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I. Общие положения 

 

 Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки 

по виду спорта «Гребной спорт» (далее – Программа) предназначена для организации 

образовательной деятельности по спортивной подготовке с учетом совокупности минимальных 

требований к спортивной подготовке, определенных федеральным стандартом спортивной 

подготовки по виду спорта «Гребной спорт», утвержденным приказом Минспорта России 08 

декабря 2025г. № 1090 (далее – ФССП). 

 Целью Программы является достижение спортивных результатов  

на основе соблюдения спортивны 

х и педагогических принципов в учебно-тренировочном процессе в условиях многолетнего, 

круглогодичного и поэтапного процесса спортивной подготовки.  

Достижение поставленной цели предусматривает решение основных задач: 

оздоровительные; образовательные; воспитательные; спортивные. 

Планируемые результаты освоения Примерной программы представляют собой систему 

ожидаемых результатов освоения обучающими всех компонентов учебно-тренировочного и 

соревновательного процессов, также обеспечивает формирование личностных результатов: 

овладение знаниями об индивидуальных особенностях физического развития и уровня 

физической подготовленности, о соответствии их возрастным нормативам, об особенностях 

индивидуального здоровья и о функциональных возможностях организма, способах 

профилактики перетренированности (недотренированности), перенапряжения; овладение 

знаниями и навыками инструкторской деятельности и судейской практики; умение планировать 

режим дня, обеспечивать оптимальное сочетание нагрузки и отдыха, соблюдать правила 

безопасности и содержать в порядке спортивный инвентарь, оборудование, спортивную одежду, 

осуществлять подготовку спортивного инвентаря к учебно-тренировочным занятиям и 

спортивным соревнованиям; умение анализировать и творчески применять полученные знания в 

самостоятельных занятиях, находить адекватные способы поведения и взаимодействия в 

соревновательный период; развитие понимания о здоровье, как о важнейшем условии 

саморазвития и самореализации человека, умение добросовестно выполнять задания тренера-

преподавателя, осознанно стремиться к освоению новых знаний и умений, умение 

организовывать места тренировочных занятий и обеспечивать их безопасность, ориентирование 

на определение будущей профессии, приобретение навыков по участию в спортивных 

соревнованиях различного уровня. 

II. Характеристика дополнительной образовательной программы спортивной подготовки 

 

Гребной спорт, включает в себя четыре спортивные дисциплины: академическая гребля, 

прибрежная гребля, народная гребля, гребля-индор. 

Академическая гребля, вид гребного спорта на специальных спортивных судах — узких 

(ширина лодки-одиночки — 30 см, восьмёрки — 60 см) лодках с уключинами (вынесенными за 

борта) и подвижными банками (сиденьями). Различают суда для академической гребли 

распашные (спортсмены распределены поровну по оба борта; каждый гребёт одним веслом) и 

парные (каждый гребёт двумя вёслами). 

В программу Олимпийских игр академическая гребля включена c 1896 года (у женщин с 

1976 года). Кроме Олимпийских игр ежегодно проводятся Чемпионат мира, Кубок мира, Кубок 

Наций, Чемпионат мира среди студентов, Чемпионат мира среди юношей. 

Соревнования по академической гребле проводятся среди мужчин и женщин. Состав 

лодки бывает из одного, двух, четырёх или восьми гребцов. 



 

 

Соревнования по олимпийской программе проводятся в 14 классах: Одиночки — мужские 

и женские; Двойки парные — мужские и женские; Двойки распашные — мужские и женские; 

Двойки парные легкого веса — мужские и женские; Четверки распашные — мужские и мужские 

легкого веса; Четверки — парные мужские и женские; Восьмёрки — мужские и женские; 

Классы лодок в академической гребле, не входящие в программу олимпийских игр, но 

участвующие в программе чемпионатов мира: одиночки — мужские и женские легкого веса; 

двойки — мужские распашные с рулевым; двойки мужские распашные легкого веса; четверки — 

мужские распашные с рулевым; четверки — распашные женские, четверки — мужские и 

женские парные легкого веса; восьмёрки — мужские легкого веса. 

Длина прохождения дистанции варьируется от 500 метров и более. В зависимости от 

характера гонок: У юниоров «Б» — 500—1500 метров, у юниоров «А» от 1000 до 2000 метров, у 

сеньоров «Б» и «А» стандарт 2000 метров. Заезд на дистанцию более 2000 метров — считается 

марафоном. 

Идеальной техники гребли не существует, каждый «академист» имеет свою собственную 

технику, основанную на различных чувствах и представлениях о гребле. Задачей тренера 

является максимальная адаптация индивидуальной техники гребли спортсмена к различным 

условиям. 

Есть два основных момента в технике гребка — начало (также «зацеп» или «захват») и 

конец гребка. Оба они влияют на баланс, скорость движения и траекторию (как горизонтальную, 

так и вертикальную) движения лодки. С увеличением экипажа (то есть гребцов в лодке), 

значение этих двух моментов возрастает, так как в «идеале» момент начала и конца гребка всех 

членов экипажа должен быть одинаков, на самом же деле разница между гребцами (для 

профессиональных гребцов) в одном экипаже на момент начала (или конца) гребка составляет 

несколько сотых, а иногда и десятых долей секунды. 

Для «академистов» характерно движение спиной вперёд, причём коррекция движения 

лодки осуществляется по специальным дорожкам (буйкам). 

 

Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные границы лиц, проходящих 

спортивную подготовку, по отдельным этапам, количество лиц, проходящих спортивную 

подготовку в группах на этапах спортивной подготовки 
            Таблица № 1 

 

Этапы спортивной подготовки 

Срок реализации 

этапов спортивной 

подготовки  

(лет) 

Возрастные границы 

лиц, проходящих 

спортивную 

подготовку 

(лет) 

Наполняемость 

(человек) 

Этап начальной 

подготовки 
2  10 10 

Учебно-тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 

3-5  12 6 

Этап совершенствования 

Спортивного мастерства 

не устанавливается 
15 3 

Этап высшего спортивного 

мастерства 

не устанавливается 
16 1 

 
На этап начальной подготовки зачисляются лица, которым в текущем году исполнилось (или) 

исполнится количество лет по году рождения, соответствующее возрасту зачисления, а также лица, 

старше зачисляемого возраста на этап начальной подготовки и учебно-тренировочный этап (этап 



 

 

спортивной специализации) до трех лет. При этом при комплектовании учебно-тренировочных групп 

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

На этапах начальной подготовки и учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной 

специализации) до трех лет допускается зачисление лиц, прошедших спортивную подготовку в других 

организациях и (или) по другим видах спорта и выполнивших требования, необходимые для зачисления, 

согласно нормативам по физической подготовке, установленных в дополнительной образовательной 

программе по виду спорта «настольный теннис» с учетом сроков реализации этапов спортивной 

подготовки и возрастных границ лиц, проходящих спортивную подготовку, по отдельным этапам. 

Наполняемость групп определяется учреждением с учетом единовременной пропускной 

способности спортивного сооружения (объекта спорта), используемого при реализации дополнительной 

образовательной программы спортивной подготовки по виду спорта «гребной спорт». 

 

Медицинские требования к обучающимся по дополнительным образовательным 

программам спортивной подготовки 

 

Для прохождения обучения по дополнительной образовательной программе 

спортивной подготовки допускаются лица, получившие в установленном законодательством 

Российской Федерации порядке медицинское заключение об отсутствии медицинских 

противопоказаний для занятий видом спорта «гребной спорт». 

Организация ведет контроль за прохождением обучающимися медицинского 

обследования. 

Обучающийся, должен иметь медицинский допуск к учебно-тренировочным занятиям 

и к соревновательным мероприятия. 

 

Объем дополнительной образовательной программы спортивной подготовки 
 

Таблица № 2 

 

Этапный 

норматив 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап 

начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный 

этап 

(этап спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 

До года 
Свыше 

года 

До трех 

лет 

Свыше 

трех 

лет 

Количество 

часов 

в неделю 

4,5- 6 6-8 10-14 14-18 20-24 24-32 

Общее 

количество 

часов в год 

234-312 312-416 520-728 728-936 1040-1248 1248-1664 

 

Учебно-тренировочная нагрузка к объему учебно-тренировочного процесса 

рассчитывается для каждого учебно-тренировочного занятия на основании ее интенсивности, 

длительности и для каждого этапа спортивной подготовки имеет свой часовой недельный 

(годовой) объем. 



 

 

В объем учебно-тренировочной нагрузки входит время восстановления организма 

обучающегося после определенной нагрузки и при кратковременной тренировки с высокой 

интенсивностью и долговременной тренировки с низкой интенсивностью, а также аспекты 

морально-волевой и теоретической подготовки. 

Общий годовой объем учебно-тренировочной работы, предусмотренный режимами 

работы для этапов: учебно-тренировочного свыше трех лет, совершенствования спортивного 

мастерства и высшего спортивного мастерства, может быть сокращен не более чем на 25 %, 

реализуемых в период учебно-тренировочных мероприятий, а также на основании 

индивидуальных планов спортивной подготовки. 

Продолжительность одного учебно-тренировочного занятия при реализации 

дополнительной образовательной программы спортивной подготовки устанавливается в часах 

и не должна превышать: 

на этапе начальной подготовки – двух часов; 

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

на этапе совершенствования спортивного мастерства – четырех часов; 

на этапе высшего спортивного мастерства – четырех часов. 

При проведении более одного учебно-тренировочного занятия в один день суммарная 

продолжительность занятий не должна составлять более восьми часов. 

В часовой объем учебно-тренировочного занятия входят теоретические, практические, 

восстановительные, медико-биологические мероприятия, инструкторская и судейская 

практика. 

 

Виды (формы) обучения, применяющиеся при реализации дополнительной 

образовательной программы спортивной подготовки: 

 

 Образовательная деятельность в учреждении организована в течение всего 

календарного года, включая каникулярное время (46 недель в условиях спортивной школы, 6 

недель отводится на самостоятельную подготовку обучающегося). Каждый обучающийся имеет 

право заниматься на нескольких отделениях, переходить в процессе обучения из одного 

отделения в другое. 

 Учебно-тренировочные занятия проводиться по группам. 

 Расписание занятий групп составляется для создания наиболее благоприятного режима 

обучающихся, по представлению тренеров - преподавателей с учетом пожеланий обучающихся, 

родителей (законных представителей) несовершеннолетних обучающихся и возрастных 

особенностей обучающихся. 

 Учебный план определяет общую структуру планируемого учебно-тренировочного 

процесса в рамках деятельности Организации, совокупность отдельных относительно 

самостоятельных, но не обособленных в их закономерных связях видах спортивной 

подготовки, соотношении и последовательности их как органических звеньев единого 

процесса, а также выступает в качестве одного из основных механизмов реализации 

дополнительной образовательной программы спортивной подготовки, оптимально вносящий 

свой вклад для достижения спортивных результатов. 

 Представленные в учебном плане тренировочные мероприятия - теоретическая подготовка, 

инструкторская и судейская практика, учебно-тренировочные, антидопинговые, 

воспитательные, аттестационные мероприятия, медико-биологическое обследование являются 

неотъемлемой частью тренировочного процесса, указанные тренировочные мероприятия 

входят в годовой объем тренировочной нагрузки. 

 Объем тренировочной нагрузки на этапе высшего спортивного мастерства представлен 

одним учебно-тренировочным годом, но необходимо учесть, что представленные параметры 

нагрузки не изменяются в течение всего периода обучения на данном этапе.  

 



 

 

Учебно-тренировочные мероприятия 
            Таблица №3 

 

№ 

п/п 

Виды учебно-

тренировочных 

мероприятий 

Предельная продолжительность учебно-тренировочных мероприятий по 

этапам спортивной подготовки (количество суток)  

(без учета времени следования к месту проведения учебно-тренировочных 

мероприятий и обратно) 

Этап 

начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 

1. Учебно-тренировочные мероприятия по подготовке к спортивным соревнованиям 

1.1. 

Учебно-

тренировочные 

мероприятия  

по подготовке  

к международным 

спортивным 

соревнованиям 

- - 21 21 

1.2. 

Учебно-

тренировочные 

мероприятия  

по подготовке  

к чемпионатам России, 

кубкам России, 

первенствам России 

- 14 18 21 

1.3. 

Учебно-

тренировочные 

мероприятия  

по подготовке к 

другим всероссийским 

спортивным 

соревнованиям 

- 14 18 18 

1.4. 

Учебно-

тренировочные 

мероприятия  

по подготовке  

к официальным 

спортивным 

соревнованиям 

субъекта  

Российской Федерации 

- 14 14 14 

2. Специальные учебно-тренировочные мероприятия 

2.1. 

Учебно-

тренировочные 

мероприятия по общей 

и (или) специальной 

физической 

подготовке 

- 14 18 18 



 

 

2.2. 
Восстановительные 

мероприятия 
- - До 10 суток 

2.3. 

Учебно-

тренировочные 

мероприятия  

в каникулярный 

период 

До 21 суток подряд и не более 

двух учебно-тренировочного 

мероприятий в год 

- - 

2.4. 

Просмотровые  

учебно-тренировочные 

мероприятия 

- До 60 суток 

3. Мероприятия по профилактическим медицинским осмотрам 

3.1. 

Мероприятия  

для комплексного 

медицинского 

обследования 

До 2 суток и 

не менее 1 

раза в год, с 

учетом 

прохождения 

диспансериз

ации 

До 3 суток 1 раз в полгода, с учетом углубленного 

медицинского обследования 

 
Учебно-тренировочные мероприятия проводятся учреждением для подготовки 

обучающихся к соревновательной деятельности, а также для контроля за уровнем 

физической подготовленности и период проведения учитываются в учебно-тренировочном 

графике. 

Перечень учебно-тренировочных мероприятий представлен в Таблице № 3. 

Объем соревновательной деятельности  

           Таблица № 4 

 

Виды 

спортивных 

соревнований 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствования 

спортивного мастерства 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 

До 

года 

Свыше 

года 

До трех 

лет 

Свыше 

трех лет 

Контрольные 1 2 4 4 6 6 

Отборочные – – 2 2 2 2 

Основные – – 2 4 4 4 

 
Планируемый объем соревновательной деятельности устанавливается в программе по 

типу спортивных соревнований: контрольные, отборочные, основные, с учетом особенностей 

вида спорта, с учетом задач спортивной подготовки на различных этапах спортивной подготовки, 

уровня подготовленности и состоянием тренированности обучающегося по дополнительной 

образовательной программе спортивной подготовки (далее - обучающийся). 

В дополнительной образовательной программе спортивной подготовки учреждения 

указывается количество спортивных соревнований в соответствии с единым календарным 

планом межрегиональных, всероссийских и международных физкультурных мероприятий и 



 

 

спортивных мероприятий и с учетом значений, утвержденных в государственном 

(муниципальном) задании. 

Контрольные соревнования проводятся с целью определения уровня подготовленности 

обучающихся, оценивается уровень развития физических качеств, выявляются сильные и слабые 

стороны спортсмена. Контрольную функцию могут выполнять как официальные спортивные 

соревнования различного уровня, так и специально организованные Организацией. 

Отборочные соревнования проводятся с целью отбора обучающихся 

и комплектования команд для выступления на основных спортивных соревнованиях и 

выполнения требований Единой всероссийской спортивной классификации. 

Основные соревнования проводятся с целью достижения спортивных результатов и 

выполнения требований Единой всероссийской спортивной классификации. 

 
Соотношение видов спортивной подготовки в структуре  

учебно-тренировочного процесса на этапах спортивной подготовки  

             

Таблица № 5 

 п/п Виды подготовки 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствован

ия спортивного 

мастерства 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 

До 

года 

Свыше 

года 

До 

трех 

лет 

Свыше 

трех лет 

1. 
Общая физическая 

подготовка (%) 
60-63 52-57 45-50 27-37 17-25 12-17 

2. 

