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I. Общие положения

Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки по виду спорта «Гребля на байдарках и каноэ» (далее – Программа) предназначена для организации образовательной деятельности по спортивной подготовке по гребле на байдарках и каноэ с учетом совокупности минимальных требований к спортивной подготовке, определенных федеральным стандартом спортивной подготовки по виду спорта «гребля на байдарках и каноэ», утвержденным приказом Минспорта России от 09.11.2022 года № 945 1 (далее – ФССП). 
    


2. Цель, основные задачи и планируемые результаты реализации программы.
  Целью	Программы является достижение спортивных  результатов на основе соблюдения спортивных и педагогических принципов в учебно-тренировочном процессе в условиях многолетнего, круглогодичного и поэтапного процесса спортивной подготовки.
Достижение поставленной цели предусматривает решение основных задач: 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

Гребля на байдарках и каноэ — гребной вид спорта, в котором используются лодки двух типов: байдарки и каноэ. Является олимпийским видом спорта с 1936 года (впервые же был представлен на олимпийских играх 1924 года в качестве неофициального вида). Кроме собственно гребли на байдарках и каноэ (или гребли на «гладкой воде») существует большое количество других дисциплин, использующих эти типы лодок. Из их числа в олимпийскую программу включён только гребной слалом.
Соревнования в мире по гребле на байдарках и каноэ проводится под эгидой Международной     федерации     каноэ (ИКФ,	ICF).	В	России	её представителем является Всероссийская федерация гребли на байдарках и каноэ.
В программу кубков Мира и Европы, чемпионатов Мира и Европы могут входить и другие дисциплины гребли на байдарках и каноэ на гладкой воде. Проводится	также	ряд	коммерческих	и	традиционных	марафонских соревнований.     Соревнования	проходят     по     всему	земному	шару,	но преимущественно в Европе: Испания, Германия, Венгрия, Хорватия, Польша.

Отличительные особенности спортивных дисциплин вида спорта
 «гребля на байдарках и каноэ

Программа спортивной подготовки направлена на воспитание гармонично развитого человека, формирующего в нем знания, умения и навыки в освоении модельных основ техники гребли на байдарках и каноэ для успешной реализации их в тренировочной и соревновательной деятельности.
В настоящее время наблюдается активный интерес детей и юношества к различным видам спорта. Современные тенденции жизни направлены на раскрепощения личности, стремление к свободе и самоутверждению. Гребной спорт развивает в спортсмене силу, выносливость, волю к победе. Один из самых очевидных плюсов гребли - большая часть тренировки проходит на водоёмах, на свежем воздухе. Для достижения хороших результатов в гребле одной физической тренировки недостаточно: обязательна и серьезная психологическая подготовка.
Гребля     тренирует     скорость     движений,     силу     и      выносливость двигательного аппарата и развивает способность точно согласовывать его работу с дыханием. Поэтому занятия гребным спортом ведут не только к развитию мускулатуры, но и к улучшению работы органов дыхания, сердца и сосудов.
Программа	спортивной	подготовки	призвана	формировать	у спортсменов устойчивых мотивов и потребностей в бережном отношении к своему здоровью, целостному развитию физических и психических качеств, творческом использовании средств физической культуры в организации здорового образа жизни. В рамках реализации этой программы нужно ориентироваться на решение многих задач, таких как:
- укрепления здоровья, развитие физических качеств и повышение функциональных возможностей организма;
- получение навыков и умений в физкультурно-оздоровительной и спортивно-оздоровительной деятельности;
- достижение спортсменами спортивных успехов, соответствующих их способностям;
- формирование личностных качеств спортсменов, их поведения в соответствии	с	общественными	нормами,	развитие	интеллектуального потенциала;
- подготовка спортсменов для участия в соревнованиях.
Программа	спортивной	подготовки	отражает	основополагающие принципы	спортивной	подготовки	юных	и	возрастных	спортсменов: комплексность,       преемственность,       вариативность.       Предусматривается комплексность всех сторон подготовки в спорте Гребля на байдарках и каноэ (физической,	технико-тактической,	психологической,     теоретической	и инструкторско-методической), а также психологического и медицинского контроля и восстановительных мероприятий.

[bookmark: _page_5_0]3. Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные границы лиц, проходящих спортивную подготовку, количество лиц, проходящих спортивную подготовку в группах на этапах спортивной подготовки

	Этапы спортивной подготовки
	Срок реализации этапов спортивной подготовки (лет)
	Возрастные границы лиц, проходящих спортивную подготовку (лет)
	Наполняемость (человек)

	
Начальной подготовки
	
2-3
	
9
	
11

	Учебно- тренировочный (этап спортивной специализации)
	
3-5
	
11
	
8

	Совершенствования спортивного
	мастерства	
	не
ограничивается
	
14
	
3





4.Объем дополнительной образовательной Программы спортивной подготовки.

	Этапный норматив
	Этапы и годы спортивной подготовки

	
	Этап начальной
	подготовки	
	Учебно- тренировочный этап (этап спортивной специализации)
	Этап совершенствования спортивного мастерства

	
	До года
	Свыше года
	До трех лет
	Свыше двух лет
	

	Количество часов в неделю
	
4,5-6
	
6-8
	
9-14
	
12-18
	
20-24

	Общее количество часов в год
	
234-312
	
312-416
	
468-728
	
624-936
	
1040-1248





5.Виды (формы) обучения, применяющиеся при реализации дополнительной образовательной программы спортивной подготовки:
Основными формами осуществления спортивной подготовки являются: - учебно-тренировочные
 - групповые и индивидуальные;
- учебно-тренировочные мероприятия:
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№ 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

	1. Учебно-тренировочные мероприятия по подготовке к спортивным соревнованиям

	


1.1.
	Учебно-тренировочные мероприятия по подготовке
к международным спортивным соревнованиям
	


-
	


-
	


21

	



1.2.
	Учебно-тренировочные мероприятия по подготовке к чемпионатам России, кубкам
России, первенствам России
	



-
	



14
	



18

	



1.3.
	Учебно-тренировочные мероприятия по подготовке к другим всероссийским спортивным соревнованиям
	



-
	



14
	



18

	




1.4.
	Учебно-тренировочные мероприятия по подготовке к официальным спортивным соревнованиям субъекта Российской Федерации
	




-
	




14
	




14

	2. Специальные учебно-тренировочные мероприятия

	


2.1.
	Учебно-тренировочные мероприятия по общей и (или) специальной физической подготовке
	
	


18
	


18

	
2.2.
	Восстановительные мероприятия
	-
	
	До 10 суток

	

2.3.
	Мероприятия для комплексного
медицинского обследования
	

-
	
	
До 3 суток, но не более 2 раз в год

	

2.4.
	Учебно-тренировочные мероприятия
в каникулярный период
	
До 21 суток подряд и не более двух учебно-тренировочных мероприятий в год
	

-

	

2.5.
	Просмотровые учебно-тренировочные мероприятия
	
	

До 60 суток




Спортивные соревнования:
Требования к участию в спортивных соревнованиях спортсменов:
- соответствие возраста и пола положению (регламенту) об официальных спортивных соревнованиях и правилам вида спорта тяжелая атлетика;
- соответствие уровня спортивной квалификации положению (регламенту) об официальных спортивных соревнованиях согласно Единой всероссийской спортивной классификации и Правилам вида спорта;
- выполнение плана спортивной подготовки;
- прохождение предварительного соревновательного отбора;
- наличие соответствующего медицинского заключения о допуске к участию в спортивных соревнованиях;
- соблюдение общероссийских антидопинговых правил и антидопинговых правил, утвержденных международными антидопинговыми организациями.
Планируемый объем соревновательной деятельности устанавливается в программе по типу спортивных соревнований: контрольные, отборочные, основные, с учетом особенностей видов спорта, с учетом задачам 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 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 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.

приложение № 4 к ФССП
	Виды спортивных соревнований
	Этапы и годы спортивной подготовки

	
	Этап начальной подготовки
	Учебно - тренировочный этап (этап спортивной специализации)
	Этап совершенствования спортивного мастерства

	
	До года
	Свыше года
	До трех лет
	Свыше трех лет
	

	Контрольные
	
1
	
2
	
2
	
4
	
6

	Отборочные
	
-
	
-
	
2
	
2
	
4

	Основные
	-
	-
	2
	2
	4



Иными видами (формами обучения) являются: работа по индивидуальным планам; самостоятельная подготовка;

6. Годовой учебно-тренировочный план.

Учебно-тренировочный	процесс	в	организации,	реализующей дополнительную образовательную программу спортивной подготовки, должен вестись в соответствии с годовым учебно-тренировочным планом (включая период самостоятельной подготовки по индивидуальным планам спортивной подготовки для обеспечения непрерывности учебно-тренировочного процесса).
При включении в учебно-тренировочный процесс самостоятельной подготовки ее продолжительность составляет не менее 10% и не более 20% от общего количества часов, предусмотренных годовым учебно-тренировочным планом	организации,	реализующей	дополнительную	образовательную программу спортивной подготовки.
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;
 При проведении более одного учебно-тренировочного занятия в оди день суммарная продолжительность занятий не должна составлять более восьми часов.
В часовой	объем	учебно-тренировочного	занятия	входят теоретические,	практические,     восстановительные,	медико-биологические мероприятия, инструкторская и судейская практика.
Работа по индивидуальным планам спортивной подготовки может осуществляться	на	этапах	совершенствования	спортивного	мастерства и высшего спортивного мастерства, а также на всех этапах спортивной подготовки в период проведения учебно-тренировочных мероприятий и участия в спортивных соревнованиях.

Соотношение видов спортивной подготовки и иных мероприятий
в структуре учебно-тренировочного процесса на этапах спортивной подготовки

	

№ п/п
	

Виды спортивной подготовки и иные мероприятия
	Этапы и годы спортивной подготовки

	
	
	
Этап начальной подготовки
	Учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации)
	Этап совершенствования спортивного мастерства

	
	
	
До года
	Свыше года
	До трех лет
	Свыше трех лет
	

	
1.
	Общая физическая подготовка
	
58-65
	
53-57
	
45-50
	
25-35
	
15-25

	
2.
	Специальная физическая подготовка
	
14-20
	
14-20
	
20-25
	
42-50
	
45-52

	
3.
	Участие в спортивных соревнованиях
	
-
	
-
	
2-4
	
10-12
	
10-14

	4.
	Техническая подготовка
	18-25
	21-27
	21-27
	10-15
	15-20

	
5.
	Тактическая, теоретическая, психологическая
подготовка
	
2-4
	
2-4
	
2-4
	
2-6
	
4-8

	
6.
	Инструкторская и судейская практика
	
-
	
-
	
1-3
	
1-4
	
1-4

	

7.
	Медицинские, медикобиологические, восстановительные мероприятия, тестирование и контроль
	

1-3
	

1-3
	

2-4
	

2-4
	

4-6


2


	№ п/п
	

Разделы подготовки
	Этапы     подготовки

	
	
	Начальной подготовки
	Учебно-тренировочный
	Совершенствования спортивного мастерства

	
	
	До одного года
	Свыше года
	Этап спортивной специализации
	

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

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

	1.Объемы реализации Программы по предметным областям

	1.1
	Теоретическая подготовка
	2
	1
	3
	1
	4
	1
	4
	1
	7
	1
	14
	2
	17
	2
	19
	2
	10
	1
	11
	1
	12
	1

