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I. ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА
1. 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 № 945 (далее – ФССП).

2. Программа разработана с учетом примерной дополнительной образовательной программы спортивной подготовки по виду спорта «Гребля на байдарках и каноэ», утвержденной приказом Минспорта России №1247 от 14.12.2022г.
Данная программа является программой физкультурно-спортивной направленности.

Срок обучения по программе составляет 8 лет.
Программа предназначена для детей в возрасте 9 — 18 лет, не имеющих медицинских противопоказаний для освоения программы.
Реализация Программы направлена на физическое воспитание и физическое развитие личности, приобретение обучающимися знаний, умений и навыков в области физической культуры и спорта, физическое совершенствование, формирование культуры здорового и безопасного образа жизни, укрепление здоровья, выявление и отбор наиболее одаренных детей и подростков, создание условий для прохождения спортивной подготовки, совершенствование спортивного мастерства обучающихся посредством организации их систематического участия в спортивных мероприятиях, включая спортивные соревнования, в том числе в целях включения обучающихся в состав спортивных сборных команд, а также на подготовку кадров в области физической культуры и спорта.
Программа определяет содержание следующих этапов спортивной подготовки:

- этап начальной подготовки (далее — НП);

- учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации) (далее — УТ).
3. 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.
4. Основными задачами реализации Программы являются:

— на этапе начальной подготовки:

- формирование устойчивого интереса к занятиям спортом; 

- формирование двигательных умений и навыков, в том числе в виде спорта «Гребля на байдарках и каноэ»;

–получение общих теоретических знаний о физической культуре и спорте, в том числе в виде спорта «Гребля на байдарках и каноэ»;

- повышение уровня физической подготовленности и всестороннее гармоничное развитие физических качеств;

- обеспечение участия в официальных спортивных соревнованиях, начиная со второго года обучения;

- укрепление здоровья,

     - получение первичных профессиональных знаний и умений.

— на учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации):

- формирование устойчивого интереса к занятиям видом спорта «Гребля на байдарках и каноэ»;

- формирование разносторонней общей и специальной физической подготовленности, а также теоретической, технической, тактической и психологической подготовленности, соответствующей виду спорта «Гребля на байдарках и каноэ»;
- обеспечение участия в официальных спортивных соревнованиях и формирование навыков соревновательной деятельности;

- укрепление здоровья,

- получение первичных профессиональных знаний и умений,

- формирование и развитие осведомленности о мире профессий, уважительного отношения к профессиональной деятельности.
II. ХАРАКТЕРИСТИКА ДОПОЛНИТЕЛЬНОЙ ОБРАЗОВАТЕЛЬНОЙ ПРОГРАММЫ СПОРТИВНОЙ ПОДГОТОВКИ
1. Характеристика вида спорта

 Гребля на байдарках и каноэ — гребной вид спорта, в котором используются лодки двух типов: байдарки и каноэ. Является олимпийским видом спорта с 1936 года.

Гребля является универсальным средством физического воспитания и располагает уникальной возможностью развития двигательных способностей и укрепления здоровья людей всех возрастных групп и различного уровня подготовленности. Занятия проводятся на свежем воздухе, что создаёт положительный эмоциональный фон, условия для снятия напряжения центральной нервной системы. Анатомически равномерно распределённая нагрузка между различными группами мышц способствует гармоничному сбалансированному развитию мускулатуры, а также повышению умственной и физической работоспособности при умеренных нагрузках.

Гребля на байдарках и каноэ представляет собой динамическую работу циклического характера. Отличительной особенностью гребли на байдарках и каноэ является то, что все движения гребца производятся на неустойчивой опоре, сидя (в байдарке) или стоя на одном колене (в каноэ). Весло в байдарке и каноэ не имеет жесткого соединения с лодкой, как в академической гребле, в результате чего гребец имеет большую свободу движений. Это значительно усложнят координацию движений. Поэтому для овладения сложным двигательным навыком, каким является гребля, необходимо иметь высокий уровень развития координационных способностей. Овладение техникой осложняется тем, что движения гребца редко встречаются в бытовой и трудовой деятельности человека.

Современная методика тренировки направлена на всестороннее физическое развитие спортсменов. Поэтому даже, казалось бы, одностороннее воздействие гребли на байдарках и каноэ с работой преимущественно верхней частью туловища в сочетании с другими средствами физической подготовки, направленных, в частности, на укрепление и развитие мышц нижних конечностей, содействует гармоничному развитию спортсмена-гребца.

2. Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные границы лиц, проходящих спортивную подготовку, количество лиц, проходящих спортивную подготовку в группах на этапах спортивной подготовки по лыжным гонкам в соответствии с федеральными стандартами спортивной подготовки по виду спорта « Гребля на байдарках и каноэ »:
	Этапы спортивной подготовки 
	Срок реализации этапов спортивной подготовки (лет) 
	Возрастные границы лиц, проходящих спортивную подготовку (лет) 
	Наполняемость группы (человек)
	Максимальная наполняемость группы (человек)

(п. 4.3. Приказа № 634)

	Этап начальной подготовки (НП)
	3
	9
	11
	22

	Учебно-тренировочный этап (УТ) (этап спортивной специализации)
	5
	11
	8
	16


При комплектовании учебно-тренировочных групп в Организации:
1) формируются учебно-тренировочные группы по виду спорта (спортивной дисциплине) и этапам спортивной подготовки, с учетом:

- возрастных закономерностей, становления спортивного мастерства (выполнения разрядных нормативов);

- объемов недельной тренировочной нагрузки;

- выполнения нормативов по общей и специальной физической подготовке;

- спортивных результатов;

- возраста обучающегося; (п. 4.1. Приказа № 634)

- наличия у обучающегося в установленном законодательством Российской Федерации порядке медицинского заключения о допуске к занятиям избранным видом спорта (п. 36 и п. 42 Приказа № 1144н)

2) возможен перевод обучающихся из других Организаций. (п. 4.2. Приказа № 634)

3) максимальная наполняемость учебно-тренировочных групп на этапах спортивной подготовки не превышает двукратного количества обучающихся, рассчитанного с учетом федерального стандарта спортивной подготовки по виду спорта (п. 4.3. Приказа № 634).
3. Объем дополнительной образовательной программы спортивной подготовки
	Этапы спортивной  подготовки
	Год обучения
	Кол-во часов в неделю
	Общее кол-во часов в год

	Этап начальной подготовки
	1

2

3
	6

8
8
	312

416
416

	Учебно-тренировочный этап (УТ) (этап спортивной специализации)
	1

2

3

4

5
	10

12

14

16

16
	520

624

728

832

832


В зависимости от специфики вида спорта и периода подготовки (переходный, подготовительный, соревновательный), начиная с учебно-тренировочного этапа (этапа спортивной специализации), недельная учебно-тренировочная нагрузка может увеличиваться или уменьшаться в пределах годового учебно-тренировочного плана, определенного для данного этапа спортивной подготовки. (п. 46 Приказа №999)
4. Виды (формы) обучения, применяющиеся при реализации дополнительной образовательной программы спортивной подготовки.

Тренировочные занятия — это основная форма организации тренировочной деятельности обучающихся в процессе освоения ими содержания программы.
Учебно-тренировочные занятия проводятся со сформированной учебно-тренировочной группой (подгруппой).

Для реализации Программы применяются групповые, индивидуальные, смешанные и иные виды (формы) учебно-тренировочных занятий, в том числе с использованием дистанционных технологий. С учетом общих закономерностей физиологических сдвигов в организме при мышечной работе в общей структуре всех типов уроков по гребле на байдарках и каноэ традиционно выделяют три взаимосвязанные части: подготовительную, основную и заключительную.

Продолжительность одного учебно-тренировочного занятия при реализации Программы устанавливается в часах и не должна превышать:

на этапе начальной подготовки — двух часов; на учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) — трех часов.

При проведении более одного учебно-тренировочного занятия в один день суммарная продолжительность занятий не должна составлять более восьми часов.

В часовой объем учебно-тренировочного занятия входят теоретические, практические, восстановительные, медико-биологические мероприятия, инструкторская и судейская практика. (п. 15.2 главы VI ФССП по виду спорта)

Занятия начинаются не ранее 8.00 часов утра и заканчиваются не позднее 20.00 часов. Для обучающихся в возрасте 16-18 лет допускается окончание занятий в 21.00 часов. (п. 3.6.2 СП 2.4.3648-20)

Для обеспечения непрерывности учебно-тренировочного процесса в Организации:

1) объединяются (при необходимости) на временной основе учебно-тренировочные группы для проведения учебно-тренировочных занятий в связи с выездом тренера-преподавателя на спортивные соревнования, учебно-[image: image2.jpg]


тренировочные мероприятия (сборы), его временной нетрудоспособности, болезнью, отпуском; (пи. З. 7. Приказа № 634)

2) проводятся (при необходимости) учебно-тренировочные занятия одновременно с обучающимися из разных учебно-тренировочных групп при соблюдении следующих условий:

- непревышения разницы в уровне подготовки обучающихся двух спортивных разрядов и (или) спортивных званий, в командных игровых видах спорта - трех спортивных разрядов и (или) спортивных званий; 

- непревышения единовременной пропускной способности спортивного сооружения; 

- обеспечения требований по соблюдению техники безопасности. (пн. 3.8 Приказ № 634)/

Для обеспечения непрерывности освоения обучающимися образовательных программ в Учреждении на период летних каникул могут организовываться физкультурно-спортивные лагеря, а также обеспечиваться участие в учебно-тренировочных сборах, проводимых образовательными организациями и (или) физкультурно-спортивными организациями. Тренировочная работа, организуется с учетом режима дня и занятости учащихся в общеобразовательной школе. Учитывая успеваемость каждого юного спортсмена по общеобразовательным предметам, тренер-преподаватель может уменьшить для отдельных обучающихся количество и длительность занятий в предэкзаменационный и экзаменационный периоды, давая им индивидуальные домашние задания.
Учебно-тренировочные мероприятия.

Учебно-тренировочные мероприятия (сборы) проводятся в целях качественной подготовки обучающихся и повышения их спортивного мастерства. Направленность, содержание и продолжительность учебно-тренировочных мероприятий (сборов) определяется в зависимости от уровня подготовленности обучающихся, задач и ранга предстоящих или прошедших спортивных соревнований с учетом классификации учебно-тренировочных мероприятий (сборов). (п. 39 Приказа № 999)

Виды учебно-тренировочных мероприятий и предельная продолжительность учебно-тренировочных мероприятий по этапам спортивной подготовки проводятся с учетом приложения № 3 к ФССП по виду спорта «Гребля на байдарках и каноэ»:
	п/п
	Виды учебно-тренировочных мероприятий 
	
	Предельная продолжительность учебно-тренировочных мероприятий по этапам спортивной подготовки (количество суток)
(без учета времени следования к месту проведения учебно-тренировочных мероприятий и обратно)

	
	
	
	Этап начальной подготовки
	Учебно-тренировочный этап 
(этап спортивной специализации)
	
	

	
	1. Учебно-тренировочные мероприятия по подготовке к спортивным соревнованиям

	1.1
	Учебно-тренировочные мероприятия по подготовке к официальным спортивным соревнованиям субъекта Российской Федерации
	
	
	14
	
	

	
	2. Специальные учебно-тренировочные мероприятия

	2.1
	Учебно-тренировочные мероприятия по общей и (или) специальной физической подготовке
	
	
	14
	
	

	2.2
	Учебно-тренировочные мероприятия в каникулярный период
	
	До 21 суток подряд и не более двух учебно-тренировочных мероприятий в год
	
	

	2.3
	Просмотровые учебно-тренировочные мероприятия
	
	
	До 60 суток
	
	


Для обеспечения непрерывности учебно-тренировочного процесса формируется количественный состав обучающихся для участия в учебно-тренировочных мероприятиях (сборах) с учетом планирования участия обучающихся в физкультурных мероприятиях и спортивных мероприятиях, включенных в Единый календарный план межрегиональных, всероссийских и международных физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий, а также в календарные планы субъектов Российской Федерации и муниципальных образований, в соответствии с положениями (регламентами) об их проведении, но не более 1,5-кратного численного состава команды. (указывается с учетом п. 3.5 Приказа № 634).
Спортивные соревнования.
Проводятся с учетом приложения № 4 к ФССП по виду спорта.

Спортивное соревнование - состязание (матч) среди спортсменов или команд спортсменов по различным видам спорта (спортивным дисциплинам) в целях выявления лучшего участника состязания (матча), проводимое по утвержденному его организатором положению (регламенту) (п. 18 ст. 2 Федерального закона № 329-ФЗ).
Требования к участию в спортивных соревнованиях обучающихся:

- соответствие возраста, пола и уровня спортивной квалификации обучающихся, положениям (регламентам) об официальных спортивных соревнованиях согласно Единой всероссийской спортивной классификации и правилам вида спорта;
- наличие медицинского заключения о допуске к участию в спортивных соревнованиях;
- соблюдение общероссийских антидопинговых правил и антидопинговых правил, утвержденных международными антидопинговыми организациями. (п. 4 главы III ФССП по виду спорта).
Обучающиеся направляются на спортивные соревнования на основании утвержденного плана физкультурных и спортивных мероприятий, формируемого, в том числе в соответствии с Единым календарным планом межрегиональных, всероссийских и международных физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий, календарных планов физкультурных и спортивных мероприятий субъекта Российской Федерации, календарных планов физкультурных и спортивных мероприятий муниципальных образований и соответствующих положений (регламентов) об официальных спортивных соревнованиях. (п. 5 главы III ФССП по виду спорта).
Объем соревновательной деятельности 
с учетом приложения № 4 к ФССП по виду спорта «Гребля на байдарках и каноэ»:
	Виды

спортивных соревнований
	        Этапы и годы спортивной подготовки

	
	Этап начальной подготовки
	Учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации
	
	

	
	До года
	Свыше

года
	До двух лет
	Свыше

двух лет
	
	

	Контрольные 
	1
	2
	2
	4
	
	

	Основные
	-
	-
	2
	2
	
	

	Отборочные
	-
	-
	2
	2
	
	


Контрольные соревнования проводятся с целью контроля уровня подготовленности спортсменов. В них проверяется эффективность прошедшего этапа подготовки, оценивается уровень развития физических качеств, выявляются сильные и слабые стороны в структуре соревновательной деятельности. С учетом результата контрольных соревнований вносятся изменения в индивидуальный план подготовки спортсмена, предусматривается устранение выявленных недостатков. Контрольную функцию могут выполнять как официальные соревнования различного уровня, так и специально организованные контрольные соревнования. 