Специальная 

физическая 

подготовка (%) 

15-18 15-20 20-25 32-42 46-52 46-57 

3. 

Участие в 

спортивных 

соревнованиях (%) 

- - 1-3 2-6 6-7 7-9 

4. 
Техническая 

подготовка (%) 
20-23 22-27 22-27 20-25 15-20 12-15 

5. 

Тактическая, 

теоретическая 

психологическая 

подготовка (%) 

1-2 3-4 3-4 5-7 6-10 8-12 

6. 

Инструкторская и 

судейская практика 

(%) 

- - 1-2 1-2 1-2 1-2 

7. 

Медицинские, 

медико-

биологические, 

1-3 1-3 1-3 

 

1-3 

 

1-3 

 

1-3 



 

 

восстановительные 

мероприятия, 

тестирование  

и контроль (%) 

 

Календарный учебно-тренировочный план составляется на учебный год по каждому этапу 

спортивной подготовки согласно объему соревновательной деятельности, определенному в 

программе, включающий в себя перечень спортивных и учебно-тренировочных мероприятий, 

период прохождения аттестации в течение учебного года, медико-биологических мероприятий, 

восстановительных мероприятий по отдельным этапам, определяет календарный период 

проведения мероприятия. 

При составлении учебно-тренировочного плана могут быть учтены различные 

принципы периодизации учебного года. 

При составлении учебно-тренировочного плана учитываются особенности 

осуществления спортивной подготовки по виду спорта «гребной спорт». Примерный учебно-

тренировочный план дополнительной образовательной программы спортивной подготовки 

по виду спорта «Гребной спорт» представлен в Приложении № 3. 

Примерный календарный план воспитательной работы составляется учреждением на 

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

основных задач воспитательной работы: 

- формирование духовно-нравственных, морально-волевых и этических качеств; воспитание 

лидерских качеств, ответственности и патриотизма; всестороннее гармоничное развитие 

физических качеств; укрепление здоровья спортсменов; привитие навыков здорового образа 

жизни; 

- формирование основ безопасного поведения при занятиях спортом; развитие и 

совершенствование навыков саморегуляции и самоконтроля. Примерный календарный план 

воспитательной работы представлен в Приложении № 1. 

 

В примерный план мероприятий, направленный на предотвращение допинга в спорте 

и борьбу с ним включаются мероприятия, направленные на предотвращение допинга в 

спорте и борьбу с ним, а также мероприятия по научно-методическому обеспечению, 

которые реализуются в рамках воспитательной работы тренера-преподавателя, включающей 

в том числе научную, творческую и исследовательскую работу, а также другую работу, 

предусмотренную трудовыми (должностными) обязанностями и (или) индивидуальным 

планом (методическую, подготовительную, организационную, диагностическую, работу по 

ведению мониторинга, работу, предусмотренную планами спортивных и иных мероприятий, 

проводимых с обучающимися спортсменами). 

Среди мероприятий, направленных на предотвращение допинга в спорте и борьбу с 

ним, выделяют беседы с обучающимися в условиях учебно-тренировочных занятий, беседы 

с родителями в рамках родительских собраний об определении понятия «допинг», 

последствиях допинга в спорте для здоровья спортсменов, об ответственности за нарушение 

антидопинговых правил, об особенностях процедуры проведения допинг-контроля. 

Примерный план мероприятий, направленный на предотвращение допинга в спорте и борьбу 

с ним представлен в Приложении № 2.  

  

 



 

 

Планы инструкторской и судейской практики 

            Таблица № 6  

№ 
п/п 

 
Виды подготовки 

Этапы спортивной подготовки 

До 
года 

Свыше 
года 

До трех 
лет 

Свыше 
трех лет 

Этап 

совершенст

вования 

спортивног

о 

мастерства 

Этап 
высшего 

спортивног
о 

мастерства 

1. 
Инструкторская и 

судейская практика 

 

- - 1-2 1-2 1-2 1-2 

 

           Таблица № 7 

 

Целью инструкторской и судейской подготовки является профессиональная ориентация 

и подготовка, в дальнейшем, тренеров-преподавателей по гребному спорту, а так же 

формирование резерва добровольных помощников при ведении учебно-тренировочного процесса 

по гребному спорту. 

Выполнение общественных инструкторских и судейских обязанностей является для 

спортсмена элементом учебного процесса. Включать эту работу в учебный план тренеру-

преподавателю достаточно сложно, но необходимо. Планирование и реализация этой группы 

теоретическо-практических занятий наиболее эффективно реализуется во взаимодействии с 

общественно-спортивными организациями. Старшему тренеру-преподавателю необходимо 

планировать участие спортсменов групп УТЭ и СС в семинарах, курсах, школах по подготовке 

судей и инструкторов, проводимых городскими, областными Федерациями гребного спорта. 

Нелишнее будет поучаствовать в подобных мероприятиях, проводимых Федерациями других 

видов спорта (лыжные гонки, плавание, водный туризм и др.). Элементы этих видов спорта 

используются в учебном процессе по гребному спорту, а понимание общей структуры судейства 

в спорте и важности инструкторской подготовки приходят к учащимся быстрее. 

Еще одним важным аспектом необходимости серьезной судейской и инструкторской 

подготовки гребцов  является то, что почти все крупные соревнования российского календаря, 

                                                       Тема 

Теоретические занятия: 

Физическая культура и спорт 

Обзор развития и состояния хоккея 

Краткие сведения об организме человека 

Гигиена. Врачебный контроль 

Организация работы секций, групп 

Общие основы методики обучения и тренировки 

Инвентарь и уход за ним. 

Организация и правила соревнований, судейства. 

Методические занятия 

Техника и тактика вида спорта, методика обучения и тренировки 

Методика общей и специальной физической подготовки 

Практические занятия 

Инструкторская практика 

Практика проведения соревнований 



 

 

ввиду отсутствия гребных каналов, проводятся на естественных полигонах. Естественные 

полигоны расположены вдали от крупных городов, а порой и населенных пунктов. По этой 

причине в организации и обслуживании соревнований по гребному слалому в какой-то мере 

всегда бывают задействованы сами спортсмены. 

1. Судейская подготовка. 

Судейскую подготовку необходимо начинать с первого года обучения. Основная задача 

этих занятий – подготовка судей по гребному спорту различного уровня в зависимости от 

индивидуальных способностей учащихся. 

Теоретическое обучение заключается в изучении правил соревнований по гребному 

спорту, полное знание правил соревнований по виду спорта позволяет спортсмену уже с первого 

года занятий избежать ряда досадных ошибок во время подготовки и участия в соревнованиях. 

Практическая судейская подготовка в тренировочных группах теоретическую подготовку 

спортсмены получают в виде разборов соревнований, различных ошибок спортсменов на 

соревнованиях и оценок этих ошибок судьями, а так же совершенствование в знании правил и 

обязанностей судей на дистанции, старте, финише. Практическая подготовка учащихся 

заключается в, помощи при постановке дистанции, оформления места старта, финиша, зоны 

предстартового накопления, в практике судейства на соревнованиях в качестве судьи-контролера 

на связке, помощника судьи на старте и финише, помощи в работе секретариата и комендантской 

службы. 

В группах спортивного совершенствования теоретическая подготовка спортсменов 

заключается в изучении прав и обязанностей главных судьи и секретаря, начальника дистанции и 

дизайнера, коменданта; в планировании дистанций, разработке технической информации, 

составлении положений о соревнованиях. Практическая подготовка спортсменов групп СС 

заключается в практике судейства в качестве начальника дистанции, заместителя главного судьи 

или секретаря на соревнования школьного и городского уровня. 

Спортсмены – инструкторы участвуют в практической подготовке и реализации соревнований 

областного и зонального уровней. 

2. Инструкторская подготовка. 

Инструкторская подготовка гребцов так же должна начинаться с первого года обучения. 

Основной целью этой подготовки является профессиональная ориентация учащихся, 

направленная на подготовку спортсменов-инструкторов, помощников-общественников и, самое 

главное, тренеров-преподавателей по гребному слалому. Следует учитывать, что далеко не 

каждый ведущий спортсмен может стать инструктором и тренером в дальнейшем. Чаще всего 

хорошие инструкторы получаются из средней (по спортивной подготовке) группы спортсменов. 

В группах ТГ инструкторская подготовка спортсменов заключается в помощи учащимся 

групп НП в освоении конкретных технических упражнений (эскимосский переворот и т.п.); 

помощи при подготовке учащихся групп НП к соревнованиям (подготовка снаряжения и лодок, 

объяснение тактико-технического задания и др.), помощи учащимся групп НП при обустройстве 

лагеря (при проведении ТМ и соревнований в летнее время в полевых условиях и др.) и так 

далее. Распределением этих обязанностей занимается тренер, исходя из личных качеств 

спортсмена. 

В группах СС в инструкторскую подготовку спортсмена необходимо включать разработку 

конспектов занятий и индивидуального плана физической подготовки на мезоцикл и микроцикл; 

проведение тренировочных занятий в группах начальной подготовки и ТГ 1-2 года обучения; 

организацию и судейство школьных и городских соревнований по гребному слалому. 

В группах спортивного совершенствования спортсмены часть тренировок выполняют 

самостоятельно, проводят показательные выступления. 



 

 

Собственно инструктором, имеющим право самостоятельно вести тренировочный 

процесс, допускается лицо, достигшее 18-ти лет, прошедшее определенную подготовку и 

допущенное к проведению занятий в соответствии с приказом. 

 

Планы медицинских, медико-биологических мероприятий и применения 

восстановительных средств 

            Таблица № 8 

 

№ 
п/п 

 
Виды подготовки 

Этапы подготовки 

До 
года 

Свыше 
года 

До трех 
лет 

Свыше 
трех лет 

Этап 

совершенст

вования 

спортивног

о 

мастерства 

Этап 
высшего 

спортивног
о 

мастерства 

1. 

Медицинские, медико-

биологические, 

восстановительные 

мероприятия, тестирование  

и контроль 

1-3 1-3 1-3 1-3 1-3 1-3 

 

Медицинские: 

Лица, проходящие спортивную подготовку, обязаны: 

- проходить углубленный медицинский осмотр перед поступлением (приемом) в 

учреждение, а также проходить обязательные ежегодные углубленные медицинские осмотры, 

проводимые в специализированных медицинских учреждениях, не менее двух раз в год, 

дополнительные медицинские осмотры перед участием в соревнованиях, после болезни или 

травм;  

- соблюдать санитарно - гигиенические требования, предъявляемые к режиму дня, местам 

проведения тренировок и соревнований, одежде, обуви, питанию и восстановительным 

средствам.  

Лицо, желающее пройти спортивную подготовку, может быть зачислено в учреждение, 

только при наличии документов, подтверждающих прохождение медицинского осмотра.  

На всех этапах спортивной подготовки, лица, проходящие спортивную подготовку, 

должны быть физически здоровы и не иметь медицинских ограничений на занятия гребным 

спортом.  

Психофизические:  

В циклических видах спорта (гребной спорт) основную роль играют следующие 

психофизические требования: стабильность мышечно-двигательных дифференцировок, «чувство 

темпа», «чувство ритма», способность к адекватным самооценкам функционального состояния, 

высокая концентрация внимания, способность к своевременному и произвольному достижению 

максимальной готовности перед стартом, точная временная ориентировка, устойчивость 

центральной нервной системы и ряда функциональных систем организма к утомлению. 

Общая психологическая подготовка тесно связана с воспитательной и идейной работой со 

спортсменами. Особенно это относится к формированию идейной убежденности, воспитанию 

свойств личности. В программу психологической подготовки должны быть включены 

мероприятия, направленные на формирование спортивного характера, психологической 

готовности спортсмена к соревнованиям. 

Уровень психофизической подготовки определяется, исходя из состояния 4-х основных 

компонентов: физиологического статуса, функциональной устойчивости, физической 

подготовленности и психофизиологических характеристик. Для спортивного отбора 

центральным является психологический аспект, т. к. без оценки мотивов, способностей, 

спортивно-значимых свойств темперамента и характера, психических процессов и состояний не 

может быть достигнуто соответствие между требованиями определенной спортивной 



 

 

деятельности и индивидуально-психологическими качествами спортсмена. Это соответствие 

обеспечивает высокую эффективность, надёжность и устойчивость тренировочной и 

соревновательной деятельности спортсмена. 

Основные методологические принципы психологического отбора Требования к 

спортсмену, содержащиеся в психспортограмме, охватывают четыре уровня: 

-медицинские - состояние соматического здоровья, показания и противопоказания к занятиям 

данным видом спорта. 

-физические - уровень общей и специальной физической подготовленности на определенном 

этапе отбора. 

-психофизиологические - требования к уровню проявления свойств высшей нервной 

деятельности, психических процессов, психомоторных качеств. 

-личностные и социально-психологические - требования к особенностям личности и 

межличностным отношениям спортсмена. 

Общая психологическая подготовка тесно связана с воспитательной и идейной работой со 

спортсменами. Особенно это относится к формированию идейной убежденности, воспитанию 

свойств личности. В программу психологической подготовки должны быть включены 

мероприятия, направленные на формирование спортивного характера. Спортивный характер – 

это важный элемент успешного выступления в соревнованиях, где он по-настоящему 

проявляется и закрепляется. Но формируется он в тренировочном процессе. 

Основные критерии спортивного характера: 

- стабильность выступлений на соревнованиях;  

- улучшение результатов от соревнований к соревнованиям;  

- более высокие результаты в период соревнований по сравнению с тренировочными;  

- лучшие результаты, чем в предварительном выступлении.  

Психологическая готовность спортсмена к соревнованиям определяется: 

- спокойствием (хладнокровием) спортсмена в экстремальных ситуациях, что является 

характерной чертой его отношения к окружающей среде (к условиям деятельности);  

- уверенностью спортсмена в себе, в своих силах как одной из сторон отношения к себе, 

обеспечивающей активность, надежность действий, помехоустойчивость;  

- боевым духом спортсмена. Как и отношение к процессу и результату деятельности, 

боевой дух обеспечивает стремление к победе, т.е. к достижению соревновательной цели, что  

- способствует раскрытию резервных возможностей. 

Единство этих черт спортивного характера обусловливает состояние спокойной боевой 

уверенности. 

Врачебно-педагогического, психологического и биохимического контроля 

Врачебно- педагогический, психологический и биохимический контроль- это 

комплексный контроль для получения полной и объективной информации о состоянии здоровья, 

уровня функциональных и резервных возможностей спортсмена, оценки эффективности системы 

спортивной подготовки. 

Комплексный контроль включает в себя: 

-обследование соревновательной деятельности (ОСД)  

-углубленное медицинское обследование (УМО)  

-этапные комплексные обследования (ЭКО)  

-текущее медицинское обследование (ТМО) 

Диспансерные и углубленные диспансерные обследования проводятся 1-2 раза в год. При 

углубленных медицинских обследованиях (УМО) применяется широкий круг современных 

методов исследования с учетом специфики гребного спорта. Эти обследования проводятся в 

кабинете врача и в условиях спортивной деятельности. 

Этапные комплексные обследования (ЭКО) используются для контроля за динамикой 

здоровья и тренированности, оценки эффективности занятий, контроля за выполнением 

рекомендаций, данных при углубленных обследований. 