	1.2.
	Общая физическая подготовка
	137
	58
	172
	55
	229
	55
	220
	47
	293
	47
	183
	25
	208
	25
	233
	25
	156
	15
	172
	15
	187
	15

	1.3.
	Специальная физическая подготовка
	38
	16
	53
	17
	71
	17
	94
	20
	125
	20
	307
	42
	349
	42
	392
	42
	468
	45
	515
	45
	563
	45

	1.4
	Техническая подготовка;
	49
	21
	69
	22
	92
	22
	102
	22
	137
	22
	73
	10
	83
	10
	94
	10
	156
	15
	172
	15
	187
	15

	1.5
	Тактическая подготовка;
	2
	1
	3
	1
	4
	1
	10
	2
	12
	2
	14
	2
	17
	2
	19
	2
	42
	4
	46
	4
	50
	4

	1.6.
	Тестирование и контроль
	2
	1
	6
	2
	8
	2
	10
	2
	12
	2
	14
	2
	17
	2
	19
	2
	21
	2
	23
	2
	25
	2

	1.7.
	Инструкторская и судейская практика
	
	
	
	
	
	
	4
	1
	7
	1
	22
	3
	25
	3
	28
	3
	31
	3
	34
	3
	37
	3

	1.8.
	Участие в соревнованиях
	
	
	
	
	
	
	10
	2
	12
	2
	73
	10
	83
	10
	94
	10
	104
	10
	114
	10
	125
	10

	
1.9
	Медицинские, медико-биологические,восстановитель-ные мероприятия
	
2
	
1
	
3
	
1
	
4
	
1
	
10
	
2
	
12
	
2
	
14
	
2
	
16
	
22
	
19
	
2
	
31
	
3
	
34
	
3
	
37
	
3

	1.10
	Психологическая подготовка
	2
	1
	3
	1
	4
	1
	4
	1
	7
	1
	14
	2
	17
	2
	19
	2
	21
	2
	23
	2
	25
	2

	Общее количество тренировочных часов в год
	234
	100
	312
	100
	416
	100
	468
	100
	624
	100
	728
	100
	832
	100
	936
	100
	1040
	100
	1144
	100
	1144
	100

	Количество часов в неделю
	4,5
	6
	8
	9
	12
	14
	16
	18
	20
	22
	22

	2
	Тренировочные сборы
	Выборочно в соответствии с перечнем проведением тренировочных сборов и с учетом календаря спортивно-массовых мероприятий

	3
	Медицинское обследование (количество раз)
	1 раз в год
	2 раз в год
	2 раза в год

	4
	Промежуточная аттестация
	Один раз в год по утвержденному плану организации

	5
	Итоговая аттестация
	Один раз по итогам освоения этапа подготовки
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7. Календарный план воспитательной работы

	№ п/п
	Направление работы
	Мероприятия
	Сроки проведения

	1.
	Профориентационная деятельность

	1.1.
	Судейская практика
	Участие в спортивных соревнованиях различного уровня, в рамках которых предусмотрено:
- практическое и теоретическое изучение и применение правил вида спорта и терминологии, принятой в виде спорта;
- приобретение навыков судейства и проведения спортивных соревнований в качестве помощника спортивного судьи и (или) помощника секретаря спортивных соревнований;
- приобретение навыков самостоятельного судейства спортивных соревнований;
- формирование уважительного отношения к решениям спортивных судей;
	В течение года

	1.2.
	Инструкторская практика
	Учебно-тренировочные занятия, в рамках которых предусмотрено:
- освоение навыков организации и проведения учебно-тренировочных занятий в качестве помощника тренера-преподавателя, инструктора; - составление конспекта учебно-тренировочного занятия в соответствии с поставленной задачей;
- формирование навыков наставничества;
- формирование сознательного отношения к учебно-тренировочному и соревновательному процессам;
- формирование склонности к педагогической работе;
	В течение года

	2.
	Здоровьесбережение

	2.1.
	Организация и проведение мероприятий, направленных на формирование здорового образа жизни
	Дни здоровья и спорта, в рамках которых предусмотрено:
- формирование знаний и умений
в проведении дней здоровья и спорта, спортивных фестивалей (написание положений, требований, регламентов к организации и проведению мероприятий, ведение протоколов);
- подготовка пропагандистских акций по формированию здорового образа жизни средствами различных видов спорта;
	В течение года

	2.2.
	Режим питания и отдыха
	Практическая деятельность и восстановительные процессы обучающихся:
- формирование навыков правильного режима дня с учетом спортивного режима (продолжительности учебно-тренировочного процесса, периодов сна, отдыха, восстановительных мероприятий после тренировки, оптимальное питание, профилактика
	В течение года





	
	
	переутомления и травм, поддержка физических кондиций, знание способов закаливания и укрепления иммунитета);
	

	3.
	Патриотическое воспитание обучающихся

	3.1.
	Теоретическая подготовка (воспитание патриотизма, чувства ответственности перед Родиной, гордости за свой край, свою Родину, уважение государственных символов (герб, флаг, гимн), готовность к служению Отечеству, его защите на примере роли, традиций и развития вида спорта в современном обществе, легендарных спортсменов в Российской Федерации, в регионе, культура поведения болельщиков и спортсменов на соревнованиях)
	Беседы, встречи, диспуты, другие мероприятия с приглашением именитых спортсменов, тренеров и ветеранов спорта с
обучающимися и иные мероприятия, определяемые организацией, реализующей дополнительную образовательную программу спортивной подготовки
	В течение года

	3.2.
	Практическая подготовка
(участие	в физкультурных мероприятиях	и спортивных соревнованиях	и иных мероприятиях)
	Участие в:
- физкультурных и спортивно-массовых мероприятиях, спортивных соревнованиях, в том числе в парадах, церемониях открытия (закрытия), награждения на указанных мероприятиях;
- тематических физкультурно-спортивных праздниках, организуемых в том числе организацией, реализующей дополнительные образовательные программы спортивной подготовки;
	В течение года

	4.
	Развитие творческого мышления

	4.1.
	Практическая подготовка (формирование умений и навыков, способствующих достижению спортивных результатов)
	Семинары, мастер-классы, показательные выступления для обучающихся, направленные на:
- формирование умений и навыков, способствующих достижению спортивных результатов;
- развитие навыков юных спортсменов и их мотивации к формированию культуры спортивного поведения, воспитания толерантности и
	В течение года





	
	
	взаимоуважения;
- правомерное поведение болельщиков;
- расширение общего кругозора юных спортсменов;
	

	5.
	Другое направление работы, определяемое организацией, реализующей дополнительные образовательные программы спортивной подготовки
	Лекции и беседы о международной политике и внутренней жизни нашей страны;
- изучение истории своего района, экскурсий по родному краю;
- посещение исторических мест, памятников боевой и	трудовой	славы	в	местах	проведения соревнований;
- встречи со знаменитыми людьми, героями нашей страны, учеными, знаменитыми спортсменами и инструктором по спорту, лучшими выпускниками
- пропаганда традиций отечественного спорта;
- вовлечение спортсмена в общественно-полезный труд;
-	участия	в	показательных	выступлениях	и соревнованиях;
- индивидуальные беседы, разъяснения, убеждения и принуждения, воздействия общественных органов управления - совета.
- повседневный личный пример тренера и его роль в четкой организации всего тренировочного процесса, своевременном проведении тренировочных занятий и всех запланированных мероприятий.
	…




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


Меры, направленные на предотвращение применения допинга в спорте и борьбе с ним, включают следующие мероприятия:
-	проведение	ежегодных	семинаров/лекций/уроков/викторин	для спортсменов и персонала спортсменов, а также родительских собраний;
- ежегодное обучение ответственных за антидопинговое обучение в организациях, осуществляющих спортивную подготовку;
- ежегодная оценка уровня знаний.
Всемирный антидопинговый Кодекс является основополагающим и универсальным	документом,	на	котором	основывается Всемирная антидопинговая программа в спорте. Антидопинговые правила, как и правила соревнований, являются спортивными правилами, по которым проводятся соревнования. Спортсмены принимают эти правила как условие участия в соревнованиях и обязаны их соблюдать. Допинг определяется как совершение одного или нескольких нарушений антидопинговых правил.
К нарушениям антидопинговых правил относятся:
1. Наличие запрещенной субстанции, или ее метаболитов, или маркеров в пробе, взятой у спортсмена.
2. Использование или попытка использования спортсменом запрещенной субстанции или запрещенного метода.
3. Уклонение, отказ или неявка спортсмена на процедуру сдачи проб.
4. Нарушение спортсменом порядка предоставления информации о местонахождении.
5. Фальсификация или попытка фальсификации любой составляющей допинг контроля со стороны спортсмена или иного лица.
6. Обладание запрещенной субстанцией или запрещенным методом со стороны спортсмена или персонала спортсмена.
7. Распространение или попытка распространения любой запрещенной субстанции или запрещенного метода спортсменом или иным лицом. 
8. Назначение или попытка назначения спортсменом или иным лицом любому спортсмену в соревновательном периоде запрещенной субстанции или запрещенного метода, или назначение или попытка назначения любому спортсмену во внесоревновательном периоде запрещенной субстанции или запрещенного метода, запрещенного во внесоревновательный период.
9. Соучастие или попытка соучастия со стороны спортсмена или иного лица.
10. Запрещенное сотрудничество со стороны спортсмена или иного лица. 
11.Действия	спортсмена	или	иного	лица,	направленные на воспрепятствование или преследование за предоставление информации уполномоченным органам.
В отношении спортсмена действует «принцип строгой ответственности». Персональной обязанностью каждого спортсмена является недопущение попадания запрещенной субстанции в его организм, а также неиспользование запрещенного метода. Всемирное антидопинговое агентство обращает особое внимание на использование спортсменами пищевых добавок, так как во многих странах	правительства не регулируют соответствующим	образом их производство. Это означает, что ингредиенты, входящие в состав препарата, могут     не	соответствовать     субстанциям,     указанным	на     его упаковке.
	Этап спортивной подготовки
	Содержание мероприятия и его форма
	Сроки проведения
	Рекомендации по проведению мероприятий

	Начальной подготовки
	1. Веселые старты
	«Честная игра»
	1-2 раза в год
	Составление отчета о проведении мероприятия: сценарий/программа, фото/видео

	
	2. Теоретическое занятие
	«Ценности спорта. Честная игра»
	1 раз в год
	Согласовать с ответственным за антидопинговое обеспечение в регионе

	
	3. Проверка лекарственных препаратов (знакомство с международным стандартом «Запрещенный список»)
	1 раз в месяц
	Научить юных спортсменов проверять лекарственные препараты через сервисы по проверке препаратов в виде домашнего задания (тренер называет спортсмену 2-3 лекарственных препарата для самостоятельной проверки дома).

	
	4. Антидопинговая викторина
	«Играй честно»
	По назначению
	Проведение викторины на крупных спортивных мероприятиях в регионе.

	
	5. Онлайн обучение на сайте РУ САДА
	1 раз в год
	Прохождение онлайн-курса - это неотъемлемая часть системы антидопингового образования.