Основные соревнования ориентированы на достижение максимально высоких результатов, полную мобилизацию и проявление физических, технических и психических возможностей. Целью участия в главных соревнованиях является достижение победы или завоевание возможно более высокого места. Планируемый объем соревновательной деятельности планируется ежегодно в виде календарного плана физкультурно-спортивных мероприятий.
Работа по индивидуальным планам.

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 тренировочных мероприятий и участия в спортивных соревнованиях (п. 15.3 главы VI ФССП по виду спорта).
Для обеспечения непрерывности учебно-тренировочного процесса составляются и используются индивидуальные учебно-тренировочные планы для обучающихся, включенных в списки кандидатов в спортивные сборные команды субъекта Российской Федерации и (или) в спортивные сборные команды Российской Федерации. (пн. 3.4 Приказа № 634).
5. Годовой учебно-тренировочный план
Учебно-тренировочный процесс ведется в соответствии с годовым учебно-тренировочным планом (включая период самостоятельной подготовки по индивидуальным планам спортивной подготовки для обеспечения непрерывности учебно-тренировочного процесса). (п. 15.1 главы VI ФССП по виду спорта).

Годовой учебно-тренировочный план рассчитан на 52 недели, из которых 44 недели тренировочных занятий непосредственно в условиях ДЮСШ и 8 недель в условиях оздоровительно-спортивного лагеря и/или самостоятельной подготовки воспитанников на период их активного отдыха.
Годовой учебно-тренировочный план определяет объем учебно-тренировочной нагрузки по видам спортивной подготовки и иным мероприятиям, распределяет учебно-тренировочное время, отводимое на их освоение по этапам спортивной подготовки и по годам обучения.
Распределение часов в годовом учебно-тренировочном плане осуществляется в соответствии с соотношением видов спортивной подготовки и иных мероприятий в структуре учебно-тренировочного процесса на этапах спортивной подготовки (приложение №5 к ФССП по виду спорта).
Соотношение видов спортивной подготовки и иных мероприятий в структуре учебно-тренировочного процесса на этапах спортивной подготовки
	№

п/п
	Виды подготовки
	Этапы и годы спортивной подготовки

	
	
	Этап начальной подготовки
	Учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации)

	
	
	До года
	Свыше года
	До трех лет
	Свыше

трех лет

	1. 1
	Общая физическая подготовка (%)
	58-65
	53-57
	45-50
	25-35

	2. 
	Специальная физическая подготовка (%)
	14-20
	14-20
	20-25
	42-50

	3. 
	Участие в спортивных соревнованиях (%)
	-
	-
	2-4
	10-12

	4. 
	Техническая подготовка (%)
	18-25
	21-27
	21-27
	10-15

	5. 
	Тактическая, теоретическая, психологическая (%)
	2-4
	2-4
	2-4
	2-6

	6. 
	Инструкторская и судейская практика (%)
	-
	-
	1-3
	1-4

	7. 
	Медицинские,

медико-биологические,

восстановительные мероприятия, тестирование и контроль (%)
	1-3
	1-3
	2-4
	2-4


Годовой учебно-тренировочный план по гребле на байдарках и каноэ

	№ п/п
	Виды подготовки и иные мероприятия
	Этапы и годы подготовки

	
	
	Этап начальной 

подготовки
	Учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации)

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

	
	
	Недельная нагрузка в часах

	
	
	6
	8
	8
	10
	12
	14
	16
	16

	
	
	Максимальная продолжительность одного учебно-тренировочного занятия в часах

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	Наполняемость групп (человек)

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	1.
	Общая физическая  подготовка
	169
	192
	192
	204
	245
	286
	185
	185

	2.
	Специальная  физическая подготовка
	30
	60
	60
	80
	96
	112
	353
	353

	3.
	Участие в спортивных соревнованиях
	-
	-
	-
	10
	15
	15
	42
	42

	4.
	Техническая подготовка 
	52
	87
	87
	110
	131
	153
	80
	80

	5.
	Тактическая подготовка
	2
	2
	2
	9
	10
	14
	10
	10

	6.
	Теоретическая подготовка
	4
	4
	4
	8
	10
	10
	7
	7

	7.
	Психологическая  подготовка
	1
	1
	1
	4
	5
	5
	5
	5

	8.
	Контрольные мероприятия (тестирование и контроль)
	2
	2
	2
	2
	2
	3
	3
	3

	9.
	Инструкторская практика
	-
	-
	-
	3
	3
	3
	4
	4

	10.
	Судейская практика
	-
	-
	-
	2
	2
	4
	4
	4

	11.
	Медицинские, медико-биологические мероприятия
	2
	2
	2
	4
	4
	6
	6
	6

	12.
	Восстановительные мероприятия
	2
	2
	2
	4
	5
	5
	5
	5

	13
	Самостоятельная подготовка
	48
	64
	64
	80
	96
	112
	128
	128

	
	Общее количество часов
	312
	416
	416
	520
	624
	728
	832
	832


Продолжительность одного учебно-тренировочного занятия при реализации дополнительной образовательной программы спортивной подготовки устанавливается в часах и не должна превышать:
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на этапе начальной подготовки — двух часов; на учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) трех часов.

При проведении более одного учебно-тренировочного занятия в один день суммарная продолжительность занятий не должна составлять более восьми часов.

В часовой объем учебно-тренировочного занятия входят теоретические, практические, восстановительные, медико-биологические мероприятия, инструкторская и судейская практика.
Работа по индивидуальным планам спортивной подготовки может осуществляться на всех этапах спортивной подготовки в период проведения тренировочных мероприятий и участия спортивных соревнований.

Самостоятельная подготовка воспитанников на период их активного отдыха предполагает самостоятельные занятия по общей физической  подготовке и специальной  физической  подготовке.
Продолжительность самостоятельной подготовки составляет не менее 10% и не более 20% от общего количества часов, предусмотренных годовым учебно-тренировочным планом (п. 15.1 главы VI ФССП по виду спорта).
Для обеспечения непрерывности учебно-тренировочного процесса:

1) определяются сроки начала и окончания учебно-тренировочного процесса с учетом сроков проведения физкультурных и спортивных мероприятий (далее спортивный сезон), в которых планируется участие обучающихся. (п. 3.1 Приказа № 634)

2) проводится учебно-тренировочный процесс в соответствии с учебно-тренировочным планом круглогодичной подготовки (п. 3.2 Приказа № 634)

З) используются различные виды планирования учебно-тренировочного процесса (перспективное, ежегодное, ежеквартальное, ежемесячное) (п. 3.3 Приказа № 634)

6. Календарный план воспитательной работы
Главной целью воспитательной работы является воспитание личности, развитие физических возможностей человека, приобретение им умений и знаний в области физической культуры и спорта в целях формирования всесторонне развитого и физически здорового человека с высоким уровнем физической культуры (п. 25 ст. 2 Федерального закона № 329-ФЗ), а также воспитание высоких моральных и нравственных качеств, чувства патриотизма, волевых качеств у обучающихся.

Правильное использование методов воспитания заключается в организации сознательных и целесообразных действий юных лыжников. При этом тренер должен понимать, что направленное влияние на развитие личности спортсмена лишь тогда эффективно, когда оно согласуется с законами формирования личности.

В практике часто отдают предпочтение некоторым излюбленным методам, руководствуясь в первую очередь личными педагогическими знаниями и мастерством. Однако было бы неправильно из этого делать выводы об исключительной ценности отдельных методов воспитания. Ни один отдельный метод, какого бы рода он ни был, вообще нельзя назвать хорошим или дурным, если он рассматривается изолированно от других методов (А.С. Макаренко).

Эффективное использование средств воспитания, правильное применение воспитательно-методических мер зависят от многих условий. Важнейшее субъективное условие - это знание воспитательной ситуации и существующих в данном случае компонентов воздействия, а также педагогическое мастерство. Отсюда ясно, что педагогические и особенно теоретико-воспитательные знания и умения педагога составляют необходимую основу его эффективной воспитательной работы. Изолированное методическое мышление без понимания всего процесса образования и воспитания личности спортсмена ведет к узкому практицизму.

Правильный выбор и успешное применение методов воспитания в спорте зависят:

- от знаний и умений воспитателя, от его педагогических способностей и методических навыков, от отношения к спортсменам;

- от основных идеологических убеждений, возраста, опыта, характера, темперамента и положения в коллективе;

- от спортивного коллектива, общественного мнения в нем, развития критики и самокритики, традиций и коллективных форм поведения.

В воспитательной работе еще нередко преобладают порицания. Вместе с тем следует помнить, что выполнение поставленных требований может рассматриваться как нечто само собой разумеющееся, но может быть и награждено похвалой. Каждый факт даже простого одобрения по поводу выполненных требований вызывает у спортсменов положительный отклик. Они чувствует себя «утвержденными» в своей установке и в поведении, это стимулирует их к дальнейшим устремлениям и действиям в том же направлении. Особенно стимулирует похвала в присутствии всего коллектива. Она побуждает к действиям и остальных членов коллектива. Однако поспешная или неоправданная похвала недопустима. 

Методы убеждения нацелены на изменения в сознании. В результате использования данных методов спортсмен должен действовать, руководствуясь знанием и благоразумием. Он должен быть убежден в необходимости и правильности своих установок и форм поведения в свете общественных требований.

Отсюда ясно, что в этой группе воспитательных методов доминирующее место принадлежит сообщению и усвоению важного в воспитательном отношении образовательного материала. В единстве с развитием способностей и навыков, а также с накоплением социального опыта спортсмен приобретает такие познания, которые образуют основу стойких общественных убеждений и установок.

В спорте используют различные методические формы убеждения. Одна из них - беседа со спортсменом. Беседы следует тщательно планировать и проводить целенаправленно. Их содержание определяется проблемами воспитания и намерениями воспитателя.

Тесно связана с беседой дискуссия в коллективе, которая может служить эффективной методической формой развития убеждений спортсменов. Дискуссия дает широкие возможности организации воспитательного влияния коллектива, проверки (путем столкновения мнений) индивидуальных точек зрения, коррекции и упрочения их. Воспитатель, направляя дискуссию, руководя ею, должен как можно больше вовлекать в нее самих спортсменов.

Следующий метод - поручения. Тренер может дать спортсмену срочные и долговременные задания, которые относятся как к процессу тренировки, так и к нетренировочной деятельности. Но поручения всегда должны быть такими, чтобы результат выполнения поддавался проверке. Спортсмен обязательно должен отчитаться, как и в какой мере, он выполнил поручение. В ходе воспитания каждый спортсмен должен приучиться выполнять поручения своих педагогов и коллектива как нечто само собой разумеющееся.

Успешность применения методов убеждения и приучения наряду с уже охарактеризованными условиями решающим образом зависит от влияния личного примера тренера, степени выраженности его убеждений, моральных качеств, психических свойств и привычек. Целеустремленное руководство педагогическим процессом нельзя осуществлять изолированными отдельными мероприятиями. Подлинный успех дает лишь единство действий тренера и спортсменов, единство воспитания и самовоспитания. При этом воздействие личного примера, индивидуальности тренера необходимо рассматривать как органический элемент всей совокупности педагогических условий.

Сила личного примера тренера определяется тем, насколько последовательно он демонстрирует верность принципам и нормам морали, нравственную чистоту и действенность воли.

Спортсмен должен быть убежден, что тренер справедлив, предъявляет высокие требования к самому себе и всегда стремится к совершенствованию собственных познаний, моральных качеств, опыта и профессионального мастерства.

Весьма важные черты личности и поведения тренера - скромность и простота, требовательность и чуткость, уравновешенность и жизнеутверждающий оптимизм.

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

	1.3.
	…
	…
	…

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

- …
	В течение года

	2.3
	…
	…
	…

	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

	3.3.
	…
	…
	…

	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 взаимоуважения;

- правомерное  поведение болельщиков;

- расширение общего кругозора юных спортсменов;

- …
	В течение года


КАЛЕНДАРНЫЙ ПЛАН МЕРОПРИЯТИЙ
Мероприятия школьного уровня
	№ п/п
	Название мероприятия
	Сроки проведения
	Место проведения

	1. 
	Первенство ДЮСШ по кроссовой подготовке «Осенний кросс»
	октябрь
	м. Касарка

	2. 
	Первенство ДЮСШ по ОФП, посвящённое Дню отца
	октябрь
	МУ ДО ДЮСШ




Мероприятия муниципального уровня
	№ п/п
	Наименование
	Сроки проведения
	Место проведения

	1. 
	Городские соревнования по гребле на байдарках и каноэ, посвящённые Дню Победы
	май
	р. Трубеж

	2. 
	Городские соревнования по гребле на байдарках и каноэ, посвящённые Дню физкультурника
	Август 
	р. Трубеж


Мероприятия регионального, межрегионального и всероссийского уровня 
	№п/п
	Наименование соревнований
	Сроки проведения
	Место проведения

	1. 
	Открытое первенство г Ярославля по гребле на байдарках и каноэ
	май
	г. Ярославль

	2. 
	Чемпионат и первенство Ярославской области по гребле на байдарках и каноэ
	июнь 
	г. Ярославль

	3. 
	Чемпионат и первенство Ярославской области по гребле на байдарках и каноэ
	июль
	г. Ярославль

	4. 
	Открытое первенство г. Ярославля по гребле на байдарках и каноэ, посвящённое Дню физкультурника
	август 
	г. Ярославль

	5. 
	Региональные соревнования по гребле на байдарках и каноэ, посвященные Олимпийской чемпионке Е. Дементьевой-Кисловой.
	август
	г. Кострома


7. План мероприятий, направленный на предотвращение допинга в спорте и борьбу с ним
Допингом в спорте признается нарушение антидопингового правила, в том числе использование или попытка использования субстанции и (или) метода, включенных в перечни субстанций и (или) методов, запрещенных для использования в спорте. (ч. 1 ст. 26 Федерального закона № 329-ФЗ).
Предотвращение допинга в спорте и борьба с ним осуществляются в соответствии с общероссийскими антидопинговыми правилами, утвержденными федеральным органом исполнительной власти в области физической культуры и спорта, и антидопинговыми правилами, утвержденными международными антидопинговыми организациями (ч. 2 ст. 26 Федерального закона № 329-ФЗ).
В Организации осуществляется реализация мер по предотвращению допинга в спорте и борьбе с ним, в том числе ежегодно проводятся с обучающимися занятия, на которых до них доводятся сведения о последствиях допинга в спорте для здоровья обучающихся, об ответственности за нарушение антидопинговых правил (п. 4 ч. 2 ст. 343 Федерального закона № 329-ФЗ).