Текущее обследование (ТМО) проводятся на различных этапах тренировки (перед 

занятием и на занятиях, в утренние часы, на сборах и т.п.). Применяются наиболее 



 

 

информативные. Нетрудоемкие для врача и спортсмена методы, позволяющие получать 

информацию о функциональном состоянии и динамике многократно, в порядке экспресс-

контроля. Организация и ответственность за обеспечение своевременного медицинского 

обследования учащихся спортивных школ возлагают на руководителей спортивных школ, также 

тренеров.  

III. Система контроля 

 

 По итогам освоения Программы применительно к этапам спортивной подготовки 

лицу, проходящему спортивную подготовку (далее – обучающийся), необходимо выполнить 

следующие требования к результатам прохождения Программы, в том числе, к участию в 

спортивных соревнованиях: 

            На этапе начальной подготовки: 

изучить основы безопасного поведения при занятиях спортом; 

повысить уровень физической подготовленности; 

овладеть основами техники вида спорта «гребной спорт»; 

получить общие знания об антидопинговых правилах; 

соблюдать антидопинговые правила; 

принять участие в официальных спортивных соревнованиях, начиная  

со второго года; 

ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания)  

по видам спортивной подготовки; 

получить уровень спортивной квалификации (спортивный разряд), необходимый для 

зачисления и перевода на учебно-тренировочной этап (этап спортивной специализации). 

На учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации): 

повышать уровень физической, технической, тактической, теоретической  

и психологической подготовленности; 

изучить правила безопасности при занятиях видом спорта «тяжелая атлетика»  

и успешно применять их в ходе проведения учебно-тренировочных занятий  

и участия в спортивных соревнованиях; 

соблюдать режим учебно-тренировочных занятий; 

изучить основные методы саморегуляции и самоконтроля; 

овладеть общими теоретическими знаниями о правилах вида спорта «гребного спорта»; 

изучить антидопинговые правила; 

соблюдать антидопинговые правила и не иметь их нарушений; 

ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания)  

по видам спортивной подготовки; 

принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже муниципального 

уровня на первом и втором году; 

принимать участие в официальных спортивных соревнованиях проведения  

не ниже регионального уровня, начиная с третьего года; 

получить уровень спортивной квалификации (спортивный разряд), необходимый для 

зачисления и перевода на этап совершенствования спортивного мастерства. 

            На этапе совершенствования спортивного мастерства: 

повышать уровень физической, технической, тактической, теоретической  

и психологической подготовленности; 

соблюдать режим учебно-тренировочных занятий (включая самостоятельную 

подготовку), спортивных мероприятий, восстановления и питания;   

приобрести знания и навыки оказания первой доврачебной помощи; 

овладеть теоретическими знаниями о правилах вида спорта «гребного спорта»; 

выполнить план индивидуальной подготовки; 

закрепить и углубить знания антидопинговых правил; 

соблюдать антидопинговые правила и не иметь их нарушений; 



 

 

ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания)  

по видам спортивной подготовки; 

демонстрировать высокие спортивные результаты в официальных спортивных 

соревнованиях; 

ежегодно показывать результаты соответствующие присвоению спортивного разряда 

«кандидат в мастера спорта»; 

принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже межрегионального 

уровня; 

получить уровень спортивной квалификации (спортивное звание), необходимый для 

зачисления и перевода на этап высшего спортивного мастерства. 

На этапе высшего спортивного мастерства: 

совершенствовать уровень общей физической и специальной физической, технической, 

тактической, теоретической и психологической подготовленности; 

соблюдать режим учебно-тренировочных занятий (включая самостоятельную 

подготовку), спортивных мероприятий, восстановления и питания; 

выполнить план индивидуальной подготовки; 

знать и соблюдать антидопинговые правила, не иметь нарушений таких правил; 

ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания)  

по видам спортивной подготовки; 

принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже всероссийского 

уровня; 

ежегодно показывать результаты соответствующие присвоению спортивного звания 

«мастер спорта России» или выполнить нормы и требования, необходимые для присвоения 

спортивного звания «мастер спорта России международного класса»; 

достичь результатов уровня спортивной сборной команды субъекта  

Российской Федерации и (или) спортивной сборной команды  

Российской Федерации;  

демонстрировать высокие спортивные результаты в межрегиональных, всероссийских и 

международных официальных спортивных соревнованиях. 

Оценка результатов освоения Программы сопровождается аттестацией обучающихся, 

проводимой организацией, реализующей Программу, на основе разработанных комплексов 

контрольных упражнений, перечня тестов  

и (или) вопросов по видам подготовки, не связанным с физическими нагрузками (далее – тесты), 

а также с учетом результатов участия обучающегося в спортивных соревнованиях и достижения 

им соответствующего уровня спортивной квалификации. 

 

 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки 
для зачисления и перевода на этап начальной подготовки по виду спорта «гребной спорт» 

 
 

           Таблица № 9 

№ 

п\п 

Упражнения Единица 

измерения 

Норматив до года 

обучения 

Норматив свыше года 

обучения 

мальчики девочки мальчики девочки 

1 Бег на 30 м. с не более не более 

6,3 6,5 5,9 6,1 

2 Челночный бег 

3х10 м 

с не более не более 

9,7 10,1 9,2 9,4 

3 Бег на 1000 м мин, с не более не более 

6,20 6,40 5,41 6,12 

4 Прыжок в длину с 

места толчком 

см не менее не менее 

128 118 142 132 



 

 

двумя ногами 

5 Сгибание и 

разгибание рук в 

упоре лежа на полу 

Количество 

раз 

не менее не менее 

10 5 13 7 

6 Наклон вперед из 

положения стоя на 

гимнастической 

скамье (от уровня 

скамьи) 

см не менее не менее 

 

+2 

 

+3 

 

+4 

 

+5 

 

 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки, уровень спортивной 

квалификации (спортивные разряды) для зачисления и перевода на учебно-

тренировочный этап (этап спортивной специализации) по виду спорта «гребной спорт» 

           
Таблица № 10 

 

 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки, уровень спортивной 

квалификации (спортивные разряды) для зачисления и перевода на этап 

совершенствования спортивного мастерства по виду спорта «гребной спорт» 

№ 

п/п 
Упражнения 

Единица 

измерения 

Норматив 

юноши девушки 

1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1. Бег 30 м с 
не более 

5,4 5,7 

1.2. Челночный бег 3х10 м. с 
не более 

8,5 8,9 

1.3. Бег на 1500 м мин, с 
не более 

7,55 8,15 

1.4. 
Прыжок в длину с места 

толчком двумя ногами 
см 

не менее 

162 147 

1.5. 
Подтягивание из виса на 

высокой перекладине 
количество раз 

не менее 

5 - 

1.6. 
Подтягивание из виса на 

высокой перекладине 90 см 
количество раз 

не менее 

16 12 

1.7. 

Наклон вперед из положения 

стоя  на гимнастической скамье 

(от уровня скамьи) 

см 
не менее 

+5 +6 

2. Уровень спортивной квалификации 

2.1. 
Период обучения на этапе спортивной подготовки 

(первый год) 
не устанавливается 

2.2. 
Период обучения на этапе спортивной подготовки 

(второй и третий годы) 

Спортивные разряды – «третий 

юношеский спортивный разряд» 

«второй юношеский разряд» 

«третий юношеский разряд» 

2.3. 
Период обучения на этапе спортивной подготовки 

(свыше трех лет) 

Спортивные разряды – «третий 

спортивный разряд» 

«второй спортивный разряд» 

«третий спортивный разряд» 



 

 

 
            Таблица № 11 

 

№ 

п/п 

Упражнения Единица 

измерения 

Норматив 

юноши девушки 

1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1. Бег 30 м с с 
не более 

4,6 4,9 

1.2. Челночный бег 3х10 м. с 
не более 

7,1 7,9 

1.3. Бег на 2000 м мин, с 
не более 

8,00 9,55 

1.4. 
Подтягивания из виса на высокой 

перекладине 

количество 

раз 

не менее 

13 - 

1.5. 
Подтягивания из виса на высокой 

перекладине 90 см 

количество 

раз 

не менее 

25 19 

1.6. 

Наклон вперед из положения стоя на 

гимнастической скамье (от уровня 

скамьи) 

см 

не менее 

+11 +15 

2. Нормативы специальной физической подготовки для спортивных дисциплин вида спорта 

«гребной спорт» (за исключением спортивных дисциплин, содержащих в своих наименованиях 

словосочетание «легкий вес») 

2.1. 
Поточные прыжки в длину с двух ног  

(25 прыжков за 30 с) 
м 

не менее 

55 40 

2.2. 
Подъем штанги из положения лежа на 

скамье 1 раз 
кг 

не менее 

90% от массы 

тела 

обучающегося 

80% от массы 

тела 

обучающегося 

2.3. 
Тяга штанги весом 45 кг из положения 

лежа га гимнастической скамье за 5 мин 

количество 

раз 

не менее 

110 - 

2.4. 
Тяга штанги весом 35 кг из положения 

лежа на гимнастической скамье 

количество 

раз 

не менее 

- 110 

2.5. Гребля-индор 2000 м мин, с 
не менее 

6,50 7,50 

3. Нормативы специальной физической подготовки для спортивных дисциплин, 

содержащих в своем наименовании словосочетание «легкий вес» 

3.1. Поточные прыжки в длину с двух ног  

(25 прыжков за 30 с) 

м не менее 

44 36 

3.2. Подъем штанги из положения  лежа на 

скамье 1 раз 

кг не менее 

90% от массы 

тела 

обучающегося 

80% от массы 

тела 

обучающегося 

3.3. Тяга штанги весом 40 кг из положения 

лежа га гимнастической скамье за 5 мин 

количество 

раз 

не менее 

110 - 

3.4. Тяга штанги весом 30 кг из положения 

лежа на гимнастической скамье 

количество 

раз 

не менее 

- 110 

3.5. 
Гребля-индор 2000 м мин, с 

не менее 

7,10 8,10 

4.Уровень спортивной квалификации 

4.1. Спортивный разряд «кандидат в мастера спорта» 

 



 

 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки, уровень спортивной 

квалификации (спортивные разряды) для зачисления и перевода 

на этап высшего спортивного мастерства по виду спорта «гребной спорт» 
            Таблица № 12 

№ 

п/п Упражнения 

Единица 

измерения 

Норматив  

мужчины женщины  

1. Нормативы общей физической подготовки  

1.1. Бег на 60 м с 
не более  

7,9 9,2  

1.2. Бег на 2000 м мин, с 
не более  

- 9,45  

1.3. Бег на 3000 м мин, с 
не более  

12,20 -  

1.4. 
Подтягивания из виса на высокой 

перекладине 

количество 

раз 

не более  

15 -  

1.5. 
Подтягивания из виса на высокой 

перекладине 90 см 

количество 

раз 

не менее  

- 20  

1.6. 

Наклон вперед из положения стоя на 

гимнастической скамье (от уровня 

скамьи) 

см 
не менее  

+13 +16  

2. Нормативы специальной физической подготовки для спортивных дисциплин вида спорта 

«гребной спорт» (за исключением спортивных дисциплин, содержащих в своих 

наименованиях словосочетание «легкий вес») 

2.1. 
Поточные прыжки в длину с двух ног  

(25 прыжков за 30 с) 
м 

не менее 

50 45 

2.2. 
Подъем штанги из положения лежа на 

скамье 1 раз 
кг 

не менее 

100% от массы 

тела 

обучающегося 

90% от массы 

тела 

обучающегося 

2.3. 
Тяга штанги весом 50 кг из положения 

лежа на гимнастической скамье за 5 мин. 

количество 

раз 

не менее 

150 - 

2.4. 
Тяга штанги весом 40 кг из положения 

лежа на гимнастической скамье за 5 мин 

количество 

раз 

не менее 

- 150 

2.5. Гребля-индор 2000 м мин, с 
не более 

6,20 7,20 

3. Нормативы специальной физической подготовки для спортивных дисциплин, содержащих 

в своем наименовании слова «легкий вес» 

3.1. Поточные прыжки в длину с двух ног  

(25 прыжков за 30 с) 

м не менее 

48 40 

3.2. Подъем штанги из положения лежа на 

скамье 1 раз 

кг не менее 

100% от массы 

тела 

обучающегося 

90% от массы 

тела 

обучающегося 



 

 

3.3. Тяга штанги весом 45 кг из положения 

лежа на гимнастической скамье за 5 мин 

количество 

раз 

не менее 

150 - 

3.4. Тяга штанги весом 35 кг из положения 

лежа на гимнастической скамье за 5 мин 

количество 

раз 

не менее 

- 150 

3.5. 
Гребля-индор 2000 м мин, с 

не более 

6,40 7,40 

4.Уровень спортивной квалификации 

4.1. Спортивный разряд «мастер спорта России» 

 

V. Рабочая программа  

 

Рабочая программа по виду спорта «Гребного спорта» разрабатывается индивидуально 

каждым тренером-преподавателем Учреждения ежегодно, на каждый этап подготовки, в 

соответствии с тарификацией тренера-преподавателя на основе  дополнительной 

образовательной  программы спортивной подготовки по виду спорта «гребного спорта».  

Рабочая программа определяет наиболее оптимальные и эффективные для определенной 

группы учащихся, формы, методы и приемы организации образовательного и спортивного 

процессов, с целью получения результатов образовательной деятельности и спортивной 

подготовки. 

 

VI. Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным спортивным 

дисциплинам  

 

 Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным спортивным 

дисциплинам вида спорта «гребной спорт» основаны  

на особенностях вида спорта «гребной спорт» и его спортивных дисциплин. Реализация 

дополнительных образовательных программ спортивной подготовки проводится с учетом этапа 

спортивной подготовки и спортивных дисциплин вида спорта «гребной спорт», по которым 

осуществляется спортивная подготовка. 

 Особенности осуществления спортивной подготовки по спортивным дисциплинам 

вида спорта «гребной спорт» учитываются организациями, реализующими дополнительные 

образовательные программы спортивной подготовки, при формировании дополнительных 

образовательных программ спортивной подготовки, в том числе годового учебно-

тренировочного плана. 

 Для зачисления на этап спортивной подготовки лицо, желающее пройти спортивную 

подготовку, должно достичь установленного возраста в календарный год зачисления на 

соответствующий этап спортивной подготовки. 

 Возраст обучающихся на этапах совершенствования спортивного мастерства и 

высшего спортивного мастерства не ограничивается при условии вхождения их в список 

кандидатов в спортивную сборную команду  

субъекта Российской Федерации по виду спорта «гребной спорт» и участия  

в официальных спортивных соревнованиях по виду спорта «гребной спорт» не ниже 

всероссийского уровня. 

 В зависимости от условий и организации учебно-тренировочных занятий,  

а также условий проведения спортивных соревнований подготовка обучающихся осуществляется 

на основе обязательного соблюдения требований безопасности, учитывающих особенности 

осуществления спортивной подготовки по спортивным дисциплинам вида спорта «гребной 

спорт». 

Учебно-тренировочный процесс в учреждении, осуществляющей спортивную подготовку, 

ведется в соответствии с годовым учебно-тренировочным планом, рассчитанным на 52 недели 

(46 недель в условиях спортивной школы, 6 недель отводится на самостоятельную подготовку 

обучающегося). 



 

 

Основными формами осуществления  подготовки являются: 

- групповые и индивидуальные учебно-тренировочные и теоретические занятия; 

- работа по индивидуальным планам; 

- учебно-тренировочные сборы; 

- участие в спортивных соревнованиях и мероприятиях; 

- инструкторская и судейская практика; 

- медико-восстановительные мероприятия; 

- тестирование и контроль. 

Работа по индивидуальным планам спортивной подготовки осуществляется на этапах 

совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства. 

