является спортивный коллектив. Юные спортсмены 
выполняют разнообразные общественные поручения, работают на общественных 
началах в качестве инструкторов, судей, что служит хорошей школой 
положительного нравственного опыта. 

Эффективность воспитательной работы во многом зависит от активности 
спортсмена. Принятие личных комплексных планов, в которых учащиеся 
формулируют поставленные перед собой задачи, повышает чувство ответственности 
за свою учебу и спортивные достижения. При решении задач по сплочению 
спортивного коллектива и воспитанию чувства коллективизма целесообразно 
использовать выпуск стенных газет, спортивных листков, проводить походы, 
тематические вечера, вечера отдыха и праздники, конкурсы самодеятельности. 

Важным условием успешных воспитательных воздействий в коллективе 
является формирование и поддержание положительных традиций. Традиционным, 
например, должно быть обсуждение в коллективе поведения спортсмена. 

Осуждение или похвала коллектива - одно из наиболее сильных воздействий на 
психику человека. Как правило, коллективно должны обсуждаться только 
аморальные поступки, если индивидуальная воспитательная работа тренера при 
этом не достигает цели. 

Традиционным в коллективе должно быть принятие решений об официальном 
одобрении, награждение спортсменов призами, премиями. Вопрос о награждении не 
должен решаться одним тренером без обсуждения в коллективе. Такой подход 
укрепляет веру в справедливость спортивного коллективизма, в дружбу и 
товарищество, развивает чувство ответственности перед коллективом. 

Инициатива в реализации нравственного воспитания юных спортсменов 
принадлежит тренеру. Успешно выполнить задачи воспитания детей и молодежи 
может только тренер, владеющий профессиональным мастерством, глубоко 
усвоивший нравственные принципы, умеющий словом, делом и личным примером 
увлечь за собой своих воспитанников. 

Использование тренером принципа воспитывающего обучения облегчает 
решение сложных воспитательных задач, реализация этого принципа проводится по 
следующим направлениям: воспитание в процессе тренировочных занятий; создание 
благоприятной обстановки, положительно влияющей па воспитательный процесс 
(место проведения занятий, спортинвентарь, одежда, личные качества и поведение 
тренера и т.п.); сочетание воспитательного воздействия в процессе тренировки с 
планом воспитательных мероприятий, проводимых в группе. Эффект 
воспитательного воздействия снижается из-за отсутствия единых педагогических 
требований, единой системы планирования воспитательной работы, контроля за 
воспитательной работой, из-за отсутствия индивидуальных характеристик юных 
спортсменов и систематического учета воспитательного эффекта. 

В воспитательной работе тренера необходима гибкая и многообразная система 
воздействий. Выполнение требований должно правильно оцениваться тренером с 
учетом возрастных, половых и индивидуальных особенностей спортсмена, 
поощряться или осуждаться. 



В решении задач воспитательной работы важное место занимает 
самовоспитание юного спортсмена. В процессе самовоспитания всегда имеет место 
самонаблюдение, которое осуществляется в единстве с самоанализом и обобщением 
данных самонаблюдения. Самоанализ завершается самооценкой личности. 

Самовоспитание включает принятие самообязательств с целью активизировать 
себя и определять комплекс качеств и свойств, подлежащих исправлению или 
совершенствованию. Спортсмен воспитывает в себе чувство патриотизма, доброту, 
честность, широту, глубину, критичность, остроту ума, целеустремленность, 
смелость, решительность и другие качества. 

Особенно, важное значение имеет самовоспитание волевых качеств личности. 
Средствами и методами самовоспитания могут быть все формы активности 
спортсмена по преодолению трудностей, связанные с внешне выраженной 
самомобилизацией и с внутренними самоограничениями. 

Воспитание «бойцовских качеств», формирование спортивного характера 
осуществляется в процессе многолетней работы с юными спортсменами и является 
составной частью воспитательной работы. Эти качества проявляются в 
экстремальных условиях спортивных соревнований. Чаще всего победы па 
Олимпийских играх и чемпионатах мира добиваются спортсмены, обладающие 
волей, настойчивостью и целеустремленностью. Воспитание волевых качеств 
поэтому занимает существенное место в тренировке и соревнованиях.   