	
	6. Родительское собрание
	«Роль родителей в процессе формирования антидопинговой культуры»
	1-2 раза в год
	Включить в повестку дня родительского собрания вопрос по антидопингу. Использовать памятки для родителей. Научить родителей пользоваться сервисом по проверке препаратов

	
	7. Семинар для тренеров
	«Виды нарушений антидопинговых правил»,
«Роль тренера и родителей в процессе формирования антидопинговой культуры»
	
	обеспечение в субъекте Российской Федерации

	Учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации)
	1. Веселые старты
	«Честная игра»
	1-2 раза в год
	Предоставление отчета о проведении мероприятия: сценарий/программа, фото/видео.

	
	2. Онлайн обучение на сайте РУ САДА
	1 раз в год
	Прохождение онлайн-курса - это неотъемлемая часть системы антидопингового образования.

	
	3. Антидопинговая викторина
	«Играй честно»
	По назначению
	
Проведение викторины на спортивных мероприятиях

	
	4. Семинар для спортсменов и тренеров
	«Виды нарушений антидопинговых правил» «Проверка лекарственных средств»
	1-2 раза в год
	Согласовать с ответственным за антидопинговое обеспечение в субъекте Российской Федерации

	
	5. Родительское собрание
	«Роль родителей в процессе формирования антидопинговой культуры»
	1-2 раза в год
	Включить в повестку дня родительского собрания вопрос по антидопингу. Использовать памятки для родителей. Научить родителей пользоваться сервисом по проверке препаратов

	Этапы совершенствования спортивного мастерства и
	1. Онлайн обучение на сайте РУ САДА
	1 раз в год
	Прохождение онлайн-курса - это неотъемлемая часть системы антидопингового образования

	
	2. Семинар
	«Виды нарушений антидопинговых правил» «Процедура допинг -контроля»
«Подача запроса на ТИ» «Система АДАМС»
	1-2 раза в год
	Согласовать с ответственным за антидопинговое обеспечение в субъекте Российской Федерации



[bookmark: _page_9_0]9.Планы инструкторской и судейской практики.

Работа по освоению инструкторских и судейских навыков проводится на протяжении многолетней спортивной подготовки. Такая работа проводится в форме бесед, семинаров, практических занятий, самостоятельной работы занимающихся. Спортсмены готовятся к роли инструктора, помощника тренера для участия в организации и проведении занятий, массовых соревнований в качестве судей.
Учебно-тренировочный этап
 Необходимо последовательно освоить следующие навыки и умения:
- освоение терминологии, принятой в гребле на байдарках и каноэ; 
- овладение командным языком, умение подать рапорт;
- построить группу и подать основные команды на месте и в движении; проведение упражнении по построению и перестроению;
- в качестве дежурного подготовка мест занятий, инвентаря и оборудования;
- умение вести наблюдения за гребцами, находить ошибки;
- составление комплексов упражнений по специальной физической подготовке, тренировке техническим	элементам (на основе пройденного программного материала данного года спортивной подготовки);
- выполнение обязанностей судьи игры или помощников судьи и ведение технического отчета;
- проведение соревнований в своем учреждении;
- выполнение обязанностей главного судьи, главного секретаря;
Для получения звания «судья по спорту» каждый занимающийся должен освоить следующие навыки и умения:
- составить положение для проведения первенства учреждения; 
- вести технические протокол
- участвовать в судействе совместно с тренером;
- участвовать в судействе официальных соревнований в роли судьи игры и помощников судьи, а так же в составе секретариата.

Инструкторская и судейская практика.
В течение всего периода тренер должен готовить себе помощников,
привлекая спортсменов к организации тренировок и проведению соревнований. Инструкторская и судейская практика приобретается на тренировочном этапе и на соревнованиях. Все спортсмены должны освоить некоторые навыки учебной работы и навыки судейства соревнований.
При организации и проведению тренировочной работы необходимо последовательно освоить следующие навыки и умения:
1.Организовать группу и подавать основные команды на месте и в движении.
2.Определять и исправлять ошибки в выполнении упражнений у спортсменов.
3.Проводить тренировочное занятие на этапах НП под наблюдением тренера.
4. Проводить подготовку команды своей группы к соревнованиям.   
5.Уметь руководить командой на соревнованиях.
6. Участвовать в судействе соревнований.

Примерный план инструкторской практики:

	№
	Темы
	Спортсмен -инструктор (кол-во часов)

	Теоретические занятия
	

	1
	Физическая культура и спорт в России
	2

	2
	Обзор развития и состояния гребли на байдарках и каноэ в России
	1

	3
	Краткие сведения о строении и функциях организма человека
	2

	4
	Гигиена, врачебный контроль
	3

	5
	Организация работы в учреждениях
	2

	6
	Общие основы методики обучения и тренировки в гребле на байдарках и каноэ
	4

	7
	Оборудование мест тренировок. Инвентарь и уход за ним
	1

	8
	Организация соревнований, правила соревнований, судейство
	2

	Итого:
	17

	Методические занятия

	1
	Техника и тактика в гребле на байдарках и каноэ, методика тренировок
	8

	2
	Методика специальной и физической подготовки
	5

	Итого
	13

	Практические занятия

	1
	Инструкторская практика
	8

	2
	Практика проведения соревнований. Судейство
	2

	
	Итого
	10

	
	Всего
	40



Примерный план судейской практики:

	№
	Темы
	Количество часов

	Теоретические занятия

	1
	Основные задачи судейской коллегии
	2

	2
	Роль судьи в воспитании спортсмена
	1

	3
	Положение о соревнованиях и подготовка к ним
	2

	4
	Правила соревнований
	5

	
	Итого
	10

	Практические занятия

	1
	Изложение пройденного материала по правилам соревнований и их практическое применение (в аудитории с наглядными пособиями, на дистанции, акватории с применением судейского инвентаря)
	4

	2
	Разбор конкретных примеров на дистанции, акватории, на старте, на финише, на повороте
	4

	3
	Зачетные испытания
	2

	4
	Практика проведения соревнований. Судейство
	8

	Итого
	18

	Всего
	28



10. Планы медицинских, медико-биологических мероприятий и применения восстановительных средств.
Целью восстановительных мероприятий после интенсивных физических нагрузок является поддержание и повышение функционального состояния и спортивной формы спортсмена в любой заданный отрезок времени, тренирующегося в соответствии с циклом тренировочного процесса и выступающего на соревнованиях в соответствии с календарным планом проведения соревнований различного уровня.
Величина тренировочных нагрузок и повышение уровня тренированности зависит от темпов восстановительных процессов в организме спортсмена. Средства восстановления подразделяются на три типа: тренировочные, медико-биологические, психологические.
Факторы тренировочного воздействия, обеспечивающие восстановление работоспособности:
- рациональное применение тренировочных средств разной направленности; - правильное сочетание нагрузки и отдыха как в тренировочном занятии, так и целостном тренировочном процессе;
- введение специальных восстановительных микроциклов и профилактических разгрузок;
- выбор оптимальных интервалов и видов отдыха;
- оптимальное использование средств переключения видов спортивной деятельности;
- полноценная разминка и заключительная часть тренировочных занятий; 
- использование методов физических упражнений, направленных на стимулирование восстановительных процессов (дыхательные упражнения, упражнения на расслабления);
- повышение эмоционального фона тренировочных занятий;
- эффективная индивидуализация тренировочных воздействий и средств восстановления;
- соблюдение режима дня, предусматривающего определенное время для тренировок.
Медико-биологические средства восстановления
С ростом объемов специальной физической подготовки, интенсивности тренировочного	процесса,	соревновательной практики необходимо увеличивать время, отводимое на восстановление организма юного спортсмена. На учебно-тренировочном этапе при увеличении соревновательных режимов тренировки могут	применяться	медико-биологические   средства восстановления, к ним относятся: витаминизация, физиотерапия, гидротерапия, все виды массажа, русская парная баня или сауна. Средства восстановления должны быть назначены и постоянно контролироваться врачом.
Психологические методы восстановления:
К психологическим методам восстановления относятся:
психорегулирующие тренировки, разнообразные досуговые мероприятия, создания положительного эмоционального фона во время отдыха, цветовые и музыкальные воздействия. Положительное влияние на психику и эффективность восстановления оказывают достаточно высокие и значимые для спортсмена промежуточные цели тренировки и точное их достижение. Одним из эффективных методов восстановления является аутогенная тренировка. Проводить ее можно индивидуально и с группой после тренировочного занятия. В тренировочных группах аутогенную тренировку рекомендуется проводить в конце недельного микроцикла, после больших тренировочных нагрузок.
Методические рекомендации.
Постоянное применение одного и того же средства восстановления уменьшает восстановительный эффект, так как организм адаптируется к средствам локального воздействия.
К средствам общего глобального воздействия (парная баня, сауна, водные процедуры, общий массаж, плавание) адаптация организма происходит постепенно. В этой связи использование комплекса, а не отдельных восстановительных средств, дает больший эффект.
При составлении восстановительных комплексов следует помнить, что в начале надо применять средства общего глобального воздействия, а затем – локального.
При выборе восстановительных средств особое внимание необходимо уделять индивидуальной переносимости тренировочных и соревновательных нагрузок, для этой цели могут служить субъективные ощущения спортсмена, а так же объективные показатели контроля в тренировочных занятиях.


III. Система контроля

11. По итогам освоения Программы применительно к этапам спортивной подготовки      лицу,      проходящему      спортивную      подготовку      (далее —     обучающийся), необходимо выполнить следующие требования к результатам прохождения Программы, в том числе, к участию в спортивных соревнованиях:
На этапе начальной подготовки:
изучить основы безопасного поведения при занятиях спортом; повысить уровень физической подготовленности;
овладеть основами техники вида спорта «гребля на байдарках и каноэ»; получить общие знания об антидопинговых правилах;
соблюдать антидопинговые правила;
ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) по видам спортивной подготовки.
На учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации): повышать уровень физической, технической, тактической, теоретической
и психологической подготовленности;
изучить правила безопасности при занятиях видом спорта «гребля на байдарках и каноэ» и успешно применять их в ходе проведения учебно-тренировочных занятий и участия в спортивных соревнованиях;
соблюдать режим учебно-тренировочных занятий; изучить основные методы саморегуляции и самоконтроля;
овладеть общими теоретическими знаниями о правилах вида спорта «гребля на байдарках и каноэ»;
изучить антидопинговые правила;
соблюдать антидопинговые правила и не иметь их нарушений;
ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) по видам спортивной подготовки;
принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже уровня спортивных соревнований муниципального образования на первом и втором и третьем году;
принимать участие в официальных спортивных соревнованиях проведения не ниже уровня спортивных соревнований субъекта Российской Федерации, начиная с четвертого года;
получить уровень спортивной квалификации (спортивный разряд), необходимый для зачисления и перевода на этап совершенствования спортивного мастерства.
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 «гребля на байдарках и каноэ»; 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;
показывать результаты, соответствующие присвоению спортивного разряда « Кандидата в мастера спорта» не реже одного раза в два года;
принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже уровня межрегиональных спортивных соревнований;
получить уровень спортивной квалификации (спортивный разряд), необходимый для зачисления и перевода на этап высшего спортивного мастерства.
12.	Оценка	результатов	освоения	Программы сопровождается аттестацией	обучающихся,	проводимой    организацией,       реализующей Программу, на основе разработанных комплексов контрольных упражнений, перечня тестов и (или) вопросов по видам подготовки, не связанным с физическими нагрузками (далее – тесты), а также с учетом результатов участия обучающегося       в       спортивных       соревнованиях и     достижения им соответствующего уровня спортивной квалификации.