Для проведения занятий на этапах совершенствования спортивного мастерства и высшего 

спортивного мастерства кроме основного тренера-преподавателя по виду спорта «гребной спорт» 

допускается привлечение дополнительно второго тренера-преподавателя по общефизической и 

специальной физической подготовке при условии их одновременной работы с лицами, 

проходящими спортивную подготовку. 

Для обеспечения круглогодичности спортивной подготовки, подготовки к спортивным 

соревнованиям и активного отдыха (восстановления) обучающихся организуются учебно-

тренировочные  сборы, являющиеся составной частью (продолжением) учебно-тренировочного 

процесса в соответствии с перечнем тренировочных сборов (Таблица № 3). 

Порядок формирования учебно-тренировочных групп по виду спорта «гребной спорт» 

определяется учреждением в соответствии с Таблицей № 1. 

Обучающимся, проходящим спортивную подготовку, не выполнившим предъявляемые 

Программой требования, предоставляется возможность продолжить спортивную подготовку на 

том же этапе спортивной подготовки. 

 С учетом специфики вида спорта «гребной спорт» определяются следующие особенности 

спортивной подготовки: 

- комплектование учебно-тренировочных групп, а также планирование учебно-тренировочных 

занятий (по объему и интенсивности тренировочных нагрузок разной направленности) 

осуществляются в соответствии с гендерными и возрастными особенностями развития 

обучающихся; 

- в зависимости от условий и организации учебно-тренировочных занятий, а также условий 

проведения спортивных соревнований подготовка по виду спорта «гребной спорт» 

осуществляется на основе обязательного соблюдения необходимых мер безопасности в целях 

сохранения здоровья лиц, проходящих спортивную подготовку. 

 

Соблюдение техники  безопасности. 

 

Обеспечение безопасности занимающихся и предупреждение травм при 

проведении тренировочных занятий является одной из главных задач организации 

учебно-тренировочной работы. 
Для обеспечения безопасности занятий по гребле обязательно выполнение 

следующих требований: 
- на гребной базе на видном месте должна быть вывешена схема движения гребных судов 

на водоеме и соревновательной дистанции, а также инструкция по безопасности 

проведения тренировочных занятий, учитывающая размеры водоема, розу ветров, 

направление течения, интенсивность судоходства, наличие зон отдыха и др., инструкция 

должна быть обязательно согласована с местной спасательной службой, судоходной 

инспекцией и управлением пароходства; 
- о проведении занятий на водоеме, времени и примерном количестве занимающихся 

должна быть проинформирована местная спасательная служба, а в случае, если участок 



 

 

водоема судоходный, то судоходная инспекция и управление пароходства. О проведении 

соревнований и других массовых мероприятий на воде все эти организации 

информируются дополнительно; 
- в случае отсутствия на водоеме местной спасательной службы на гребной базе 

обязательно должен быть необходимый спасательный инвентарь, средства оказания 

первой помощи и сигнализации; 
- занятия на воде проводятся только в светлое время суток либо в сопровождении катера, 

либо на просматриваемом участке водоема под наблюдением тренера, имеющего 

дежурный катер. В катере должен быть спасательный круг, спасательный пояс, конец 

Александрова и отмашка 70х60 см; 
- в случае грозы, бури или появления тумана начинать тренировку на воде категорически 

запрещается. 
  
В инструкцию должны быть включены следующие пункты: 

Обязанности  тренера: 
1) проводить перед началом занятий с новичками инструктаж по правилам поведения на 

воде и оказанию первой медицинской помощи и проверить их умение плавать; 
2) допускать спортсменов к занятиям только после прохождения врачебного контроля; 
3) проводить занятия только на исправных сооружениях и инвентаре, лично проверять их 

исправность. Лодки обязательно должны иметь герметичные носовой и кормовой отсеки; 
4) применять строгие меры к нарушителям правил безопасности; 
5) контролировать посещаемость, приход и уход спортсменов с тренировки; 
6) принимать меры к прекращению тренировки на воде в случае начала грозы, бури или 

появления тумана; 
7) оказывать помощь всем оказавшимся в воде вследствие происшествия. В случае 

травмы тренер обязан оказать помощь пострадавшему и немедленно 

сообщить о случившемся в соответствующие инстанции.  Тренер должен знать и уметь 

применять приемы первой, доврачебной помощи и первичной реанимации (массаж 

сердца, искусственное дыхание), а также остановки кровотечения, наложение шин и 

транспортировка пострадавших и обучать им занимающихся.  
При проведении занятий по  общей подготовке необходимо проверить исправность 

всех снарядов и  тренажеров, объяснить занимающимся правила пользования ими, 

обеспечить страховку. 
  

Обязанности  обучающегося: 
1) своевременно проходить инструктаж, сдавать нормативы по плаванию и выполнять все 

требования правил безопасности на учебно-тренировочном занятии; 
2) два раза в год проходить углубленный медицинский осмотр; 
3) регулярно посещать тренировочные занятия, записывать в журнал время выхода на 

воду, направление и время возвращения; 
4) проверять исправность и надежность инвентаря перед каждой тренировкой; 
5) в случае происшествия на воде немедленно прекратить выполнение тренировочного 

задания и оказать помощь пострадавшим. При проведении тренировочных занятий по 

общей подготовке во избежание травм, потертостей, обморожении или перегрева одежда 

спортсмена должна соответствовать предстоящей тренировке, а инвентарь и тренажеры 

быть исправны, иметь необходимые страховочные приспособления, упражнения на них 

выполнять только под наблюдением тренера. 
6) неукоснительно выполнять требования распорядка дня, режима питания, труда и 

отдыха, спортивной экипировки и др. гигиенические требования. 



 

 

  
 

ПРОГРАММНЫЙ МАТЕРИАЛ 

Структура годичного цикла 

 Цикличность тренировочного процесса характеризуется частичной повторяемостью 

упражнений, занятий, этапов и целых периодов в рамках определенных циклов. Циклы 

тренировки - наиболее общие формы ее структурной организации. 

Каждый очередной цикл является частичным повторением предыдущего и одновременно 

выражает тенденции развития тренировочного процесса, т.е. отличается от предыдущего 

обновленным содержанием, частичным изменением состава средств и методов, возрастанием 

тренировочных нагрузок и т.д. От того, насколько рационально сочетаются при построении 

тренировки ее повторяющиеся и динамические черты, в решающей мере зависит ее 

эффективность. 

 В форме циклов строится весь тренировочный процесс - от его элементарных звеньев до 

этапов многолетней тренировки. 

 В зависимости от масштабов времени, в пределах которых строится тренировочный 

процесс, различают микро-, мезо-, макроциклы. Все они составляют неотъемлемую систему 

рационального построения тренировочного процесса. 

 Руководствоваться данным принципом - это значит: 

1. строя тренировку, исходить из необходимости систематического повторения основных 

элементов ее содержания и вместе с тем последовательно изменять тренировочные задания в 

соответствии с логикой чередования фаз, этапов и периодов тренировочного процесса;  

2. решая проблемы целесообразного использования средств и методов тренировки, находить им 

соответствующее место в структуре тренировочных циклов (ибо любые тренировочные 

упражнения, средства и методы, как бы они ни были хороши сами по себе теряют 

эффективность, если они применены не вовремя, не к месту, без учета особенностей фаз, этапов 

и периодов тренировки;  

3. нормировать и регулировать тренировочные нагрузки Применительно к закономерностям 

смены фаз, этапов и периодов тренировки (уже было показано, что волнообразные изменения в 

динамике тренировочных нагрузок находятся в определенном соответствии с тренировочными 

циклами различной продолжительности - микро-, мезо- и макроциклами);  

4. рассматривать любой фрагмент тренировочного процесса в его взаимосвязи с более крупными 

и менее крупными формами циклической структуры тренировки, учитывая, что структура 

микроциклов, например, во многом определяется их местом в структуре средних циклов, а 

структура средних циклов обусловлена, с одной стороны, особенностями составляющих их 

микроциклов, а с другой - местом в структуре макроцикла и т.д.;  

5. при построении различных циклов тренировки следует учитывать как естественные 

биологические ритмы организма, так и связанные с природными явлениями и некоторые другие, 

получившие распространение в последние годы.  

Годичный цикл делится на микроциклы, мезоциклы, макролциклы, периоды спортивной 

подготовки.  

Построение тренировки в малых циклах (микроциклах) 

Микроцикл - это малый цикл тренировки, чаще всего с недельной или околонедельной 

продолжительностью, включающий обычно от двух до нескольких занятий. Внешними 

признаками микроцикла являются: 

- наличие двух фаз в его структуре - стимуляционной фазы (кумулятивной) и восстановительной 

фазы (разгрузка и отдых). При этом равные сочетания (по времени) этих фаз встречаются лишь в 

тренировке начинающих спортсменов. В подготовительном периоде стимуляционная фаза 

значительно превышает восстановительную, а в соревновательном их соотношения становятся 

более вариативными;  

- часто окончание микроцикла связано с восстановительной Фазой, хотя она встречается и в 



 

 

середине его;  

- регулярная повторяемость в оптимальной последовательности занятий разной направленности, 

разного объема и разной интенсивности.  

 Анализ тренировочного процесса в различных видах спорта позволяет выделить 

определенное число обобщенных по направлениям тренировочных микроциклов: втягивающих, 

базовых, контрольно-подготовительных, подводящих, а также соревновательных и 

восстановительных.  

В практике отдельных видов спорта встречается от четырех до девяти различных типов 

микроциклов.  

 Втягивающие микроциклы характеризуются невысокой суммарной нагрузкой и 

направлены на подведение организма спортсмена к напряженной тренировочной работе. 

Применяются в первом мезоцикле подготовительного периода, а также после болезни. 

 Базовые микроциклы (общеподготовительные) характеризуются большим суммарным 

объемом нагрузок. Их основные цели - стимуляция адаптационных процессов в организме 

спортсменов, решение главных задач технико-тактической, физической, волевой, специальной 

психической подготовки (Волевая подготовка - система воздействий, применяемых для 

формирования и совершенствования необходимых для спортсмена волевых качеств 

целеустремленность, решительность, смелость, настойчивость, стойкость и т.д.) силу этого 

базовые микроциклы составляют основное содержание подготовительного периода.  

 Контрольно-подготовительные микроциклы делятся на специально подготовительные и 

модельные.  

 Специально подготовительные микроциклы, характеризующиеся средним объемом 

тренировочной нагрузки и высокой соревновательной или околосоревновательной 

интенсивностью, направлены на достижение необходимого уровня специальной 

работоспособности в соревнованиях, шлифовку технико-тактических навыков и умений, 

специальную психическую подготовленность. Модельные микроциклы связаны с 

моделированием соревновательного регламента в процессе тренировочной деятельности и 

направлены на контроль за уровнем подготовленности и повышение способностей к реализации 

накопленного двигательного потенциала спортсмена. Общий уровень нагрузки в нем может быть 

более высоким, чем в предстоящем соревновании (правило превышающего воздействия).  

Эти два вида контрольно-подготовительных микроциклов используются на заключительных 

этапах подготовительного и соревновательного периода.  

 Подводящие микроциклы. Содержание этих микроциклов может быть разнообразным. Оно 

зависит от системы подведения спортсмена к соревнованиям, особенностей его подготовки к 

главным стартам на заключительном этапе. В них могут решаться вопросы полноценного 

восстановления и психической настройки. В целом они характеризуются невысоким уровнем 

объема и суммарной интенсивности нагрузок.  

 Восстановительные микроциклы обычно завершают серию напряженных базовых, 

контрольно-подготовительных микроциклов.  

Восстановительные микроциклы планируют и после напряженной соревновательной 

деятельности. Их основная роль сводится к обеспечению оптимальных условий для 

восстановительных и адаптационных процессов в организме спортсмена. Это обусловливает 

невысокую суммарную нагрузку таких микроциклов, широкое применение в них средств 

активного отдыха.  

 Соревновательные микроциклы имеют основной режим, соответствующий программе 

соревнований. Структура и продолжительность этих микроциклов определяются спецификой 

соревнований в различных видах спорта, общим числом стартов и паузами между ними. В 

зависимости от этого соревновательные микроциклы могут ограничиваться стартами, 

непосредственным подведением к ним и восстановительными занятиями, а также могут 

включать и специальные тренировочные занятия в интервалах между отдельными стартами и 

играми. В практике спорта широко применяются микроциклы, получившие название ударных. 

Они используются в тех случаях, когда время подготовки к какому-то соревнованию 

ограниченно, а спортсмену необходимо быстрее добиться определенных адаптационных 



 

 

перестроек. При этом ударным элементом могут быть объем нагрузки, ее интенсивность, 

концентрация упражнений повышенной технической сложности и психической напряженности, 

проведение занятий в экстремальных условиях внешней среды. Ударными могут быть базовые, 

контрольно-подготовительные и соревновательные микроциклы в зависимости от этапа 

годичного цикла и его задач. В отдельных микроциклах должна планироваться как работа разной 

направленности, обеспечивающая по возможности совершенствование различных сторон 

подготовленности, так и работа более или менее выраженной преимущественной 

направленности. В соответствии с закономерностями построения тренировки на конкретных 

этапах годичной и многолетней подготовки. 

Построение тренировки в средних циклах (мезоциклах) 

 Мезоцикл - это средний тренировочный цикл продолжительностью от 2 до 6 недель, 

включающий относительно законченный ряд микроциклов. 

Построение тренировочного процесса на основе мезоциклов позволяет систематизировать его в 

соответствии с главной задачей периода или этапа подготовки, обеспечить оптимальную 

динамику тренировочных и соревновательных нагрузок, целесообразное сочетание различных 

средств и методов подготовки, соответствие между факторами педагогического воздействия и 

восстановительными мероприятиями, достичь преемственности в воспитании различных качеств 

и способностей. 

 Внешними признаками мезоцикла являются:  

1) повторное воспроизведение ряда микроциклов (обычно однородных) в единой 

последовательности либо чередование различных микроциклов в определенной 

последовательности. При этом в подготовительном периоде они чаще повторяются, а в 

соревновательном чаще чередуются; 

2) смена одной направленности микроциклов другими характеризует и смену мезоцикла; 

3) заканчивается мезоцикл восстановительным (разгрузочным) микроциклом, соревнованиями 

или контрольными испытаниями. 

 Анализ тренировочного процесса в различных видах спорта позволяет выделить 

определенное число типовых мезоциклов: втягивающих, базовых, контрольно-

подготовительных, предсоревновательных, соревновательных, восстановительных. 

 Втягивающие мезоциклы. Их основная задача - постепенное подведение спортсменов к 

эффективному выполнению специфической тренировочной работы. Это обеспечивается 

применением упражнений, направленных на повышение или восстановление работоспособности 

систем и механизмов, определяющих уровень разных компонентов выносливости; скоростно-

силовых качеств и гибкости; становление двигательных навыков и умений. Эти мезоциклы 

применяются в начале сезона, после болезни или травм, а также после других вынужденных или 

запланированных перерывов в тренировочном процессе. 

 Базовые мезоциклы. В них планируется основная работа по повышению функциональных 

возможностей основных систем организма, совершенствованию физической, технической, 

тактической и психической подготовленности. Тренировочная программа характеризуется 

использованием всей совокупности средств, большой по объему и интенсивности тренировочной 

работой, широким использованием занятий с большими нагрузками. Базовые мезоциклы 

составляют основу подготовительного периода, а в соревновательный включаются с целью 

восстановления физических качеств и навыков, утраченных в ходе стартов.  

Контрольно-подготовительные мезоциклы.  

 Характерной особенностью тренировочного процесса в этих мезоциклах является 

широкое применение соревновательных и специально подготовительных упражнений, 

максимально приближенных к соревновательным. Эти мезоциклы характеризуются, как правило, 

высокой интенсивностью тренировочной нагрузки, соответствующей соревновательной или 

приближенной к ней. Они используются во второй половине подготовительного периода и в 

соревновательном периоде как промежуточные мезоциклы между напряженными стартами, если 

для этого имеется соответствующее время. 

