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Пояснительная записка

Предисловие
         Данная дополнительная предпрофессиональная программа в области физической культуры и спорта по гребле на байдарках и каноэ (далее – Программа) разработана на основе Федеральных государственных требований к минимуму содержания, структуре, условиям реализации дополнительных  предпрофессиональных программ в области физической культуры и спорта и к срокам обучения по этим программам (далее – ФГТ). ФГТ утверждены приказом Министерства спорта Российской Федерации от 12 сентября 2013 года № 730.

         Программа составлена с учетом Федерального стандарта спортивной подготовки по гребле на байдарках и каноэ, утвержденного приказом Министерства спорта Российской Федерации от 30 августа 2013 года № 678. Программа предназначена для подготовки обучающихся в специализированной детско-юношеской спортивной школе олимпийского резерва гребцов в возрасте от 10 до 18 лет и учитывает возрастные и индивидуальные особенности обучающихся при занятиях избранным видом спорта.

         Основные цели и задачи реализации Программы:

- воспитание гармонично развитого человека, образованного в вопросах физического воспитания и спорта;

- формирование и развитие творческих и спортивных способностей детей, удовлетворение их индивидуальных потребностей в  физическом, интеллектуальном и нравственном совершенствовании;

- формирование культуры здорового и безопасного образа жизни, укрепление здоровья обучающихся;

- формирование навыков адаптации к жизни в обществе, профессиональной ориентации;

- выявление и поддержка детей, проявивших выдающиеся способности в спорте.

         Программа направлена на:

- отбор одаренных детей; 

- создание условий для физического образования, воспитания и развития детей; формирование знаний, умений и навыков в области физической культуры и спорта (в том числе в  гребле на байдарках и каноэ);

- подготовку к освоению этапов спортивной тренировки, в том числе в дальнейшем по программам спортивной подготовки;

- подготовку одаренных детей к поступлению в образовательные организации, реализующие профессиональные образовательные программы в области физической культуры и спорта;

- организацию досуга и формирование потребности в поддержании здорового образа жизни.          

          Программа предусматривает комплектование учебных групп и распределение тренировочной нагрузки на этапах спортивной подготовки, регламентируемое приказом Министерства спорта Российской Федерации от 27 декабря 2013 г. № 1125 «Особенности организации и осуществления образовательной, тренировочной и методической деятельности в области физической культуры и спорта».

         Программа содержит предметные области:

- теоретическая подготовка;

- общая и специальная физическая подготовка;

- избранный вид спорта;

- другие виды спорта и подвижные игры;

- самостоятельная работа обучающихся.

         В Программе предусматривается:

- организация возможности посещений обучающимися официальных спортивных соревнований, в том числе межрегиональных, общероссийских и международных, проводимых на территории Российской Федерации;

- организация совместных мероприятий с другими образовательными и физкультурно-спортивными организациями;

- построение содержания с учетом индивидуального развития детей, а также национальных и культурных особенностей субъекта Российской Федерации;

- особенности подготовки обучающихся по избранному виду спорта;

- соотношение объемов обучения по предметным областям.

              1.1. Характеристика вида спорта
         Гребля на байдарках и каноэ - традиционный летний олимпийский вид спорта, предусматривающий передвижение на байдарках и каноэ в условиях водной среды.

        Гребля представляет собой динамическую работу циклического характера и относится к циклическим видам спорта. Работа гребца может быть охарактеризована как скоростно-силовая. В то же время гребцу необходимо развивать и качество выносливости.
                                                                                                                                                         Таблица 

Дисциплины вида спорта – гребля на байдарках и каноэ (номер-код – 0280001611Я)

	Дисциплины
	Номер-код
	Дисциплины
	Номер-код

	К-1 дистанция   200 м
	0280011611Я
	С-1 дистанция 200 м
	0280191611Я

	К-1 дистанция   320 м
	0280581811Н
	С-1 дистанция 320 м
	0280601811Ю

	К-1 дистанция   320 м (круг)
	0280591811Н
	С-1 дистанция 320 м (круг)
	0280611811Ю

	К-1 дистанция   500 м
	0280021611Я
	С-1 дистанция 500 м
	0280201811А

	К-1 дистанция 1000 м
	0280031611Я
	С-1 дистанция 1000 м
	0280211611А

	К-1 дистанция 2000 м
	0280041811Я
	С-1 дистанция 2000 м
	0280221811А

	К-1 дистанция 5000 м
	0280051811С
	С-1 дистанция 5000 м
	0280441811А

	К-1 дистанция 10000 м
	0280061811М
	С-1 дистанция 10000 м
	0280231811М

	К-1 дистанция 20000 м
	0280401811Н
	С-1 дистанция 20000 м
	0280411811Ю

	К-1 дистанция 42000 м
	0280071811Л
	С-1 дистанция 42000 м
	0280241811М

	К-2 дистанция 200 м
	0280081611Я
	С-2 дистанция 200 м
	0280251811А

	К-2 дистанция 500 м
	0280091611Я
	С-2 дистанция 500 м
	0280261811А

	К-2 дистанция 1000 м
	0280101611Я
	С-2 дистанция 1000 м
	0280271611А

	К-2 дистанция 5000 м
	0280111811С
	С-2 дистанция 5000 м
	0280451811Ю

	К-2 дистанция 10000 м
	0280121811М
	С-2 дистанция 10000 м
	0280281811М

	К-2 дистанция 20000 м
	0280421811Н
	С-2 дистанция 20000 м
	0280431811Ю

	К-2 дистанция 42000 м
	0280131811Л
	С-2 дистанция 42000 м
	0280291811М

	К-4 дистанция 200 м
	0280141811Я
	С-4 дистанция 200 м
	0280301811А

	К-4 дистанция 500 м
	0280151611Я
	С-4 дистанция 500 м
	0280311811А

	К-4 дистанция 1000 м
	0280161611Г
	С-4 дистанция 1000 м
	0280321811А

	К-4 дистанция 10000 м
	0280171811М
	эстафета С-1 (4 х 500 м или 4 х 200 м)
	0280331811А

	эстафета К-1 (4 х 500 м или 4 х 200 м)
	0280181811Я
	
	


 028 – неизменяемый индивидуальный номер вида спорта; 000 –   индивидуальный номер внутри вида спорта; 1 – летний неигровой вид спорта; 6 – вид спорта развивается международной спортивной федерацией, получил признание Международного олимпийского комитета (далее – МОК); 1 – руководство развитием вида спорта федеральными  органами исполнительной власти не осуществляется; 1 – не имеет ограничений; Я – все категории.   

А – мужчины, юноши (юниоры); Г – мужчины, юноши (юниоры), женщины; Л – мужчины, женщины; М – мужчины; Н – юноши (юниоры), девушки (юниорки); С - юноши (юниоры), девушки (юниорки), женщины; Ю – юноши (юниоры).