Аттестационные формы контроля учебно-тренировочного процесса и оценочные материалы

	№ п/п
	Формы аттестации
	Оценочные материалы
	Примечание

	1.
	Контрольные тесты
	протокол
	Форма, разработанная Организацией и включающая тесты из Рабочей программы тренера - преподавателя

	2.
	Медико-биологические исследования
	Заключения
	Выдается Заключения медицинским центром по всем видам исследования

	3.
	Собеседования
	Протокол Комиссии
	Проводится по итогам учебно-тренировочного года или полугодий

	4.
	Переводные нормативы
	Протокол
	Проводятся только для этапов начальной подготовки и учебно-тренировочного этапа (этапа спортивной специализации) до трех лет, не имеющих спортивных разрядов

	5.
	Просмотровые сборы
	Заключение тренера, Комиссии
	Проводятся при отборе детей на этапы спортивной подготовки, а также одаренных и способных детей перешедших из других видов спорта или поздно ориентированных на занятия спортом

	6.
	Другие
	устанавливаются Организацией самостоятельно



13. Контрольные и контрольно-переводные нормативы (испытания) по видам спортивной подготовки и уровень спортивной квалификации обучающихся по годам и этапам спортивной подготовки:

Нормативы общей физической и специальной физической подготовкидля зачисления и перевода на этап начальной подготовки по виду спорта « гребля на байдарках и каноэ»

	
№ п/п
	
Упражнения
	
Единица
измерения
	Норматив до года обучения
	Норматив свыше года обучения

	
	
	
	мальчики
	девочки
	мальчики
	девочки

	1. Нормативы общей физической подготовки

	
1.1.
	
Бег на 30 м
	
с
	не более
	не более

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

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

	
	
	
	6.10
	6.30
	—
	-

	
1.3.
	
Бег на 1500 м
	
	не более
	не более

	
	
	
	—
	—
	8.20
	8.55

	
1.4.
	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу
	количество
	не менее
	не менее

	
	
	раз
	10
	5
	13
	7

	

1.5.
	
Наклон вперед из положения стоя на гимнастической скамье (от уровня скамьи)
	
	не менее
	не менее

	
	
	
см
	
+ 2
	
+ 3
	
+ 3
	
+ 4

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

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

	
1.7.
	Прыжок в длину с места толчком двумя ногами
	
	не менее
	не менее

	
	
	см
	130
	120
	150
	135

	2. Нормативы специальной физической подготовки

	
2.1.
	
Плавание 25 м
	
мин, с
	
без учета времени

	
2.2.
	
Приседания (за 15 с)
	количество
	не менее
	не менее

	
	
	раз
	12
	10
	14
	12

	



2.3.
	Исходное положение - лежа на спине. Ноги согнуты в коленях на ширине плеч, руки согнуты и сжаты в замок за головой.
Подъем туловища до касания бедер с возвратом в исходное положение
	
	не менее
	не менее

	
	
	

количество раз
	



10
	



10
	



12
	



12




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 « гребля на байдарках и каноэ»

	№ п/п
	
Упражнения
	Единица
	измерения	
		Норматив	
	юноши	     девушки	

		                                   1. Нормативы общей физической подготовки	

	
1.1.
	
Бег на 60 м
	
с
	не более

	
	
	
		10,4	
		10,9	

	
1.2.
	
Бег на 1500 м
	
мин, с
		не более	

	
	
	
	7.05
	7.25

	
1.3.
	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу
	
количество раз
		не менее	

	
	
	
		18	
	9

	
1.4.
	Наклон вперед из положения стоя на гимнастической скамье (от уровня скамьи)
	
см
		не менее	

	
	
	
		+ 5	
		+ 6	

	
1.5.
	
Челночный бег 3x10 м
	
с
	не более

	
	
	
		8,7	
		9,1	

	
1.6.
	Прыжок в длину с места толчком двумя ногами
	
см
		не менее	

	
	
	
		160	
	145

	2. Нормативы специальной физической подготовки

	
2.1.
	
Плавание 50 м
	
мин, с
	не более

	
	
	
	3.00

	
2.2.
	Тяга штанги весом 20 кг лежа на животе за (2 мин)
	
количество раз
		не менее	

	
	
	
	25
		20	

		3. Уровень спортивной квалификации	

	

3.1.
	
Период обучения на этапе спортивной подготовки (до трех лет)
	Спортивные разряды - «третий юношеский спортивный разряд», «второй юношеский спортивный разряд», «первый юношеский спортивный разряд

	
3.2.
	
Период обучения на этапе спортивной подготовки (свыше трех лет)
	Спортивные разряды - «третий спортивный разряд», «второй спортивный разряд», «первый спортивный разряд»



Нормативы общей физической и специальной физической подготовки, уровень спортивной квалификации (спортивные разряды) для зачисления и перевода обучающихся на этап совершенствования спортивного мастерства по виду спорта «гребля на байдарках и каноэ»

	№
	п/п 
	
Упражнения
	Единица
измерения
		Норматив	

	
	
	
		юноши	
		девушки	

		1. Нормативы общей физической подготовки	

	
1.1.
	
Бег на 60 м
	
с
		не более	

	
	
	
		8,2	
		9,6	

	
1.2.
	
Бег на 2000 м
	
мин, с
		не более	

	
	
	
		8.10	
		10.00	

	
1.3.
	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу
	
количество раз
		не менее	

	
	
	
		36	
		15	

	
1.4.
	Наклон вперед из положения стоя на гимнастической скамье (от уровня скамьи)
	
см
		не менее	

	
	
	
	
+ 11
	
+ 15

	
1.5.
	
Челночный бег Зх 10 м
	
с
		не более	

	
	
	
		7,2	
		8,0	

	
1.6.
	Прыжок в длину с места толчком двумя ногами
	
см
		не менее	

	
	
	
		215	
		180	

	
1.7.
	
Поднимание туловища из положения лежа на спине (за 1 мин)
	
количество раз
		не менее	

	
	
	
	
49
	
43

		2. Нормативы специальной физической подготовки	

	
2.1.
	Тяга штанги лежа (весом не менее 95% от собственного веса обучающегося)
	
количество раз
		не менее	

	
	
	
	
1
	
-

	
2.2.
	Тяга штанги лежа (весом не менее 85% от собственного веса обучающегося)
	
количество раз
		не менее	

	
	
	
	
-
	
1

	
2.3.
	Тяга штанги весом 40 кг лежа на животе (за 2 мин)
	
количество раз
		не менее	

	
	
	
		50	
		-	

	
2.4.
	Тяга штанги весом 30 кг лежа на животе (за 2 мин)
	
количество раз
		не менее	

	
	
	
	-
		35	

	
2.5.
	
Плавание 50 м
	
мин, с
		не более	

	
	
	
		1.30	
		1.50	

		2. Уровень спортивной квалификации	

		3.1. 
		Спортивный разряд «кандидат в мастера спорта»	










4.Рабочая программа по виду спорта (спортивной дисциплине)

Программный материал для учебно-тренировочных занятий по каждому этапу спортивной подготовки
Значительное место в учебно-тренировочном процессе отводится физической подготовке. Из всего многообразия упражнений избираются те, которые способствуют развитию специальных качеств, необходимых в избранной спортивной деятельности, и эффективному совершенствованию в технике и тактике.
Общая физическая подготовка.
Этап начальной подготовки
Общая физическая подготовка чрезвычайно важна для создания базовых условий успешной специализации. Основной задачей занятий по общей физической подготовке является укрепление здоровья и всестороннее физическое развитие обучающихся. Особенно благоприятен ранний возраст для развития качеств и способностей, не связанных с проявлением их абсолютных показателей.
Общая физическая подготовка
Средствами общей физической подготовки служат:
 1. Общеразвивающие упражнения:
- ходьба: на носках, на пятках, в полуприседе, в приседе;
- бег: вперёд и спиной назад, бег на носках, бег с изменением направления движения и скорости;
- упражнения для ног: поднимание на носках, приседания, махи в лицевой и боковой плоскостях, выпады, подскоки, прыжки в длину с места, с разбега, многоскоки;
- упражнения для шеи и туловища: наклоны, вращения и повороты головы, наклоны туловища вперёд, назад, в стороны, круговые вращения.
- в положении лёжа – поднимание и опускание ног; 
- упражнения с партнёром.
2. Подвижные игры и эстафеты: игры с мячом, игры на внимание и
сообразительность, координацию. Эстафеты с преодолением препятствий, с предметами, прыжками и бегом в различной комбинации. Перетягивание каната.
3. Упражнения на развитие быстроты: бег в равномерном темпе по равнинной и слабопересечённой местности.
4. Упражнения на развитие ловкости:
- ходьба по гимнастической скамейке; 
- кувырки вперёд, назад
- прыжки в высоту, через планку, поваленное дерево, с одной и двух ног;
- бег с «подныреванием» под планку, наклонные деревья;
- упражнения на равновесие.
5. Упражнения на развитие гибкости:
- упражнения с поворотами, наклонами туловища, на растяжку мышц ног, рук;
- эстафеты с применением элементов типа «мышеловка», «нора», качающейся верёвки.
6. Занятия другими видами спорта: легкая атлетика, лыжный спорт, плавание,
велосипедный спорт, конькобежный спорт, туризм, гимнастика.

Специальная физическая подготовка.

Упражнения для развития гибкости: кувырки, вперёд, назад, длинные, боковые, в парах, через препятствия; перевороты вперёд, боком; стойки на лопатках, руках; мосты, шпагаты; упражнения на растягивание в паре с партнёром, на гимнастической стенке, скамье, с гимнастической палкой.
Силовые упражнения: сгибание и разгибание рук в упоре из различных и.п.; подтягивание на высокой перекладине; лазанье по канату, шесту; приседание и выпрыгивая вверх на одной, двух ногах; упражнения с преодолением противодействия партнёра (сопротивление, стоя в паре упор руками в «замке», оказывая противодействие партнёру); перетягивание каната; приседания с отягощением (партнером, в утяжеленных браслетах, поясе, жилете); метание набивного мяча из различных и.п.; упражнения ОФП с гантелями, в утяжеленных манжетах, поясе.
Упражнения для развития быстроты: бег с ходу; бег под уклон; «челночный» бег; повторный бег на отрезках от 20-30 до 60 м; бег за лидером; бег с низкого старта без команды; бег с низкого старта под команду; страты из различных и.п.; упражнения ОФП на скорость с фиксацией времени; эстафеты, спортивные и подвижные игры.
Упражнения	для	развития	ловкости:	элементы	акробатики; упражнения с разнонаправленным движением рук и ног; прыжки через гимнастические снаряды;
упражнения в равновесии на гимнастической скамье; жонглирование и метание мячей в подвижную и неподвижную цель; метание мяча после кувырков, поворотов;
катание на коньках с изменением траектории движения; подвижные и спортивные игры

Упражнения для развития выносливости: кроссовая подготовка; равномерный и повторный бег на длинных отрезках; плавание, плавание в спасательном жилете, с предметами в руках, без помощи ног, пересечение вплавь водной струи; марш-броски; туристические походы; ходьба на лыжах, бег на лыжах от 5 до 10 км; упражнения ОФП круговым методом; подвижные и спортивные игры в увеличенном временном режиме.