 Предсоревновательные (подводящие) мезоциклы предназначены для окончательного 

становления спортивной формы за счет уст ранения отдельных недостатков, выявленных в ходе 



 

 

подготовку спортсмена, совершенствования его технических возможностей Особое место в этих 

мезоциклах занимает целенаправленная психическая и тактическая подготовка. Важное место 

отводится моделированию режима предстоящего соревнования. 

 Общая тенденция динамики нагрузок в этих мезоциклах характеризуется, как правило, 

постепенным снижением суммарного объема и объема интенсивных средств тренировки перед 

главными соревнованиями. Это связано с существованием в организме механизма 

«запаздывающей трансформации» кумулятивного эффекта тренировки, который состоит в том, 

что пик спортивных достижений как бы отстает по времени от пиков общего и частных наиболее 

интенсивных объемов нагрузки. Эти мезоциклы характерны для этапа непосредственной 

подготовки к главному старту и имеют важное значение при переезде спортсменов в новые 

контрастные климато-географические условия. 

 Соревновательные мезоциклы. Их структура определяется спецификой вида спорта, 

особенностями спортивного календаря, квалификацией и уровнем подготовленности спортсмена. 

В большинстве видов спорта соревнования проводятся в течение всего года на протяжении 5-10 

месяцев. В течение этого времени может проводиться несколько соревновательных мезоциклов. 

В простейших случаях мезоциклы данного типа состоят из одного подводящего и одного 

соревновательного микроциклов. В этих мезоциклах увеличен объем соревновательных 

упражнений. 

 Восстановительный мезоцикл составляет основу переходного периода и организуется 

специально после напряженной серии соревнований. В отдельных случаях в процессе этого 

мезоцикла возможно использование упражнений, направленных на устранение проявившихся 

недостатков или подтягивание физических способностей, не являющихся главными для данного 

вида спорта. Объем соревновательных и специально подготовительных упражнений значительно 

снижается. 

 

Построение тренировки в больших циклах (макроциклах) 

 Макроцикл - это большой тренировочный цикл типа полугодичного (в отдельных случаях 

3-4 месяца), годичного, многолетнего (например, четырехгодичного), связанный с развитием, 

стабилизацией и временной утратой спортивной формы и включающий законченный ряд 

периодов, этапов, мезоциклов. 

 Построение тренировки в многолетних макроциклах (на этапе высших достижений). В 

практике спорта принято выделять четырехлетние циклы, связанные с подготовкой к главным 

соревнованиям -Олимпийским играм, а для молодежи - к спартакиадам народов России, 

проводящимся один раз в 4 года. 

 Построение тренировки в годичных циклах. В подготовке высококвалифицированных 

спортсменов встречается построение годичной тренировки на основе одного макроцикла 

(одноцикловое), на основе двух макроциклов (двухцикловое) и трех макроциклов 

(трехцикловое). В каждом макроцикле выделяются три периода - подготовительный, 

соревновательный и переходный. При двух- и трехцикловом построении тренировочного 

процесса часто используются варианты, получившие название «сдвоенного» и «строенного» 

циклов. В этих случаях переходные периоды между первым, вторым и третьим макроциклами 

часто не планируются, а соревновательный период предыдущего макроцикла плавно переходит в 

подготовительный период последующего. Подготовительный период направлен на становление 

спортивной формы - создание прочного фундамента (общего и специального) подготовки к 

основным соревнованиям и участия в них, совершенствования различных сторон 

подготовленности. В соревновательном периоде стабилизация спортивной формы 

осуществляется через дальнейшее совершенствование различных сторон подготовленности, 

обеспечивается интегральная подготовка, проводятся непосредственная подготовка к основным 

соревнованиям и сами соревнования. Переходный период (период временной утраты спортивной 

формы) направлен на восстановление физического и психического потенциала после высоких 

тренировочных и соревновательных нагрузок, на подготовку к очередному макроциклу. 

 Соревновательный период(период основных соревнований). Основными задачами этого 

периода являются повышение достигнутого уровня специальной подготовленности и достижение 



 

 

высоких спортивных результатов в соревнованиях. Эти задачи решаются с помощью 

соревновательных и близких к ним специально подготовительных упражнений. 

 Организацию процесса специальной подготовки в соревновательном периоде 

осуществляют в соответствии с календарем главных состязаний, которых у квалифицированных 

спортсменов в большинстве видов спорта обычно бывает не более 2-3. Все остальные 

соревнования носят как тренировочный, так и коммерческий характер; специальная подготовка к 

ним, как правило, не проводится. Они сами являются важными звеньями подготовки к основным 

соревнованиям. 

 Соревновательный период чаще всего делят на два этапа:  

1) этап ранних стартов, или развития собственно спортивной формы; 

2) этап непосредственной подготовки к главному старту. 

Этап ранних стартов, или развития собственно спортивной формы - на этом этапе 

длительностью в 4-6 микроциклов решаются задачи повышения уровня подготовленности, 

выхода в состояние спортивной формы и совершенствования новых технико-тактических 

навыков в процессе использования соревновательных упражнений. В конце этого этапа обычно 

проводится главное отборочное соревнование. 

Этап непосредственной подготовки к главному старту. На этом этапе решаются следующие 

задачи: 

- восстановление работоспособности после главных отборочных соревнований и чемпионатов 

страны;  

- дальнейшее совершенствование физической подготовленности и технико-тактических навыков;  

- создание и поддержание высокой психической готовности у спортсменов за счет регуляции и 

саморегуляции состояний;  

- моделирование соревновательной деятельности с целью подведения к старту и контроля за 

уровнем подготовленности;  

- обеспечение оптимальных условий для максимального использования всех сторон 

подготовленности (физической, технической, тактической и психической) с целью 

трансформации ее в максимально возможный спортивный результат.  

 Продолжительность этого этапа колеблется в пределах 6-8 недель. Он обычно состоит из 2 

мезоциклов. Один из них (с большой суммарной нагрузкой) направлен на развитие качеств и 

способностей, обусловливающих высокий уровень спортивных достижений, другой - на 

подведение спортсмена к участию в конкретных соревнованиях с учетом специфики спортивной 

дисциплины состава участников, организационных, климатических и прочих факторов.  

 Переходный период. Основными задачами этого периода являются обеспечение 

полноценного отдыха после тренировочных и соревновательных нагрузок прошедшего года или 

макроцикла, а также поддержание на определенном уровне тренированности для обеспечения 

оптимальной готовности спортсмена к началу очередного макроцикла. Особое внимание должно 

быть обращено на полноценное физическое и особенно психическое восстановление. Эти задачи 

определяют продолжительность переходного периода, состав применяемых средств и методов, 

динамику нагрузок и т.п.  

 Продолжительность переходного периода колеблется обычно от 2 до 5 недель и зависит 

от этапа многолетней подготовки, на котором находится спортсмен, системы построения 

тренировки в течение года, продолжительности соревновательного периода, сложности и 

ответственности основных соревнований, индивидуальных способностей спортсмена.  

 Тренировка в переходном периоде характеризуется снижением суммарного объема 

работы и незначительными нагрузками. По сравнению, например, с подготовительным периодом 

объем работы сокращается примерно в 3 раза; число занятий в течение. Недельного микроцикла 

не превышает, как правило, 3-5; занятия с большими нагрузками не планируются и т.д. Основное 

содержание переходного периода составляют разнообразные средства активного отдыха и 

общеподготовительные упражнения.  

 В конце переходного периода нагрузка постепенно повышается, уменьшается объем 

средств активного отдыха, увеличивается число общеподготовительных упражнений. Это 

позволяет сделать более гладким переход к первому этапу подготовительного периода 



 

 

очередного макроцикла. 

 При правильном построении переходного периода спортсмен не только полностью 

восстанавливает силы после прошедшего макроцикла, настраивается на активную работу в 

подготовительном периоде, но и выходит на более высокий уровень подготовленности по 

сравнению с аналогичным периодом предшествующего года. 

 Продолжительность и содержание периодов и их составляющих этапов подготовки в 

пределах отдельного макроцикла определяются многими факторами. Одни из них связаны со 

спецификой вида спорта - структурой эффективной соревновательной деятельности, структурой 

подготовленности спортсменов, сложившейся в данном виде спорта системой соревнований; 

другие - с этапом многолетней подготовки, закономерностями становления различных качеств и 

способностей и т.п., третьи - с организацией подготовки (в условиях централизованной 

подготовки или на местах), климатическими условиями (жаркий климат, среднегорье), 

материально-техническим уровнем (тренажеры, оборудование и инвентарь, восстановительные 

средства, специальное питание и т.п.). 

 Единство и взаимосвязь структуры соревновательной деятельности и структуры 

подготовленности спортсмена. В основе данного принципа лежат закономерности, отражающие 

структуру, взаимосвязь и взаимообусловленность соревновательной и тренировочной 

деятельности спортсмена. 

 Рациональное построение процесса тренировки предполагает его строгую направленность 

на формирование оптимальной структуры соревновательной деятельности, обеспечивающей 

эффективное осуществление соревновательной борьбы. 

Этим принципом особо следует руководствоваться при создании системы поэтапного 

управления, разработке перспективной программы на относительно длительный период 

спортивной подготовки. 

 

Структура недельного микроцикла 

 Воздействие различных по направленности тренировочных нагрузок диктует построение 

недельных микроциклов по этапам и периодам годичного цикла подготовки. 

В недельный цикл занятий включаются тренировки по общей и специальной подготовке по 

группам обучения.  

 С учетом конкретных задач микроцикла и индивидуальных особенностей спортсменов 

отдельные уроки в недельном цикле тренер может заменить.  

 В соревновательном периоде в недельном цикле, предшествующем основным 

соревнованиям, объемы тренировочных нагрузок должны быть снижены за 2 - 3 дня, а главному - 

за 7 - 10 дней в зависимости от состояния и уровня готовности спортсменов. 

 Структура преимущественной направленности тренировочных дней в микроциклах по 

этапам годичного цикла подготовки 

Таблица 15 

День 

неде-

ли 

Этап годичного цикла подготовки 

Декабрь- 

февраль 

Сентябрь- 

ноябрь 
Март-апрель Май Июнь-июль 

1. 
Сила,  силовая 

выносливость 
Сила 

Сила,   силовая 

выносливость. 

Силовая 

выносливость 

Силовая 

выносливость 

2. Выносливость 
Силовая 

выносливость 
Выносливость 

Специальная 

выносливость 

Специальная 

выносливость 

3. Выносливость, Выносливость, Выносливость, Выносливость, Выносливость, 



 

 

техника техника техника техника техника 

4. 
Силовая 

выносливость 

Силовая 

выносливость 

Силовая 

выносливость 

Силовая 

выносливость 

Скоростная 

выносливость 

5. 
Выносливость, 

техника 

Выносливость, 

силовая 

выносливость 

Выносливость, 

техника 

Выносливость, 

техника 

Выносливость 

техника 

6. Выносливость 
Выносливость, 

техника 

Специальная 

выносливость 

Специальная 

выносливость 

Специальная 

выносливость 

7. Отдых - - - - 

 

Теоретическая подготовка 

Общая физическая подготовка 

 Академическая гребля 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. 

 Постоянно растущий уровень и плотность спортивных результатов в крупнейших 

всероссийских и международных соревнованиях, напряженность борьбы на всех этапах 

ставят перед спортсменом и тренером все более сложные задачи в области 

совершенствования методики подготовки. Победа в соревнованиях, завоевание призовых 

мест становится невозможным без многолетней круглогодичной целенаправленной 

подготовки с научно обоснованным соотношением объемов и интенсивности общей и 

специальной подготовки, а также применяемых тренировочных средств на каждом этапе. 

Совмещение видов спорта — основного и «межсезонного», широко применявшееся ранее 

для обеспечения круглогодичности подготовки, сейчас применяется достаточно редко, 

так как не дает нужного эффекта. 

 На смену «межсезонным» видам спорта пришла  общая физическая подготовка, 

включающая использование сразу большой группы упражнений из многих видов спорта с 

применением специальных  тренажеров. На этапах спортивного совершенствования и  

высшего спортивного мастерства увеличился объем  специальной подготовки, часть 

которой выполняется на гребных  . 

 Развитие таких ведущих в гребле физических качеств, как сила и выносливость, 

корректировка   развития   различных групп мышц, расширение диапазона двигательных 

навыков до уровня, обеспечивающего совершенствование технического мастерства и 

стойкость к сбивающим факторам, достигается только при оптимальном на  каждом этапе 

соотношении средств общей и специальной подготовки, и умелом переносе и 

трансформации технических навыков и физических качеств в греблю. 

 В  общей подготовке гребца широко применяются некоторые виды спорта и 

упражнения, помогающие решить указанные выше задачи. Среди этих видов спорта 



 

 

можно назвать:  плавание,  легкую атлетику,  бег на лыжах,  спортивные игры,  

общеразвивающие упражнения,  силовую подготовку. 
  

  

Специальная подготовка 

 Специальная подготовка осуществляется в основной и вспомогательной лодке, 

гребном бассейне и на гребных  тренажерах.  

Один из методов специальной подготовки – соревновательный - занимает особое место, 

так как соревнования являются и целью и средством подготовки. 

По своему значению соревнования могут подразделяться на: 

-главные 

-основные 

-вспомогательные 

-контрольные. 

 Главное соревнование является целью подготовки в текущем тренировочном году, 

его кульминацией. 

 Основные соревнования – отборочные - дающие право участвовать в главном – 

обычно их бывает два и больше не должно быть. 

 Вспомогательные соревнования – способствуют совершенствованию тактических 

навыков, умению объективно оценивать и распределять свои силы по дистанции, 

оказывают  сильное влияние на развитие волевых и психических качеств. 

 Контрольные соревнования – служат для оценки соответствия запланированному 

уровня готовности спортсмена и умения распределять силы по дистанции, выполнять 

оптимальный для себя график прохождения дистанции. 

 Влияние соревнований на подготовку спортсмена оказывается более сильным, если 

при планировании соревновательного периода оптимально определена его 

продолжительность, главные, основные, вспомогательные и контрольные соревнования. 

Оптимальной считается продолжительность соревновательного периода порядка 3-4 

месяца при участии в соревнованиях один раз в 2 недели. 
   

Комплексная подготовка 

 К комплексной подготовке относятся:  техническая,  физическая,  психическая,   

тактическая,   теоретическая подготовка спортсменов,  инструкторская и судейская 

практика,  восстановительные мероприятия и  воспитательная работа. 
   

Техническая подготовка 

 Для того, чтобы грести необходимо уметь правильно  садиться в лодку,освоить 

свободную посадку в лодке,занять исходное положение,  которое рационально считать 

началом гребного цикла, состоящего из  проводки, конца проводки, подготовки (заноса) и 

захвата. 
   

Физическая подготовка 

 Академическая гребля 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. 



 

 

 Постоянно растущий уровень и плотность спортивных результатов в крупнейших 

всероссийских и международных соревнованиях, напряженность борьбы на всех этапах 

ставят перед спортсменом и тренером все более сложные задачи в области 

совершенствования методики подготовки. Победа в соревнованиях, завоевание призовых 

мест становится невозможным без многолетней круглогодичной целенаправленной 

подготовки с научно обоснованным соотношением объемов и интенсивности общей и 

специальной подготовки, а также применяемых тренировочных средств на каждом этапе. 

Совмещение видов спорта — основного и «межсезонного», широко применявшееся ранее 

для обеспечения круглогодичности подготовки, сейчас применяется достаточно редко, 

так как не дает нужного эффекта. 