         Отличительной особенностью гребли на байдарках и каноэ является то, что все движения гребца производятся на неустойчивой опоре, сидя (в байдарке) или стоя на одном колене (в каноэ). Весло в байдарке и каноэ не имеет жесткого соединения с лодкой, в результате чего гребец имеет большую свободу движений. Это значительно усложняет координацию движений. Поэтому для овладения сложным двигательным навыком, каким является гребля, необходимо иметь высокий уровень развития координационных способностей.

         Данные многих исследований показывают, что с физиологической точки зрения в видах спорта, в которых режимы тренировок и соревнований связаны с высоким напряжением, предельным использованием силовой выносливости, спортивная зрелость наиболее проявляется в 23-25 лет.

         В гребле на байдарках и каноэ для достижения высоких результатов необходимо 7-8 лет тренировок. В практике подготовки в разных странах были достигнуты результаты, которые позволяли выигрывать медали  на чемпионатах мира и Олимпийских играх в возрасте 18-20 лет.

Начало серьезных регулярных занятий рекомендуется в диапазоне 10-13 лет.
        Популярность гребли на байдарках и каноэ на международной арене очень велика. В программе Олимпийских игр гребцы разыгрывают 12 комплектов медалей. 
     Отечественная школа подготовки гребцов высокого класса имеет славные традиции, в результате широкой научной деятельности накоплен богатый опыт многолетней спортивной тренировки гребцов. 
                                                                                                                                                             Таблица
Примерные сенситивные (благоприятные) периоды развития двигательных качеств
	Морфофункциональные показатели, физические качества
	Возраст, лет

	
	7
	8
	9
	10
	11
	12
	13
	14
	15
	16
	17

	Рост
	
	
	
	
	
	+
	+
	+
	+
	
	

	Мышечная масса
	
	
	
	
	
	+
	+
	+
	+
	
	

	Быстрота
	
	
	+
	+
	+
	
	
	
	
	
	

	Скоростно-силовые качества
	
	
	
	+
	+
	+
	+
	+
	
	
	

	Сила
	
	
	
	
	
	+
	+
	+
	
	
	

	Выносливость

(аэробные возможности)
	
	+
	+
	+
	
	
	
	
	+
	+
	+

	Анаэробные возможности
	
	
	+
	+
	+
	
	
	
	+
	+
	+

	Гибкость
	+
	+
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	

	Координационные способн.
	
	
	+
	+
	+
	+
	
	
	
	
	

	Равновесие
	+
	+
	
	+
	+
	+
	+
	+
	
	
	


         При планировании работы разной направленности в процессе многолетней подготовки следует учитывать такие особенности юного организма как изменение морфологических параметров в зависимости от возраста. У девочек (так же как и у мальчиков) в различные возрастные периоды увеличение длины тела, ног, рук, поперечных размеров тела, грудной клетки нарушает сложившиеся взаимоотношения двигательных и вегетативных функций, что требует коренной перестройки спортивной техники. 

         Система подготовки девушек в принципе почти не отличается от подготовки юношей. Однако при организации тренировочных занятий с ними необходимо учитывать анатомо-физиологические особенности женского организма. 

          В период завершения полового созревания у девочек может наступить длительная стабилизация или даже ухудшение спортивных результатов, что может привести к снижению интереса спортсменок к занятиям греблей и как следствие способствовать уходу из спорта. «Отсев» девочек в этот период увеличивается чаще всего из-за длительной работы на выносливость, связанной с преодолением утомления, а также значительной по интенсивности тренировочной работы, не дающей видимого эффекта. 

         После завершения полового созревания – после 16-18 лет – нередко спортивные результаты девушек возрастают значительно и труд, затраченный в предыдущие годы, дает положительный эффект.

         Таким образом, учет моральных качеств, знаний, умений, навыков, особенностей протекания психических процессов, темперамента, биологических особенностей организма девушек, занимающихся греблей на байдарках, будет способствовать росту спортивного результата. Игнорирование этих фактов может привести к снижению прихода перспективных спортсменок в большой спорт.
          1.2. Отличительные особенности данного вида спорта по обеспечению развития здоровья и совершенствования личностных качеств
         Гребной спорт относится к водным видам спорта  и работает как мощное средство для улучшения здоровья и формирования здорового образа жизни. Водные виды спорта способствуют улучшению работы всех систем организма, и в первую очередь сердечнососудистой и дыхательной. 

         Под влиянием физических нагрузок увеличивается частота сердцебиения, мышца сердца сокращается сильнее, повышается выброс сердцем крови в магистральные сосуды. Постоянная тренировка системы кровообращения ведет к ее функциональному совершенствованию. 

         Занятия греблей вызывают повышенную потребность организма в кислороде. В результате чего увеличивается «жизненная емкость легких», улучшается подвижность грудной клетки. Кроме того, полное расправление легких ликвидирует застойные явления в них, скопление слизи и мокроты, то есть служит профилактикой различных заболеваний. Легкие при систематических занятиях греблей увеличиваются в объеме, дыхание становится более редким и глубоким, что имеет большое значение для вентиляции легких.

          Гребля способствует развитию скелетных мышц, особенно мышц спины, верхнего плечевого пояса, мышц живота и нижних конечностей, то есть крупных мышечных массивов. 

          Занятия греблей на байдарках и каноэ вызывают положительные эмоции, бодрость, создают хорошее настроение. Это оказывает благотворное воздействие на состояние центральной нервной системы: устраняется излишняя возбудимость и раздражительность, появляется уверенность в своих силах. 

1.3. Специфика организации обучения                                                                                 
Продолжительность этапов спортивной подготовки
                       Таблица
	Этап
	Продолжительность 

	Начальной подготовки - НП
	до 3 лет

	Тренировочный (спортивной специализации)  - (ТСС):

- период базовой подготовки; 

- период спортивной специализации
	до 5 лет

	
	до 2 лет

	
	до 3 лет

	Совершенствования спортивного мастерства - ССМ
	до 2 лет


Примечание: 

1) В  связи с тем, что минимальный возраст зачисления в группы НП -10 лет, 3-ий год обучения на этапе НП и 5-ый год обучения на этапе Т(СС) могут быть дополнительными годами для обучающихся, не выполнивших контрольно-переводные нормативы для перевода на следующий этап подготовки.

Для детей, планирующих поступление в образовательные организации профессионального образования, реализующих основные профессиональные образовательные программы в области физической культуры и спорта, срок освоения программы может быть увеличен на 1 год².

           Учреждение имеет право реализовывать программу в сокращенные сроки², а также по индивидуальным учебным планам с учетом федеральных государственных требований и федеральных стандартов спортивной подготовки по виду спорта.
Определение
: Спортивная подготовка - тренировочный процесс, который 

- направлен на физическое воспитание и совершенствование спортивного мастерства лиц, проходящих спортивную подготовку,

- включает в себя обязательное систематическое участие в спортивных соревнованиях, 

- подлежит планированию,

- осуществляется на основании государственного (муниципального) задания на оказание услуг по спортивной подготовке или договора оказания услуг по спортивной подготовке в соответствии с программами спортивной подготовки.