Учебно- тренировочный этап.
Основной задачей занятий по общей физической подготовке является укрепление здоровья, развитие физических качеств и координационных способностей обучающихся, повышение функциональных возможностей их организма.
Для решения этой задачи применяется широкий комплекс упражнений предыдущего этапа подготовки.
Усложняются упражнения, увеличивается вес отягощений.
Специальная физическая подготовка.
Для развития специальных физических качеств (быстрота, силовая выносливость, скоростные	и	скоростно-силовые	качества) применяется широкий комплекс упражнений, направленных на подготовку наиболее важных в гребле мышц туловища, ног, рук, имитационные упражнения и упражнения на воде для технической подготовки.
Упражнения	для	развития	быстроты	реакции:	физические упражнения в медленном темпе с остановками; серия одинаковых упражнений, выполняемых в различных темпах.
Упражнения на развитие силовой выносливости: - сгибание и разгибание рук, лёжа на гимнастической скамейке; отжимание туловища из положения лёжа;
приседания на двух, одной ноге; прыжки и многоскоки на одной и двух ногах; бег на руках; подтягивание на турнике.
Изучение основ техники гребли в гребном бассейне, на тренажерных устройствах, аппаратах;
Изучение техники гребли в лодке (гребка в целом, его элементов, темпа и ритма гребли, управление лодкой).
Длительная равномерная гребля на гладкой воде с различным началом и концом гребка. Стартовые гребки. Техника изменения направления движения.
Равномерная гребля на воде при встречном, боковом и попутном ветре. Развитие специальных физических качеств, необходимых спортсмену для	достижения	высоких	результатов	в	избранном	виде	спорта, интенсификация тренировочного процесса. Повышение уровня развития специальных физических качеств на основе выполнения упражнений на тренажерах, гребля в бассейне с переменным темпом и ритмом, равномерная гребля. Имитационные упражнения различного типа; упражнения для развития отдельных групп мышц из арсенала атлетической подготовки; упражнения из других видов спорта, оказывающие влияние на развитие специальных двигательных качеств гребца (плавание, лыжи и др.).
Гребля на гребном тренажере со сменой темпа, ритма и усилий; работа на тренажерах сериями со сменой темпа, ритма и усилий; работа в лодке с гидромотором на максимальных усилиях; гребля в лодке непрерывная с равномерной и переменной скоростью, со сменой темпа, ритма и усилий; повторная и интервальная гребля на отрезках. Контрольные соревнования.
Избранный вид спорта (техническая подготовка)
Целью технической подготовки является формирование у занимающихся двигательного навыка: по сохранению равновесия, управления лодкой и выполнения гребка в целом и по элементам, позволяющего наиболее полно использовать в соревновательной деятельности возможности их организма.
На этапе начальной подготовки проводится обучение:
 - с устройством лодки и весла;
- с правилами поведения на воде и при опрокидывании в воду;
- выполнению основного и исходного положения, изучают рабочую позу и хват весла;
- отрабатывают гребок на причале и учебном станке; - обучают выносу лодки и посадке в нее;
- вырабатывают равновесие в лодке с применением поплавков;
- изучают управление с кормовым креном и носовым рулением
-	выполняют	имитационные	упражнения	движений	гребца	с гимнастической палкой или веслом, сидя верхом на скамейке, на бревне или качающемся устройстве, стоя;
- гребля в лодках класса «Дракон».
На учебно-тренировочном этапе основная цель технической подготовки заключается в формировании у занимающихся двигательного навыка, позволяющего наиболее полно реализовать в соревновательной деятельности функциональные возможности их организма, а также закрепить навыки работы гребца с веслом, лодкой и водой, развить специфические ощущения - чувства ритма, темпа.
Основные задачи этого этапа: достичь стабильности выполнения движений и	устойчивости	двигательного	навыка, закрепить в целом двигательную структуру гребка, закрепить навык сохранения равновесия
управления лодкой, обучить сохранению темпа гребли, сформировать устойчивый двигательный стереотип гребли.
Обучение на этом этапе можно считать законченным, если спортсмен на воде сохраняет устойчивую структуру движений. Это будет свидетельствовать о том, что взаимодействие гребца с веслом, лодкой и водой достигло нужного уровня устойчивости и можно перейти к совершенствованию отдельных элементов движений и параметров техники гребли.
Техническая подготовка - педагогический процесс, направленный формирование у обучающихся двигательного навыка, позволяющего наиболее полно реализовать в соревновательной деятельности функциональные возможности их организма. Эффективность техники оценивается по многочисленным критериям, наиболее обобщенными из которых являются:
  степень использования массы тела (веса и инерционных сил), необходимой для продвижения лодки.
  степень преобразования развиваемой мощности работы в усилие, продвигающее лодку; для совершенствования этих параметров работа над техникой осуществляется в следующих направлениях. В гребле на байдарках повышение использования массы тела для продвижения лодки обеспечивается: а) увеличением амплитуды скручивания туловища; б) опережающим включением туловища в работу момента захвата и использованием в этот момент встречного усилия ноги с рабочей стороны от тазобедренного сустава; в) использованием работы ног и разворота таза для увеличения амплитуды и мощности гребка; г) использованием инерции массы тела для активного выката лодки в безопорном периоде за счет отталкивания в конце гребка (момент положения весла около 45° по отношению к поверхности воды) и выведением вперед туловища (бедра, таза, плеча) со стороны нерабочего борта, с сохранением усилия на весле, необходимого для этого. В гребле на каноэ повышение использования массы тела для продвижения лодки обеспечивается: а) « хлестообразным» выведением вперед массы тела в безопорном периоде за счет опережающего выведения таза в конце гребка и одновременного ускоренного движения верхних звеньев тела с опережающей траекторией движения рук для следующего гребка; б) использованием веса тела и инерции движения массы туловища вниз в конце безопорного периода для активного вгребания весла.
Увеличение степени преобразования развиваемой мощности работы в продвигающее усилие обеспечивается: а) удержанием весла по возможности более длительное время в положении близком к перпендикулярному по отношению к поверхности воды за счет замедленного выведения вперед верхней руки; б) смещением амплитуды рабочих усилий максимально вперед и прекращением тяговых усилий при достижении кисти рабочей руки середины бедра; в) уменьшением напряжения неработающих мышц во время выполнения гребка; г) уменьшением поперечных составляющих приложенных усилий; д) уменьшением аммортизационных смещений звеньев тела спортсмена под воздействием рабочих усилий таза и ног; е) оптимальными усилиями и взаимодействием с лодкой в местах контакта с ней. В результате работы над этими элементами должна быть сформирована структура движений, отвечающая эталонным требованиям по основным параметрам. Эталонная модель техники характеризуется набором ряда внешних признаков и комплексом специальных ощущений и представлений гребца. 
Некоторые модели техники гребли на байдарках
 Опорный период включает фазы: захват, подтягивание, отталкивание, извлечение. Безопорный период включает фазы: выход из гребка, подготовка к гребку.
 Подготовка к гребку. Фаза начинается в момент горизонтального положения стержня весла. Туловище развернуто более чем на 45°, таз - на 5-7°. Туловище ускоренно разворачивается в сторону рабочего борта, набирая инерцию вращения, может пройти путь ускоренного движения до 15° (при работе в максимальном темпе). Разворот выполняется за счет сокращения косых мышц живота со стороны нерабочего борта и выведения вперед плечевого пояса толчковой руки. Нога со стороны рабочего борта, наращивая силу давления, создает опору для ускорения туловища и продвигает лодку. Тянущая рука движется вниз - вперед, полностью выпрямляясь в локтевом суставе, плечевой пояс вперед не смещается, сохраняя жесткость для выполнения гребка. Толчковая рука давлением вдоль стержня весла продвигает его вперед - вниз, кисть движется горизонтально на уровне глаз. Лопасть весла в результате всех этих движений должна двигаться вперед - вниз по отношению и к поверхности воды, и к лодке. 
Субъективно для спортсмена гребок должен начинаться уже в этой фазе. 
Захват. Фаза начинается в момент касания лопастью воды. Основная задача фазы - обеспечить увеличение скорости лодки за счет активного вгребания лопасти весла вперед - вниз. Туловище разворачивается с максимальной скоростью за счет использования инерции, приобретенной в безопорном периоде, и сокращения косых мышц живота со стороны нерабочего борта. Разворот выполняется преимущественным выведением вперед плеча толчковой руки при минимальном движении назад частей тела со стороны рабочего борта. Толчковая рука выполняет основное рабочее движение за счет давления плечевого пояса, практически не разгибаясь в плечевом суставе. Ее кисть продолжает двигаться по горизонтали. Тянущая рука обеспечивает жесткость передачи усилия между веслом и туловищем, дополняет рабочее усилие, не разгибаясь в локтевом суставе. Нога со стороны рабочего борта начинает активно продвигать лодку, выпрямляясь и разворачивая таз. Лопасть весла в результате этих движений должна двигаться по отношению к поверхности воды вперед - вниз, выполняя «наплыв» за счет подъемной силы, возникающей при ее движении по вертикальной оси. Основной субъективный момент в движении - на сохранении усилий толчковой руки вдоль стержня весла за счет выведения вперед всей стороны туловища через таз, проталкивая лодку, не теряя инерции массы туловища вперед.
 Подтягивание. Основная задача фазы - увеличение скорости лодки. Туловище продолжает разворачиваться на фоне активной работы ног и разворота таза, используя все мышцы-ротаторы. Скорость разворота равномерная. Нога со стороны рабочего борта продвигает лодку. Сила давления ноги равна величине усилия на весле или несколько превосходит его. Тянущая рука обеспечивает передачу на весло усилий туловища и ног, обеспечивая ускоренное движение лодки относительно лопасти. Основной субъективный момент движения на продвижение лодки мимо весла давлением ноги со стороны рабочего борта и правильную работу толчковой руки. 
Отталкивание. Фаза начинается после прохождения веслом вертикального положения. Основная задача фазы - отталкивание вперед туловища (бедра, плечевого пояса) со стороны нерабочего борта. В связи с тем, что акцент отталкивания направлен на продвижение массы тела спортсмена, лодка начинает тормозиться. По длительности фаза занимает 25-30% опорного периода. Разворот туловища начинает замедляться вследствие исчерпания инерции его движения и возможностей активной тяги мышц-ротаторов. Поэтому завершение разворота и отталкивание осуществляется за счет жесткости работы ноги между подножкой и сиденьем, со стороны рабочего борта и «выезда» вперед бедра и таза со стороны внешнего борта. Тянущая рука сгибается в локтевом суставе (до 110-120°), завершая отталкивание. Толкающая рука дополняет рабочее усилие давлением вдоль стержня весла, сохраняя согнутое в локтевом суставе положение (около 130°). Выведение ее вперед продолжается с акцентом на движение плечевого пояса, а не кисти. Основной субъективный акцент движения направлен на отталкивание вперед туловища со стороны нерабочего борта, «поворот» вокруг весла.
 Извлечение. Фаза начинается в момент завершения использования опоры весла для выведения вперед массы системы «гребец - лодка» с инерционным прокатом от весла. Все мышцы прекращают усилие, движение туловища и рук продолжается по инерции. Весло извлекается из воды движением тянущей руки вверх в сторону, с акцентом внимания на движение центра тяжести предплечья, (а не кисти) толкающей руки вперед. Основной субъективный акцент движения направлен на выполнение извлечения весла движением вперед.
 Выход из гребка. Фаза начинается в момент отрыва лопасти от воды. Туловище продолжает доворот по инерции. Инерция движения туловища начинает передаваться на лодку давлением ноги со стороны нерабочего борта. Продолжается выкат лодки. Давление ноги со стороны рабочего борта уменьшается. Тянущая рука продвигает весло в исходное положение для следующего гребка давлением предплечья вперед-вверх. Толчковая рука по горизонтали начинает падать в сторону от рабочего борта. Основной субъективный акцент движения направлен на активный выкат лодки давлением вперед массы тела через ногу со стороны нерабочего, борта. После окончания этой фазы условно происходит смена понятий рабочего и внерабочего борта, руки, ноги и т. п. 
Некоторые эталонные модели техники гребли на каноэ 
Опорный период занимает фазы: захват, подтягивание, отталкивание, извлечение. Безопорный период занимает фазы: выход из гребка, хлест. 
Выход из гребка. Фаза начинается в момент отрыва лопасти от воды. 
Основная задача фазы - обеспечение ускоренного движения вперед массы тела, обгоняющего движение лодки, не вызывая ее торможения. Туловище начинает ускоренно разворачиваться в сторону рабочего борта. Движение туловища происходит на фоне движения вперед бедра и таза за счет использования инерции, приобретенной во время окончания гребка. В результате не должно возникать опорного давления в лодку назад. Руки выводятся вперед также за счет инерции движения туловища. Тянущая рука - движением вперед-вверх по дуге через сторону. Верхняя рука - вверх. Движение рук должно обеспечивать возрастание скорости звеньев от туловища к кисти и лопасти. Лодка продвигается вперед давлением опорной ноги через подушку. При правильном использовании инерции массы тела торможение лодки должно уменьшаться. Хлест. Фаза начинается в момент выведения рук по отношению к туловищу в крайнее верхнее положение по отношению к лодке. 
Основная задача - обеспечить нарастание скорости лодки за счет использования инерции движения вперед массы тела. Туловище начинает ускоренно двигаться вперед - вниз на следующий гребок, полностью разворачиваясь плечевым поясом в сторону нерабочего борта. При этом угол в тазобедренном суставе между туловищем и бедром опорной ноги практически не уменьшается. То есть движение туловища происходит преимущественно разгибанием в коленном суставе опорной ноги и смещением центра тяжести к стопе направляющей ноги. Однако вес тела на нее не переносится. Тянущая и толчковая руки полностью выпрямляются и вытягиваются вперед, сохраняя жесткость в плечевом поясе. Движение рук вниз должно выполняться вместе с туловищем, не обгоняя его и не отставая. Большее накрытие воды лопастью обеспечивается за счет большего разворота плечевого пояса. Инерция движения массы тела начинает передаваться на лодку через направляющую ногу, которая как бы тормозит движение массы вперед. При этом вес тела на нее не переносится. Субъективно гребок начинается уже в этой фазе. Характер движения напоминает хлест кнута, окончанием которого является лопасть, достигающая к концу гребка максимальной скорости. 
Акцент движения хлеста должен быть направлен к воде.
 Захват. Фаза начинается в момент касания лопастью воды. Основная задача фазы: обеспечение нарастания скорости лодки за счет активного вгребания весла вперед - вниз. Туловище выполняет основное рабочее движение за счет давления вниз на весло, одновременного подтягивания вперед бедра и разворота плечевого пояса. В результате с момента начала фазы начинается подъем поясничного отдела, хотя плечи могут продолжать двигаться вниз. Сила давления туловища вниз передается на весло через толчковую руку. Сила продольного усилия туловища передается на весло через тянущую руку. Кисть толчковой руки практически не смещается вперед, выполняя функцию уключины. Лодка продвигается давлением направляющей ноги, которое в этой фазе достигает максимума. Основной субъективный акцент движения направлен на подтягивание бедра вперед к опоре с момента касания лопастью воды и полноценное использование инерционных сил хлеста и веса тела для наращивания усилий. Рабочие усилия в этой фазе достигают максимума.
 Подтягивание. Фаза начинается в момент полного погружения лопасти в воду. Основная задача фазы: увеличение скорости лодки. Туловище выполняет основное рабочее усилие за счет разворота, подъема и сгибания в поясничном отделе. Толчковая рука удерживает опору весла, следуя за гребком. В результате ее движения ось вращения рукоятки весла относительно лодки проходит выше кисти. Тянущая рука не сгибаясь передает на весло рабочее движение туловища. Лодка продвигается вперед давлением направляющей ноги и колена. Подъем, сгибание и разворот туловища должны выполнятся одновременно, не вызывая западаний в ускорении лодки. Давление вперед направляющей ноги должно быть не ниже давления весла вниз. В этой фазе полностью реализуется энергия хлеста, скорость лодки достигает максимума.
 Отталкивание. Фаза начинается после прохождения веслом перпендикулярного положения по отношению к воде. Основная задача фазы - сообщение максимального ускорения общему центру тяжести гребца. Туловище полностью поднимается и разворачивается в сторону рабочего борта. Плечи немного не доходят до условной вертикали, проходящей через таз. Тянущая рука дополняет рабочее усилие, допускается некоторое ее сгибание. Толкающая рука также активно участвует в поддержании рабочего усилия на весле, кисть ее не опускается ниже рабочего плеча. Основное рабочее усилие направлено на отталкивание вперед таза и бедра опорной ноги. Скорость лодки при этом начинает снижаться. Ее продвижение осуществляется за счет давления вперед опорной ноги через подушку, величина которого составляет около 40-50% 
максимума продвигающего давления направляющей ноги в предыдущей фазе. В этой фазе выполняется отруливание. 
Извлечение. Фаза начинается в момент доведения кисти рабочей руки до середины бедра. Основная задача - начало движения всех звеньев тела вперед. Все мышцы прекращают тянущее усилие. Весло извлекается из воды движением тянущей руки по дуге через сторону вперед - вверх и толчковой руки вперед - в сторону внешнего борта. Перемещение вперед ОЦМ осуществляется преимущественно за счет акцентированного движения вперед таза и раскручивания туловища на следующий гребок. На основе этого движения в следующих фазах должны будут выполняться движение рук и наклон туловища вперед таким образом, чтобы не вызвать давления на лодку назад и уменьшения наката. 
Содержание технической подготовки
Гребля с различными двигательными заданиями и вспомогательные упражнения - наиболее универсальные средства технической подготовки. Ни одно тренировочное занятие, связанное в основном с развитием двигательных качеств, не должно проходить без конкретного двигательного задания. При подборе заданий необходимо учитывать следующее: а) двигательные задания и их формулировки должны быть связаны с представлениями гребца о своей технике, не должны противоречить представлениям о других элементах гребка, на которые воздействие в данный момент не направлено; б) задания должны быть связаны с режимом тренировки - при тренировке на коротких отрезках в высоком темпе лучше обращать внимание на перестройку временных компонентов гребного цикла, при работе на длинных отрезках и с гидротормозами - на пространственные и силовые компоненты; в) задания должны быть связаны с задачами микроциклов: в накопительных микроциклах лучше использовать задания, направленные на пространственные и силовые элементы локального характера, в реализационных - направленные на временные компоненты глобального характера; г) предлагаемые задания должны учитывать связь элементов движения между собой и последовательность исправления ошибки; д) задания после определения их содержания и формулировки должны выполняться без существенных изменений до решения задач обучения. Гребля в различных режимах интенсивности и степени утомляемости является средством технического совершенствования в связи с неизбежными перестройками структуры движений в этих режимах. При целенаправленном использовании этого средства необходимо выделять зоны оптимального темпа (совпадает с 2-4-й энергетической зоной), критического (5-я зона) и «прогулочного» (1-я зона). Зона оптимального темпа характеризуется индивидуально оптимальным соотношением и взаимосвязью элементов движений. У квалифицированных гребцов она может доходить до соревновательной скорости. Критическая зона отмечается при дальнейшем повышении темпа и характеризуется скоростным барьером, снижением амплитудных характеристик и качества движений. Прогулочная зона характеризуется нарушением оптимального соотношения временных характеристик гребного цикла, специальных ощущений, отсутствием использования инерционных сил, иногда работы рук. Совершенствование элементов гребного цикла необходимо обязательно заканчивать в утомленном состоянии. Часто в состоянии утомления эффективна и работа над исправлением технических ошибок. Гребля с изменением сопротивления внешней среды осуществляется за счет использования гидротормозов различного типа и облегчающего лидирования (буксировки). При использовании гидротормозов необходимо учитывать следующее.
 1. Принципиально отличаются внешние гидротормозы, крепящиеся к корпусу или плывущие за лодкой на привязи, грузы в лодке. При использовании внешних гидротормозов ухудшается выкат лодки (чаще вообще отсутствует активный выкат) и динамический акцент гребка смещается ближе к захвату. При использовании груза в лодке активный выкат сохраняется и усиливается в связи с увеличением общей массы. 
2. При использовании гидротормоза на коротких отрезках взрывного характера до 50 м увеличивается максимальное усилие на весле при сохранении длительности гребного цикла. На длинных отрезках свыше 300 м величина усилия не превышает соревновательного, но увеличивается длительность гребка, что облегчает решение ряда технических задач при значительной силовой нагрузке, на отрезках 150-300 м может быть достигнут и тот и другой эффект в зависимости от двигательного задания.
 3. Гидротормоз до 20-25 см и груз до 10 кг при работе взрывного характера способствуют увеличению усилия весла на 20-25% при сохранении координации движений. Увеличение площади гидротормоза свыше 30 см и веса груза до 15 кг приводит к снижению величины усилий и существенному нарушению координации движений. Использование таких грузов нецелесообразно. Использование облегчающего лидирования преимущественно воздействует на:
  улучшение характеристик выполнения захвата воды; 
 улучшение работы туловища;
  увеличение использования инерционных сил. 
Гребля в командных лодках связана с более высоким темпом гребли на 10 -15% при уменьшении усилия на весле на 5-10% и может быть использована для расширения скоростных возможностей. Гребля в различных погодных условиях и водоемах необходима для расширения диапазона вариативности двигательного навыка гребца. Гребные тренажеры различных конструкций используются: а) для целенаправленного силового воздействия на движения в различных фазах гребного цикла (блочный, фрикционный или изокинетические тренажеры); б) для увеличения тренирующегося усилия в гребке свыше 20%, что невозможно обеспечить при гребле в лодке (тренажеры типа «Лидер Е» конструкции Г. М. Ефремова). В силу специфики гребли на байдарках и каноэ организация тренировочных сборов является обязательной и играет большую роль в подготовке гребцов. Для обеспечения круглогодичности спортивно подготовки, подготовки к спортивным соревнованиям и активного отдыха (восстановления) лиц, проходящих спортивную подготовку организуются тренировочные сборы, являющиеся составной частью (продолжением) тренировочного процесса. в соответствии с перечнем тренировочных мероприятий.