 На смену «межсезонным» видам спорта пришла  общая физическая подготовка, 

включающая использование сразу большой группы упражнений из многих видов спорта с 

применением специальных  тренажеров. На этапах спортивного совершенствования и  

высшего спортивного мастерства увеличился объем  специальной подготовки, часть 

которой выполняется на гребных  тренажерах. 

 Развитие таких ведущих в гребле физических качеств, как сила и выносливость, 

корректировка   развития   различных групп мышц, расширение диапазона двигательных 

навыков до уровня, обеспечивающего совершенствование технического мастерства и 

стойкость к сбивающим факторам, достигается только при оптимальном на  каждом этапе 

соотношении средств общей и специальной подготовки, и умелом переносе и 

трансформации технических навыков и физических качеств в греблю. 

 В  общей подготовке гребца широко применяются некоторые виды спорта и 

упражнения, помогающие решить указанные выше задачи. Среди этих видов спорта 

можно назвать:  плавание,  легкую атлетику,  бег на лыжах,  спортивные игры,  

общеразвивающие упражнения,  силовую подготовку. 
  

 Силовая подготовка 

 Силовая подготовка используется для повышения уровня максимальной силы, 

взрывной, а также силовой выносливости. Силовая подготовка осуществляется как 

средствами общей подготовки (упражнения с отягощениями и на тренажерах) так и  

специальной (гребля с гидротормозом, по номерам и предельные ускорения до 30 с). При 

использовании силовых упражнений с отягощениями и на тренажерах должен 

соблюдаться принцип «динамического соответствия», т. е. амплитуда, направление 

движения и характер изменения усилия максимально приближаются к 

специализируемому упражнению — гребле, в силовых упражнениях воспроизводятся 

технические элементы гребка с акцентированной мобилизацией мышечных групп. 

 Увеличения уровня максимальной силы достигают 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 

(обычно до полной готовности к повторению. 

 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 и не ранее 16 лет. 

 Выбирая метод развития максимальной силы, следует учитывать, что повторные 

усилия способствуют увеличению мышечной массы, а максимальные напряжения 



 

 

мышечную массу почти не увеличивают при приблизительно равном тренировочном 

эффекте. 

 Для воспитания взрывной силы (быстроты) применяются упражнения с 

отягощениями, позволяющими выполнить движение до 20 раз, а также гребля с 

гидротормозом или «по номерам» при быстром или максимально быстром нарастании 

усилия в начальной фазе движения. Периодически те же упражнения выполняются без 

отягощения максимально быстро. Для воспитания силовой   выносливости применяются 

отягощения до 40—50% от максимально доступного спортсмену в данном движении при 

существенном увеличении количества повторений в одном подходе. При подборе 

отягощений, темпа, длительности выполнения упражнении и интервала отдыха следует 

учитывать энергетическую направленность тренировочного занятия и периодически  

определять физиологические характеристики упражнений, так как направленность 

нагрузки изменяются по мере адаптации к ней. 
  

 Тактическая подготовка 

 Тактика гребца – применение заранее подготовленных, наиболее рациональных и 

целесообразных действий, направленных  на решение поставленных задач. 

Тактическая подготовка спортсмена включает в себя два раздела: теоретическую и 

практическую подготовки. 

 К теоретическим средствам тактической подготовки относятся: беседы  о тактике, 

анализ различных соревновательных ситуаций, изучение физиологических 

закономерностей энергообеспечения при прохождении дистанции. 

 Практическими средствами тактической подготовки являются: навыки 

распределения сил во время тренировки, контрольного прохождения дистанции и 

официальных соревнований, скоростное прохождение отрезков дистанции во время 

руления по ней, применения теоретических знаний в ходе соревнований. 
  

Из всех вариантов тактики прохождения дистанции могут быть выделены: 

1. Тактика сильного старта с последующим сохранением преимущества. 

2. Тактика ускорений по дистанции.                                        

3. Тактика сильного финиша. 

4. Тактика прохождения дистанции на свой лучший результат. 
  

 Первые три варианта тактики могут успешно применяться против заведомо слабого 

противника и позволят при этом сэкономить силы для участия в последующих заездах. 

Кроме того, тактика ускорений по дистанции может быть использована как 

дополнительная скоростная тренировка перед финалом и подготовка рефлекторного 

ускорения на определенном участке дистанции в финале. 

 В гонке с сильными противниками наиболее рациональна тактика прохождения 

дистанции на свой лучший результат, т.к. в основе ее лежат физиологические 

закономерности энергообеспечения. 

 Первые 20-30 сек. со старта спортсмен проходит наиболее быстро, т.к. в это время 

используется креатинфосфатный источник, затем включается гликолиз, вызывающий 

накопление в мышцах молочной кислоты и только на второй минуте начинается аэробное 

энергообеспечение, в процессе которого происходит умеренное накопление молочной 

кислоты и соответственно снижение скорости на третьей четверти дистанции. Примерно 

за 90 сек., что соответствует 500-550 м, гребец может максимально мобилизовать свои 

анаэробно-гликолитические возможности и несколько повысить скорость – обычно до 

уровня скорости на второй четверти дистанции.  



 

 

 Анализ тактики сильнейших гребцов в финалах чемпионатов мира показывает, что 

этот вариант наиболее часто применяется. Часто он может выглядеть как первый вариант, 

т.к. победитель, как правило, сильней по всей дистанции и начинает лидировать сразу со 

старта. 
   

Психологическая подготовка 

 Психическая подготовка спортсменов направлена на воспитание волевых качеств 

личности и состоит из общей психологической подготовки спортсменов, 

психологической подготовки к соревнованиям и управления нервно-психическим 

восстановлением спортсмена. Общая психологическая подготовка предусматривает 

формирование личности спортсменов и межличностных отношений, развитие 

спортивного  интеллекта, специализированных психических функций и психомоторных 

качеств.  

 Распределение средств и методов психологической подготовки спортсменов в 

зависимости от этапов и периодов учебно-тренировочного процесса. 

 Средства и методы психолого-педагогических воздействий должны быть включены 

во все этапы и периоды круглогодичной подготовки, постоянно повторяться и 

совершенствоваться. Некоторые из них на том или ином этапе обучения и тренировки 

годовых циклов, особенно в связи с подготовкой к соревнованиям, участием в них и 

восстановлением после значительных тренировочных и соревновательных нагрузок 

имеют преимущественное значение. На этапе занятий, групп начальной подготовки 

основное внимание должно уделяться нормированию интереса  к спорту, правильной 

спортивной мотивации, нравственных и волевых качеств, а также специфических, 

необходимых в спорте (трудолюбие  в тренировке, дисциплинированность, чувство 

ответственности, уважение к тренеру и товарищам по команде, сопернику, 

требовательность к себе) положительных межличностных отношений в спортивных 

группах, развитию простейших сенсомоторных реакций, внимания, навыков 

самоконтроля. На этапе занятий учебно-тренировочных групп акцент делается на 

развитие спортивного интеллекта, способности к саморегуляции, нормировании волевых 

черт характера,  улучшении взаимодействий в спортивной команде, развитии 

оперативного мышления и памяти, специализированных восприятий, создании общей 

психической подготовленности к соревнованиям. На этапе занятий групп спортивного 

совершенствования и высшего спортивного мастерства основное внимание в подготовке 

уделяется совершенствованию волевых черт характера, специализированных восприятий, 

сложных сенсомоторных реакций и оперативного мышления, способности к 

саморегуляции, нормированию специальной предсоревновательной и мобилизационной 

готовности, способности к нервно-психическому восстановлению. В круглогодичном 

цикле подготовки должен быть сделан следующий акцент при распределении объектов 

психолого-педагогических воздействий: в подготовительном периоде выделяются 

средства и методы психолого-педагогических воздействий, связанные с морально-

психологическим просвещением спортсменов, развитием их спортивного интеллекта, 

разъяснением цели и задач участия в соревнованиях, содержания общей психологической 

подготовки к соревнованиям, развитием волевых качеств и специализированных 

восприятий, оптимизацией межличностных отношений и сенсомоторным 

совершенствованием общей психологической подготовленности. В соревновательном 

периоде подготовки упор делается на совершенствование эмоциональной устойчивости, 

свойствах внимания, достижении специальной психической готовности к выступлению и 

мобилизационной готовности к соревнованиям. В переходном периоде используются 

преимущественно средства и методы нервно-психического восстановления спортсменов. 



 

 

 В течение всех периодов подготовки применяются методы, способствующие 

совершенствованию моральных черт характера и приемов психической регуляции 

спортсменов. В ходе учебно-тренировочных занятий также существует определенная 

тенденция преимущественного применения некоторых постоянно используемых средств 

и методов психолого-педагогического воздействия. В вводной части занятий 

применяются психолого-педагогические методы словесного (смешанного) воздействия, 

направленные на развитие определенных свойств личности юных спортсменов, 

сообщается информация, способствующая развитию интеллекта и психических функций 

в подготовительной части занятий используются методы развития внимания, 

сенсомоторики и волевых качеств; в основной - совершенствуются специализированные 

психические функции и психомоторные качества, эмоциональная устойчивость, 

способность к самоконтролю и саморегуляции, повышается уровень психической 

специальной готовности спортсменов. В ходе тренировки особенно при состоянии 

значительного утомления спортсменов необходима особая корректность поведения 

тренера. В заключительной части занятий совершенствуется способность к 

саморегуляции и нервно-психическому восстановлению. Разумеется, распределение 

средств и методов психической подготовки в решающей степени зависит от психических 

особенностей спортсменов, задач их индивидуальной  подготовки, направленности 

тренировочных занятий. Важным фактором является выявление и учет при планировании 

учебно-тренировочного процесса таких личностных характеристик спортсмена, как 

монотонофильность, сенсомоторная устойчивость и способность переносить монотонную 

работу. 
  

Психологическая подготовка спортсменов к соревнованиям 

 Психологическая подготовка к соревнованиям состоит из двух разделов: общей 

психической подготовки к соревнованиям, которая проводится в течение всего года и 

специальной психической подготовки к выступлению в конкретных соревнованиях. В 

ходе общей психической подготовки к соревнованиям нормируется высокий уровень 

соревновательной мотивации, соревновательные черты характера, предсоревновательная 

и соревновательная эмоциональная устойчивость, способность и самоконтроль и 

саморегуляции в соревновательной обстановке. В ходе психической подготовки к 

конкретным соревнованиям нормируется специальная (предсоревновательная) 

психическая боевая готовность спортсмена перед выступлением, характеризующаяся 

уверенностью в своих силах, стремлением к успеху, оптимальным уровнем 

эмоционального возбуждения, устойчивостью к влиянию внутренних и внешних помех, 

способностью управлять своими действиями, эмоциями и поведением, умением 

немедленно и эффективно выполнять во время выступления действия, необходимые для 

успеха. 
   

Теоретическая подготовка 

 Теоретическая подготовка гребцов служит для лучшего освоения практических 

занятий, успешного  прохождения инструкторской и судейской практики и является 

составной частью  воспитательной работы и  психологической подготовки. 

Теоретическая подготовка осуществляется постоянно и на всех этапах спортивной 

деятельности, имеет свои формы и методы. Теоретические занятия проводятся в форме 

отдельных уроков, лекций, разбора методических пособий, плакатов и киноматериалов, а 

также бесед на практических занятиях. Теоретический материал преподносится 

учащимся в объеме, доступном и необходимом для освоения дальнейших практических 

занятий. 



 

 

По мере спортивного совершенствования гребца отдельные темы изучаются повторно с 

более глубоким раскрытием их содержания. 
   

Восстановительные мероприятия 

 Освоению высоких тренировочных нагрузок способствуют специальные 

восстановительные мероприятия, которые делятся на четыре группы средств: 

педагогические, психологические, гигиенические и медико-биологические. 

 Педагогические  средства  являются основными, так как при нерациональном 

построении тренировки остальные средства восстановления оказываются 

неэффективными. Педагогические средства предусматривают оптимальное, 

способствующее стимуляции восстановительных процессов, построение каждого 

тренировочного занятия, рациональное построение тренировок в микроцикле и на 

отдельных этапах тренировочного цикла. 

Специальные   психологические средства. Обучение приемам психорегулирующей 

тренировки осуществляют квалифицированные психологи. Однако в спортивных школах 

возрастает роль тренера-преподавателя в управлении свободным временем учащихся, в 

снятии эмоционального напряжения (эти факторы оказывают значительное влияние на 

характер и течение восстановительных процессов). Важное значение имеет определение 

психологической совместимости спортсменов. 

Гигиенические средства восстановления детально разработаны. Это требования к режиму 

дня, труда, учебных занятий, отдыха, питания. Необходимо обязательное соблюдение 

гигиенических требований к местам занятий, бытовым помещениям, инвентарю, одежде. 

Медико-биологическая группа восстановительных средств включает в себя рациональное 

питание, витаминизацию. 

 Физические средства восстановления. При организации питания на сборах следует 

руководствоваться рекомендациями Института питания АМН СССР (М., 1975, 1976), в 

основу которых положены принципы сбалансированного питания, разработанные 

академиком А.А.Покровским. Дополнительное введение витаминов осуществляется в 

зимне-весенний период, а также в период напряженных тренировок. Во избежание 

интоксикации дополнительный прием витаминов целесообразно начинать в дозе, не 

превышающей половины суточной потребности. 

 Физические средства представляют собой большую группу средств, используемых 

в физиотерапии. Рациональное применение физических средств восстановления 

способствует предотвращению травм и заболеваний опорно-двигательного аппарата. В 

спортивной практике широко используются различные виды ручного и 

инструментального массажа (подводный, вибрационный), душ, ванны, сауна, локальные 

физиотерапевтические методы воздействия (гальванизация, ионофорез, соллюкс и т.п.), 

локальные баровоздействия, электростимуляция и др. Передозировка 

физиотерапевтических процедур приводит к угнетению реактивности организма, поэтому 

для детей школьного возраста в течение дня не следует применять более одного сеанса с 

одной процедурой. Средства общего воздействия (массаж, сауна, ванны) целесообразно 

назначать не чаще 1-2 раз в неделю. 

 Медико-биологические средства назначаются только врачом и осуществляются под 

его наблюдением. 

 Средства восстановления используются при снижении спортивной 

работоспособности или при ухудшении переносимости тренировочных нагрузок. В тех 

случаях, когда восстановление работоспособности осуществляется естественным путем, 

дополнительные восстановительные средства могут привести к снижению 

тренировочного эффекта и ухудшению тренированности. В группах начальной 



 

 

подготовки и учебно-тренировочной группах следует избегать применения медико-

биологических средств. 
  

 Воспитательная работа 

 Воспитательная работа в  спортивных школах направлена на формирование 

высоких моральных качеств. 

  Воспитательная работа проводится в процессе учебно-тренировочных занятий, 

соревнований, а также в свободное от занятий время и имеет следующие основные 

задачи: 

- воспитание у спортсмена патриотизма; 

- воспитание сознательного отношения к учебно-тренировочному процессу, как средству 

гармонического развития личности человека, 

- воспитание коллективизма, привычки к труду, самоотверженности, этических норм 

поведения как черты характера, 

- вовлечение учащихся в активную общественную жизнь, воспитание чувства 

наставничества. 