Нарушением антидопингового правила являются одно или несколько следующих нарушений:

- использование или попытка использования спортсменом запрещенной субстанции и (или) запрещенного метода;

- наличие запрещенных субстанций либо их метаболитов или маркеров в пробе, взятой в соревновательный период или во внесоревновательный период из организма спортсмена, а также из организма животного, участвующего в спортивном соревновании;

- отказ спортсмена явиться на взятие пробы, неявка спортсмена на взятие пробы без уважительных причин после получения уведомления в соответствии с антидопинговыми правилами или уклонение иным образом спортсмена от взятия пробы;

- нарушение требований антидопинговых правил, касающихся доступности спортсмена для взятия у него проб во внесоревновательный период, в том числе непредоставление информации о его местонахождении и его неявка для участия в тестировании;

- фальсификация или попытка фальсификации элемента допинг-контроля;

- обладание запрещенными субстанциями и (или) запрещенными методами без разрешения на их терапевтическое использование, выдаваемого в соответствии с Международным стандартом для терапевтического использования запрещенных субстанций Всемирного антидопингового агентства;

- распространение запрещенной субстанции и (или) запрещенного метода;

- использование или попытка использования запрещенной субстанции в отношении спортсмена, либо применение или попытка применения в отношении его запрещенного метода, либо иное содействие, связанное с нарушением или попыткой нарушения антидопинговых правил.

Не допускается нарушение антидопинговых правил спортсменами, а также тренерами, специалистами по спортивной медицине, иными специалистами в области физической культуры и спорта в отношении спортсменов, запрещенной субстанции и (или) запрещенного метода. Факт использования запрещенной субстанции и (или) запрещенного метода спортсменом, подтверждается только результатами исследований, проведенных в лабораториях, аккредитованных Всемирным антидопинговым агентством.

Меры по предотвращению допинга в спорте и борьбе с ним включают в себя:

- установление ответственности спортсменов, тренеров, иных специалистов в области физической культуры и спорта за нарушение антидопинговых правил;

- предупреждение применения запрещенных субстанций и (или) запрещенных методов;

- включение в программы образовательных организаций, осуществляющих деятельность в области физической культуры и спорта, разделов об антидопинговых правилах, о последствиях допинга в спорте для здоровья спортсменов, об ответственности за нарушение антидопинговых правил;

- проведение научных исследований, направленных на предотвращение допинга в спорте и борьбу с ним;

- проведение научных исследований по разработке средств и методов восстановления работоспособности спортсменов.

В организации реализуются меры по предотвращению допинга в спорте и борьбе с ним, в том числе занятия, на которых до обучающихся доводятся сведения о последствиях допинга в спорте для здоровья спортсменов, об ответственности за нарушение антидопинговых правил; знакомятся под роспись с локальными нормативными актами, связанными с осуществлением спортивной подготовки, а также с антидопинговыми правилами по виду спорта. 
Меры, направленные на предотвращение применения допинга в спорте и борьбе с ним, включают следующие мероприятия:

· проведение ежегодных семинаров/лекций/уроков/викторин для спортсменов и персонала спортсменов, а также родительских собраний;
· ежегодное обучение ответственных за антидопинговое обучение в организациях, осуществляющих спортивную подготовку;

· ежегодная оценка уровня знаний.

План мероприятий, направленный на предотвращение допинга в спорте и борьбу с ним
	Этап спортивной подготовки
	Содержание мероприятия и его форма
	Сроки проведения
	Рекомендации по проведению мероприятий

	Этап начальной подготовки
	Теоретическое занятие

«Определение допинга и виды нарушений антидопинговых правил»
	1 раз в год
	Обучающимся даются начальные знания по тематике;

Согласовать с ответственным за антидопинговое обеспечение в

Организации

	
	Теоретическое занятие «Последствия допинга в спорте для здоровья спортсменов»
	1 раз в год
	Обучающимся даются начальные знания по тематике;

Согласовать с ответственным за антидопинговое обеспечение в

Организации

	
	Теоретическое занятие

«Ответственность за нарушение антидопинговых правил»
	1 раз в год
	Обучающимся даются начальные знания по тематике;

Согласовать с ответственным за антидопинговое обеспечение в

Организации

	
	Физкультурно-спортивное мероприятие «Честная игра»
	1-2 раза в год
	Составление отчета о проведении мероприятия: сценарий/программа, фото/видео

	
	Онлайн обучение на сайте

РУСАДА
	1 раз в год
	Прохождение онлайн-курса — это неотъемлемая часть системы антидопингового образования.

	
	Участие в региональных антидопинговых мероприятиях
	по назначению
	Согласовать с ответственным за антидопинговое обеспечение в регионе

	Учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации)
	Теоретическое занятие «Виды нарушений антидопинговых правил»
	1-2 раза в год
	Обучающимся даются углубленные знания по тематике; Согласовать с ответственным за антидопинговое обеспечение в Организации

	
	Теоретическое занятие «Последствия допинга в спорте для здоровья спортсменов»
	1 раз в год
	Обучающимся даются углубленные знания по тематике; Согласовать с ответственным за антидопинговое обеспечение в Организации

	
	Теоретическое занятие «Ответственность за нарушение антидопинговых правил»
	1 раз в год
	Обучающимся даются углубленные знания по тематике; Согласовать с ответственным за антидопинговое обеспечение в Организации

	
	Практическое занятие «Проверка лекарственных препаратов (знакомство с международным стандартом «Запрещенный список»)»
	1 раз в год
	Обучающимся даются углубленные знания по тематике; Согласовать с ответственным за антидопинговое обеспечение в Организации

	
	Физкультурно-спортивное мероприятие «Честная игра»
	1-2 раза в год
	Составление отчета о проведении мероприятия:

сценарий/программа,фото/видео

	
	Онлайн обучение на сайте

РУСАДА
	1 раз в год
	Прохождение онлайн-курса — это неотъемлемая часть системы антидопингового образования.

	
	Участие в региональных антидопинговых мероприятиях
	по назначению
	Согласовать с ответственным за антидопинговое обеспечение в регионе


8. Планы инструкторской и судейской практики

Инструкторская и судейская практика проводится с целью получения обучающимися знаний и навыков инструктора по спорту и судьи по спорту для последующего привлечения к инструкторской и судейской работе. (п. 41 Приказа №999).
Работа по привитию инструкторских и судейских навыков проводится в учебно- плану. Работа проводится в форме бесед, семинаров, практических занятий и самостоятельного обслуживания соревнований.
 согласно учебному  группах  тренировочных 
СУДЕЙСКАЯ ПОДГОТОВКА 

Судейскую подготовку необходимо начинать с 1-го года обучения. Основная задача этих занятий - подготовка судей по гребле на байдарках и каноэ различного уровня в зависимости от индивидуальных способностей обучающихся. 

Теоретическое обучение заключается в изучении правил соревнований по гребле на байдарках и каноэ - основа этой работы в группах начальной подготовки. Практическая судейская подготовка в группах НП заключается в работе по подготовке соревнований (очистка территории в районе трассы, помощь в подготовке оборудования дистанции и т.п.). На тренировочном этапе теоретическую подготовку спортсмены получают в виде разборов соревнований, различных ошибок спортсменов на соревнованиях и оценок этих ошибок судьями, а также совершенствование знаний правил и обязанностей судей на дистанции, старте, финише. Практическая подготовка обучающихся заключается в помощи при постановке дистанции, оформлении места старта, финиша, зоны предстартового накопления, в практике судейства на соревнованиях в качестве помощника судьи на старте и финише, помощи в работе секретариата и комендантской службы. 

ИНСТРУКТОРСКАЯ ПОДГОТОВКА 

Инструкторская подготовка гребцов также должна начинаться с 1-го года обучения. Основной целью этой подготовки является профессиональная ориентация обучающихся, направленная на подготовку спортсменов-инструкторов, помощников-общественников и, главное, тренеров-преподавателей по гребле на байдарках и каноэ. Следует учитывать, что далеко не каждый ведущий спортсмен в дальнейшем может стать инструктором и тренером. 

Основной задачей тренеров при работе с группами НП по инструкторской подготовке является выявление лидерских качеств и практических навыков у обучающихся (ремонт лодок и оборудования, обустройство лагеря, желание и умение помочь товарищу и др.). Практические занятия по инструкторской подготовке заключаются в поручении тренером определенных заданий (или создании условий) обучающемуся, способствующих выявлению, закреплению и развитию инструкторских качеств. 

В группах ТЭ инструкторская подготовка спортсменов заключается в помощи обучающимся групп НП в освоении конкретных технических упражнений; помощи при подготовке обучающихся групп НП к соревнованиям (подготовка снаряжения и лодок, объяснение тактико-технического задания и др.), помощи обучающимся групп НП при обустройстве лагеря и т. д. Распределением этих обязанностей занимается тренер, исходя из личных качеств спортсмена.

План инструкторской и судейской практики

	Этап спортивной подготовки
	Мероприятия
	Сроки проведения
	Рекомендации по проведению мероприятий

	Учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации)
	Инструкторская практика

	
	Теоретические занятия
	В течение года
	Научить обучающихся начальным знаниям спортивной терминологии,

умению составлять конспект отдельных частей занятия

	
	Практические занятия
	В течение года
	Проведение обучающимися отдельных частей занятия в своей группе с использованием спортивной терминологии, показом технических элементов, умение выявлять ошибки.

	
	Судейская   
	практика

	
	Теоретические занятия
	В течение года
	Уделять внимание знаниям правил вида спорта, умению решать ситуативные вопросы

	
	Практические занятия
	В течение года
	Необходимо постепенное приобретение практических знаний обучающимися, начиная с судейства на учебно-тренировочном занятии с последующим участием в судействе внутришкольных и иных спортивных мероприятий. Стремиться получить квалификационную категорию спортивного судьи «юный спортивный судья»


9. План медицинских, медико-биологических мероприятий и

применения восстановительных средств
Медико-восстановительные мероприятия проводятся с целью медико-биологического сопровождения, медицинского обеспечения, осуществления восстановительных и реабилитационных мероприятий, организации спортивного питания (возмещение энергозатрат, 
фармакологическое обеспечение) (п. 42 Приказа № 999).
План медицинских, медико-биологических мероприятий и применения восстановительных средств

	Этап спортивной подготовки
	Мероприятия
	Сроки проведения

	Этап начальной подготовки

(по всем годам)
	Врачебно-педагогические наблюдения
	В течение года

	
	Предварительные медицинские осмотры
	При определении допуска к мероприятиям

	
	Периодические медицинские осмотры
	1 раз в год

	
	Этапные и текущее медицинские обследования
	В течение года

	
	Применение медико-биологических средств
	В течение года

	
	Применение педагогических средств
	В течение года

	
	Применение психологических средств
	В течение года

	
	Применение гигиенических средств
	В течение года

	Учебно-тренировочный этап (этап спортивной

специализации)
(по всем годам)
	Врачебно-педагогические наблюдения
	В течение года

	
	Предварительные медицинские осмотры
	При определении допуска к мероприятиям

	
	Периодические медицинские осмотры 
	1 раз в год

	
	Этапные и текущее медицинские обследования
	В течение года

	
	Применение медико-биологических средств
	В течение года

	
	Применение педагогических средств
	В течение года

	
	Применение психологических средств
	В течение года

	
	Применение гигиенических средств
	В течение года


Медицинские осмотры

В Организации осуществляется медицинское обеспечение обучающихся, в том числе организация систематического медицинского контроля. (п. 4 ч. 2 ст. 34.3 Федерального закона № 329-ФЗ).

Правила организации оказания медицинской помощи обучающимся (в том числе при подготовке и проведении физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий), включая порядок медицинского осмотра, установлены 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».

Систематический контроль за состоянием здоровья обучающихся (в том числе при подготовке и проведении мероприятий), включает предварительные (при определении допуска к мероприятиям) и периодические медицинские осмотры (в том числе по углубленной программе медицинского обследования); этапные и текущие медицинские обследования; врачебно-педагогические наблюдения. (п. 8 Приказа ЛФ 1144н).

Основанием для допуска обучающегося к учебно-тренировочным занятиям на этапе начальной подготовки является наличие у него медицинского заключения с установленной первой или второй группой здоровья, выданного по результатам профилактического медицинского осмотра или диспансеризации согласно возрастной группе в соответствии с приказами Минздрава России. (п. 36 Приказа №1144н).

Основанием для допуска обучающихся к учебно-тренировочным занятиям начиная с тренировочного этапа спортивной подготовки (этап спортивной специализации) является наличие медицинского заключения о допуске к тренировочным мероприятиям и к участию в спортивных соревнованиях. (п. 42 Приказа № 1144н).
Применение восстановительных средств 

Восстановление спортивной работоспособности и нормального функционирования организма после тренировочных и соревновательных нагрузок - неотъемлемая составная часть системы подготовки и высококвалифицированных, и юных спортсменов. Выбор средств восстановления определяется возрастом, квалификацией, индивидуальными особенностями спортсменов, этапом подготовки, задачами тренировочного процесса, характером и особенностями построения тренировочных нагрузок.

Этап начальной подготовки и начальной спортивной специализации

Основной путь оптимизации восстановительных процессов на этих этапах подготовки - рациональная тренировка и режим юных спортсменов, предусматривающие интервалы отдыха, достаточные для естественного протекания восстановительных процессов, полноценное питание.

Из дополнительных средств восстановления рекомендуется систематическое применение водных процедур гигиенического и закаливающего характера. Витаминизация с учетом сезонных изменений. Релаксационные и дыхательные упражнения.