Этап совершенствования спортивного мастерства.
 Формирование эффективной техники гребли на соревновательных скоростях в одно- и многоместных лодках, овладение техникой специальных упражнений;
Задачи:
повышение темпа гребли с сохранением оптимальной структуры движений;
расширение диапазона специальных двигательных навыков; разработка и разучивание индивидуального варианта прохождения дистанции.
Гребля с различными двигательными заданиями и вспомогательные упражнения является наиболее универсальным средством технической подготовки.
Ни одно тренировочное занятие, связанное в основном с развитием двигательных качеств, не должно проходить без конкретного двигательного задания.
При подборе заданий необходимо учитывать следующее:
Двигательные задания и их формулировки должны быть связаны с представлениями гребца о своей технике, не должны противоречить представлениям о других элементах гребка, на которые воздействие в данный момент не направлено;
•	Задания должны быть связаны с режимом тренировки - при тренировке на коротких отрезках в высоком темпе лучше обращать внимание на перестройку временных компонентов гребного цикла, при работе на длинных отрезках и с гидротормозом  - на пространственные и силовые компоненты;
•  Задания	должны	быть	связаны	с	задачами	микроциклов.	В накопительных микроциклах лучше использовать задания, направленные на пространственные	и	силовые	элементы     локального	характера,     в реализационных - направленные на временные компоненты глобального характера;
• Предлагаемые задания должны учитывать связь элементов движения
Задания после определения их содержания и формулировки должны выполняться без существенных изменений до решения задач обучения.
Вспомогательные	-	упражнения,	содействующие	избирательному совершенствованию одного из компонентов двигательного навыка или структуры специальной подготовленности, а также формированию навыков и качеств, облегчающих овладение техникой гребли.
К ним относятся: работа на тренажёрах различного типа, упражнения для развития отдельных групп мышц из арсенала атлетической подготовки и упражнения из других видов спорта.
Гребные тренажёры различных конструкций используются:
•Для целенаправленного силового воздействия на движения в различных фазах гребного цикла;
Для увеличения тренирующего усилия в гребке свыше 20%, что невозможно обеспечить при гребле в лодке.
Из атлетических упражнений для развития МС и СВ специальных мышечных групп гребца применяются следующие:
-направленные на развитие мышц - ротаторов туловища (в основном косой мышцы живота):
-тяга гири из наклона с выпрямлением туловища;
разгибание туловища, поднимая гриф штанги хватом у конца рукоятки весом 35 кг (для каноистов);
-имитация гребли на байдарке с блином от штанги в руках (для байдарочников);
-из положения лёжа на спине ноги врозь, руки в стороны  - опусканием прямых ног в стороны;
-из положения виса на наклонной доске (40 гр.), руки за головой или с отягощением у одного плеча - сгибания туловища со скручиванием к противоположной ноге до касания её локтём;
-из положения стоя ноги врозь, стопы параллельны, с отягощением в одной руке - наклоны к противоположной ноге, опуская грудь до середины голени;
-из положения сидя спиной к тренажёру под углом 20-30-гр., рукоятка в согнутой руке у плеча - тяга вперёд за счёт разворота туловища не разгибая руки;
направленные на развитие мышц спины и плеча, выполняющих гребковое движение руки (в основном широчайшей мышцы спины):
-тяга штанги;
-из положения виса на перекладине узким хватом подтягивание, прогибаясь в пояснице, до касания грудными мышцами кистей рук
-из положения виса на перекладине широким хватом подтягивание до касания шеей перекладины;
-из положения стоя в наклоне слегка согнув ноги, упираясь одной рукой в колено
- тяга второй рукой гири вдоль бедра до тазобедренного сустава (вниз опускать на вытянутую руку);
- из положения стоя в наклоне, лицом к тренажёру - тяга двумя руками, согнутыми в локтях (не опуская груз на опору);
-из положения сидя лицом к тренажёру, с упором ног, наклоняясь вперёд - тяга двумя согнутыми в локтях руками, разгибая туловище;
* направленные на развитие мышц сгибателей туловища (прямой мышцы живота):
-подъём переворотом на перекладине;
- в висе на гимнастической стенке подъём ног до касания рук; - удержание угла в висе на перекладине; и т.д.
* направленные на развитие мышц, выполняющих толчковое движение гребка:
-разгибание рук в упоре лёжа;
-из положения стоя, отягощение в одной руке
- подъём груза в сторону противоположного плеча до вертикального положения руки.
15.Учебно-тематический план