1)
 Тренировочный процесс подлежит ежегодному планированию в соответствии со следующими сроками:

- перспективное планирование (на олимпийский цикл - 4 года), позволяющее определить этапы реализации образовательной программы или программы спортивной подготовки;

- ежегодное планирование, позволяющее составить план проведения групповых и индивидуальных тренировочных занятий и промежуточной (итоговой) аттестации обучающихся;

- ежеквартальное планирование, позволяющее спланировать работу по проведению индивидуальных тренировочных занятий; самостоятельную работу обучающихся по индивидуальным планам; тренировочные сборы; участие в спортивных соревнованиях и иных мероприятиях;

- ежемесячное планирование (не позднее чем за месяц до планируемого срока проведения), инструкторская и судейская практика, а также медико-восстановительные и другие мероприятия.

2)
 Тренировочный процесс, ведется в соответствии с годовым календарным учебным графиком, рассчитанным на 46 недель тренировочных занятий непосредственно в СДЮСШОР.
С учетом специфики вида спорта определяются особенности спортивной подготовки:

- комплектование групп и планирование тренировочных занятий (по объему и интенсивности тренировочных нагрузок разной направленности) осуществляются в соответствии с гендерными и возрастными особенностями развития;

- в зависимости от условий организации занятий и проведения спортивных соревнований спортивная подготовка осуществляется на основе обязательного соблюдения необходимых мер безопасности в целях сохранения здоровья лиц, проходящих спортивную подготовку.

Основными формами осуществления спортивной подготовки являются:

	- групповые и индивидуальные тренировочные и теоретические занятия;

- работа по индивидуальным планам;

- тренировочные сборы;
	- участие в спортивных соревнованиях и мероприятиях;

- инструкторская и судейская практика;

- медико-восстановительные мероприятия;

- тестирование и контроль.


3)
 По результатам индивидуального отбора, необходимо обеспечить спортивную подготовку не менее 30 % от общего количества лиц, зачисленных в спортивную школу.

4) 
 С учетом специфики вида спорта гребля на байдарках и каноэ определяются следующие особенности спортивной подготовки:
- комплектование групп спортивной подготовки, а также планирование тренировочных занятий (по объему и интенсивности тренировочных нагрузок разной направленности) осуществляются в соответствии с гендерными и возрастными особенностями развития;

- в зависимости от условий и организации занятий, а также условий проведения спортивных соревнований, подготовка по виду спорта гребля на байдарках и каноэ осуществляется на основе обязательного соблюдения необходимых мер безопасности в целях сохранения здоровья лиц, проходящих спортивную подготовку.
1.4. Структура
 системы многолетней подготовки (этапы, периоды). 

         Система многолетней спортивной подготовки основана на целенаправленной двигательной активности. Оптимальное соотношение процессов тренировки, воспитания физических качеств и формирования двигательных умений, навыков и различных сторон подготовленности; рост объема средств общей и специальной физической подготовки, соотношение между которыми постоянно изменяется; строгое соблюдение постепенности в процессе наращивания нагрузок; одновременное развитие отдельных качеств в возрастные периоды, наиболее благоприятные для этого. 

         Система многолетней спортивной подготовки включает
:

- систему отбора и ориентации по виду спорта, по дисциплине данного вида спорта,

- тренировку,

- систему соревнований,

- оптимизирующую систему сопровождения тренировки.
         Основные  элементы спортивной подготовки
:

1) Определение: тренировкой (тренировочным процессом или спортивной подготовкой) 
называется педагогический
 процесс, направленный на воспитание и совершенствование определённых способностей, обусловливающих готовность спортсмена к достижению наивысших результатов, построенный на основе системы упражнений.

Цель: подготовка к соревнованиям, ориентированная на достижение максимально возможного для спортсмена уровня подготовленности, обусловленная спецификой соревновательной деятельности и гарантирующая достижение планируемых результатов.

Задачи: 

- приобретение соответствующих теоретических знаний;

- освоение техники и тактики конкретной спортивной дисциплины;

- развитие функциональных возможностей организма, обеспечивающих выступление на соревнованиях с достижением планируемых результатов;

- обеспечение необходимого уровня специальной психической подготовленности;

- воспитание необходимого уровня моральных и волевых качеств;

- приобретение практического опыта, необходимого для эффективной соревновательной деятельности.
         2) Виды подготовки:
         Определение: Теоретической подготовкой называется процесс усвоения совокупности знаний: методических, медико-биологических, психологических основ тренировки и соревнований, о спортивном инвентаре, оборудовании и др.

         Определение: Технической подготовкой называется процесс овладения системой движений (техникой), ориентированной на достижение максимальных результатов в спортивной дисциплине.

         Определение: Тактической подготовкой называется процесс овладения оптимальных методов ведения состязания.

         Определение: Физической подготовкой называется процесс воспитания физических качеств и развития функциональных возможностей организма, создающих благоприятные условия для совершенствования всех сторон тренировки. 

          Физическая подготовка подразделяется на общую (ОФП) и специальную (СФП).

          Общей физической подготовкой (ОФП) называется развитие функциональных возможностей организма, оказывающих опосредованное влияние на эффективность тренировочного процесса в конкретном виде спорта.
         Задачи ОФП на всех этапах подготовки:

- развитие основных физических качеств (гибкости, быстроты, силы, координации, выносливости) и их гармоничное сочетание применительно к специфике занятий избранным видом спорта;

- освоение комплексов физических упражнений;

- укрепление здоровья, повышение уровня физической работоспособности и функциональных возможностей организма, содействие гармоничному физическому развитию.
         Средства ОФП: бег, ходьба на лыжах, плавание, подвижные и спортивные игры, упражнения с отягощениями и др.

         Специальной физической подготовкой (СФП) называется уровень развития функциональных возможностей организма, оказывающих непосредственное влияние на эффективность тренировочного процесса в конкретном виде спорта.
         Задачи СФП на всех этапах подготовки:

- развитие скоростно-силовых качеств и специальной выносливости;

- повышение индивидуального игрового мастерства;

- освоение скоростной техники в условиях силового противоборства с соперником;

- повышение уровня специальной физической и функциональной подготовленности.
         Средства СФП: соревновательные и специальные подготовительные упражнения.

         Психической подготовкой называется система психолого-педагогических воздействий, применяемых с целью формирования и совершенствования свойств личности и психических качеств спортсмена, необходимых для подготовки к соревнованиям и надёжного выступления в них.


Основным показателем работы Программы является выполнение программных требований по уровню подготовленности занимающихся, выраженных в количественных показателях физической, технической, тактической и теоретической подготовке.