Этап углубленной специализации

В  3-5-го года обучения применяется значительно более широкий арсенал восстановительных мероприятий. Помимо педагогических средств, широко используются медико-биологические и психологические средства.
 группах  тренировочных 
Медико-биологические средства восстановления:
Рациональное питание. Объем и направленность тренировочных и соревновательных нагрузок обусловливают потребности организма спортсмена в пищевых веществах и энергии. Работа лыжника-гонщика характеризуется продолжительными мышечными усилиями большой и умеренной мощности с преобладанием аэробного и смешанного (аэробно-анаэробного) характера энергообеспечения. Энергетическими субстратами служат углеводы, свободные жирные кислоты и кетоновые тела, причем с увеличением длительности нагрузки мобилизация жирных кислот возрастает. Поэтому рацион лыжника должен быть высококалорийным. В общем количестве потребляемых калорий доля белков должна составлять 14-15%, жиров - 25%, углеводов - 60-61%.

Подбор пищевых продуктов на отдельные приемы пищи зависит от того, когда она принимается (до или после физической нагрузки). При этом следует ориентироваться на время задержки пищевых продуктов в желудке (табл. 24).

Рациональное питание обеспечивается правильным распределением пищи в течение дня. Для лыжников-гонщиков при двухразовых тренировках рекомендуется следующее распределение калорийности суточного рациона:

первый завтрак - 5% обед - 35%

зарядка полдник - 5%

второй завтрак - 25% вечерняя тренировка

дневная тренировка ужин - 30

Физические факторы. Применение физических факторов основано на их способности к неспецифической стимуляции функциональных систем организма. Наиболее доступны гидропроцедуры. Эффективность и направленность воздействия гидропроцедур зависит от температуры и химического состава воды.

Кратковременные холодные водные процедуры (ванны ниже 33 °С, души ниже 20 °С) возбуждают нервную систему, тонизируют мышцы, повышают тонус сосудов и применяются утром до тренировки или после дневного сна. Теплые ванны и души (37-38 °С) обладают седативным действием, повышают обмен веществ и применяются после тренировки. Теплые ванны различного химического состава продолжительностью 10-15 мин рекомендуется принимать через 30-60 мин после тренировочных занятий или же перед сном.

При объемных тренировках аэробной направленности рекомендуются хвойные (50-60 г хвойно-солевого экстракта на 150 л воды) и морские (2-4 кг морской соли на 150 л воды) ванны. После скоростных нагрузок хорошее успокаивающее и восстановительное средство - эвкалиптовые ванны (50-100 мл спиртового экстракта эвкалиптовой настойки на 150 л воды).

В практике спортивной тренировки широкое распространение и авторитет получили суховоздушные бани - сауны. Пребывание в сауне (при температуре 70 °С и относительной влажности 10-15%) без предварительной физической нагрузки должно быть не более 30-35 мин, а с предварительной нагрузкой (тренировка или соревнование) -не более 20-25 мин. Пребывание в сауне более 10 мин при 90-100 °С нежелательно, так как может вызвать отрицательные сдвиги в функциональном состоянии нервно-мышечного аппарата. Оптимальное время разового пребывания в сауне может быть определено по частоте пульса, который не должен повышаться к концу захода на 150-160% по отношению к исходному. Каждый последующий заход должен быть короче предыдущего. После сауны спортсмену необходимо отдохнуть не менее 45-60 мин. Если требуется повысить или как можно быстрее восстановить пониженную работоспособность (например, перед повторной работой при двухразовых тренировках), целесообразно применять парную в сочетании с холодными водными процедурами (температура воды при этом не должна превышать + 12...+15°С).

Массаж. Спортивный массаж представляет собой чрезвычайно эффективное средство борьбы с утомлением, способствует повышению работоспособности. В зависимости от цели, времени между выступлениями, степени утомления, характера выполненной работы применяется та или иная конкретная методика восстановительного массажа.

Для снятия нервно-мышечного напряжения и отрицательных эмоций проводят общий массаж, используя в основном приемы поглаживания, легкие разминания, потряхивания. Приемы выполняются в медленном темпе. Массаж должен быть поверхностным. Массаж, производимый для улучшения кровообращения и окислительно-восстановительных процессов, должен быть продолжительным, отличаться глубиной воздействия, но безболезненным. Основной прием - разминание (до 80% времени). После легких нагрузок оптимальная продолжительность массажа составляет 5-10 мин, после средних - 10-15 мин, после тяжелых - 15-20 мин, после максимальных - 20-25 мин.

При выполнении массажа необходимы следующие условия:

1) помещение, в котором проводится массаж, должно быть хорошо проветренным, светлым, теплым (температура воздуха 22-26 °С), при более низкой температуре массаж можно делать через одежду;

2) перед массажем необходим теплый душ, после него - не очень горячая ванна или баня;

3) руки массажиста должны быть чистыми, ногти коротко подстриженными;

4) спортсмен должен находиться в таком положении, чтобы мышцы были расслабленны;

5) темп проведения приемов массажа - равномерный;

6) растирания используют по показаниям и при возможности переохлаждения;

7) после массажа необходим отдых 1-2 ч.

Фармакологические средства восстановления и витамины. Фармакологическое регулирование тренированности спортсменов проводится строго индивидуально, по конкретным показаниям и направлено на расширение «узких» мест метаболических циклов с использованием малотоксичных биологически активных соединений, являющихся нормальными метаболитами или катализаторами реакций биосинтеза. Под их действием быстрее восполняются пластические и энергетические ресурсы организма, активизируются ферменты, изменяются соотношения различных реакций метаболизма, достигается равновесие нервных процессов, ускоряется выведение продуктов катаболизма.

Основные принципы применения фармакологических средств восстановления:

1) фармакологические препараты применяет только врач в соответствии с конкретными показаниями и состоянием спортсмена; тренерам категорически запрещается самостоятельно применять фармакологические препараты;

2) необходима предварительная проверка индивидуальной переносимости препарата;

3) продолжительное непрерывное применение препарата приводит к привыканию организма к данному лекарственному средству, что обусловливает необходимость увеличения его дозы для достижения желаемого эффекта, угнетает естественное течение восстановительных процессов, снижает тренирующий эффект нагрузки;

4) при адекватном течении восстановительных процессов нецелесообразно путем введения каких-либо веществ вмешиваться в естественное течение обменных реакций организма;

5) недопустимо использование фармакологических средств восстановления (кроме витаминов и препаратов, назначенных врачом для лечения) в пубертатный период развития организма юного спортсмена.

Психологические средства восстановления
Эти средства условно подразделяются на психолого-педагогические (оптимальный моральный климат в группе, положительные эмоции, комфортные условия быта, интересный, разнообразный отдых и др.) и психогигиенические (регуляция и саморегуляция психических состояний путем удлинения сна, внушенного сна-отдыха, психорегулирующая и аутогенная тренировки, цветовые и музыкальные воздействия, специальные приемы мышечной релаксации и др.).

III. СИСТЕМА КОНТРОЛЯ 

1. 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:

1.1.  На этапе начальной подготовки:

- изучить основы безопасного поведения при занятиях спортом;

- повысить уровень физической подготовленности;
- овладеть основами техники вида спорта «гребля на байдарках и каноэ»;
- получить общие знания об антидопинговых правилах;

- соблюдать антидопинговые правила;

- принять участие в официальных спортивных соревнованиях, начиная со второго года обучения;

- ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) 
по видам спортивной подготовки;

- получить уровень спортивной квалификации (спортивный разряд), необходимый для зачисления и перевода на учебно-тренировочной этап (этап спортивной специализации).

1.2. На учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации):

- повышать уровень физической, технической, тактической, теоретической 
и психологической подготовленности;

- изучить правила безопасности при занятиях видом спорта « гребля на байдарках и каноэ » 
и успешно применять их в ходе проведения учебно-тренировочных занятий 
и участия в спортивных соревнованиях;

- соблюдать режим учебно-тренировочных занятий;

- изучить основные методы саморегуляции и самоконтроля;

- овладеть общими теоретическими знаниями о правилах вида спорта «гребля на байдарках и каноэ»;
- изучить антидопинговые правила;

- соблюдать антидопинговые правила и не иметь их нарушений;

- ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) 
по видам спортивной подготовки;

- принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже уровня спортивных соревнований муниципального образования на первом и втором году обучения;

- принимать участие в официальных спортивных соревнованиях 
не ниже уровня спортивных соревнований субъекта Российской Федерации, начиная с третьего года обучения;

- получить уровень спортивной квалификации (спортивный разряд), необходимый для зачисления и перевода на этап совершенствования спортивного мастерства.

2. Оценка результатов освоения Программы сопровождается аттестацией обучающихся, проводимой Организацией, 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 (п. 12 Примерной Программы по виду спорта).
Промежуточная аттестация проводится не реже одного раза в год (п. 5 Приказа № 634).

Перенос сроков проведения промежуточной аттестации на следующий спортивный сезон допускается по решению Организации с учетом позиции регионального центра спортивной подготовки в случае невозможности ее проведения для обучающегося по причине его болезни (временной нетрудоспособности), травмы. (п. 5 Приказа № 634).
В случае, если на одном из этапов спортивной подготовки результаты прохождения спортивной подготовки не соответствуют требованиям, установленным Программой, обучающийся отчисляется на данном этапе спортивной подготовки. По заявлению обучающегося или одного из родителей (законных представителей) несовершеннолетнего обучающегося Организация осуществляет перевод такого обучающегося на соответствующую дополнительную общеразвивающую программу в области физической культуры и спорта (при ее реализации) (п. 3.2 ст. 84 Федерального закона ЛФ 273-ФЗ).
3. КОНТРОЛЬНЫЕ И КОНТРОЛЬНО-ПЕРЕВОДНЫЕ НОРМАТИВЫ (ИСПЫТАНИЯ) ПО ВИДАМ СПОРТИВНОЙ ПОДГОТОВКИ И УРОВЕНЬ СПОРТИВНОЙ КВАЛИФИКАЦИИ

Перевод обучающихся на следующий год и этап обучения производится на основании результатов контрольно-переводных нормативов (испытаний) по окончании учебного года.

Указываются комплексы контрольных упражнений, тесты и уровень спортивной квалификации с учетом приложений №6-9 к ФССП (п. 13 Примерной Программы по виду спорта).
Нормативы общей физической подготовки и специальной физической подготовки для 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 до года обучения

	
	
	
	мальчики
	девочки
	мальчики
	девочки

	
	1 Нормативы общей физической подготовки

	1
	Бег на 30 м
	с
	не более
	не более

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

	2
	Бег на 1000 м
	мин, с
	не более
	не более

	
	
	
	6,10
	6,30
	-
	-

	3
	Бег на 1500 м
	мин, с
	не более
	не более

	
	
	
	-
	-
	8,20
	8,55

	4
	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу
	кол-во раз
	не менее
	не менее

	
	
	
	10
	5
	13
	7

	5
	Наклон вперед из положения стоя на гимнастической скамье (от уровня скамьи)
	см
	не менее
	не менее

	
	
	
	+2
	+3
	+3
	+4

	6
	Челночный бег 3 х 10 м
	с
	не более
	не более

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

	7
	Прыжок в длину с места толчком двумя ногами
	см
	не менее
	не менее

	
	
	
	130
	120
	150
	135

	
	2 Нормативы специальной физической подготовки

	1
	Плавание 25 м
	мин, с
	без учета времени

	2
	Приседания (за 15 с)
	кол-во раз
	не менее
	не менее

	
	
	
	12
	10
	14
	12

	3
	Исходное положение – лежа на спине. Ноги согнуты в коленях на ширине плеч, руки согнуты и сжаты в замок за головой. Подьем туловища до касания бедер с возвратом в исходное положение
	кол-во раз
	не менее
	не менее

	
	
	
	10
	10
	12
	12


Нормативы общей физической подготовки и специальной физической подготовки 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
	Бег на 60 м
	с
	не более

	
	
	
	10,4
	10,9

	2
	Бег на 1500 м
	мин, с
	не более

	
	
	
	7,05
	7,25

	3
	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу
	кол-во раз
	не менее

	
	
	
	18
	9

	4
	Наклон вперед из положения стоя на гимнастической скамье (от уровня скамьи)
	см
	не менее

	
	
	
	+5
	+6

	5
	Челночный бег 3 х 10 м
	с
	не более

	
	
	
	8,7
	9,1

	6
	Прыжок в длину с места толчком двумя ногами
	см
	не менее

	
	
	
	160
	145

	
	2 Нормативы специальной физической подготовки

	1
	Плавание 50 м
	мин, с
	не более 3,00

	2
	Тяга штанги весом 20 кг лежа на животе за 2 мин
	кол-во раз
	не менее

	
	
	
	25
	20

	
	3 Уровень спортивной квалификации 

	1
	Период обучения на этапе 

спортивной подготовки (до 3-х лет)
	спортивные разряды — 

«третий юношеский спортивный разряд», «второй юношеский спортивный разряд», «первый юношеский спортивный разряд»

	2
	Период обучения на этапе 

спортивной подготовки (свыше 3-х лет)
	спортивные разряды —

«третий спортивный разряд», 

«второй спортивный разряд»,

«первый спортивный разряд»


Контрольно-переводные нормативы по годам обучения
 по виду спорта «гребля на байдарках и каноэ»
Перевод обучающихся на следующий год обучения производится на основании результатов выполнения контрольно-переводных нормативов.