	
Этап спортивной подготовки
	
Темы по теоретической подготовке
	Объем времени в год (минут)
	
Сроки проведения
	

Краткое содержание

	













Этап начальной подготовки
	Всего на этапе начальной подготовки до одного года обучения/ свыше одного года обучения:
	

≈ 120/180
	
	

	
	История возникновения вида спорта и его развитие
	≈ 13/20
	
сентябрь
	Зарождение	и	развитие	вида	спорта.	Автобиографии	выдающихся спортсменов. Чемпионы и призеры Олимпийских игр.

	
	Физическая культура – важное средство физического развития и укрепления здоровья человека
	

≈ 13/20
	

октябрь
	Понятие о физической культуре и спорте. Формы физической культуры. Физическая	культура	как	средство	воспитания	трудолюбия, организованности, воли, нравственных качеств и жизненно важных умений и навыков.

	
	Гигиенические основы физической культуры и спорта, гигиена обучающихся при занятиях физической культурой и спортом
	


≈ 13/20
	


ноябрь
	Понятие о гигиене и санитарии. Уход за телом, полостью рта и зубами. Гигиенические требования к одежде и обуви. Соблюдение гигиены на спортивных объектах.

	
	
Закаливание организма
	≈ 13/20
	
декабрь
	Знания и основные правила закаливания. Закаливание воздухом, водой, солнцем. Закаливание на занятиях физической культуры и спортом.

	
	Самоконтроль в процессе занятий физической культуры и спортом
	
≈ 13/20
	
январь
	Ознакомление с понятием о самоконтроле при занятиях физической культурой и спортом. Дневник самоконтроля. Его формы и содержание. Понятие о травматизме.

	
	Теоретические основы обучения базовым элементам техники и тактики вида спорта
	

≈ 13/20
	

май
	Понятие о технических элементах вида спорта. Теоретические знания по технике их выполнения.

	
	
Теоретические основы судейства. Правила вида спорта
	

≈ 14/20
	

июнь
	Понятийность. Классификация спортивных соревнований. Команды (жесты) спортивных судей. Положение о спортивном соревновании. Организационная работа по подготовке спортивных соревнований. Состав и обязанности спортивных судейских бригад. Обязанности и права участников спортивных




	
	
	
	
	соревнований. Система зачета в спортивных соревнованиях по виду спорта.

	
	Режим дня и питание обучающихся
	≈ 14/20
	
август
	Расписание учебно-тренировочного и учебного процесса. Роль питания в жизнедеятельности. Рациональное, сбалансированное 

питание.

	
	Оборудование и спортивный инвентарь по виду спорта
	
≈ 14/20
	
ноябрь-май
	Правила эксплуатации и безопасного использования оборудования и спортивного инвентаря.

	
Этап спортивной подготовки
	
Темы по теоретической подготовке
	Объем времени в год (минут)
	
Сроки проведения
	

Краткое содержание

	









Учебно-трениро-вочный этап (этап спортивной специализа-ции)
	Всего на УТ этапе до трех лет обучения/ свыше трех лет обучения:
	
≈ 600/960
	
	

	
	
Роль и место физической культуры в формировании личностных качеств
	

≈ 70/107
	

сентябрь
	Физическая культура и спорт как социальные феномены. Спорт – явление культурной жизни. Роль физической культуры в формировании личностных качеств человека. Воспитание волевых качеств, уверенности в собственных силах.

	
	История возникновения олимпийского движения
	≈ 70/107
	
октябрь
	Зарождение олимпийского движения. Возрождение олимпийской идеи. Международный Олимпийский комитет (МОК).

	
	
Режим дня и питание обучающихся
	
≈ 70/107
	
ноябрь
	Расписание учебно-тренировочного и учебного процесса. Роль питания в подготовке обучающихся к спортивным соревнованиям. Рациональное, сбалансированное питание.

	
	
Физиологические основы физической культуры
	

≈ 70/107
	

декабрь
	Спортивная физиология. Классификация различных видов мышечной деятельности. Физиологическая характеристика состояний организма при спортивной	деятельности.	Физиологические	механизмы	развития двигательных навыков.

	
	Учет соревновательной деятельности, самоанализ обучающегося
	
≈ 70/107
	
январь
	Структура и содержание Дневника обучающегося. Классификация и типы спортивных соревнований.

	
	Теоретические основы технико-тактической подготовки. Основы техники вида спорта
	

≈ 70/107
	

май
	Понятийность. Спортивная техника и тактика. Двигательные представления. Методика обучения. Метод использования слова. Значение рациональной техники в достижении высокого спортивного результата.

	
	
Психологическая подготовка
	
≈ 60/106
	
сентябрь-апрель
	Характеристика психологической подготовки. Общая психологическая подготовка. Базовые волевые качества личности. Системные волевые качества личности

	
	Оборудование, спортивный инвентарь и экипировка по виду спорта
	
≈ 60/106
	
декабрь-май
	Классификация спортивного инвентаря и экипировки для вида спорта, подготовка к эксплуатации, уход и хранение. Подготовка инвентаря и экипировки к спортивным соревнованиям.

	
	
Правила вида спорта
	
≈ 60/106
	
декабрь-май
	Деление участников по возрасту и полу. Права и обязанности участников спортивных соревнований. Правила поведения при участии в спортивных соревнованиях.

	
Этап спортивной подготовки
	
Темы по теоретической подготовке
	Объем времени в год (минут)
	
Сроки проведения
	

Краткое содержание

	











Этап совершенство-вания спортивного мастерства
	Всего на этапе ССМ
	≈ 1200
	
	

	
	Олимпийское движение. Роль и место физической культуры в обществе. Состояние современного спорта
	

≈ 200
	

сентябрь
	Олимпизм	как	метафизика	спорта.	Социокультурные	процессы	в современной России. Влияние олимпизма на развитие международных спортивных связей и системы спортивных соревнований, в том числе, по виду спорта.

	
	Профилактика травматизма. Перетренированность/ недотренированность
	

≈ 200
	

октябрь
	Понятие	травматизма.	Синдром	«перетренированности».	Принципы спортивной подготовки.

	
	
Учет соревновательной деятельности, самоанализ обучающегося
	

≈ 200
	

ноябрь
	Индивидуальный	план	спортивной	подготовки.	Ведение дневника обучающегося. Классификация и типы спортивных соревнований. Понятия анализа,	самоанализа       учебно-тренировочной       и       соревновательной деятельности.

	
	
Психологическая подготовка
	

≈ 200
	

декабрь
	Характеристика психологической подготовки. Общая психологическая подготовка. Базовые волевые качества личности. Системные волевые качества личности. Классификация средств и методов психологической подготовки обучающихся.

	
	
Подготовка обучающегося как многокомпонентный процесс
	

≈ 200
	

январь
	Современные	тенденции	совершенствования	системы спортивной тренировки. Спортивные результаты – специфический и интегральный продукт	соревновательной        деятельности.        Система        спортивных соревнований. Система спортивной тренировки. Основные направления спортивной тренировки.

	
	Спортивные соревнования как функциональное и структурное ядро спорта
	
≈ 200
	
февраль-май
	Основные функции и особенности спортивных соревнований. Общая структура спортивных соревнований. Судейство спортивных соревнований. Спортивные результаты. Классификация спортивных достижений.