 
5.1.2. Научная, творческая и исследовательская работа 

В процессе учебных занятий с юными спортсменами большое значение 
приобретает интеллектуальное воспитание. Основными задачами 
интеллектуального воспитания являются: овладение учащимися специальными 
знаниями в области теории и методики тренировки, гигиены и других дисциплин; 
умения объективно анализировать приобретаемый опыт тренировки и выступлений 
в соревнованиях; развитие познавательной активности, творческих проявлений в 
спортивной деятельности. 

Интеллектуальное воспитание юного спортсмена обеспечивается главным 
образом в формах, характерных для умственного образования и самообразования: 
лекции, семинары, самостоятельная работа с литературой, документами, 
протоколами, фото и видеоматериалами. Умственному развитию спортсменов 
способствует совместная работа с тренером по разработке и уточнению 
перспективных и других планов спортивной подготовки, включение в 
тренировочный процесс систематических заданий на дом. 

 
5.1.3. Профессиональная ориентация обучающихся 

В период обучения для профессионального самоопределения обучающихся 
необходимо организовывать посещение учебных заведений высшего и средне 
профессионального образования спортивной направленности.  

Образовательный процесс строится на системе самооценки, взаимооценки. 
Необходимо у обучающихся формировать навыки объективного оценивания 
действий других обучающихся. Это также воспитывает наблюдательность и 
дисциплинированность. За период обучения каждый обучающийся должен освоить 
инструкторские навыки, умения планировать самостоятельную и групповую 
физкультурно-спортивную работу.  
 



5.1.4. Проведение физкультурно-спортивных, физкультурно-
оздоровительных, творческих и иных мероприятий. 

Проведение мероприятия начинается с его планирования. Тренер-
преподаватель должен воспитывать у обучающихся навыки планирования 
мероприятий, умения брать на себя ответственность и делегировать ее другим 
участникам. 

После проведения мероприятия и участия в нем проводиться обязательный 
анализ достигнутых результатов, уровня организационной подготовки, выполнения 
намеченного плана. С учетом анализа обучающиеся готовят планы следующих 
мероприятий. 

За период обучения, обучающиеся приобретают навыки составления 
необходимой документации, навыки судейской работы. 

 
5.1.5. Организация встреч, лекций, бесед, мастер-классов с известными 
российскими и иностранными спортсменами, тренерами, учеными и иными 
специалистами в области физической культуры и спорта. 

Работа в этом направлении в первую очередь направлена на повышение 
мотивации к занятиям физической культурой и спортом.  

Задача мероприятий стимулировать познавательную, творческую, 
двигательную активность и работу обучающихся по самосовершенствованию. 
5.1.6.Организация посещения музеев по спортивной тематике, театров,  
цирков, кинотеатров для просмотра спектаклей, представлений, фильмов на 
спортивную тему или иную тему, связанную с воспитательной работой 

При планировании воспитательной работы необходимо определить цель и 
избрать комплекс средств и методов, ведущих к ее достижению; рассчитать время, 
необходимое для их использования; разработать тематическую последовательность 
воспитательных воздействий на спортсменов в отдельных тренировочных занятиях, 
соревнованиях, распорядке жизни юного спортсмена; определить методическую 
последовательность воспитательных воздействий (содержание бесед, требований, 
указаний, подбор упражнений и т.п.). 

Планирование воспитательной работы в организации должно осуществляться в 
трех основных формах: годовой план воспитательной работы, календарный (на 
месяц) и план работы тренера. Воспитательную работу следует планировать с 
учетом возраста, пола, спортивной подготовленности юных спортсменов, реальных 
условий деятельности спортивной школы. 

 
5.2. План воспитательной и профориентационной работы 

  

№ 
п/п Наименование раздела 

Годы обучения 
Базовый уровень 

1 2 3 4 5 6 
1. Групповая и индивидуальная работа с 

обучающимися 
Весь период 

2. Научная, творческая, исследовательская 
работа 

Каждые 5 месяцев 

3. Проведение физкультурно-
оздоровительных, физкультурно-спортивных, 
творческих мероприятий 

В соответствии с планом 
физкультурно-спортивных 
мероприятий учреждения, 

города 



4. Профессиональная ориентация 
обучающихся 

Ежеквартально 

5. Организация встреч, лекций, бесед, мастер-
классов с известными российскими и 
иностранными спортсменами, тренерами, 
учеными 

ежегодно 

6. Организация посещения музеев по 
спортивной тематике,   кинотеатров для 
просмотра   фильмов на спортивную тему или 
иную тему, связанную с воспитательной 
работой 

ежеквартально 

7. Организация и проведение субботников по 
уборке территории прилегающей к спортивной 
школе 

ежегодно 

8. Организация и проведение поздравительных 
мероприятий, вечеров в честь дней рождений 
обучающихся, Новый  год и др. 