Для групп этапа начальной подготовки

	Контрольные упражнения
	НП 1год
	НП 2год
	НП 3год

	
	Мал
	Дев
	Мал
	Дев
	Мал
	Дев

	ОБЩАЯ ФИЗИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА

	Бег на 30 м (c)
	не более
	не более
	не более

	
	6,2
	6,4
	5,7
	6,0
	5,6
	5,8

	Бег на 1500 м
	не более
	не более
	не более

	
	-
	-
	8,20
	8,55
	8,10
	8,20

	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу
	не менее
	не менее
	не менее

	
	10
	5
	15
	10
	20
	12

	Наклон вперед из положения стоя на гимнастической скамье (от уровня скамьи)
	не менее
	не менее
	не 20м12енее

	
	+2
	+3
	+3
	+4
	+4
	+5

	Челночный бег 3 х 10 м
	не более
	не более
	не более

	
	9,6
	9,9
	9,0
	9,4
	8,6
	9,0

	Прыжок в длину с места толчком двумя ногами (см)
	не менее
	не менее
	не менее

	
	130
	120
	150
	135
	155
	140

	Бег 1000 м(мин,с)
	не более
	не более
	не более

	
	6,10
	6,30
	-
	-
	-
	-

	СПЕЦИАЛЬНАЯ ФИЗИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА

	Приседания (за 15 с)
	не менее
	не менее
	не менее

	
	12
	10
	15
	12
	18
	16

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

	
	10
	10
	12
	12
	14
	14

	Плавание 25 м
	Без учета времени


Для групп учебно-тренировочного этапа 

	Контрольные упражнения
	УТГ 1год
	УТГ 2год
	УТГ 3год
	УТГ 4год
	УТГ 5год

	
	Мал
	Дев
	Мал
	Дев
	Мал
	Дев
	Мал
	Дев
	Мал
	Дев

	ОБЩАЯ ФИЗИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА

	Бег 60м (с)
	Не более
	Не более
	Не более
	Не более
	Не более

	
	10,4
	10,9
	10,2
	10,7
	10,0
	10,5
	9,8
	10,2
	9,6
	10,0

	Прыжок в длину с места толчком двумя ногами (см)
	Не менее
	Не менее
	Не менее
	Не менее
	Не менее

	
	160
	145
	170
	150
	175
	155
	178
	158
	180
	160

	Бег 1500 м (мин,с)
	Не более
	Не более
	Не более
	Не более
	Не более

	
	7,05
	7,25
	6,50
	7,20
	6,40
	7,10
	6,30
	7,0
	6,20
	6,50

	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу, кол-во раз
	Не менее
	Не менее
	Не менее
	Не менее
	Не менее

	
	18
	9
	20
	10
	22
	12
	24
	15
	30
	18

	Наклон вперед из положения стоя на гимнастической скамье (от уровня скамьи), см
	Не менее
	Не менее
	Не менее
	Не менее
	Не менее
	Не менее
	Не менее
	Не менее
	Не менее
	Не менее

	
	+5
	+6
	+5,5
	+6,5
	+6
	+7
	+6,5
	+7,5
	+7
	+8

	Челночный бег 3 х 10 м, (мин,с)
	Не более
	Не более
	Не более
	Не более
	Не более

	
	8,7
	9,1
	8,5
	8,8
	8,4
	8,7
	8,2
	8,6
	8,0
	8,5

	СПЕЦИАЛЬНАЯ ФИЗИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА

	Плавание 50 м (мин,с)
	Не более
	Не более
	Не более
	Не более
	Не более

	
	3,00
	3,00
	2,30
	2,30
	2,00
	2,00
	1,5
	1,5
	1,0
	1.0

	Тяга штанги весом 20 кг лежа на животе за 2 мин, (кол-во раз)
	Не менее
	Не менее
	Не менее
	Не менее
	Не менее

	
	25
	20
	28
	22
	30
	24
	32
	26
	34
	28


IV. РАБОЧАЯ ПРОГРАММА ПО ВИДУ СПОРТА 
(гребля на байдарках и каноэ)

В данном разделе программы предусмотрены средства и методы общей и специальной физической, технической, [image: image3.jpg]


тактической и психологической подготовки; объем и интенсивность учебно-тренировочных и соревновательных нагрузок; [image: image4.jpg]


организационных форм подготовки всех возрастных групп; принципы построения многолетнего обучения; половозрастные особенности; особенности вида спорта.
МЕТОДИЧЕСКАЯ ЧАСТЬ ПРОГРАММЫ

Рекомендации по проведению тренировочных занятий

Спортивную тренировку чаще всего характеризуют как специализированный педагогический процесс развития и совершенствования способностей занимающихся, направленный на достижение высоких результатов в избранном виде спорта. Обобщенно задачи тренировки сводятся к тому, чтобы за определенный период времени сформировать личность со спортивным характером, изменить двигательно-функциональное состояние спортсмена, подвести его к достижению запланированного результата.
Организация учебно-тренировочной работы

Основными формами учебно-тренировочного процесса являются: групповые учебно-тренировочные теоретические занятия, работа по индивидуальным планам, медико-восстановительные мероприятия, тестирование и медицинский контроль, участие в соревнованиях, матчевых встречах, учебно-тренировочных сборах, инструкторская и судейская практика учащихся. Основной формой занятия в спортшколе является урок-занятие. 

По направленности выделяются следующие уроки: 

- учебные уроки: обучение технике гребли, координации движений, теория; 

- учебно-тренировочные уроки: наряду с обучением развитие физических двигательных качеств, тактическая и другие виды подготовка; 

- тренировочные уроки: совершенствование техники, развитие двигательных физических качеств, тактическая подготовка, отработка модельных скоростей; 

- контрольный урок: контроль эффективности процесса подготовки гребцов, решения поставленных задач и степени достижения целей. Прием контрольных (переводных нормативов), определение уровня подготовленности. 

Режим учебно-тренировочной работы определяется количеством учебных часов (академических) в неделю согласно учебному плану на учебный год. Продолжительность одного занятия в группах начальной подготовки не должна превышать 2 академических часов, а учебно-тренировочной – 4-х часов. 

Учебные группы по видам гребли комплектуются с учетом пола, возраста и степени требований по спортивной подготовке и умении плавать. Занятия в группах начальной подготовки и в учебно-тренировочных группах проводятся групповым методом, что не исключает проведения индивидуальных занятий. Кроме учебно-тренировочных занятий по расписанию учащиеся должны ежедневно заниматься утренней зарядкой, а также выполнять индивидуальные задания тренера по совершенствованию отдельных элементов техники и развитию необходимых двигательных физических качеств. 

Увеличение тренировочных нагрузок и перевод в последующую группу обусловливается не только спортивным разрядом учащихся, но и выполнением учебной программы, контрольных переводных нормативов по общей и специальной подготовке с учетом физического развития, состояния здоровья и функциональной подготовленности.

Учитывая успеваемость каждого спортсмена по общеобразовательным предметам, тренер может уменьшить для отдельных занимающихся количество и продолжительность занятий в предэкзаменационный период, определяя для них индивидуальные домашние задания. 

Весь учебно-тренировочный процесс и мероприятия, проводимые в школе, направлены на воспитание патриотизма, любви и преданности Родине, школе, коллективу. В работе ДЮСШ, должна быть преемственность. Лучшие ученики ДЮСШ могут быть направлены в УОР. 

Для более быстрого и качественного формирования двигательного навыка используют различные приемы, способы, подходы, которые в комплексе составляют методику обучения.

Все методы обучения можно разделить на три группы: словесные, наглядные и практические, воздействуя таким образом на слуховой, зрительный и двигательный анализаторы. На разных этапах обучения их применяют в разнообразных сочетаниях и соотношениях.

Словесные методы составляют основу обучения. Наиболее широко используют объяснения, подсчет, указания, команды, оценки техники, разбор и анализ, пересказ задания, а также беседы и лекции.

Наглядные методы включают показ (натуральную демонстрацию изучаемого способа) и наглядные пособия: видеомагнитофонные записи, кинограммы, плакаты с рисунками, схемами, таблицами. Успешность применения наглядных методов существенно зависит от грамотности, понятийной доступности, ясности, четкости, образности, эмоциональности сопровождающих их объяснений.

Практические методы предусматривают непосредственное выполнение занимающимися изучаемого движения либо в целом, либо по частям, в зависимости от сложности.
На практике для решения разнообразных двигательных задач словесные, наглядные и практические методы обучения используют в комплексе.
В процессе многолетней подготовки для развития выносливости — основного физического качества спортсмена, а также силы, быстроты, ловкости, гибкости, совершенствования функциональной, технической, тактической, психологической подготовленности применяют довольно широкий круг различных упражнений — средств тренировки. Во всех случаях подбора упражнений надо исходить из взаимодействия навыков при обучении движениям и следить, чтобы преобладал так называемый положительный перенос одного навыка на другой, когда уже освоенный не препятствует образованию нового. 
Круглогодичный тренировочный процесс во всех группах, кроме подростковой, разделяется на три периода (подготовительный, соревновательный и переходный), каждый из которых имеет свои задачи и средства.

Задачи подготовительного периода (ноябрь-апрель) укрепление здоровья занимающихся, повышение уровня физической подготовленности, развитие физических качеств - выносливости, силы, быстроты и ловкости; воспитание морально-волевых качеств, сдача контрольных нормативов.

Подготовительный период делится на три этапа. На первом (ноябре-декабре) и втором (январь-февраль) этапах основное внимание уделяется повышению общей физической подготовки занимающихся; на третьем (март-апрель), кроме занятий по общей физической подготовке, изучается и совершенствуется техника индивидуальной и командной гребли на различных режимах работы.

В подготовительном периоде применяются общеразвивающие и специальные упражнения, а также занятия другими видами спорта. (лыжный спорт, б/бол, в/бол, футбол, л/атлетика плавание). Для развития специальной выносливости используется равномерный и переменный методы тренировки на гребных тренажерах.

Задачи соревновательного периода (май-сентябрь); изучение и совершенствование техники гребли; дальнейшее повышение работоспособности средствами общей и специальной физической подготовки; развитие быстроты и скоростной выносливости; участие в соревнованиях по гребле, дальнейшее развитие волевых качеств.

Соревновательный период делится на два этапа; на первом (предсоревновательном) осуществляется подготовка к основным соревнованиям сезона, на втором (соревновательном) занимающиеся участвуют в соревнованиях и продолжают совершенствовать свою подготовку. Для развития быстроты и скоростной выносливости, а также совершенствования техники гребли используются переменный, повторный и интервальный методы тренировки. Для групп начальной подготовки, не участвующих в соревнованиях, учебный процесс  в течение всего года строится без деления на периоды тренировки.

Тренировка в группах начальной подготовки

Переходный период 
Примерные сроки периода - сентябрь.

Основные цели подготовки: создание благоприятных предпосылок для учебно-тренировочной работы в периодах базовой и специальной подготовки.

Содержание работы: мероприятия по активному отдыху с использованием средств ОФП.

Подготовительный период

Примерные сроки периода - октябрь-май.

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

Основные задачи подготовки: комплектование групп, развитие основных физических качеств, повышение уровня мотивации к занятиям и уровня общефункциональной подготовленности, ознакомление с основами техники гребли, создание представления о режиме тренировки гребца.

Содержание работы: набор, комплектование и доукомплектование группы, медосмотр и прием нормативов по плаванию, общая физическая подготовка, изучение основ техники гребли в гребном бассейне, на тренажерных устройствах, аппаратах, прием контрольных нормативов по физической подготовленности и приемно-переводным нормативам.

Соревновательный период

Примерные сроки периода - июнь-август.
Основные цели подготовки: успешное завершение первоначальной специальной подготовки, выбор вида гребли.
Основные задачи: стабилизация состава группы, овладение основами техники гребли на воде, формирование специфических ощущений, содействие гармоничному физическому развитию, подготовка к участию в соревнованиях по ОФП, развитие специальной выносливости, подготовка к сдаче переводных нормативов.
Содержание работы: доукомплектование групп, общая физическая подготовка, изучение техники гребли в лодке (гребка в целом, его элементов, темпа и ритма гребли, управление лодкой); проведение соревнований по ОФП и СФП, сдача контрольно-переводных нормативов.
Содержание занятий 

в группах начальной подготовки 1-го года обучения

Переходный период.

Примерные сроки периода – сентябрь.

Понедельник:

 1) ОРУ;

 2) обучение балансу, гребля с балансирами;

3) спортивные игры.

Среда:

1) развитие общей выносливости (бег )

2) обучение балансу, гребля с балансирами;

3) спортивные игры.

Пятница:

1) ОРУ;

2) обучение балансу, гребля с балансирами;

3) спортивные игры.

Подготовительный период.

Примерные сроки: октябрь- апрель

Октябрь.

Понедельник:

 1) ОРУ;

2) обучение балансу, гребля с балансирами;

3)  спортивные игры.

Среда:

1) развитие общей выносливости (бег);

2) спортивные игры.

Пятница:

1) ОРУ;

2) развитие быстроты;

3) спортивные игры.

Ноябрь-Март.

Понедельник:

1) спортивные игры;

2) развитие силы.

Среда:

1) бассейн (обучение плаванию).

Пятница:

1) спортивные игры;

2) развитие общей выносливости (бег).

Апрель.

Понедельник:

1) спортивные игры;

 2) развитие общей выносливости (бег).

Среда:

1) спортивные игры;

2) развитие силовых качеств.

Пятница:

1) ОРУ; 

 2) развитие быстроты.

Соревновательный период.

Примерные сроки периода – июнь- август

Понедельник:

1) ОРУ;

2) равномерная гребля до 30 мин.

Среда:

1) развитие ССК;

2) совершенствование техники гребли.

Пятница:

1) развитие СпВ;

2) Спортивные игры.

Группы начальной подготовки 2-3 го года обучения

Общеподготовительный период.

Вторник - Развитие МС и ССК (60%)
1) силовые упражнения с весом 70 - 100%;
2) эстафетный бег 30-60 м, силовые упражнения с весом 20-40% 
в максимальном темпе.
Четверг - Общая физическая подготовка (60%)
1) общеразвивающие упражнения на гибкость, ловкость, координацию движений;

2)  спортивные игры.
Суббота - Развитие СпВ и ОВ (80%)

1)  интервальный бег сериями общей продолжительностью до 10 мин, включающий отрезки до 1 мин в III - IV зоне интенсивности;

2)  спортивные игры.

Специально-подготовительный период. 

Вторник - Развитие МС и ССК (60%)
1)  силовые упражнения с весом 70-100%;
3) повторная гребля па отрезках до 100 м в V зоне интенсивности и на учебном плоту с контролем техники по 20 с в IV - V зоне.
Четверг - Общая физическая подготовка (60%)
1) общеразвивагощие упражнения на гибкость, ловкость, координацию движений;
2)  спортивные игры.
Суббота - Развитие СилВ и СпВ (80%)
1) силовые упражнения с весом 40-60%) в режиме круговой тренировки;
2)  интервальная гребля сериями до 5-7 мин на отрезках длительностью 

до 1мин в III - IV зоне.
Соревновательный период. 
Вторник - Развитие МС и ССК (60°/,)
1) повторная гребля на отрезках до 100 м с гидротормозом или грузом в V зоне интенсивности;
2) переменная гребля на отрезках до 100 м, постепенно повышая темп до максимального, сохраняя амплитуду.
Четверг - Общая физическая подготовка, обучение (60%)
1) разучивание новых технических элементов;

2) спортивные и подвижные игры на суше и па воде, обучение другим видам гребли и т.д.
Суббота - Развитие СпВ (80%)
1) интервальное прохождение дистанции 3 км отрезками 500-1000 м в III зоне интенсивности;

2) повторное прохождение дистанции 3000 м в соревновательном режиме.
Содержание занятий учебно-тренировочной группы 
Переходный период.