Структура многолетней спортивной подготовки
                     Таблица
	Стадии

	Этапы спортивной подготовки

	
	Название
	Обозначение
	Продолжительность
	Период

	Базовой подготовки
	Начальной подготовки
	НП
	2 года
	1 год
	1-й год

	
	
	
	
	1 год
	Свыше 1-го года

	
	Тренировочный 

(спортивной специализации)
	Т(СС)
	4 года
	2 года
	Начальная специализация

	Максимальной реализации индивидуальных возможностей
	
	
	
	2 года
	Углубленная специализация

	
	Совершенствования спортивного мастерства
	ССМ
	2 года

(с учётом  спортивных достижений)
	Весь период


   Уровни тренировочного процесса
                                           Таблица    
	Уровни

	Основные элементы
	Время

	Микроструктура
	Тренировочное занятие
	Для  НП – до  2 часов,  Т(СС) - до 3 часов, 
        ССМ – до  4 часов

	
	Тренировочный день занятий
	При проведении более 1 тренировочного занятия в день суммарная продолжительность занятий - до 8 акад. час.

	
	Микроцикл

	≈ неделя

	Мезоструктура
	Мезоцикл
	Цикл ≈ 2-6 недель, включающий законченный ряд микроциклов  

	Макроструктура
	Макроцикл 
	Цикл, развитие, стабилизация и временная утрата спортивной формы, ≈ 3-4 месяца, ≈ 0,5 или 1 или 4 года, включающий законченный ряд периодов, этапов, мезоциклов.


                                                     Структура основного макроцикла
                                                 Таблица
	Периоды
	Этапы
	Структура этапа

	I. Подготовительный
	Общеподготовительный
	1-й - втягивающий мезоцикл = 2-3 микроцикла

2-й - базовый мезоцикл = 3-6 микроцикла

	
	Специально подготовительный
	2-3 мезоцикла

	II. Соревновательный
	Развитие спортивной формы
	4-6 микроцикла

	
	Предосоревновательный
	2 мезоцикла

	III. Переходный
	Восстановительный
	Зависит от этапа тренировочного процесса


                                              Периодизация процесса спортивной подготовки
Группы начальной подготовки 1-го года обучения

(спортсмены-новички, возраст 10-11 лет)

Период базовой подготовки (сентябрь-апрель)


Основная цель: создание предпосылок для эффективного начального обучения на открытой воде.


Основные задачи: комплектование групп, овладение основами техники гребли, гармоническое физическое развитие, повышение уровня функциональной подготовки, повышение уровня мотивации к занятиям в спортивной школе.


Содержание работы: набор занимающихся, просмотр, прием нормативов по плаванию, предварительный отбор, медосмотр. Изучение техники гребка в целом в гребном аппарате, бассейне, на суше и на воде, изучение приемов управления лодкой и сохранения равновесия, ознакомление с правилами поведения на воде и эксплуатации гребного инвентаря. Общая физическая подготовка. Сдача контрольных нормативов по ОФП.

Период специальной подготовки (май-август)

Основная цель: завершение первоначальной подготовки, создание предпосылок для эффективной работы в группе 2-го года обучения.


Основные задачи: стабилизация состава групп, овладение основами техники гребли на воде, формирование специфических ощущений, содействие гармоническому физическому развитию и повышению уровня общей функциональной подготовки, приобретение опыта участия в соревнованиях, подготовка к сдаче переводных нормативов.


Содержание работы: широкое изучение техники гребли в целом и ее элементов в лодках (байдарка, каноэ, шлюпка). Изучение приемов управления лодкой и сохранения равновесия, физическая подготовка. Участие в соревнованиях группы, школы. Сдача контрольно-переводных нормативов по ОФП и СФП.

Группы начальной подготовки 2-3-го года обучения

(11-13 лет)

Период базовой подготовки (сентябрь-апрель)


Основная цель: создание предпосылок для завершения начальной подготовки на воде (взаимодействию с веслом, лодкой и водой).


Основные задачи: доукомплектование групп, закрепление техники гребка и специфических ощущений, развитие общей выносливости, повышение уровня функциональной и общефизической подготовки, теоретическая подготовка.


Содержание работы: изучение техники гребка и его элементов в гребном аппарате, бассейне и на открытой воде в лодке. Продолжительная работа в лодке. Общефизическая подготовка, сдача контрольных нормативов по ОФП.

Период специальной подготовки (май-август)


Основная цель: успешное завершение первоначальной подготовки, создание предпосылок для учебно-тренировочной работы, определение специализации (вида гребли: байдарка или каноэ).


Основные задачи: завершение овладения основами техники гребли, дать представление о темпе и ритме гребли, содействовать формированию специфических комплексов ощущений ( чувство темпа, ритма, весла, лодки, воды и т.п.), содействовать повышению уровня общей физической подготовки, специальной выносливости.


Содержание работы: широкое использование гребли в различных лодках (байдарка, каноэ, шлюпка), изучение и закрепление техники выполнения гребка в целом и его элементов, овладение темпом и ритмом гребли, техникой старта, финиша, командной греблей. Гребля в лодке с использованием равномерного и переменного методов. Специальные упражнения для совершенствования техники гребли на берегу и в лодке. Общефизическая подготовка. Сдача контрольно-переводных нормативов по ОФП и СФП. Участие в школьных и городских соревнованиях.

Программный материал по видам подготовки
Техническая подготовка


Овладение основами техники гребли: ознакомление с устройством лодки, весла, правилами их эксплуатации, правилами поведения на воде, терминологией, применяемой в гребле. Обучение выносу лодки, посадке и выходу из нее, основному и исходному положению.


Обучение: выполнение гребка в целом, сохранение равновесия и управления лодкой, формирование специфических комплексов ощущений. Получение представления о темпе и ритме гребли. Закрепление основ техники гребли: основной двигательной структуры гребка, темпа, ритма гребли. Овладение сменой темпа и ритма гребли, командной греблей.


Изучение элементов гребка: зацепа, отталкивания от воды, выноса весла, подготовке к следующему гребку, выполнения поворотов и т.д., в том числе и в затрудненных условиях. Выработка устойчивости техники гребли против сбивающих факторов (волны, ветер, утомление).

Физическая подготовка


Основная цель: содействие гармоническому физическому развитию.


Средства подготовки:


ОФП – бег на местности или стадионе средней интенсивности; передвижение на лыжах; плавание различными способами; спортивные и народные игры; упражнения общеразвивающего характера и на координацию.


СФП – гребля в лодке равномерной и переменной скоростью, средней и малой интенсивности; гребля в лодке с балансирами, с отягощением в лодке.

Тактическая подготовка (2-3-й год)


Изучение управления лодкой на дистанции, равномерное прохождение дистанции, умение распределять силы в занятиях и при прохождении дистанции, понятие о старте и финише, понятие о совместном и раздельном старте. Общее представление об организации и проведении соревнований, о дистанциях соревнований.