Весь период 

 
 

№ 
п/п Наименование раздела 

Годы обучения 
 Углубленный уровень 

1 2 
1. Групповая и индивидуальная работа с 

обучающимися 
Весь период 

2. Научная, творческая, исследовательская 
работа 

Каждые 5 месяцев 

3. Проведение физкультурно-
оздоровительных, физкультурно-спортивных, 
творческих мероприятий 

В соответствии с планом 
физкультурно-спортивных 
мероприятий учреждения, 

города 
4. Профессиональная ориентация 

обучающихся 
Ежеквартально 

5. Организация встреч, лекций, бесед, мастер-
классов с известными российскими и 
иностранными спортсменами, тренерами, 
учеными 

ежегодно 

6. Организация посещения музеев по 
спортивной тематике,   кинотеатров для 
просмотра   фильмов на спортивную тему или 
иную тему, связанную с воспитательной 
работой 

ежеквартально 

7. Организация и проведение субботников по 
уборке территории прилегающей к спортивной 
школе 

ежегодно 

8. Организация и проведение поздравительных 
мероприятий, вечеров в честь дней рождений 
обучающихся, Новый  год и др. 

Весь период 

 



 
 

5.3.Методические указания по составлению плана воспитательной  
и профориентационной работы 

Годовой план воспитательной работы спортивной школы содержит следующие 
разделы: 

1. Общая характеристика состояния воспитательной работы в спортивном 
коллективе. В этом разделе излагаются общие сведения об учащихся, об уровне их 
мировоззренческих представлений; об отношении юных спортсменов к учебе; об 
отношении к труду, общественно полезной работе; о нравственном развитии; 
эстетическом воспитании; уровне подготовленности по основным разделам 
тренировки и соревнований. 

2. Воспитательные задачи. В данном разделе формулируются основные 
задачи воспитания в предстоящем учебном году. 

3. Основное содержание работы по реализации поставленных задач 
(примерные формы деятельности и занятий учащихся): 

1) организационно-педагогическая работа - определяются сроки выборов 
ученического самоуправления, планируется организационно-методическая работа с 
активом; намечаются меры по контролю за соблюдением режима дня учащихся и 
др.; 

2) формирование основ мировоззрения, социальной активности - определяется 
тематика лекций, докладов, вечеров, бесед; намечаются мероприятия по проведению 
работы вне спортивной школы; 

3) воспитание сознательного отношения к учению, культуре умственного труда 
- предусматриваются меры по овладению обучающимися умениями и навыками 
самостоятельной работы; осуществляется контроль за успеваемостью по 
общеобразовательным предметам и активности в общественной работе; 

4) воспитание сознательного отношения к труду, общественно полезной работе 
и бережного отношения к общественному достоянию - определяется система 
мероприятий по участию учащихся в общественно полезном труде; в спортивной 
организации планируются доклады и беседы о труде; проводятся экскурсии на 
предприятиях; 

5) нравственное воспитание и воспитание в духе спортивной этики -
планируются доклады, намечаются формы, методы и средства воспитания 
нравственного поведения юных спортсменов; 

6) эстетическое воспитание - намечаются мероприятия по ознакомлению с 
многонациональной культурой РФ, расширению знаний об искусстве и его роли в 
формировании эстетических идеалов; 

7) физическое воспитание - предусматривается система мероприятий по 
дальнейшему расширения знаний в области физической культуры и спорта, 
формированию потребности в занятиях физической культурой и спортом; 

8) работа с родителями и связь с общественностью - указываются формы и 
методы содружества педагогического коллектива с родителями. 

 
6.СИСТЕМА КОНТРОЛЯ И ЗАЧЕТНЫЕ ТРЕБОВАНИЯ. 

 
С ростом интенсивности и объема тренировочной нагрузки значимость 

контроля резко возрастает. Приближение нагрузок к фактическому порогу часто 



означает, что вопросы контроля - это не только рост тренированности, но и вопрос 
сохранения здоровья спортсмена. Поэтому необходимость контроля проходит через 
следующие ступени: по желанию - рекомендуется обязательно.  
Система контроля включает в себя основные виды контроля: текущий, этапный, 
итоговый.  