Сроки периода - сентябрь.

Основные цели периода: создание благоприятных предпосылок для учебно-тренировочной работы в базовом и соревновательном периодах.
Основные задачи: восстановление сил перед новым циклом тренировки, профилактические мероприятия.

Содержание работы: профилактические лечебные мероприятия, мероприятия по активному отдыху с использованием средств ОФП.
Подготовительный период

Сроки периода - октябрь-апрель.
Период включает в себя два относительно самостоятельных этапа подготовки: общеподготовительный и специально-подготовительный.
Общеподготовительный этап
Сроки - октябрь- март.
Основные цели подготовки: создание предпосылок для комплексного развития физических качеств и роста спортивных результатов в соревновательном периоде.
Основные задачи: повышение уровня общефизической и специальной подготовленности, развитие специализированных двигательных качеств при помощи средств общей и вспомогательной подготовки, расширение диапазона двигательных навыков, повышение уровня функциональной подготовленности, формирование устойчивого интереса к целенаправленной спортивной подготовке.
Содержание работы: бег на местности и стадионе переменной и равномерной скоростью различной интенсивности, бег на лыжах, плавание различными способами, спортивные и народные игры, упражнения общеразвивающего характера, упражнения с резиновыми амортизаторами и отягощениями, упражнения па совершенствование координации, развитие гибкости, ловкости, равновесия.
Повышение уровня развития специальных физических качеств на основе выполнения упражнений на тренажерах, занятий в бассейне с переменным темпом и ритмом, равномерная гребля. Сдача контрольных нормативов по ОФП.
Специально-подготовительный этап
Сроки — апрель- май
Основные цели подготовки: создание предпосылок для роста специальных двигательных качеств гребца на основе приобретенной в общеподготовительном периоде общей физической подготовки.

Основные задачи: повышение уровня специальной физической подготовленности, реализация базовых двигательных качеств в специальном двигательном навыке гребца, расширение диапазона специальных двигательных навыков, формирование устойчивого двигательного стереотипа гребли, повышение уровня скорости, специальной силы и скоростной выносливости.

Содержание работы: ОФП - изучение элементов техники гребли в аппарате, бассейне, тренажерах, выполнение специальных упражнений на тренажерах, продолжительная гребля в лодке равномерным и переменным методом, ОФП с использованием специальных упражнений с отягощениями, амортизаторами. Специальная лыжная и плавательная подготовка. Сдача контрольных нормативов по ОФП. Участие в соревнованиях по ОФП и СФП.

Соревновательный период
Сроки периода: май-август.

Основные цели: расширить диапазон двигательного навыка, повысить эффективность взаимодействия гребца с веслом, лодкой и водой, закрепить специфические ощущения - чувства ритма, темпа. Выполнение плановых спортивных нормативов, создание предпосылок для спортивного совершенствования.
Основные задачи: совершенствование элементов техники гребли, развитие специальных физических качеств, тактическая подготовка, подготовка к участию в соревнованиях по СФП, выявление одаренных гребцов.
Содержание работы: изучение элементов техники гребли в обычных и экстремальных условиях, развитие специальной, скоростной и силовой выносливости, повышение уровня скоростных возможностей, гребля в лодке с использованием различных методов тренировки, специальные упражнения в лодке для развития силы  быстроты, скоростной выносливости. Участие в соревнованиях по СФП, сдача контрольных нормативов по СФП и ОФП.
Содержание занятий:

Общеподготовительный период

Понедельник - Развитие МС (60%)

1) АП, круговая тренировка с весами 60-80%;

2) АП с весом 20-40% в максимальном темпе, спортивные игры.
Среда - Развитие СилВ+СкВ (80%)

1) АП, круговая тренировка с весами 40-60%;


2) переменный бег на отрезках до 90 с, спортивные игры.
Пятница - Развитие СпВ (100%)
1) кроссовый или переменный бег, лыжи, плавание на отрезках 6-10 мин III з.;

2) спортивные игры.
Суббота - Развитие ДВ и СпВ (80%)
1) переменный бег, лыжи, плавание на отрезках 4-5 мин III з.;
2) повторный бег на отрезках 6-8 мин III з.
Специально-подготовительный период подготовки:
Понедельник - Развитие МБ+ССК (60%)
1) повторная гребля на учебном плоту с палкой или узким веслом;
2) повторная гребля на отрезках до 150 м (с раската, с переходом на дистанционный ход).
Среда - Развитие СилВ и ДВ (80%)

1) АП, круговая тренировка с весом 40-60%;
2) переменная гребля на отрезках 3 мин IV з.
Пятница - Развитие СпВ (100%)
1) повторная гребля 1,5-2 км III з.;
2) переменная гребля в группах 3-4 человека, лидируя 5-8 мин III з.
Суббота - Развитие ДВ и СпВ (80%)
1) повторная гребля на отрезке 1000 м III-IV з,;
2) переменный бег на отрезках 5-8 мин III з.
Соревновательный период подготовки:
Понедельник - Развитие ССК (60%)
1) повторная гребля на отрезках до 150 м со старта и с раската, 
с переходом па дистанционный ход;
2) прохождение дистанции 1000 м.
Среда - Развитие ДВ (80%)
1)  повторная гребля па отрезках 750-1200 м;
2) прохождение дистанции 1000 м.
Пятница - Развитие СкВ (80%)
1)  повторная гребля на отрезках 200-400 м;
2)  прохождение дистанции 1000 м.
Суббота - Развитие ДВ (80%)
1) повторная гребля на дистанции 1000 м.

Методы тренировки
В тренировочном процессе используются следующие методы тренировки: равномерный, переменный, повторный, интервальный, контрольный, соревновательный, а также круговой и игровой.

Равномерный метод характеризуется длительным и непрерывным выполнением циклических упражнений с относительно равномерной интенсивностью.
Переменный метод предусматривает достаточно длительное выполнение упражнений с переменной, плавно изменяющейся во всем диапазоне интенсивностью - от слабой до максимальной, - без жесткого дозирования сочетаний нагрузки и отдыха. Переменный метод наиболее универсален, позволяет широко варьировать величину и характер тренирующего воздействия, в наибольшей мере соответствует специфике двигательно-функциональной деятельности спортсмена. На всех этапах многолетней подготовки и на протяжении годичного цикла его применение преобладает над другими методами.

Повторный метод заключается в повторном выполнении ускорений с заданной, обязательно сильной или максимальной, интенсивностью и регламентированной продолжительностью. Интервал отдыха между повторениями чаще всего определяют по самочувствию спортсмена, чтобы очередное ускорение выполнять именно с заданной интенсивностью. Повторный метод предъявляет высокие требования к организму, начинать его применение целесообразно с вступлением в этап спортивного совершенствования многолетней подготовки.
Контрольный метод является средством контроля за уровнем подготовленности и оперативного управления тренировочным процессом в течение годичного цикла. Его используют в процессе многолетней подготовки, включая в комплекс контрольных упражнений на ранних этапах общеподготовительные, а с ростом квалификации все более специализированные упражнения. 

Соревновательный метод предусматривает подготовительную направленность соревнований. Их количество необходимо регламентировать так, чтобы соревновательная практика не мешала, а была бы подчинена полноценной подготовке к основным (главным) соревнованиям. Соревновательный метод дает наивысший по специфичности тренирующий эффект, играет важную роль в совершенствовании техники, тактики, приобретении опыта борьбы с различными соперниками и в разнообразных, в том числе неблагоприятных погодных условиях, обеспечивает развитие специальных волевых качеств спортсмена.
Круговой метод - это применение комплекса упражнений, каждое из которых выполняют на «станции» при передвижении по кругу. На каждой «станции» обычно регламентируют продолжительность нагрузки, задают интенсивность и устанавливают интервал отдыха. Зачастую подбирают комплекс упражнений, направленный на преимущественное развитие конкретного физического качества, решение других целевых задач подготовки.

Игровой метод предусматривает применение игр, игровых упражнений, игровых заданий, которые повышают эмоциональность занятий, увеличивают интерес, развивают потребность и желание дальнейшего совершенствования. Игровая форма организации занятий особенно необходима в работе с юными спортсменами. Игры же увеличивают интенсивность нагрузки и в то же время тормозят развитие утомления.
Игровые тренировки с использованием футбола, баскетбола, тенниса, других спортивных игр достаточно популярны и среди квалифицированных гребцов, особенно в начале подготовительного и в переходном периодах. 

Наряду с перечисленными выше методами в реальной практике используются разнообразные варианты их сочетаний.
Ни один из применяемых методов тренировки не является универсальным, к достижению высоких результатов приведет только их комплексное использование. В процессе многолетней подготовки существенно изменяется соотношение этих методов.
Тренировочные занятия — это основная форма организации тренировочной деятельности обучающихся в процессе освоения ими содержания программы.
На практике групповые занятия в зависимости от этапа обучения условно делят на учебные, учебно-тренировочные, тренировочные и контрольные, подчеркивая тем самым преимущественную направленность решаемых задач.

Примерная схема занятия по гребле

1 часть подготовительная.

Задача: организация занимающихся и подготовка организма к предстоящей работе.

Построение группы, проверка посещаемости, объяснение задачи и содержания урока. 

Упражнения на внимание, общеразвивающие упражнения, упражнения на растягивание и расслабление, упражнения легкоатлетического характера, подвижные игры, гребля в переменном темпе (разминка в воде)

2 часть. Основная.

Задача: овладение специальными навыками гребца (техническая, тактическая подготовка)

Содержание: Гребля в лодках.

3 часть. Заключительная.

Постепенное снижение нагрузки, подведение итогов занятий.

При определении дозировки упражнений необходимо строго соблюдать постепенность увеличения повторений, темпа, скорости. Тренер должен учитывать уровень физической подготовленности и индивидуальные особенности занимающихся.

Все учебно-тренировочные занятия должны начинаться с разминки. Это — бег 1 — 3 км, включающий в себя ускорения различной длины; дыхательные упражнения; общая разминка (вращения плеч, смена положения рук; вращение таза влево, вправо; вращение туловища влево, вправо; прыжки с вращением таза; вращение головы влево, вправо; вращение рук вперед, назад, вращение рук с прыжка-ми, развороты в наклоне, развороты со сменой положения ног; упражнения на растяжение, наклоны вперед, наклоны с разворотом к правой, левой ноге; махом правой, левой ногой коснуться рук выше головы). Следует выполнять разминку лучезапястных суставов — сгибание, разгибание рук в упоре, прыжки на руках; функциональные упражнения — упор присев, упор лежа, упор присев, повторить 10 — 15 раз; упражнения на брюшной пресс; прыжки с поворотом на 360°; совершенно расслабленные висы на перекладине; упражнения на расслабление: поднять руки вверх, сделать вдох, задержать дыхание на 5 — 6 с, постепенно расслабляя кисти рук, предплечья, произвольно бросить руки вниз, делая выдох (в наклоне почувствовать расслабление рук насколько возможно). Повторить упражнение несколько раз.

Общая коллективная разминка делается в одном ритме, одно упражнение вытекает из другого. Нагрузка, дозировка каждого упражнения зависят от задач тренировки. Часть упражнений можно выполнять на контрастном дыхании. Если это возможно, то упражнения можно проводить под музыку, т. е. давать уроки типа аэробики.

Затем идет специальная разминка на суше, включающая в себя упражнения в рабочем положении гребца. Каноисты могут выполнять развороты без весла в основной стойке, байдарочники — развороты с веслом на плечах, имитация гребка без весла (прочувствовать работу корпуса в положении сидя). Здесь нужна помощь тренера, партнера. Изометрические упражнения следует делать в основной стойке каноиста, взявшись за какую-либо стойку по 6 с. повторять несколько раз. После этого обязательно выполнять упражнения на расслабление. Затем в стойке каноиста встать на край плота так, чтобы можно било веслом в момент касания воды прочувствовать начало проводки. Это упражнение позволит освоить правильное начало гребка, В стойке каноиста — руки в стороны, перенести вес тела на опорную ногу, подняв направляющую ногу, стоять закрыв глаза. Продолжать спецразминку следует на учебном плоту.

Теперь об отработке начала гребка. Древко весла не должно заходить за колено опорной ноги, захват производить с расслабленных рук, контролируя, чтобы вес тела как можно меньше переходил на колено опорной ноги. Повторить 10 — 15 раз. Отрабатывать конец проводки следует также 10 — 15 раз. Предлагаю следующее упражнение — полный гребок в ритме: 3 счета — занос, один — проводка. Перед выходом на воду сделать дыхательные упражнения.

На этом (до 30 мин) можно закончить подготовку к работе на воде.

Разминка на воде включает в себя 10 — 15-минутное вкатывание, затем несколько серий гребков (5 — 6) на счет: три счета — занос, один счет — проводка. Затем можно рекомендовать грести по формулам: нормально — сильно, длинно — сильно, нормально — чаще, длиннее — чаще; чтобы лучше можно было прочувствовать воду, желательно менять хват весла.

Для развития чувства воды необходимо проводить целенаправленную работу в командных лодках. В каноэ-двойке каноисты выполняют последовательно 5 — 10 гребков — левый номер, в байдарках-двойках, четверках — работу по номерам. В конце занятия можно провести соревнование: кто меньше выполнит гребков на дистанции 100 м. Для совершенствования чувства равновесия, владения лодкой рекомендуется в конце тренировочного занятия каноистам проводить греблю стоя в лодке, байдарочникам — грести с помощью рук. Также рекомендуется давать следующее задание: поднять весло над головой, переходить в каноэ из одной стойки в другую, научиться грести с противоположного берега. Большую пользу окажет каноистам гребля в байдарке и наоборот. Для совершенного владения лодкой можно применять соревнования.