  Воспитательная работа проводится в форме: 

- лекций и бесед о международной политике и внутренней жизни нашей страны, 

- изучения истории своего города, области, экскурсий по родному краю, 

- посещения исторических мест, памятников боевой и трудовой славы в местах 

проведения соревнований, 

- встреч со знаменитыми людьми, героями нашей страны,  учеными, знаменитыми 

спортсменами и тренерами, лучшими выпускниками школы, 

- пропаганды традиций отечественного спорта, 

- вовлечения юных спортсменов в  общественно-полезный труд, 

- участия в показательных выступлениях и мемориальных соревнованиях, 

- привлечения учащихся спортивных школ к организации спортивно-массовой работы в 

общеобразовательных школах и других учебных заведениях, инструкторской и судейской 

практике, 

- индивидуальных бесед, разъяснения, убеждения и принуждения, воздействия 

общественных органов управления - педагогического совета, тренерского совета, 

собрания школы и актива спортсменов. 
  

 Спортивные школы должны иметь стенд спортивной славы, на котором 

представлены завоеванные спортсменами школы призы и другие материалы, 

отражающие всю историю школы. Это способствует воспитанию клубного патриотизма 

как одной из конкретных форм общего чувства патриотизма  спортсмена. 

 Специфика воспитательной работы в спортивной школе, особенно на начальных 

этапах подготовки, состоит в исключительном влиянии тренера на ученика, 

объясняющемся тем, что занятия спортом практически не бывают по принуждению, это 

всегда любимое занятие. 

 Поэтому важнейшим элементом воспитательной работы является повседневный 

личный пример тренера и его роль в четкой организации всего учебно-тренировочного 

процесса, своевременном проведении тренировочных занятий и всех запланированных 

мероприятий, а также участие спортсменов в планировании и осуществлении учебно-

тренировочной работы и других мероприятий школы. 

Тренеры обязаны следить за успеваемостью и дисциплиной учащихся, устанавливать 

личную связь с классным руководителем и родителями юного спортсмена. 
 

http://www.rowing39.ru/school.php


 

 

VII. Условия реализации дополнительной образовательной программы спортивной 

подготовки 

 

  В целях качественного построения тренировочного процесса Организация должна 

самостоятельно и (или) на основании договоров, заключенных в соответствии с гражданским 

законодательством Российской Федерации, существенным условием которых является право 

пользования соответствующей материально-технической базой и (или) объектом спортивной 

инфраструктуры, обеспечить наличие в оперативном управлении:  

− канала для гребного спорта и (или) участка реки с течением (водоем), оборудованного для 

занятий видом спорта «гребной спорт»; 

 − эллинга для хранения лодок и иного спортивного инвентаря; 

 − помещения для ремонта спортивного инвентаря;  

− тренировочного спортивного зала;  

− тренажерного зала;  

− раздевалок, душевых;  

− медицинского пункта, оборудованного в соответствии с приказом Минздрава России от 23 

октября 2020 г. № 1144н; − оборудования и спортивного инвентаря, необходимых для 

осуществления спортивной подготовки. 

   

Обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми  

для прохождения спортивной подготовки 

 

                                                                                                                           Таблица № 13 

 

№ 

п\п 
Наименование 

Единица 

измерения 

Расчетная единица Количество 

изделий 

1. Автомобиль для перевозки лодок штук на организацию 1 

2. Прицеп для перевозки лодок штук на организацию 1 

3. Лодка ПВХ под мотор или алю-

миниевая лодка (катер), уком-

плектованная спасательным кру-

гом и спасательным тросом 25 м 

штук 

на тренера-

преподавателя 
1 

4. 
Мотор лодочный подвесной штук 

на тренера-

преподавателя 
1 

5. Бинокль морской (семикратный 

или более кратный объектив 

50мм и более) 

штук 

на тренера-

преподавателя 1 

6. 
Электромегафон штук 

на тренера-

преподавателя 
1 

7. Вертлюг (уключина) для парной 

греби со встроенными датчиками 

для измерения и последующего 

анализа параметров гребли 

пар 

 

на организацию 
1 

8. Вертлюг (уключина) для распаш-

ной греби со встроенными датчи-

ками для измерения и последую-

щего анализа параметров гребли 

пар 

 

на организацию 
1 

9. Весы штук на тренажерный зал 1 

10. Гантели (от 1 до 20 кг) комплект на тренажерный зал 2 

11. 
Гимнастическая стенка штук 

на тренировочный 

спортивный зал 
2 



 

 

12. Гири (8, 12, 16, 24, 32 кг) комплект на тренажерный зал 4 

13. Гребной эргометр штук на организацию 1 

14. Гриф штанги 2200мм хромиро-

ванный 
штук 

на тренажерный зал 
4 

15. Диски для штанги обрезиненные 

с ручкой (1, 2, 5, 10, 15, 20, 25 кг) 
комплект 

на тренажерный зал 
4 

16. Козелок для хранения лодок штук на организацию 10 

17. Беговая дорожка штук на организацию 1 

18. Велосипед штук на организацию 1 

19. Велотренажер штук на тренажерный зал 1 

20. Лыжи пар на организацию 10 

21. Лыжные палки пар на организацию 10 

22. Лыжные ботинки пар на организацию 10 

23. Подставка (стойка) для дисков штук на тренажерный зал 2 

24. Подставка под гантели штук на тренажерный зал 2 

25. Рама для приседания штук на тренажерный зал 1 

26. 
Рация штук 

на тренера-

преподавателя 
1 

27. Ремень крепежный для перевозки 

лодок на прицепе автомобильном 

(автоконструкция) 

штук 

на организацию 

40 

28. 
Секундомер штук 

на тренера-

преподавателя 
1 

29. 
Скамья гимнастическая штук 

на тренировочный 

спортивный зал 
1 

30. 
Скамья для жима лежа штук 

на тренировочный 

спортивный зал 
1 

31. 
Скамья для пресса штук 

на тренировочный 

спортивный зал 
1 

32. 
Скамья для тяги вверх к груди штук 

на тренировочный 

спортивный зал 
1 

33. Спасательный жилет штук на организацию 10 

34. Станок комбинированный (пресс, 

брусья, подтягивание) 
штук 

на тренажерный зал 
1 

35. Стойка для грифа штанги штук на тренажерный зал 1 

36. Тренажер гиперэкстензия штук на тренажерный зал 1 

37. Тренажер грузоблочный для 

мышц спины (верхняя и нижняя 

тяга) 

штук 

на тренажерный зал 

1 

38. Тренажер для жима ногами штук на тренажерный зал 1 

Для спортивных дисциплин, содержащих в своих наименованиях словосочетание  

«академическая гребля» 

39. Банка подвижная для парных ло-

док академической гребли (раз-

личного исполнения и размера) 

штук 

на посадочное место 

1 

40. Банка подвижная для распашных 

лодок академической гребли 

(различного исполнения и разме-

штук 

на посадочное место 

1 



 

 

ра) 

41. Вертлюг для парных лодок ака-

демической гребли 
пар 

на посадочное место 
1 

42. Вертлюг для распашных лодок 

академической гребле 
штук 

на посадочное место 
1 

43. Весла парные для академической 

гребли 
пар 

на посадочное место 
1 

44. Весло распашное для академиче-

ской гребли 
штук 

на посадочное место 
1 

45. 
Каблук для парного весла пар 

на каждую соответ-

ствующую пару весел 
1 

46. Каблук для распашного весла для 

академической гребли 
штук 

на каждое соответ-

ствующее весло 
1 

47. Каретка банки подвижной нере-

гулируемая или регулируемая 

(различной ширины) 

штук 

на каждую соответ-

ствующую банку 1 

48. Киль лодки для академической 

гребли (различного исполнения и 

размера) 

штук 

на каждую соответ-

ствующую лодку 1 

49. Колесо с подшипником каретки 

банки подвижной для академиче-

ской гребли 

штук 

на каждую соответ-

ствующую банку 4 

50. Кронштейн для парных лодок 

академической гребли (различно-

го исполнения и модификации) 

комплект 

на каждую соответ-

ствующую лодку 1 

51. Кронштейн для распашных лодок 

академической гребли (различно-

го исполнения и модификации) 

комплект 

на каждую соответ-

ствующую лодку 1 

52. Лодка-одиночка для академиче-

ской гребли 
штук 

на организацию 
1 

53. Лодка-двойка парная для акаде-

мической гребли 
штук 

на организацию 
1 

54. Лодка-двойка без рулевого для 

академической гребли 
штук 

на организацию 
1 

55. Лодка-четверка парная для ака-

демической гребли 
штук 

на организацию 
1 

56. Лодка-четверка без рулевого для 

академической гребли 
штук 

на организацию 
1 

57. Лодка-четверка с рулевым для 

академической гребли 
штук 

на организацию 
1 

58. Лодка-восьмерка с рулевым для 

академической гребли 
штук 

на организацию 
1 

59. Манжета парного весла для ака-

демической гребли 
пар 

на каждое соответ-

ствующее весло 
1 

60. Манжета распашного весла для 

академической гребли 
штук 

на каждое соответ-

ствующее весло 
1 

61. 
Ось вертлюга для парных лодок штук 

на каждый соответ-

ствующий вертлюг 
1 

62. Ось вертлюга для распашных ло-

док 
штук 

на каждый соответ-

ствующий вертлюг 
1 

63. Подножка лодки для академиче-

ской лодки (различного исполне-
штук 

на посадочное место 
1 



 

 

ния и модификации) 

64. Полозки для лодок академиче-

ской гребли (различной длины) 
пар 

на посадочное место 
1 

65. Прибор для измерения парамет-

ров высоты вертлюга 
штук 

на организацию 
1 

66. Прибор для измерения расстоя-

ния до оси вертлюга 
штук 

на организацию 
1 

67. Прибор для измерения угла 

накрытия лопасти весла 
штук 

на организацию 
1 

68. Прибор для контроля и анализа 

параметров гребли и голосовой 

связи (прибор с системой гло-

бального позиционирования, за-

рядное устройство, сумка для пе-

реноски прибора, налоговый 

микрофон для рулевого громко-

говоритель, провода-коннекторы) 

комплект 

 

 

на организацию 

1 

69. Руль лодки для академической 

гребли (различного исполнения и 

модификации) 

штук 

на каждую соответ-

ственную лодку 1 

70. 
Рукоятка для парного весла пар 

на каждое соответ-

ствующую пару весел 
1 

71. 
Рукоятка для распашного весла штук 

на каждое соответ-

ствующее весло 
1 

72. 
Фиксатор вертлюга штук 

на каждый соответ-

ствующий вертлюг 
1 

73. Угольник для измерения высоты 

гребли 
штук 

на организацию 
1 

Для спортивных дисциплин, содержащих в своих наименованиях словосочетание «гребля-

индор" 

74. Ноутбук штук на организацию 1 

75. Проектор в комплекте с экраном 

для проекторов или телевизион-

ным монитором 

комплект 

на организацию 

1 

76. Разветвитель с кабелями комплект на организацию 1 

77. Монитор для гребного эргометра штук на гребной эргометр 1 

78. Сиденье для гребного эргометра штук на гребной эргометр 1 

79. Цепь для гребного эргометра штук на гребной эргометр 1 

80. Маховик для гребного эргометра штук на гребной эргометр 1 

81. Дисплей монитора для гребного 

эргометра 
штук 

на гребной эргометр 
1 

82. Ось маховика для гребного эрго-

метра 
штук 

на гребной эргометр 
1 

83. Рукоятка для гребного эргометра штук на гребной эргометр 1 

84. Шнур возвратный для гребного 

эргометра 
штук 

на гребной эргометр 
1 

85. Датчик генератора для гребного 

эргометра 
штук 

на гребной эргометр 
1 

86. Накладка на монорельс для греб-

ного эргометра 
штук 

на гребной эргометр 
1 



 

 

 

Таблица № 14 

 

Спортивный инвентарь, передаваемый в индивидуальное пользование 

№ 

п/п 
Наименование 

Единица 

измерен

ия 

Расчетная 

единица 

Этапы спортивной подготовки 

Этап 

начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочн

ый этап 

(этап 

спортивной 

специализац

ии) 

Этап 

совершенств

ования 

спортивного 

мастерства 

Этап 

высшего 

спортивно

го 

мастерства 

к
о
л
и

ч
ес

тв
о

 

ср
о
к
 

эк
сп

л
у
ат

ац
и

и
  

(л
ет

) 

к
о
л
и

ч
ес

тв
о

 

ср
о
к
 

эк
сп

л
у
ат

ац
и

и
 

(л
ет

) 

к
о
л
и

ч
ес

тв
о

 

ср
о
к
 

эк
сп

л
у
ат

ац
и

и
 

(л
ет

) 

к
о
л
и

ч
ес

тв
о

 

ср
о
к
 

эк
сп

л
у
ат

ац
и

и
 

(л
ет

) 

1. 
Гребной 

эргометр 
штук 

на 

обучающего

ся 

0,2 2 0,3 2 0,5 2 1 2 

2. 

Пульсометр 

(датчик частоты 

сердечных 

сокращений 

нагрудный) 

штук 

на 

обучающего

ся 

- - 1 2 1 2 1 2 

3. 

Прибор 

измерительный 

для контроля и 

анализа 

параметров 

гребли 

академической 

лодки 

штук 

на 

обучающего

ся 

- - - - 1 2 1 2 

4. 
Ботинки 

лыжные 
пар 

на 

обучающего

ся 

0,5 2 0,8 2 1 2 1 2 

5. Лыжи пар 

на 

обучающего

ся 

0,5 2 0,8 2 1 2 1 2 

6. Палки лыжные пар 

на 

обучающего

ся 

0,5 2 0,8 2 1 2 1 2 

7. 
Спасательный 

жилет 
штук 

на 

обучающего

ся 

1 4 - - - - - - 

87. Подпятник подножки для гребно-

го эргометра 
штук 

на гребной эргометр 
1 

88. Ролики сиденья гребного эрго-

метра 
штук 

на гребной эргометр 
1 



 

 

 

Для спортивных дисциплин, содержащих в своем наименовании словосочетание 

«академическая гребля» 

8. 

Весла парные 

для 

академической 

гребли 

тренировочные 

пар 

на 

посадочное 

место в 

парной лодке 

1 2 - - - - - - 

9. 

Весла 

распашные для 

академической 

гребли 

тренировочные 

штук 

на 

посадочное 

место в 

парной лодке 

1 2 - - - - - - 

10. 

Весла парные 

для 

академической 

гребли 

тренировочные 

или гоночные 

пар 

на 

посадочное 

место в 

парной лодке 

- - 1 2 - - - - 

11. 

Весла 

распашные для 

академической 

гребли 

(тренировочные 

или гоночные) 

штук 

на 

посадочное 

место в 

парной лодке 

- - 1 2 - - - - 

12. 

Весла парные 

для 

академической 

гребли 

гоночные 

пар 

на 

посадочное 

место в 

парной лодке 

- - - - 1 2 1 2 

13. 

Весла 

распашные для 

академической 

гребли 

гоночные 

штук 

на 

посадочное 

место в 

парной лодке 

- - - - 1 2 1 2 

14. 

Лодка для 

академической 

гребли: 

одиночка 

тренировочная; 

и (или) двойка 

парная и (или) 

двойка без 

рулевого и 

(или)двойка 

комбинированн

ая 

тренировочная; 

и (или) 

четверка парная 

и (или) 

четверка без 

рулевого и 

штук 

Количество 

посадочных 

мест на 

обучающегос

я 

1 4 - - - - - - 



 

 

(или) четверка 

комбинированн

ая 

тренировочная; 

и (или) 

четверка с 

рулевым 

тренировочная; 

восьмерка с 

рулевым 

тренировочная 

в комплекте с 

прибором для 

контроля и 

анализа 

параметров 

гребли и 

голосовой 

связи. 

15. 