 1. Текущий контроль проводится в течение одного занятия или недельного 
тренировочного цикла. Осуществляется путем наблюдения (и фиксирования этих 
наблюдений) или на основе показателей, отражающих функциональное состояние 
организма гребца.  
           2. Этапный контроль проводится в конце этапа или периода подготовки - 
месяц, цикл.  
           3. Итоговый контроль проводится в конце годичного цикла. Является 
подведением итогов за прошедший год и служит основанием для перевода в группу 
следующей спортивной подготовки.  
           Основными организационными формами контроля гребцов являются:             

  - самоконтроль спортсмена – регистрация спортсменом ЧСС, самочувствия, 
массы тела, качества сна, аппетита, оценка состояния после тренировки; 

 - педагогический контроль используется для определения эффективности 
технической, физической, тактической, психологической и интегральной 
подготовки с применением контрольных упражнений и технических средств.  
В работе тренера используются такие методы контроля: визуальное наблюдение, 
подсчет темпа, пульса, регистрация времени прохождения отрезков, прием 
контрольных нормативов.  
 Медицинский контроль осуществляется на всех уровнях подготовленности гребцов 
для определения состояния здоровья, профилактики заболеваний, перенесения 
тренировочных нагрузок.  
Контроль технической подготовки гребцов осуществляется на всех этапах 
подготовки.  

В группах начальной подготовки контролируется степень сохранения 
равновесия, управление лодкой и выполнение гребка в целом и по элементам.  
          На тренировочном этапе подготовки контролируется степень устойчивости 
двигательного навыка, выполнение элементов гребка, сохранение темпа и ритма 
гребли при нагрузке и сбивающих факторах (ветер, волна).  
 

6.1.Комплексы контрольный упражнений для оценки результатов 
освоения образовательной программ. 

 
Нормативы  общей физической и специальной физической подготовки для  
первода на базовый уровень подготовки  второго – пятого  года обучения  

 отделение  гребля на байдарках и каноэ 
  

Развиваем
ое 

физическо
екачество 

Контрольныеупражнения (тесты) 
Юноши Девушки 

Быстрота Бег на 30 м не более  5,5 с – 1 б 
5,0-5,4 с – 2 б 
4,5-4,9 с – 3 б 

Бег на 30 м не более  6,0 с – 1 б 
5,5-5,9 с – 2 б 
5,0-5,4 с – 3 б 



Челночный бег 3x10 м 
не более 9,6 с – 1 б 

9,1-9,5 с – 2 б 
8,6-9,0 с – 3 б 

Челночный бег 3x10 м 
не более 10,2 с – 1 б 

9,7-10,1 с – 2 б 
9,2-9,6 с – 3 б 

Вынослив
ость 

Бег 800 м не более 4 мин 15 с – 1 
б 

4,05-4,14 мин – 2 б 
3,55-4,04 мин – 3 б 

Бег 800 м не более 4 мин 30 с – 1 б 
4,20-4,29 мин – 2 б 
4,10-4,19 мин – 3 б 

Плавание 50 м 
без учета времени 

Плавание 50 м 
без учета времени 

Сила  Подтягивание  на перекладине  
не менее 4 раз – 1 б 

5-10 раз - 2 б 
11-15 раз – 3 б 

 Подъем  туловища лежа на спине 
не менее 8 раз – 1 б 

9-18 раз - 2 б 
19-28 раз – 3 б 

Приседания за 15 с 
не менее 12 раз – 1 б 

13-17 раз - 2 б 
18-22 раз – 3 б  

Приседания за 15 с 
не менее 10 раз – 1 б 

11-15 раз - 2 б 
16-20 раз – 3 б  

Силовая 
выносливо
сть 

Сгибание и разгибание рук в 
упоре лежа не менее 15 раз – 1 б 

16-25 раз - 2 б 
26-35 раз – 3 б 

Сгибание и разгибание рук в упоре 
лежа не менее 10 раз – 1 б 

11-20 раз - 2 б 
21-30 раз – 3 б 

Скоростно
-силовые 
качества 

Прыжок в длину с места 
не менее 160 см – 1 б 

161-170 см - 2 б 
171-180 см – 3 б 

Прыжок в длину с места 
не менее 150 см – 1 б 

151-160 см - 2 б 
161-170 см – 3 б 

 
------ 

Подъем туловища  лежа на спине за 
20 сек не менее 5 раз – 1 б 

6-15 раз - 2 б 
16-25 раз – 3 б 

 
Примечание: 

1. Зачет по 7 видам (юноши), по 8 видам (девушки). 
Минимальный проходной балл – 10. 