Требования безопасности на тренировочных занятиях 
по гребле на байдарках и каноэ

Организация занятий на воде предполагает: выбор места занятий, подготовку инвентаря, учет метеорологических условий, выбор места тренера для проведения занятий, определение нормы проведения занятий, принятие мер по предупреждению травм и несчастных случаев. 

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

Подготовка инвентаря осуществляется с учетом контингента обучающихся, а также индивидуальные данных спортсмена, задач и направленности занятия. 

При проведении занятий с начинающими спортсменами, должны учитываться сила и направление ветра, состояние акватории, температура и влажность воздуха, сила и направление течения. 

Место тренера по гребле при проведении занятия определяется, прежде всего, спецификой гребного спорта, а именно тем, что занятия проводятся на открытой воде. Поэтому, как правило, место тренера - в катере, с которого он наблюдает за поведением гребцов, дает указания и в случае необходимости оказывает помощь гребцу. 

Расположение катера определяется целями и задачами занятия, условиями их проведения, а также требованиями обеспечения безопасности занятий. 

Специфика гребного спорта при проведении занятий на воде требует принятия специальных мер по предупреждению травм и несчастных случаев. 

Для этого необходимо соблюдать следующие правила. 

 Занятия на воде организуются и проводятся при наличии у тренера работающей мотолодки (катера с мотором). 

 Гребцы и тренеры должны быть обеспечены спасательными средствами. 

 Запрещается допускать к занятиям лиц, не умеющих плавать.
 Запрещается проводить занятия в запрещенных местах и при неблагоприятных метеорологических условиях, на неподготовленном или непригодном к эксплуатации инвентаре. 

 Соблюдать при проведении занятий правила поведения на воде. 

 Не переводить в группу второго года обучения детей, не сдавших норматив по плаванию. 

ПРОГРАММНЫЙ МАТЕРИАЛ ДЛЯ ЗАНЯТИЙ 

ПО ЭТАПАМ ПОДГОТОВКИ

ТЕХНИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА

Содержание технической подготовки

Целью технической подготовки является формирование у занимающихся двигательного навыка, позволяющего наиболее полно реализовать в соревновательной деятельности функциональные возможности их организма. 

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

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

2) степень преобразования развиваемой мощности работы в усилие, продвигающее лодку. 

Для совершенствования этих параметров работа над техникой осуществляется в следующих направлениях: 

1. 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 с 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  без опорном 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. 

2. 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. 

3. 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 места 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° на 5-70°. 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 не рабочего 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 скоростыо 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  мерная. 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 из 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 рабочего борта. 

После окончания этой фазы условно происходит смена рабочего и нерабочего 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 следующей 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. Большое  накрытие воды лопастью обеспечивается за счет большего разворота плечевого пояса. 

Инерция движения массы тела начинает передаваться на лодку через направляющею 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 уменьшения наката. 

Обучение

Прежде чем начать обучение спортивной технике, необходимо определить двигательные возможности юного спортсмена. Наибольшее влияние на успешность овладения упражнением оказывают показатели роста и массы тела. Имеют значение конституционные особенности и состояние здоровья. 

Преимущество в овладении техникой сложно координированных упражнений имеют спортсмены, обладающие большой скоростью двигательных реакций, меньшим латентным периодом расслабления мышц, лучшей устойчивостью равновесия, большей прыгучестью, уровнем развития силы и подвижности в суставах. 

Средства решения задач развития спортивной техники делятся на основные и дополнительные. Основной метод обучения – упражнение, вспомогательный - упражнения с помощью партнера, в представлении движений, упражнение в имитации. 

Успешность обучения в спорте зависит от того, в какой мере удалось сформулировать цель, соответствующую интересам тренера и возможностям спортсмена, создать установку на ее достижение, создать интерес к конкретному виду спорта. 

Для достижения совершенства в выполнении изучаемого действия больше времени следует уделять двигательным основам. Процесс обучения спортивной технике делится на: ознакомление, овладение, совершенствование. 

Рациональность системы обучения спортивной технике будет зависеть от учета явлений «переноса» двигательных навыков и качеств. 

На всех этапах обучения спортивной техники тренер должен: 

- выявлять ошибки, неточности, допускаемые спортсменом; 


- устанавливать среди них те, которые в наибольшей мере отражаются на решении двигательных задач; 


- находить причины, вызвавшие их; 

- определять средства и методы устранения этих причин с учетом особенностей спортсмена. 

Для начального обучения технике спортивных упражнений следует упрощать условия, сопутствующие занятиям. Лучшие результаты достигаются в том случае, если чередуется выполнение упражнений в обычных, облегченных и в усложненных условиях. 

На всех этапах обучения необходимо создавать условия для сохранения равновесия во время выполнения упражнений и по их завершении.

Вначале следует выполнять изучаемое двигательное действие с малым размахом и по мере овладения движением постепенно увеличивать его до оптимального. 

Гребля с различными двигательными заданиями

и вспомогательные упражнения

Это является наиболее универсальным средством технической подготовки. Ни одно тренировочное занятие, связанное в основном с развитием двигательных качеств, не должно проходить без конкретного двигательного задания. 

При подборе заданий необходимо учитывать следующее: 

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 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: 

а) 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. 

б) при использовании гидротормоза на коротких отрезках взрывного характера 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; 

в) 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:

а) улучшение характеристик выполнения захвата воды; 

б) улучшение работы туловища; 

в) 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% может быть использована для расширения скоростных возможностей. Гребли различных погодных условиях и водоемах необходимо для расширения диапазона вариативности двигательного навыка гребца. 

Под вспомогательными понимаются упражнения, содействующие избирательному совершенствованию одного из компонентов двигательного навыка или структуры специальной подготовленности, а также формированию навыков и качеств, облегчающих овладение техникой гребли. К ним относятся: работа на тренажерах различного типа, упражнения для развития отдельных .групп мышц из арсенала атлетической подготовки и упражнения из других видов спорта, оказывающие влияние на развитие специальных двигательных качеств гребца (плавание, лыжи, баскетбол и др.). 

Из атлетических упражнений для развития МС и СВ специальных мышечных групп гребца применяются следующие: 

а) 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 лежа на спине ноги врозь, руки в стороны - опусканием прямых ног в стороны; 

- из положения виса на наклонной доске (40°), руки за головой или с отягощением у одного плеча - сгибания туловища со скручиванием к  противоположной ноге до касания ее локтем; 

- 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 тренажеру под углом 20-30°, рукоятка в согпутой руке у плеча - тяга вперед за счет разворота туловища не разгибая  руки; 

б) 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 тренажеру - тяга двумя руками, согнутыми в локтях (не опуская груз на опору); 

- из положения сидя лицом к тренажеру, с упором ног, наклонясь  в перед – тяга двумя согнутыми в локтях руками, разгибая туловище;

в) на развитие мышц - сгибателей туловища (прямой мышцы живота):

- подъем переворотом на перекладине; 


- в висе на гимнастической стенке подъем ног до касания рук; 

- сгибание туловища в висе на доске с уклоном 40°; 


- удержание угла в висе на перекладине; 

г) направленные на развитие мышц, выполняющих толчковое движение гребка (грудные мышцы, передний пучок дельтовидной мышцы, трехглавая мышца и др.): 

- жим штанги лежа (варианты: с широким хватом 60-85 см для развития грудных мышц; с узким хватом до 10 см для развития трехглавых мышц плеча); 

- разгибание рук в упоре лежа; 

- из положения лежа на скамье руки с грузом разведены в стороны и согнуты в локтях - сведение рук; 

- из положения стоя с отягощением в одной руке - подъем груза в сторону противоположного плеча; 

- из положения лежа на спине, руки вверх, удерживая штангу узким хватом (5-7 см) опускание штанги к переносице, сохраняя вертикальное положение плеча (локти могут фиксироваться напарником); 

- из положения лежа на скамье на спине, руки удерживают гирю за головой ниже уровня скамьи - тяга гири по дуге до груди, не выпрямляя руки в локтях (спину не отрывать от скамьи); 

- из положения сидя спиной к тренажеру, удерживая рукоятку в вытянутых вверх руках - тяга разгибанием рук в локтевых сустава (плечо фиксировано); 

- из положения стоя, отягощение в одной руке - подъем груза в сторону противоположного плеча до вертикального положения руки. 

Эти упражнения могут использоваться как повторно, в процессе развития МС, так и в комплексах круговой тренировки. Комплекс круговой тренировки, как правило, включают 6-8 упражнений. Из них не менее 2 должно выполняться на тренажерах или не менее половины быть направлены на развитие мышц туловища (ротаторов, сгибателей, разгибателей). 

ТАКТИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА

Для того чтобы целенаправленно готовиться к соревнованиям по определенной тактической схеме, необходимо знать энергетическую «стоимость» каждого тактического варианта. С этой целью на специальном гидроэргометрическом комплексе были определены характеристики развиваемой мощности, потребления кислорода и кислородного долга при использовании основных тактических вариантов прохождения дистанции 500 и 1000 м (табл. 1).

Таблица 1

Характеристика основных тактических вариантов на дистанциях 500 и 1000 м

	Наименование

варианта
	Характеристика варианта

	
	500 м
	1000 м

	1. Равномерное прохождение
	Различие скорости первой и второй половины дистанции +30%, колебание темпа -5% 
	Колебание скорости второго-четвертого отрезков в пределах +3%, колебание темпа + 5%

	2. Последовательное снижение скорости от старта к финишу
	Различие скорости первой и второй половины 6-26%, последовательное снижение темпа
	На каждом отрезке 250 м скорость ниже, чем на предыдущем

	3. Последовательное увеличение скорости
	Скорость на второй половине дистанции выше, чем на первой, последовательное повышение темпа со второго по четвертый отрезок
	Последовательное повышение скорости со второго по четвертый отрезок

	4. Быстрое начало, равномерное прохождение середины дистанции, ускорение на финише 
	Различие скорости первой и второй половины 4-11%, на первом и четвертом отрезках темп выше, чем на втором и третьем 


	Скорость первого и четвертого отрезка выше, чем второго и третьего, на втором и третьем отрезках скорость удерживается


ТЕОРЕТИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА

Теоретическая подготовка осуществляется на всех этапах спортивной подготовки, является необходимым элементом эффективного выполнения всех других разделов. 

Основной задачей теоретической подготовки является создание представления о системе тренировки гребца и физического воспитания. Основными методами теоретической подготовки являются: беседы, демонстрации простейших наглядных пособий, просмотр учебных фильмов и кинокольцовок.

Теоретическое обучение осуществляется непосредственно в ходе тренировочного занятия по 5-15 минут, а также в форме лекционных занятий, дискуссий, бесед. Эти занятия органически связаны с физической, технической, тактической, психологической и волевой подготовкой.

Программный материал по теоретической подготовке объединен в систему многолетней теоретической подготовки, построен с учетом разновозрастных групп занимающихся и распределен на весь период обучения.

Основная направленность в учебных группах изменяется следующим образом: 

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

- учебно-тренировочные группы - создание представлений о системе подготовки гребца и эффективной технике гребли. 

В соответствии с общей направленностью в учебных группах изменяется тематика, вопросы и средства теоретической подготовки, рассматриваемые в темах. 

Средства и методы теоретической подготовки

Группы начальной подготовки. Основными методами теоретической подготовки являются: беседы, демонстрации простейших наглядных пособий.

Учебно-тренировочные группы. Используются изучение методической литературы по вопросам обучения и тренировки гребцов, разбор и анализ техники гребли и методов обучен7ия и тренировки, просмотр кинограмм, лекции по вопросам обучения и тренировки.

Тематический план теоретической подготовки 
	№п/п
	Тема
	ГНП
	УТГ

	
	
	1г.
	2г.
	3г.
	1г.
	2г.
	3г.
	4г.
	5г.

	1. 
	Состояние и развитие физической культуры и спорта в России. Место и роль физической культуры и спорта в современном обществе. Гребля в Ярославской области, России, мире. Основы законодательства в сфере физической культуры и спорта
	0,5
	0,5
	0,5
	0,5
	0,5
	0,5
	-
	-

	2. 
	Правила безопасности проведения занятий по гребле, оказание первой помощи при несчастных случаях на воде
	1
	0,5
	0,5
	1
	1
	1
	1
	1

	3. 
	Спортивный инвентарь, оборудование гребных баз, спортивная экипировка
	0,5
	0,5
	0,5
	0,5
	0,5
	0,5
	-
	-

	4. 
	Единая всероссийская спортивная классификация. Правила организации и проведения соревнований по гребному спорту
	-
	-
	-
	0,5
	0,5
	0,5
	0,5
	0,5

	5. 
	Краткие сведения о строении и функциях организма человека, влияние на него физических упражнений
	0,5
	0,5
	0,5
	1
	1
	1
	1
	1

	6. 
	Спортивный режим, гигиена, закаливание, врачебный контроль и самоконтроль спортсмена. Основы здорового образа жизни
	0,5
	0,5
	0,5
	1
	1
	1
	-
	-

	7. 
	Техника гребли и ее совершенствование
	0,5
	0,5
	0,5
	2
	3
	3
	2
	2

	8. 
	Планирование спортивной тренировки. Методика развития двигательных качеств. Тактическая подготовка
	0,5
	1
	1
	1
	2
	2
	2
	2

	9. 
	Ведение дневника тренировок, отчеты о тренировках
	-
	-
	-
	0,5
	0,5
	0,5
	-
	-

	10. 
	Антидопинговые правила
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	0,5
	0,5

	11. 
	ВСЕГО часов
	4
	4
	4
	8
	10
	10
	7
	7


Программный материал

Тема 1. Состояние и развитие физической культуры и спорта в России.
Группы начальной подготовки. История гребли в России. Состояние и развитие гребли в Ярославской области, родном городе. 
Место и роль физической культуры и спорта в современном обществе. Гребля в Ярославской области, России, мире.

Учебно-тренировочные группы. Понятие «физическая культура», ее связь с культурой общества. . Результаты выступлений российских гребцов на международной арене. Всероссийские, региональные, городские соревнования юных гребцов. История спортивной школы, достижения и традиции.
гребле на байдарках и каноэ   по  Олимпийских игр. Чемпионаты мира и Европы  программе Роль физической культуры и спорта в жизни человека и общества. Развитие современного спорта. Органы управления физкультурным движением, организация работы федерации по гребле на байдарках и каноэ (международной, российской, региональной). Гребля на байдарках и каноэ в 
Основы законодательства в сфере физической культуры и спорта. 