Тренировочные группы

(спортсмены 3 юн. – 1 сп. разрядов, возраст 12-18 лет)

Период активного отдыха (октябрь)

Основная цель: создание благоприятных предпосылок для тренировки в группах 2,3,4,5-го годов обучения и группах спортивного совершенствования.


Основные задачи: восстановление сил перед новым циклом тренировки, профилактика заболеваний.


Содержание работы: профилактические лечебные мероприятия, мероприятия по активному отдыху с использованием средств ОФП и СФП.

Базовый период (ноябрь- апрель)


Основная цель: закрепление интереса к занятиям греблей и создание предпосылок к комплексному развитию физических качеств.


Основные задачи: расширение диапазона двигательного навыка и овладение элементами техники гребли, повышение уровня общефизической и специальной подготовки, теоретическая подготовка.


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

Соревновательный период (май-сентябрь)

Основная цель: расширить диапазон двигательного навыка, повысить эффективность взаимодействия гребца с веслом, лодкой и водой, закрепить специфические ощущения. 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 классификационных  и других соревнованиях, 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.

Программный материал по видам подготовки

Техническая подготовка


Совершенствование элементов техники гребка: зацепа, отталкивания от воды, выноса весла с использованием массы тела. Совершенствование взаимодействия с веслом, лодкой, водой при смене скоростей. Овладение командной греблей на разных номерах. Овладение техникой старта, 

финиширования, поворотов, лидирования и греблей за лидером.

Физическая подготовка


Основная цель – создание базы для спортивного совершенствования.


Средства подготовки:


ОФП – бег на местности, стадионе с равномерной или переменной скоростью, средней интенсивности; передвижение на лыжах, плавание различными способами; спортивные и народные игры; упражнения общеразвивающего характера; упражнения с отягощениями, с резиновыми амортизаторами. Выполнение специальных упражнений по ОФП. Сдача контрольных нормативов, участие в соревнованиях.


СФП – гребля в бассейне в равномерном темпе, работа на тренажерах в равномерном темпе со сменой рук сериями; гребля в бассейне переменным темпом; гребля в лодке с гидротормозом; гребля с отягощением в лодке; непрерывная гребля с равномерной и переменной скоростью; гребля на отрезках повторным и интервальным методом; контрольные прохождения отрезков, дистанции; участие в соревнованиях.

Тактическая подготовка


Ознакомление с тактическими вариантами прохождения дистанции 500 и 1000 м Овладение одним, двумя тактическими вариантами прохождения дистанции соревнований. Изучение и отработка вариантов стартов на дистанции 200, 500, 1000 и 5000 м. Изучение лидирования, гребли за лидером, входа в поворот, выполнения поворота и выхода из него. Изучение финишных ускорений. Овладение ускорениями на дистанции. Изучение связи между условиями и тактикой гонки.

Группы совершенствования  спортивного мастерства
(спортсмены КМС, возраст16-18 лет)

Период активного отдыха ( октябрь)


Основная цель: создание благоприятных предпосылок для тренировки в последующем периоде.


Основные задачи: активный отдых, профилактика заболеваний, лечение.


Содержание работы: мероприятия по активному отдыху, углубленный медосмотр, диспансеризация, лечение, использование средств ОФП и СФП.

Базовый период (ноябрь-апрель)


Основная цель: формирование кондиции.


Основные задачи: совершенствование индивидуальной техники гребли, повышение уровня общей физической подготовки, развитие общей и специальной выносливости, общей и специальной силы и силовой выносливости. Подготовка и сдача нормативов по ОФП и СФП.


Содержание работы: гребля в бассейне, гребном аппарате, на открытой воде с применением различных методов и специальных упражнений. Специальные упражнения общей физической подготовки. Работа на тренажерах. Участие в соревнованиях по ОФП и СФП.

Соревновательный период (май-сентябрь).


Основная цель: на основе учета индивидуальных особенностей гребца достичь эффективности взаимодействия с веслом, лодкой, водой. Выполнение требований по спортивной подготовке. Создание предпосылок для дальнейшего роста индивидуальных результатов.


Основные задачи: совершенствование техники гребли, формирование индивидуального стиля гребли, повышение уровня специальной выносливости, скоростных и силовых возможностей, тактическая, психологическая подготовка, подготовка к участию в главных и других соревнованиях.


Содержание работы: тренировка в лодке с использованием всех методов и специальных упражнений, специальные упражнения на суше. Участие в городских и других соревнованиях.

Программный материал по видам подготовки

Техническая подготовка


Совершенствование индивидуальной и командной техники гребли. Расширение диапазона двигательного навыка, удлинение амплитуды движений, совершенствование зацепа воды и выноса весла, повышение эффективности использования массы тела при выполнении отталкивания от воды. Разработка вариантов старта и финиширования, прохождения поворотов, в том числе и в усложненных условиях. Формирование индивидуального стиля гребли.

Физическая подготовка


Основная цель: создание базы для роста спортивного мастерства.


Средства подготовки:


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


СФП – гребля в бассейне со сменой темпа, ритма и усилий; работа на тренажерах сериями со сменой темпа, ритма и усилий; работа в лодке с гидротормозом на максимальных усилиях; гребля в лодке с отягощением на различных усилиях; гребля в лодке непрерывная с равномерной и переменной скоростью, со сменой темпа, ритма и усилий; повторная и интервальная гребля на отрезках, контрольные прохождения дистанции, отрезков, совместные старты; участие в контрольных и других соревнованиях.

Тактическая подготовка


Совершенствование индивидуальных вариантов тактики гонки; совершенствование индивидуальных приемов старта, прохождения дистанции, финиширования; закрепление умения учитывать погодные и другие условия при выборе тактики гонки; отработка тактических вариантов в усложненных условиях на всех дистанциях соревнований.
Современные взгляды на основы построения спортивной тренировки
  1) Трехуровневая структура:
- Микроцикл тренировочного процесса – повторяющийся цикл чередующихся различных по характеру тренировок. Обычно практикуют 1- и 2-недельные микроциклы.

- Мезоцикл тренировочного процесса – совокупность микроциклов, объединенная планом решения некоторой задачи подготовки. Задача мезоцикла представляет собой часть задачи тренировочного этапа. Продолжительность мезоцикла обычно 1-2 месяца. Название общепринято, однако его вряд ли можно считать вполне удачным: мезоциклы могут и не повторяться, т.е. цикличности как таковой вообще нет.

- Макроцикл тренировочного процесса – годичный (либо полугодовой, если в каждом полугодии планируется серия основных соревнований) цикл, содержащий структуру периодического триумвирата - последовательности этапов: (Подготовительный)((Предсоревновательный)((Переходный).
2) Построение многолетней спортивной подготовки в годичных циклах определяется основным макроциклом
 (Подготовительный период)((Соревновательный период)((Переходный период):
- Подготовительный период направлен на становление спортивной формы – создание прочного фундамента (общего и специального) подготовки к основным соревнованиям и участия в них, совершенствования спортивной подготовленности.