 
 
 
 

Нормативы  общей физической и специальной физической подготовки для 
перевода  углубленный уровень подготовки 1-2 годов обучения 

   отделение гребля на байдарках и каноэ 
Развиваемое 

физическоекачест
во 

Контрольныеупражнения (тесты) 
Юноши Девушки 

Быстрота Бег 100 м не более  14,5 с – 1 б 
14,0-14,4 с – 2 б 
13,5-13,9 с – 3 б 

Бег 100 м не более  16,0 с – 
1 б 

15,5-15,9 с – 2 б 
15,0-15,4 с – 3 б 



Выносливость Бег 1500 м 
не более 6 мин 45 с – 1 б 

6,35-6,44 мин – 2 б 
6,25-6,34 мин – 3 б 

Бег 1500 м 
не более 7 мин 15 с – 1 б 

7,05-7,14 мин – 2 б 
6,55-7,04 мин – 3 б 

Плавание 100 м 
не более 1 мин 25 с – 1 б 

1,20-1,24 мин – 2 б 
1,15-1,19 мин – 3 б 

Плавание 100 м 
не более 1 мин 45 с – 1 б 

1,40-1,44 мин – 2 б 
1,35-1,39 мин – 3 б 

Сила Тяга штанги лежа 
весом не менее 75% от 
собственного веса – 1 б 

76-80 % - 2 б 
81-85 % – 3 б 

Тяга штанги лежа 
весом не менее 70% от 
собственного веса – 1 б 

71-75 % - 2 б 
76-80 % – 3 б 

Силовая 
выносливость 

Тяга штанги  лежа за 5 мин весом 
45 кг не менее 140 раз – 1 б 

141-150 раз - 2 б 
151-160 раз – 3 б 

Тяга штанги  лежа за 5 мин 
весом 35 кг не менее 110 
раз – 1 б 

111-120 раз - 2 б 
131-140 раз – 3 б 

Скоростно-
силовые качества 

Поточные прыжки в длину с 
двух ног за 15 с 

не менее 20 м – 1 б 
21-30 м - 2 б 
31-40 м – 3 б 

Поточные прыжки в длину 
с двух ног за 15 с 

не менее 18 м – 1 б 
19-28 м - 2 б 
29- 38 м – 3 б 

Сгибание и разгибание рук в 
упоре лежа за 30 с 

не менее 10 раз – 1 б 
11-20 раз - 2 б 
21-30 раз – 3 б 

Сгибание и разгибание рук 
в упоре лежа за 30 с 
не менее 8 раз – 1 б 

9-18 раз - 2 б 
19-28 раз – 3 б 

Техническое 
мастерство 

Гребля 4*250 м 
 (интервал 10 мин) 
Без учета времени  

(зачет, незачет) 

Гребля 4*250 м 
 (интервал 10 мин) 
Без учета времени  

(зачет, незачет) 
 Показать умение варьировать 

темпом и ритмом гребли 
Без учета времени 
 (зачет, незачет) 

Показать умение 
варьировать темпом и 

ритмом гребли 
Без учета времени 
 (зачет, незачет) 

Спортивный 
разряд 

II  юношескийспортивныйразряд 

Примечание: 
1. Зачет по 7 видам. Минимальный проходной балл – 10. 

2. Обязательное выполнение разрядных требований. 
 
 
 
 
 
 



6.2. Формирование итоговой оценки при промежуточной и 
итоговой аттестации 

Итоговая оценка обучающегося формируется путём сложения баллов за 
выполнение каждого контрольного упражнения/предметной области. 