Учебно-тренировочные группы. Правила избранного вида спорта, ЕВСК по виду спорта, требования, нормы и условия их выполнения для присвоения спортивных разрядов и званий по избранному виду спорта. Почетные звания и спортивные разряды. Федеральные стандарты спортивной подготовки по избранному виду спорта.

Тема 2. Правила безопасности проведения занятий по гребле, оказание первой помощи при несчастных случаях на воде.
Группы начальной подготовки. Правила поведения в лодке, действия гребца в случае, если лодка перевернулась. Оказание помощи товарищу, перевернувшемуся в воде. Выбор места для занятий в зависимости от метеорологических условий и времени года. Вахтенный журнал, его ведение. Перечень спасательных средств при занятиях на воде и пользование ими. Ознакомление с инструкцией по оказанию первой помощи пострадавшим на воде. Местные особенности в правилах навигации. Влияние водных потоков от других судов на управляемость байдарки и каноэ. 

Учебно-тренировочные группы. Правила плавания по судоходным путям РФ сигнализация на воде. Особенности навигационной обстановки в месте расположения базы и проведения тренировок. Организация и про ведение однодневных и многодневных турпоходов. Правила безопасности при проведении занятий на воде в осеннее-весенний период. Изучение инструкции по оказанию первой помощи пострадавшим на воде: спасение тонущих, оказание первой помощи, приемы искусственного дыхания. 

Тема 3. Спортивный инвентарь, оборудование гребных баз, спортивная экипировка
Группы начальной подготовки. Общая характеристика спортивных баз и оборудования, правила внутреннего распорядка на водноспортивных базах и пользование спортивными судами. Правила хранения и эксплуатации спортивного инвентаря. Одежда и обувь гребца. Оборудование дистанции, старта, финиша, крытые гребные бассейны. Изготовление и устройство гребных судов, их основные части и назначение. 

Учебно-тренировочные группы. Требования к строительству баз 

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

Тема 4. Единая всероссийская спортивная классификация. Правила организации и проведения соревнований по гребному спорту 

Группы начальной подготовки. Основные понятия спортивной классификации. Содержание требований спортивной классификации. Место соревнований в учебно-тренировочном процессе. Возрастные группы участников. Правила соревнований: номера вод, старт, финиш, понятие о стартовой и финишной зонах, прохождение дистанции, форма участников. 

Учебно-тренировочные группы. Разрядные требования по гребле на байдарках на текущий период. Положение о соревнованиях, характер соревнований, участники и представители команд на соревнованиях. Распределение участников по заездам и водам. Нарушения правил: фальстарт, навал, лидирование. Взыскания за нарушения. Оформление мест соревнований, спасательная служба. Система розыгрыша предварительных и последующих заездов. Определение результатов соревнований. Порядок подачи протестов. 

Тема 5. Краткие сведения о строении и функциях организма человека, влияние на него физических упражнений 

Учебно-тренировочные группы. Краткие сведения о строении и функциях организма человека. Возрастные особенности детей и подростков. Спортивная тренировка как процесс совершенствования функций организма. Основные требования к дозировке тренировочной нагрузки в зависимости от возраста, пола, уровня физической подготовленности спортсмена. Рациональное сочетание работы и отдыха. Понятие об утомлении и восстановлении энергетических затрат в процессе занятий.

Тема 6. Спортивный режим, гигиена, закаливание, врачебный контроль и самоконтроль спортсмена. Основы здорового образа жизни.
Для всех групп. Гигиена и ее задачи. Личная гигиена. Гигиенические требования к инвентарю и местам занятий, условия проведения занятий. Понятие об инфекционных заболеваниях и их распространение. Вред курения и употребления алкоголя и наркотиков. Закаливание. Режим и питание: общий режим для спортсменов, его содержание и значение. Гигиена питания. Качественный состав пищи. Калорийность питания и усвояемость пищи. Норма суточной калорийности и состав рациона при занятиях гребным спортом. Режим питания, значение режима питания и питьевого режима для спортсменов. Питание в период соревнования. Регулирование веса спортсмена. Значение медицинского осмотра. Краткие сведения о воздействии физических упражнений на мышечную, дыхательную и сердечно-сосудистую системы организма спортсмена. Значение и организация самоконтроля на тренировочном занятии и дома. 
Учебно-тренировочные группы Самоконтроль спортсмена и его значение. Правила самоконтроля. Объективные данные самоконтроля: вес, пульс, дыхание, артериальное давление, спирометрия, динамометрия. Субъективные данные самоконтроля – самочувствие, сон, аппетит, настроение, отношение к занятиям, общее состояние. Ведение дневника самоконтроля.

Тема 7. Техника гребли и ее совершенствование 

Группы начальной подготовки. Терминология в гребном спорте. Основные понятия о технике. Требования к выполнению основного и исходного положения, схемы гребка, вынос лодки и посадки в нее, сохранения равновесия, управления лодкой. Систематизация и классификация основных средств тренировки спортсменов на байдарки и каноэ 1-гo и 2-го годов обучения. 

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

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

Учебно-тренировочные группы. Создание представлений о тактике прохождения соревновательной дистанции, значимости старта, дистанционных ускорений и финиша. Ознакомление с основными факторами, обусловливающими необходимость ведения тактической борьбы на дистанции (гидродинамическими, физиологическими, психологическими).

Тема9. Ведение дневника тренировок, отчеты о тренировках

Учебно-тренировочные группы. Методика ведения спортивного дневника учет содержания занятий, самочувствия, показателей режима тренировок. Оценка результата работы над техникой, тактикой, развитием качеств.
Тема10. Антидопинговые правила. 

Учебно-тренировочные группы. Определения понятия «допинг», основные разновидности допинга. Биологически активные добавки. Всемирный антидопинговый кодекс. Антидопинговый контроль в спорте. Антидопинговые правила, утвержденные федеральным органом исполнительной власти в области физической культуры и спорта, и антидопинговые правила, утвержденные международными антидопинговыми организациями; предотвращение противоправного влияния на результаты официальных спортивных соревнований и об ответственности за такое противоправное влияние.
РЕКОМЕНДАЦИИ ПО ОРГАНИЗАЦИИ ПСИХОЛОГИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВКИ

Этап начальной подготовки (группы начальной подготовки). 

Цель: формирование психологической установки на тренировочную и соревновательную деятельность. На данном этапе главными методами психологической подготовки являются психолого-педагогические методы обучения, убеждения, педагогического внушения, методы моделирования через игру соревновательной ситуации. Психологическая подготовка осуществляется тренером. 

Этап углубленной спортивной специализации (учебно-тренировочные группы). 

Цель: закрепление установки на спортивную деятельность. Развитие свойств личности, обеспечивающих устойчивость к тренировочным и соревновательным нагрузкам. 

На этом этапе главными методами также являются психолого-педагогические. Воздействие направлено на развитие свойств личности являющихся доминирующими у спортсменов высокого класса: общая эмоциональная устойчивость, чувство соперничества, активность в преодолении препятствий, независимость, чувство ответственности и долга, устойчивость к физическому дискомфорту. 

Формы воздействия могут быть различными - от создания соответствующих ситуаций в ходе тренировочного процесса до социальных бесед, проводимых тренером или приглашенным лицом, составленных заранее и направленных на развитие тех черт, которые слабо выражены у спортсменов. На этом этапе психологическая подготовка тесно связана с воспитательной работой и проводится тренером. 

Все используемые средства психологической подготовки подразделяются на две основные :
 группы 
1) вербальные (словесные) - лекции, беседы, доклады, идеомоторная, аутогенная и психорегулирующая тренировка;

2) комплексные - всевозможные спортивные и психолого-педагогические упражнения.

Методы психологической подготовки делятся на сопряженные и специальные.

Сопряженные методы включают общие психолого-педагогические методы, методы моделирования и программирования соревновательной и тренировочной деятельности.

Специальными методами психологической подготовки являются: стимуляция деятельности в экстремальных условиях, методы психической регуляции, идеомоторных представлений, методы внушения и убеждения.

На этапах предварительной подготовки и начальной спортивной специализации важнейшей задачей общей психологической подготовки является формирование спортивного интереса, перспективной цели, дисциплины, самооценки, образного мышления, непроизвольного внимания, психосенсорных процессов.

В спорте огромную роль играет мотивация спортсмена на достижение определенного результата на соревнованиях и в процессе подготовки. Мотивы человека определяют цель и содержание его деятельности, интенсивность его усилий для достижения цели, влияют на его поведение.

Основу мотивации человека к достижениям составляют привычные мотивы, сложившиеся в процессе его жизни. Поэтому развитие у спортсменов мотивов к высоким спортивным достижениям следует рассматривать как одну из важнейших сторон й работы, направленную на формирование спортивного характера.
тренировочно
Основной задачей психологической подготовки на этапах углубленной тренировки является формирование спортивной мотивации, уверенности в достижении цели, настойчивости, самостоятельности, эмоциональной устойчивости.

Цель, которую тренер ставит перед спортсменом, должна быть реальной, основанной на знании его возможностей и объективных предпосылок для достижения запланированного результата. Только при глубокой убежденности спортсмена в том, что у него есть все возможности достичь намеченной цели в заданный промежуток времени, при осознании ее важности у юного спортсмена возникает внутренняя готовность бороться за ее достижение. Тренер должен умело поддерживать стремление и внутреннюю готовность спортсмена к достижению поставленной цели. Этот процесс обязательно предусматривает регулярную информацию тренера о достижениях юного спортсмена, о том, что еще ему осталось сделать, чтобы выполнить намеченную .
 программу 
Появление объективных трудностей, связанных с нарастанием утомления и сопутствующим ему тяжелым функциональным состоянием в процессе , вызывает изменения в организме лыжника, выражающиеся в своеобразии психической деятельности, определенной динамике психических процессов, снижении интенсивности процессов сознания.
 гонки 
В  деятельности и в соревнованиях спортсмену приходится преодолевать трудности, которые, в отличие от объективных, обусловлены индивидуально-психологическими особенностями его личности. Они возникают в сознании спортсмена в виде соответствующих мыслей, чувств, переживаний и психологических состояний в связи с необходимостью действовать в определенных условиях, и не могут быть поняты в отрыве от них.
тренировочной 
В зависимости от индивидуальных особенностей спортсмена субъективные трудности в одних и тех же условиях проявляются по-разному: от малозаметных сомнений в своих силах и незначительных волнений до почти эффектных состояний, сопровождающихся ослаблением, а иногда и потерей сознательного контроля за своими действиями. Это оказывает самое неблагоприятное влияние на моторные функции организма.

Для воспитания способности преодолевать объективные трудности, связанные с утомлением и сопутствующим ему тяжелым функциональным состоянием, необходимо на тренировках моделировать эти состояния. Для этого нужно включать в тренировку отдельные дополнительные задания при ярко выраженной усталости. Проводить тренировки в любую погоду на открытых для ветра участках трассы. Наиболее благоприятные возможности для практического овладения приемами, помогающими преодолевать развивающееся утомление усилиями воли, дает участие в соревнованиях.

Для воспитания смелости и самообладания, решительности, способности преодолевать различные формы страха и неуверенности необходимо повышать степень риска при прохождении сложных участков дистанции.

Готовность к преодолению неожиданных трудностей вырабатывается с помощью анализа возможных причин их возникновения. Иногда в процессе подготовки к соревнованиям следует специально создавать сложные ситуации, которые вынуждали бы спортсмена проявлять все волевые качества.

Если же трудности, встречающиеся на соревнованиях, невозможно смоделировать на тренировке (болевые ощущения, поломка инвентаря, потертости и др.), то спортсмен должен иметь о них четкое представление и знать, как действовать при их появлении.

V. УСЛОВИЯ РЕАЛИЗАЦИИ ДОПОЛНИТЕЛЬНОЙ ОБРАЗОВАТЕЛЬНОЙ ПРОГРАММЫ СПОРТИВНОЙ ПОДГОТОВКИ
1. Материально-технические условия реализации Программы

В данном разделе указываются материально-техническая база и (или) объекты инфраструктуры, оборудование и спортивный инвентарь, спортивная экипировка с учетом пунктов 14 и приложений 10 - 11 к ФССП по виду спорта для реализуемых этапов спортивной подготовки.
Требования к материально-технической базе и инфраструктуре: наличие тренировочного спортивного зала, тренажерного зала, раздевалок, душевых, медицинского кабинета; обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимым для тренировочного процесса.
Перечень оборудования и спортивного инвентаря:
	п/п
	Наименование оборудования и спортивного инвентаря
	Единица

измерения
	Количество изделий

	1.
	Бинокль морской 
	штук
	1

	2.
	Гимнастическая стенка
	штук
	4

	3.
	Козлы для кладки лодок
	штук
	10

	4.
	Гантели массивные от 0,5 до 5 кг
	комплект
	

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

	6,
	Конус тренировочный
	штук
	20

	7.
	Круг спасательный
	штук
	2

	8.
	Мотор лодочный подвесной
	штук
	1

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

	10.
	Мяч баскетбольный
	штук
	2

	11.
	Мяч набивной медицинбол от 1 до 5 кг
	комплект
	З

	12.
	Мяч 
	футбольный
	штук
	2

	13.
	Причальный плот 10х4 м
	штук
	1

	14.
	Прицеп конструкция для перевозки лодок
	штук
	1

	15.
	Рация
	комплект
	2

	16.
	Секундомер
	штук
	2

	17.
	Скамейка гимнастическая
	штук
	4

	18.
	Спасательный жилет
	штук
	11

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

	20.
	Стойка для штанги
	штук
	З

	21.
	Транспортное средство для перевозки оборудования и инвентаря
	штук
	1

	22.
	Тренажер для тяги штанги
	штук
	З

	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


2.Кадровые условия реализации Программы
Уровень квалификации лиц, осуществляющих спортивную подготовку, должен соответствовать требованиям, определенным Приказом от 24 декабря 2020 года N 952н «Об утверждении профессионального стандарта «Тренер-преподаватель».
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