- Соревновательный период ориентирован на стабилизацию спортивной формы через дальнейшее совершенствование различных сторон подготовленности, интегральную подготовку, подготовку к основным соревнованиям и участие в них.

- Переходный период (период временной утраты спортивной формы) направлен на восстановление физического и психического потенциала после интенсивных и больших по объёму тренировочных и соревновательных нагрузок, на подготовку к следующему макроциклу.
1.5.  Минимальный возраст детей для зачисления на обучение и минимальное количество детей в группах. 
                                                                                                                                       Таблица            

	 Этап
	Min возраст зачисления в группу (год)
	Min наполняемость группы (человек)

	НП
	10 
	12 

	Т(СС)
	12 
	8 

	ССМ
	13 
	1 


Режим тренировочной работы на этапах спортивной подготовки
	Этапный норматив
	Этапы и годы спортивной подготовки

	
	Этап НП
	Этап Т(СС)
	Этап ССМ

	
	1 год
	Св. 1-го г.
	До 2-х лет
	Св. 2-х лет
	Весь период

	Количество часов в неделю
	6
	8
	12
	18
	24

	Количество тренировок в неделю
	3
	4
	6
	6
	6

	Общее количество часов в год

 (46 недел.)
	276
	368
	552
	828
	1104

	Общее количество тренировок в год
	138
	184
	276
	276
	276

	Минимальный возраст зачисления
	10 лет
	11лет
	12 лет 
	13 лет 
	13 лет

	Требования по результативности спортивной подготовки на конец учебного года
	Выполнение нормативов ОФП, 

III юношеский разряд


	Выполнение нормативов ОФП, 

III юношеский разряд


	1 год – 

II юн. разряд
	3 год – 

II сп.разряд
	1 год – КМС, выполнение нормативов ОФП, ТТП, спортивных результатов

	
	
	
	2 год –

 I юн.разряд, 

III сп..раз-д, выполнение нормативов ОФП 
	4 год – 

I сп.разряд, выполнение нормативов ОФП
	2-й год – подтверждение КМС,

выполнение нормативов ОФП, ТТП, спортивных результатов


         В недельный цикл тренировок включаются занятия по общей и специальной физической подготовке, с учетом конкретных задач микроцикла и индивидуальных особенностей спортсмена. 

         В соревновательном периоде в недельном цикле, предшествующем основным соревнованиям, объемы тренировочных нагрузок снижаются за 2-3 дня, в зависимости от состояния и уровня готовности спортсмена.
         В зависимости от периода подготовки (переходный, подготовительный, соревновательный), начиная с тренировочных групп третьего года обучения, недельная тренировочная нагрузка может увеличиваться или уменьшаться в пределах общегодового учебного плана, определенного данной учебной группе. Так, во время каникул и в период пребывания в спортивно-оздоровительных лагерях, во время учебно-тренировочных сборов учебная нагрузка увеличивается с таким расчетом, чтобы общий объем годового учебного плана каждой группы был выполнен полностью.

1.6. Медицинские, возрастные и психофизические требования к лицам, проходящим обучение                               
Таблица 

Возрастные требования к лицам, проходящим спортивную подготовку. 

	Требования
	Этапы спортивной подготовки

	
	НП
	Т(СС)
	ССМ

	Min возраст
	с 10 лет
	с 12 лет
	с 13 лет


Занимающиеся, успешно проходящие спортивную подготовку и выполняющие минимальные требования программы спортивной подготовки, до окончания освоения данной программы на соответствующем этапе спортивной подготовки не могут быть отчислены из спортивной школы по возрастному критерию.

         По решению учредителя в спортивных школах допускается дальнейшее прохождение спортивной подготовки лиц старше 17 лет.
         Для наиболее перспективных выпускников, может быть предоставлена возможность прохождения спортивной подготовки сроком до четырех лет (до 10% от количества обучающихся).
         При подготовке спортсменов важным аспектом является психофизическая подготовка. Программой устанавливается комплекс действий и приемов, осуществляемых в условиях тренировок и соревнований, которые связаны со значительными психическими и физическими напряжениями, формирующие основные психологические качества спортсмена: 

- уверенность в своих действиях, четкое представление о своих возможностях и способность предельно мобилизовать их в условиях соревновательной борьбы; 

- развитая способность к проявлению волевых качеств; 

- устойчивость спортсмена к стрессовым ситуациям тренировочной и соревновательной деятельности; 

- степень совершенства кинестетических, визуальных и других сенсорных восприятий различных параметров двигательных действий и окружающей среды; 

- способность к психической регуляции движений, обеспечению эффективной мышечной координации; 

- развитие наглядно-образной памяти, наглядно-образного мышления, распределения внимания, 

- способность воспринимать, организовывать и перерабатывать информацию в условиях дефицита времени.

         В циклических видах спорта основную роль играют следующие психофизические требования: стабильность мышечно-двигательных дифференцировок, «чувство темпа», «чувство ритма», способность к адекватным самооценкам функционального состояния, высокая концентрация внимания, способность к своевременному и произвольному достижению максимальной готовности перед стартом, точная временная ориентировка, устойчивость центральной нервной системы и ряда функциональных систем организма к утомлению. 

         Общая психологическая подготовка тесно связана с воспитательной и идейной работой со спортсменами. Особенно это относится к формированию идейной убежденности, воспитанию свойств личности. В программу психологической подготовки должны быть включены мероприятия, направленные на формирование спортивного характера, психологической готовности спортсмена к соревнованиям. 

                                 Медицинские требования к лицам, проходящим спортивную подготовку

1)
 Лица, желающие пройти спортивную подготовку, могут быть зачислены в организацию, осуществляющую спортивную подготовку, только при наличии документов, подтверждающих прохождение медицинского осмотра в порядке, установленном уполномоченным Правительством РФ, федеральным органом исполнительной власти.

Лица, проходящие спортивную подготовку обязаны:

- проходить углубленный медицинский осмотр перед поступлением (приемом) в учреждение, а также проходить обязательные ежегодные углубленные медицинские осмотры, проводимые в специализированных медицинских учреждениях, не менее двух раз в год, дополнительные медицинские осмотры перед участием в соревнованиях, после болезни или травм;

- соблюдать санитарно-гигиенические требования, предъявляемые к режиму дня, местам проведения тренировок и соревнований, одежде, обуви, питанию и восстановительным средствам.
Физические нагрузки в отношении лиц, проходящих спортивную подготовку, назначаются тренерами с учетом возраста, пола и состояния здоровья таких лиц и в соответствии с нормативами физической подготовки и иными спортивными нормативами, предусмотренными Федеральными стандартами спортивной подготовки.