Лодка для 

академической 

гребли: 

одиночка 

(тренировочная 

или гоночная) и 

(или) двойка 

парная и (или) 

двойка без 

рулевого и 

(или) двойка 

комбинированн

ая 

(тренировочная 

или гоночная); 

и (или) 

четверка парная 

и (или) 

четверка без 

рулевого и 

(или) четверка 

комбинированн

ая 

(тренировочная 

или гоночная); 

и (или) 

четверка парная 

с рулевым 

тренировочная; 

и (или) 

четверка 

распашная с 

рулевым 

тренировочная; 

штук 

количество 

посадочных 

мест на 

обучающегос

я 

- - 1 4 - - - - 



 

 

и (или) 

восьмерка с 

рулевым 

(тренировочная 

или гоночная) в 

комплекте с 

приборов для 

контроля и 

анализа 

параметров 

гребли и 

голосовой связи  

16. 

Лодка для 

академической 

гребли: 

одиночка 

гоночная; и 

(или) двойка 

парная и (или) 

двойка без 

рулевого и 

(или) двойка 

комбинированн

ая гоночная; и 

(или) четверка 

парная и (или) 

четверка без 

рулевого и 

(или) четверка 

комбинированн

ая гоночная; и 

(или) восьмерка 

с рулевым 

гоночная в 

комплекте с 

прибором для 

контроля и 

анализа 

параметров 

гребли и 

голосовой связи 

штук 

количество 

посадочных 

мест на 

обучающегос

я 

- - - - 1 4 1 4 

17. 

Лодка одиночка 

для 

академической 

гребли 

гоночная 

штук 

на 

обучающегос

я 

- - - - - - 1 6 

 

 

Обеспечение спортивной экипировкой



 

 

Таблица № 15 

 

Спортивная экипировка, передаваемая в индивидуальное пользование 

№ 

п/п 
Наименование 

Един

ица 

измер

ения 

Расчет

ная 

единиц

а 

Этапы спортивной подготовки 

Этап 

начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочн

ый этап 

(этап 

спортивной 

специализац

ии) 

Этап 

совершенс

твования 

спортивног

о 

мастерства 

Этап 

высшего 

спортив

ного 

мастерст

ва 

к
о
л
и

ч
ес

тв
о

 

ср
о
к
 

эк
сп

л
у
ат

ац
и

и
 

(л
ет

) 

к
о
л
и

ч
ес

тв
о

 

ср
о
к
 

эк
сп

л
у
ат

ац
и

и
 

(л
ет

) 

к
о
л
и

ч
ес

тв
о

 

ср
о
к
 

эк
сп

л
у
ат

ац
и

и
 

(л
ет

) 

к
о
л
и

ч
ес

тв
о

 

ср
о
к
 

эк
сп

л
у
ат

ац
и

и
 

(л
ет

) 

1. Безрукавка для гребли 

к
о
м

п
л
ек

т 

н
а 

о
б

у
ч

аю
щ

ег
о
ся

 

- - - - 1 1 1 1 

2. Велосипедные трусы 

ш
ту

к
 

н
а 

о
б

у
ч

аю

щ
ег

о
ся

 

- - - - 1 1 1 1 

3. Кепка 

к
о
м

п
л
ек

т 

н
а 

о
б

у
ч

аю
щ

ег
о
ся

 

- - - - 1 1 1 1 

4. Комбинезон гребной 

ш
ту

к
 

н
а 

о
б

у
ч

аю

щ
ег

о
ся

 

- - 1 1 1 1 1 1 

5. Костюм спортивный 

ш
ту

к
 

н
а 

о
б

у
ч

аю

щ
ег

о
ся

 

- - - - 1 1 1 1 

6. Легинсы п
ар

 

н
а 

о
б

у
ч

аю

щ
ег

о
ся

 

- - - - 1 1 1 1 

7. Рюкзак спортивный п
ар

 

н
а 

о
б

у
ч

аю

щ
ег

о
ся

 

- - - - 1 1 1 1 



 

 

8. 
Футболка с длинным 

рукавом ш
ту

к
 

н
а 

о
б

у
ч

аю

щ
ег

о
ся

 

- - - - 1 1 1 1 

9. 
Футболка с коротким 

рукавом ш
ту

к
 

н
а 

о
б

у
ч

аю

щ
ег

о
ся

 

- - 1 1 1 1 1 1 
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Кадровые условия реализации Программы: 

 

Для проведения учебно-тренировочных занятий и участия  

в официальных спортивных соревнованиях на учебно-тренировочном этапе  

(этапе спортивной специализации), этапах совершенствования спортивного мастерства и 

высшего спортивного мастерства, кроме основного тренера-преподавателя, допускается 

привлечение тренера-преподавателя по видам спортивной подготовки, с учетом 

специфики вида спорта «гребной спорт», а также на всех этапах спортивной подготовки 

привлечение иных специалистов (при условии их одновременной работы с 

обучающимися). 

 Уровень квалификации лиц, осуществляющих спортивную подготовку, 

должен соответствовать требованиям, установленным профессиональным стандартом 

«Тренер-преподаватель», утвержденным приказом Минтруда России от 24.12.2020 № 

952н (зарегистрирован Минюстом России 25.01.2021, регистрационный № 62203), 

профессиональным стандартом «Тренер», утвержденным приказом Минтруда России от 

28.03.2019 № 191н (зарегистрирован Минюстом России 25.04.2019, регистрационный 

№ 54519), профессиональным стандартом «Инструктор-методист», утвержденный 

приказом Минтруда России  

от 08.09.2014 № 630н (зарегистрирован Минюстом России 26.09.2014, регистрационный 

№ 34135)1, Единым квалификационным справочником должностей руководителей, 

специалистов и служащих, раздел «Квалификационные характеристики должностей 

работников в области физической культуры и спорта», утвержденным приказом 

Минздравсоцразвития России от 15.08.2011 № 916н (зарегистрирован Минюстом России 

14.10.2011, регистрационный № 22054). 
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 Информационно-методические условия реализации Программы 

 

         

 
 Основная литература  
1. Федеральный стандарт спортивной подготовки по виду спорта «гребной спорт», 

утвержденный приказом Министерства спорта Российской Федерации от 19 января 2018 

г. № 21 (зарегистрирован в Министерстве юстиции Российской Федерации за № 50058 от 

15 февраля 2018 г.). 

2. Гребной спорт: учебник для студентов высших педагогических учебных заведений / 

Т.В. Михайлова, А.Ф. Комаров, Е.В. Долгова, И.С. Епищев; под ред. Т.В. Михайловой. – 

М.: Издательский центр «Академия», 2006. – 400 с. 3. Федеральный закон от 4 декабря 

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

4. Общероссийские антидопинговые правила, утвержденные приказом Минспорта России 

от 24 июня 2021 г. № 464. 

5. Матвеев Л.П. Теория и методика физической культуры: Учеб. для ин-тов физ. культ. - 

М., 1991. 

6. Теория и методика физического воспитания том 1/ Под ред. Т.Ю. Круцевич. - К.: 

Олимпийская литература, 2003. - 424 с. 

7. Теория и методика физической культуры / Под ред., Ю.Ф. Курамшина, В.И. Попова. - 

СПб.: СПбГАФК им. П.Ф. Лесгафта, - 1999. - 374 с. 

8. Единая всероссийская спортивная классификация (виды спорта, включенные в 

программу Игр Олимпиады, утвержденная приказом Минспорта России от 13 ноября 

2017 г. № 988, с изменениями, внесенными приказом Минспорта России от 20 марта 2019 

г. № 252). 

 

Дополнительная литература  

1. Абрамова Г.С. Возрастная психология. М., Академия Проект, 2001. – 811 с. 

2. Арансон М.В. Питание для спортсменов. - М.: Физкультура и спорт, 2001 – 81 с. 73 

3. Белоцерковский З.Б. Эргометрические и кардиографические критерии физической 

работоспособности у спортсменов. - М.: Советский спорт, 2005 – 348 с. 
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Перечень ресурсов информационно-телекоммуникационной сети «Интернет» 

1. Официальный интернет-сайт ООО «Федерация гребного спорта России» [электронный 

ресурс] https://rowingrussia.ru/ 
2. Официальный интернет-сайт Министерства спорта Российской Федерации 

[электронный ресурс] https://www.minsport.gov.ru/ 
3. Официальный интернет-сайт Олимпийского комитета России [электронный ресурс] 

https://olympic.ru/ 
4. Официальный интернет-сайт РУСАДА [электронный ресурс] https://www.rusada.ru/ 
5. Официальный интернет-сайт Всемирного антидопингового агентства (ВАДА) 

[электронный ресурс] https://www.wada-ama.org/  
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Приложение № 1 

 

Примерный календарный план воспитательной работы 

 

№ 

п/п 
Направление работы Мероприятия Сроки проведения 

1 Профориентационная деятельность 

1.1. Судейская практика Спортивные соревнования 

различного уровня 

Учебно-тренировочный 

график 

1.2. Инструкторская 

практика 

Учебно-тренировочные занятия Режим учебно-

тренировочного процесса 

2. Здоровье сбережение 

2.1. Медико-

биологическое 

исследование 

Исследование  организма 

спортсмена после/до 

тренировочной и 

соревновательной деятельности 

Учебно-тренировочный 

график 

2.2. Режим питания и 

отдыха 

Практическая деятельность и 

восстановительные процессы 

Режим учебно-

тренировочного процесса 

3. Патриотическое воспитание спортсменов 

3.1. Теоретическая 

подготовка 

Беседы, встречи, диспуты Учебно-тренировочный 

график 

4. Развитие творческого мышления 

4.1 Практическая 

подготовка 

Формирование умений и 

навыков, способствующих 

достижению спортивных 

результатов 

Учебно-тренировочный 

график, режим учебно-

тренировочного процесса 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

Приложение № 2 

 

План мероприятий,  

направленный на предотвращение допинга в спорте и на борьбу с ним 

 

Этап 

спортивной 

подготовки 

Вид 

программы 
Тема 

Ответственн

ый за 

проведение 

мероприятия 

Сроки 

проведения 
Рекомендации по 

проведению 

мероприятий 

Этап 

начальной 

подготовки  

 

 

1. 

Теоретическое 

занятие  

«Ценности 

спорта.  

Честная игра» 

Ответственный за 

антидопинговое 

обеспечение в 

регионе. 

РУСАДА 

1 раз  

в год 

Согласовать с 

ответственным за 

антидопинговое 

обеспечение в регионе 

2. Проверка 

лекарственных 

препаратов 

(знакомство с 

международным 

стандартом 

«Запрещенный 

список») 

 - 1 раз  

в месяц 

Научить юных 

спортсменов прове-

рять лекарственные 

препараты через 

сервисы по проверке 

препаратов в виде 

домашнего задания 

(тренер-

преподаватель 

называет спортсмену 

2-3 лекарственных 

препарата для 

самостоятельной 

проверки дома). 

3. 

Антидопинговая 

викторина  

 

«Играй  

честно» 

Ответственный за 

антидопинговое 

обеспече-ние в 

регионе. 

РУСАДА 

По 

назначению 

Проведение 

викторины на 

крупных спортивных 

мероприятиях в 

регионе. 

4. Онлайн 

обучение на 

сайте РУСАДА 

 Спортсмен  1 раз в 

год 

Прохождение онлайн-

курса – это 

неотъемлемая часть 

системы 

антидопингового 

образования. 

5. 

Родительское 

собрание 

«Роль  

родителей в 

процессе 

формирования 

антидопинговой 

культуры» 

Тренер-

преподаватель 

1-2 раза  

в год 

Включить в повестку 

дня родительского 

собрания вопрос по 

антидопингу. 

Использовать памятки 

для родителей. 

Научить родителей 

пользоваться 

сервисом по проверке 

препаратов на сайте 

РАА «Русада» 



 

 

 6. Семинар для 

тренеров 

«Виды 

нарушений 

антидопинговых 

правил», «Роль 

тренера и 

родителей в 

процессе 

формирования 

антидопинговой 

культуры» 

Ответственный  

за 

антидопинговое 

обеспечение в 

регионе. 

РУСАДА 

1-2 раза  

в год 

Согласовать с 

ответственным за 

антидопинговое 

обеспечение в регионе 

Учебно- 

тренировоч-

ный  

этап (этап 

спортивной 

специализа-

ции) 

 

 

 

1. Онлайн 

обучение на 

сайте РУСАДА  

 

 

 Спортсмен 1 раз  

в год 

Прохождение онлайн-

курса – это неотъем-

лемая часть системы 

антидопингового 

образования. 

2. 

Антидопинговая 

викторина  

 

«Играй 

честно» 

Ответственный  

за 

антидопинговое 

обеспечение в 

регионе. 

РУСАДА 

По 

назначению 

Проведение 

викторины на 

крупных спортивных 

мероприятиях в 

регионе. 

3. Семинар для 

спортсменов и 

тренеров  

 

«Виды наруше-

ний антидопин-

говых правил» 

«Проверка 

лекарственных 

средств» 

Ответственный  

за 

антидопинговое 

обеспечение в 

регионе. 

РУСАДА 

1-2 раза  

в год 

Проведение 

викторины на 

крупных спортивных 

мероприятиях в 

регионе. 

4. 

Родительское 

собрание 

«Роль  

родителей в 

процессе 

формирования 

антидопинговой 

культуры» 

Тренер-

преподаватель 

1-2 раза 

в год 

Включить в повестку 

дня родительского 

собрания вопрос по 

антидопингу. Исполь-

зовать памятки для 

родителей. Научить 

родителей пользовать-

ся сервисом по про-

верке препаратов на 

сайте РАА «Русада» 

Этап 

совершенст-

вования 

спортивного 

мастерства и 

высшего 

спортивного 

мастерства 

1. Онлайн 

обучение на 

сайте РУСАДА  

 

 

 Спортсмен 1 раз 

в год 

Прохождение онлайн-

курса – это неотъем-

лемая часть системы 

антидопингового 

образования. 

2. Семинар «Виды 

нарушений 

антидопинговых 

правил». «Проце-

дура допинг-

контроля». 

«Подача запроса 

на ТИ». «Система 

АДАМС» 

Ответственный  

за 

антидопинговое 

обеспечение в 

регионе. 

РУСАДА 

1-2 раза 

в год 

Согласовать с 

ответственными за 

антидопинговое 

обеспечение в регионе 
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Приложение № 3 

 

Годовой учебно-тренировочный план спортивной подготовки по виду спорта гребной спорт на 2026 учебный год 

 

из расчета на 52 недели в год _____________________  

 

Виды спортивной подготовки 

Этапы спортивной подготовки 

Этап начальной 

подготовки 
Тренировочный этап Этап СС Этап ВСМ 

1 год 2 год 1 год 2 год 3 год 4 год 5 год   

% час. % час. % час. % час. % час. % час. % час. % час. % час. 

Количество часов в неделю 4,5 6 10 10 12 14 14 20 24 

Общая физическая подготовка 60 140 53 220 48 250 45 234 45 281 32 233 28 204 22 229 17 212 

Специальная физическая подготовка 15 35 18 75 23 120 24 125 24 150 36 262 38 277 46 478 52 649 

Техническая подготовка 21 49 22 92 22 114 23 120 24 150 24 175 22 160 18 187 14 175 

Теоретическая подготовка 1 2 2 8 2 10 2 10 1 6 2 15 1 7 2 21 3 37 

Тактическая подготовка 2 5 3 12 3 16 3 16 3 19 3 22 5 36 4 42 4 50 

Психологическая подготовка 1 2 2 8 1 5 1 5 1 6 1 7 1 7 1 10 1 12 

Участие в соревнованиях, 

инструкторская и судейская практика 

 

0 0 0 1 5 2 10 2 12 2 15 5 36 7 73 9 112 

Общее количество часов в год 100 234 100 416 100 520 100 520 100 624 100 728 100 728 100 1040 100 1248 

 


		2026-07-07T15:03:23+0500
	Баренбаум Михаил Юрьевич