	
	Восстановительные
средства и мероприятия
	в переходный период
спортивной подготовки
	Педагогические средства восстановления: рациональное построение учебно-тренировочных занятий; рациональное чередование тренировочных нагрузок различной	направленности;	организация	активного	отдыха. Психологические	средства      восстановления:      аутогенная      тренировка; психорегулирующие	воздействия;     дыхательная     гимнастика.     Медико-биологические     средства	восстановления:	питание;	гигиенические	и физиотерапевтические процедуры; баня; массаж; витамины. Особенности применения восстановительных средств.



V. Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным спортивным дисциплинам
К	особенностям	осуществления	спортивной	подготовки	по спортивным дисциплинам вида спорта «гребля на байдарках и каноэ» относятся:
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 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 «гребля на байдарках и каноэ » с учетом сроков реализации этапов спортивной подготовки и возрастных границ лиц, проходящих спортивную подготовку, по отдельным этапам.
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 «гребля на байдарках и каноэ».

VI. Условия реализации дополнительной образовательной программы спортивной подготовки

Материально-технические условия реализации Программы 
Требования к материально-техническим условиям реализации этапов
спортивной подготовки предусматривают (в том числе на основании договоров, заключенных в соответствии с гражданским законодательством Российской Федерации, существенным условием которых является право пользования соответствующей материально-технической базой и (или) объектом инфраструктуры): 
наличие гребного	канала	и	(или)	участка реки	(водоем), оборудованного для занятий видом спорта «гребля на байдарках и каноэ»;
наличие помещения для ремонта спортивного инвентаря; наличие тренировочного спортивного зала; наличие тренажерного зала; наличие раздевалок, душевых;



наличие медицинского пункта, оборудованного в соответствии с приказом Минздрава России от 23.10.2020 № 1144н «Об утверждении порядка	организации	оказания	медицинской	помощи	лицам, занимающимся физической культурой и спортом (в том числе при подготовке и проведении физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий), включая порядок медицинского осмотра лиц, желающих пройти спортивную подготовку, заниматься физической культурой и спортом в организациях и (или) выполнить нормативы испытаний (тестов) Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» (ГТО)» и форм медицинских заключений о допуске к участию физкультурных и спортивных мероприятиях» (зарегистрирован Минюстом России 03.12.2020, регистрационный № 61238)1;
обеспечение	оборудованием	и	спортивным	инвентарем, необходимыми
для прохождения спортивной подготовки (таблица 1); обеспечение спортивной экипировкой (таблица 2);

Обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми для прохождения спортивной подготовки
Таблица № 1
	№ п/п
	Наименование оборудования и спортивного инвентаря
	Единица измерения
	Количество изделий

	1.
	Бинокль морской (семикратный или более кратный, объектив 50 мм и выше)
	штук
	1

	2.
	Гимнастическая стенка
	штук
	4

	3.
	Козлы для укладки лодок
	штук
	10

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

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

	6.
	Конус тренировочный
	штук
	20

	7.
	Круг спасательный
	штук
	2

	8.
	Мотор лодочный подвесной
	штук
	1

	9.
	
10.
	Моторная лодка (катер) для проведения тренировок и
	соревнований	 
Мяч баскетбольный
	штук
	1

	
	
	штук
	2

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

	12.
	Мяч футбольный
	штук
	2

	13.
	Причальный плот 10x4 м
	штук
	1

	14.
	Прицеп (конструкция) для перевозки лодок
	штук
	1

	15.
	Рация
	комплект
	2




1 с изменениями, внесенными приказом Минздрава России от 22.02.2022 № 106н (зарегистрирован Минюстом России 28.02.2022, регистрационный № 67554)
	
	
	
	

	16.
	Секундомер
	штук
	2

	17.
	Скамейка гимнастическая
	штук
	4

	18.
	Спасательный жилет
	штук
	11

	19.
	Спасательный трос («Конец Александрова» 25 метров)
	штук
	1

	20.
	Стойка для штанги
	штук
	3

	21.
	Транспортное средство для перевозки оборудования и
	инвентаря	
Тренажер для тяги штанги
	штук
	
штук
	1

	22.
	
	
	3

	23.
	Турник-брусья-пресс (гимнастический) навесной на гимнастическую стенку
	штук
	4

	24.
	Фартук для байдарки
	штук
	10

	25.
	Штанга тяжелоатлетическая тренировочная
	комплект
	3

	26.
	Электромегафон
	штук
	1

	Для спортивных дисциплин, содержащих в своем наименовании аббревиатуру «К-1», «К-2», «К-4»

	27.
	Байдарка одиночка
	штук
	11

	28.
	Байдарка двойка
	штук
	2

	29.
	Байдарка четверка
	штук
	1

	30.
	Весло для гребли на байдарке
	штук
	20

	31.
	Гребной эргометр (гребной тренажер)
	штук
	6

	Для спортивных дисциплин, содержащих в своем наименовании аббревиатуру «С-1», «С-2», «С-4»

	32.
	Весло для гребли на каноэ
	штук
	20

	33.
	Гребной эргометр (гребной тренажер)
	штук
	4

	34.
	Каноэ двойка
	штук
	2

	35.
	Каноэ четверка
	штук
	1

	36.
	Каноэ одиночка
	штук
	11

	37.
	Подушка под колено для гребли для каноэ
	штук
	11

	Для спортивных дисциплин, содержащих в своем наименовании аббревиатуру «Д-10», «Д-20»

	38.
	Весло для лодки класса «Дракон»
	штук
	48

	39.
	Лодка класса «Д-10»
	штук
	2

	40.
	Лодка класса «Д-20»
	штук
	2




Обеспечение спортивной экипировкой
 Спортивная экипировка, передаваемая в индивидуальное пользование	Таблица № 2
	



№

п/п
	




Наименование
	



Единица

измерения
	

	
	
	
	


Расчетная единица
	
Этап начальной подготовки
	Учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации)
	Этап совершенствования спортивного
	мастерства	

	
	
	
	
	количество
	срок

эксплуатации

(лет)
	количество
	срок

эксплуатации

(лет)
	

количество
	срок

эксплуатации

(лет)

	1.
	Велосипедные трусы
	штук
	на обучающегося
	-
	-
	1
	1
	1
	1

	2.
	Гребные рукавицы для байдарки или каноэ
	пар
	на обучающегося
	-
	-
	1
	1
	1
	1

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

	4.
	Костюм неопреновый
	штук
	на обучающегося
	-
	-
	1
	3
	1
	2

	5.
	Костюм спортивный ветрозащитный
	штук
	на обучающегося
	-
	-
	1
	1
	1
	1

	6.
	Кофта неопреновая
	штук
	на обучающегося
	-
	-
	1
	3
	1
	2

	7.
	Кроссовки легкоатлетические
	пар
	на обучающегося
	-
	-
	1
	1
	1
	1

	8.
	Тапочки неопреновые
	пар
	на обучающегося
	-
	-
	1
	3
	1
	2




	9.
	Термобелье спортивное
	штук
	на обучающегося
	—
	-
	1
	1
	1
	1

	10.
	Футболка
	штук
	на обучающегося
	-
	-
	1
	1
	1
	1

	11.
	Шапка спортивная
	штук
	на обучающегося
	-
	-
	1
	1
	1
	1

	12.
	Шорты неопреновые
	штук
	на обучающегося
	-
	-
	1
	3
	1
	2



18.Требования к кадровым условиям реализации этапов спортивной подготовки и иным условиям

Организации, реализующие дополнительные образовательные программы спортивной подготовки, должны обеспечить соблюдение требований к кадровым	условиям	реализации	этапов	спортивной	подготовки и иным условиям, установленным ФССП.
Требования	к	кадровому	составу	организаций,	реализующих дополнительные образовательные программы спортивной подготовки:
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      «Специалист	по      инструкторской	и методической работе в области физической культуры и спорта», утвержденным приказом Минтруда России от 21.04.2022 № 237н (зарегистрирован Минюстом России 27.05.2022, регистрационный № 68615) или Единым квалификационным справочником должностей руководителей, специалистов и служащих, раздел «Квалификационные характеристики должностей работников в области физической	культуры         и         спорта»,         утвержденным         приказом Минздравсоцразвития     России от 15.08.2011 № 916н	(зарегистрирован Минюстом России 14.10.2011, регистрационный № 22054).
Для	проведения	учебно-тренировочных	занятий	и	участия в официальных спортивных соревнованиях на учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации), этапах совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства, кроме основного тренера-преподавателя, допускается привлечение тренера-преподавателя по видам
 спортивной подготовки, с учетом специфики вида спорта «гребля на байдарках и каноэ», а также на всех этапах спортивной подготовки привлечение иных специалистов (при условии их одновременной работы с обучающимися).

19. Требования к технике безопасности в условиях учебно-тренировочных занятий.

Учебно-тренировочные	занятия,	физкультурные	и	спортивные мероприятия разрешается проводить:
при условии наличия соответствующей квалификации тренерско-преподавательского состава, медицинского и иного персонала;
при наличии медицинского допуска у обучающихся к физкультурно-спортивным занятиям;
при соответствии спортивной экипировки санитарно-гигиеническим
нормам,	правилам	спортивных	соревнований	и методике	учебно-тренировочного процесса;
при соответствии мест проведения учебно-тренировочного процесса, спортивных	соревнований,	физкультурных	и	спортивных	мероприятий санитарным нормами условиям безопасности;
при условии готовности места проведения, инвентаря и оборудования к конкретному мероприятию;
при ознакомлении каждого обучающегося с правилами техники безопасности.
К иным условиям реализации дополнительной образовательной программы
спортивной подготовки относится трудоемкость дополнительной образовательной программы спортивной подготовки (объемы времени на ее реализацию) с обеспечением непрерывности учебно-тренировочного процесса, а также порядок и сроки формирования учебно-тренировочных групп.
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8. Каверин В. Ф. Развитие специальных физических качеств гребцов юношеского возраста на байдарках и каноэ. Ежегодник «Гребной спорт». - М.: ФиС.
9.Матвеев Л.П. Планирование и построение спортивной тренировки. 
10. Федеральный закон от 04.12.2007 № 329-ФЗ (ред. от 26.11.2011) «О физической культуре и спорте в Российской Федерации»\\ Собрание законодательства РФ, 10.12.2007, № 50, ст.6242
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   - Федеральный закон от 29.12.2012 №273-ФЗ «Об образовании в РФ»
   - Федеральный закон от 04.12.2007 №329-ФЗ «О физической культуре и
спорте в РФ»
- Федеральный закон от 30.04.2021 № 127-ФЗ "О внесении изменений в Федеральный закон "О физической культуре и спорте в Российской Федерации" и Федеральный закон "Об образовании в Российской Федерации";
   - Приказ Минспорта РФ от 09 августа	2022 года № 945 «Об утверждении Федерального стандарта спортивной подготовки по виду спорта гребля на байдарках и каноэ».
- Приказ Министерства спорта Российской Федерации от 07.07.2022 № 579 "Об утверждении порядка разработки и утверждения примерных дополнительных образовательных программ спортивной подготовки";
- Минспорта РФ //http://www.minsport.gov.ru/sport/ - Всероссийский реестр видов спорта.
//http://www.minsport.gov.ru/sport/high-sport/priznanie-vidov-spor/
- Сайт организаций, осуществляющей спортивную подготовку www.brusport.ru
-Библиотека международной спортивной информации. //http://bmsi.ru
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