2)
 Зачисление в группы начальной подготовки (1-й год обучения) проводится на основании заключения о состоянии здоровья от специалистов по лечебной физкультуре и спортивной медицине отделений (кабинетов): 

- спортивной медицины амбулаторно-поликлинических учреждений; 

- врачебно-физкультурных диспансеров;
- центров лечебной физкультуры и спортивной медицины.
Процесс отбора в гребле может быть разделен на три относительно самостоятельных этапа:

- 1 этап – определение спортивной ориентации начинающего по виду гребли с учетом его индивидуальных данных и перспектив дальнейшего развития. На этом этапе ведущими факторами отбора являются: уровень работоспособности, силовые показатели, психологический тип личности, размеры и пропорции тела, склонность к формированию специфических ощущений (чувства воды, лодки, темпа, ритма, дистанции и т.п.), а также рост родителей, их спортивные показатели в прошлом;

- 2 этап - определение уровня спортивной пригодности гребца. Учитываются следующие показатели: состояние здоровья, антропометрические данные, динамика спортивных результатов, проявление уровня специфической работоспособности и специфических ощущений, а также дисциплинированности занимающегося, систематичность посещения занятий, успехи в школе;

- 3 этап – отбор наиболее одаренных гребцов. Кандидат рассматривается на основе модельных характеристик лучших спортсменов (возраст, спортивный стаж, ростовесовые показатели, функциональные возможности, тип высшей нервной деятельности).  

        Рекомендованные показатели физического развития, которые могут быть использованы при отборе перспективных спортсменов                                                                                                 Таблица

	Пол
	Возраст (лет)
	Рост (см)
	Вес   (кг)
	Окружность грудной клетки (см)
	ЖЕЛ (мл), %

	
	
	
	
	пауза
	вдох
	выдох
	экск.
	факт.
	

	Девушки
	16
	165
	61
	85+2
	91+2
	84+2
	2,0+17
	3700+300
	100-105

	
	17
	166
	64
	87+3
	92+3
	85,5+3
	2,0+7,3
	3800+300
	100-108

	
	18
	169
	67
	89,5+3
	96+3
	87+23
	9,0+2,8
	4000+300
	100-112

	Юноши
	16
	177
	75
	94+3
	100+3
	91+3
	9,0+2,0
	5500+300
	100-107

	
	17
	179
	77
	97+3
	103+3
	93+3
	10+3,0
	5700+400
	100-110

	
	18
	180,5
	79
	101+3
	107+3
	96+3
	11+3,0
	6000+500
	100-115


 Специальная методика отбора предусматривает следующие измерения (в см) для гребцов на байдарках и каноэ:

1. Ширина плеча – расстояние от левого до правого большого бугра плечевых костей.

2. Размах рук – расстояние между кончиками пальцев правой и левой рук, стоя спиной к стене.

3. Длина туловища (измеряется в положении сидя) – расстояние от пола до остистого отростка 7-го шейного позвонка.

4. Дополнительно к этим измерениям проводятся:

Гребля на байдарках:

1. Измерения расстояния от пола до кончиков пальцев рук в положении сидя с вытянутыми вверх руками.

2. рабочее положение байдарочника – расстояние от стены до кончиков пальцев левой (или правой) руки при прижатом к стене противоположном плече и раскрученном вперед плечевом поясе (за водой).

3. Глубина захвата – расстояние от горизонтальной плоскости, на которой сидит измеряемый до кончиков пальцев свободно опущенных рук.

Гребля на каноэ: 

1. Руки вверх, стоя на коленях – расстояние от пола до кончиков пальцев обеих рук при положении на коленях лицом к стене с вытянутыми вверх руками.

2. Стоя, до плеча – расстояние от пола до остистого отростка 7-го шейного позвонка при положении стоя.

3. Рабочее положение каноиста – расстояние от большого бугра бедренной кости до кончиков  пальцев руки с той же стороны (движение гребца за водой).

4. Глубина захвата – расстояние от горизонтальной поверхности, на которой располагается каноист в рабочем положении, до кончиков пальцев рук при корпусе, лежащем на бедре передней ноги, с максимально опущенными плечами и свободно свисающими руками.

Условная сумма возможных величин шести измерений у гребцов на байдарках и семи на каноэ равна: для женщин 575 см, для мужчин – 850 см.                                                                      

Оценки полученных данных (специальная шкала)                   Таблица
	Оценка физического развития
	Разница сумм полученных измерений 

с условной суммой

	«Идеальное» или «отличное»
	-3+20

	«Очень хорошо»
	+21+43

	«Хорошее»
	+44+58

	«Среднее»
	+59+78

	«Слабое»
	+79 и больше
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Специальная антропометрия и идеальные показатели телосложения по методике О. Попеску: А – общие измерения: Б – измерения байдарочников: В – измерения каноистов

1.7.  Степень влияния физических качеств и телосложения на результативность спортивной подготовки

	Физические качества
	Уровень влияния

	Скоростные способности
	3

	Мышечная сила
	2

	Вестибулярная устойчивость
	3

	Выносливость
	3

	Гибкость
	2

	Координационные способности
	2

	Телосложение
	1


Условные обозначения: 3 - значительное влияние; 2 - среднее влияние; 1 - незначительное влияние.
1.8. Требования к количественному и качественному составу групп подготовки
                                                         Количественный состав группы
                                         Таблица
	Этап спортивной подготовки
	Количество человек в группе

	Название
	Период
	Min 
	Оптимальное
	Max


	ССМ
	Весь период
	1
	4-8
	10

	Т(СС)
	Углубленной специализации
	6
	8-10
	12

	
	Начальной специализации
	8
	10-12
	14

	НП
	Свыше 1 года
	10
	12-14
	20

	
	До 1 года
	12
	14-16
	25


        Допускается проведение тренировочных занятий одновременно с занимающимися из разных групп: 
а) по образовательным программам, реализуемым в области спорта;

б) по программам спортивной подготовки;

в) по дополнительным предпрофессиональным программа в области физической культуры и спорта и программам спортивной подготовки.

При этом необходимо соблюдать все перечисленные ниже условия:

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

- не превышена единовременная пропускная способность спортивного сооружения;

- не превышен максимальный количественный состав объединенной группы, рассчитываемый в соответствии со следующим замечанием:        

при проведении занятий с занимающимися из различных групп максимальный количественный состав определяется по группе, имеющей меньший показатель в данной графе. 