6.3. Методические указания по организации промежуточной и итоговой 
аттестации обучающихся 

 
       Для оценки уровня освоения Программы проводятся промежуточная 
(ежегодно, после каждого этапа (периода) обучения) и итоговая (после освоения 
Программы) аттестация учащихся. Основные требования к контролю: 
1.Контроль подготовки спортсменов предусматривает регистрацию и анализ 
основ- ных количественных характеристик тренировочного процесса 
тренировочных и соревновательных нагрузок, а также тех необходимых 
дополнительных параметров, которые своей информативной значимостью 
отражают специфику подготовки в виде спорта. 
2.Контрольные тесты и нормативы спортивной подготовленности юных и 
квалифи- цированных спортсменов определяются задачами этапа их подготовки 
и устанавливаются  для оценки динамики физического развития, адекватности 
влияния тренировочных и соревновательных нагрузок возможностям организма, 
разрабатываются в соответствии с видами подготовки и оцениваются на основе 
результатов комплекса измерений, необходимых и достаточных для 
обоснованной коррекции подготовки. 
3. Этапные нормативы спортивной подготовленности предъявляют обязательные 
требования к общей физической подготовленности и специальной спортивной 
подготовленности юных и квалифицированных спортсменов, являются 
основанием для перевода спортсмена на следующий этап многолетней 
подготовки и приоритетными на всех этапах. 
4. Контроль подготовки на этапах годичного цикла проводится не реже 2-3 раз в 
год с целью выявления динамики физического развития, оценки общей и 
специальной физической подготовленности занимающихся, определения степени 
соответствия приростов этих показателей индивидуальным темпам и нормам 
биологического развития. Значимость этапного контроля одинакова для всех 
групп занимающихся. Значимость текущего и оперативного контроля 
увеличивается по мере повышения объема и интенсивности физических нагрузок 
на тренировочном этапе. 
5. Все виды контроля подготовленности спортсменов осуществляются, исходя из 
имеющихся возможностей и аппаратно-приборного оснащения Учреждения, где 
спортсмены проходят подготовку, а также исходя из наличия штатного 
персонала, который обеспечивает рабочее состояние приборов и оборудования. 
При проведении промежуточной и итоговой аттестации учащихся учитываются 
результаты освоения Программы по каждой предметной области. 
     Все контрольные упражнения указаны для соответствующего периода 
подготовки и их успешная сдача дает право перейти на следующий этап 
(период) подготовки (исключение составляют требования к спортивным 
результатам: обучающийся переходит на следующий этап (период) подготовки 
только в случае выполнения необходимого разряда для данного этапа 
(периода)). Ежегодно приказом утверждаются сроки сдачи аттестации по 



различным предметным областям (в течение месяца в конце учебного года) и 
члены аттестационной комиссии. Явка на прохождение аттестации обязательна 
для всех учащихся. Для учащихся не явившихся на аттестацию по уважительной 
причине аттестация будет назначена на другое время. В случае неудачной сдачи 
требований аттестации учащийся имеет право на повторную аттестацию, но не 
более одного раза. На следующий этап (период) подготовки переходят только 
учащиеся успешно про- шедшие промежуточную аттестацию по всем 
предметным областям Программы. Те, кто не справился с промежуточной 
аттестацией на следующий этап (период) подготовки не переводятся. Для 
досрочного перехода на этап (период) подготовки необходимо успешно сдать 
требования промежуточной аттестации предшествующего данному этапу 
(периоду) периода подготовки. 
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Приложение 1 

 
Оборудование и спортивный инвентарь,  необходимые для прохождения 

спортивной подготовки 
 
 

№ 
п/п Наименование Единицаиз

мерения 
Количество
изделий 

Спортивныйинвентарь 
1.  Байдарка двойка штук 4 
2.  Байдарка одиночка штук 6 
3.  Байдарка четверка штук 2 
4.  Весла для байдарки штук 36 
5.  Весла для каноэ штук 36 
6.  Весла с зауженными лопатками для байдарки штук 12 
7.  Весла с зауженными лопатками для каноэ штук 8 
8.  Каноэ двойка штук 4 
9.  Каноэ одиночка штук 6 
10.  Каноэ четверка штук 2 
11.  Подушка для каноэ штук 16 

12.  Тренажер для специальной подготовки 
гребцов на байдарках штук 6 

13.  Тренажер для специальной подготовки 
гребцов на каноэ штук 4 

14.  Фартук для байдарки штук 16 
Вспомогательное оборудование и спортивный инвентарь 

15.  Козлы для укладки байдарок и каноэ  штук 24 
16.  Круг спасательный штук 5 
17.  Спасательный  трос метр 200 
18.  Лодка с подвесным мотором штук 2 
19.  Мотор подвесной лодочный штук 2 

20.  Катер моторный для обслуживания гонок и 
тренировок штук 2 

21.  Электромегафон штук 6 
22.  Рация комплект 10 
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