Например: а) при объединении в расписании занятий в одну группу занимающихся на этапе совершенствования спортивного мастерства и на тренировочном этапе максимальный количественный состав не может превышать 10 человек; б) при объединении в расписании занятий в одну группу занимающихся на тренировочном этапе (углубленной специализации) и на этапе начальной подготовки максимальный количественный состав не может превышать 12 человек.   
            1.9. Показатели соревновательной деятельности
                                                      Таблица 
	Игры
	Этапы и годы подготовки

	
	НП
	Т(СС)
	ССМ

	
	1 год
	свыше 1 года
	до 2 лет
	свыше 2 лет
	весь период

	Контрольные
	1-2
	2-4
	2-6
	4-8
	6-10

	Отборочные
	-
	1-2
	2-4
	2-4
	2-6

	Основные
	-
	-
	2-3
	2-4
	4-8

	Всего 
	1-2
	3-6
	6-13
	8-16
	12-24


1.10. Требования к участию в спортивных соревнованиях спортсменов
:
- соответствие возраста и пола положению (регламенту) об официальных спортивных соревнованиях и правилам вида спорта тяжелая атлетика;

- соответствие уровня спортивной квалификации положению (регламенту) об официальных спортивных соревнованиях согласно Единой всероссийской спортивной классификации и Правилам вида спорта;

- выполнение плана спортивной подготовки;

- прохождение предварительного соревновательного отбора;

- наличие соответствующего медицинского заключения о допуске к участию в спортивных соревнованиях;

- соблюдение общероссийских антидопинговых правил и антидопинговых правил, утвержденных международными антидопинговыми организациями.                                                                         

Таблица 
Нормы и условия их выполнения по виду спорта гребля на байдарках и каноэ

	Дисциплина
	Ед-цы измер-ия
	Спортивные разряды
	Юношеские спортивные разряды

	
	
	I
	II
	III
	I
	II
	III

	
	
	м
	ж
	м
	ж
	м
	ж
	ю
	д
	ю
	д
	ю
	д

	К-1  200 м
	мин, с
	0.43
	0.48
	0.46
	0.51
	0.50
	0.55
	0.57
	1.01
	1.01
	1.04
	1.05
	1.08

	К-1  500 м
	мин, с
	1.53
	2.04
	2.01
	2.13
	2.10
	2.22
	2.27
	2.39
	2.37
	2.49
	2.48
	3.00

	К-1  1000 м
	мин, с
	4.05
	4.29
	4.19
	4.44
	4.34
	5.00
	5.10
	5.33
	5.321
	5.53
	5.51
	6.15

	К-1  2000 м
	мин, с
	8.56
	9.42
	9.26
	10.10
	9.50
	10.30
	10.50
	11.20
	11.20
	11.50
	11.50
	12.20

	К-2  200 м
	мин, с
	0.39
	0.46
	0.42
	0.48
	0.46
	0.51
	0.53
	0.57
	0.57
	1.01
	1.01
	1.05

	К-2  500 м
	мин, с
	1.43
	1.55
	1.51
	2.04
	2.00
	2.13
	2.18
	2.31
	2.28
	2.41
	2.38
	2.51

	К-2  1000 м
	мин, с
	3.44
	4.06
	3.58
	4.20
	4.14
	4.36
	4.50
	5.10
	5.10
	5.30
	5.30
	5.50

	К-4  200 м
	мин, с
	0.36
	0.43
	0.38
	0.45
	0.41
	0.47
	
	
	
	
	
	

	К-4  500 м
	мин, с
	1.34
	1.45
	1.41
	1.52
	1.51
	2.02
	
	
	
	
	
	

	К-4  1000 м
	мин, с
	3.23
	3.44
	3.41
	4.02
	3.59
	4.19
	
	
	
	
	
	

	С-1 200 м
	мин, с
	0.47
	0.54
	0.50
	0.59
	0.54
	1.02
	1.03
	1.09
	1.05
	1.15
	1.09
	1.19

	С-1 500 м
	мин, с
	2.03
	
	2.12
	
	2.21
	
	2.40
	
	2.50
	
	3.01
	

	С-1 1000 м
	мин, с
	4.28
	
	4.43
	
	4.59
	
	5.32
	
	5.53
	
	6.15
	

	С-1 2000 м
	мин, с
	9.40
	
	10.10
	
	10.30
	
	11.20
	
	11.50
	
	12.20
	

	С-2 200 м
	мин, с
	0.44
	
	0.47
	
	0.51
	
	0.58
	
	1.02
	
	1.06
	

	С-2 500 м
	мин, с
	1.54
	2.10
	2.03
	2.13
	2.12
	2.18
	2.32
	2.40
	2.42
	2.50
	2.52
	3.01

	С-2 1000 м
	мин, с
	4.05
	
	4.19
	
	4.35
	
	5.09
	
	5.29
	
	5.49
	

	С-4 200 м
	мин, с
	0.42
	
	0.43
	
	0.46
	
	
	
	
	
	
	

	С-4 500 м
	мин, с
	1.44
	
	1.51
	
	2.01
	
	
	
	
	
	
	

	С-4 1000 м
	мин, с
	3.40
	
	3.58
	
	4.16
	
	
	
	
	
	
	


Иные условия

1. I-ый спортивный разряд выполняется:

1.1. В одном календарном году в двух видах программы на спортивных соревнованиях не ниже статуса официальных спортивных соревнований  субъекта Российской Федерации.

1.2. При неподвижном старте.

1.3. Если квалификационная категория главного спортивного судьи спортивного соревнования не ниже спортивного судьи всероссийской категории.

2. II, III спортивные разряды и юношеские спортивные разряды выполняются в одном календарном году в двух видах программы на соревнованиях любого статуса.

3. Норма считается выполненной, если скорость попутного ветра не превышает 2м/с.

Требования и условия их выполнения для присвоения спортивного звания мастер спорта России международного класса (МСМК присваивается с 15 лет) и мастер спорта России (МС присваивается с 15 лет) и спортивного разряда кандидат в мастера спорта (КМС присваивается с 13 лет) – ЕВСК  2014-2017 гг.
Для обеспечения непрерывности подготовки к спортивным соревнованиям и активного отдыха 
(восстановления) спортсменов организуются тренировочные сборы, являющиеся составной частью (продолжением) тренировочного процесса. В соответствии с перечнем тренировочных сборов - минимум один тренировочный сбор продолжительностью от 14 до 21 дня (без учета проезда к месту проведения тренировочных сборов и обратно).                                                                                                  

Особенности организации и проведения тренировочных сборов                    Таблица 

	№
	Виды

тренировочных сборов
	Количество дней без учета проезда к месту его проведения и обратно
	Оптимальное число

участников тренировочных сборов

	
	
	НП
	Т(СС)
	ССМ
	

	1. Тренировочные сборы, включенных в список кандидатов в спортивные сборные команды РФ и субъектов РФ

	1.1.
	Включенных в список спортивных сборных команд РФ
	-
	-
	200
	В соответствии со списочным составом кандидатов спортивных сборных команд РФ

	1.2.
	Включенных в список спортивных сборных команд субъекта РФ
	-
	60
	90
	В соответствии со списочным составом членов спортивных сборных команд 

субъекта РФ

1) Мужчины, женщины:

а) 2 основных состава (не более); 

б) 1 резервный состав (не более.)

2) Юниоры, юниорки; юноши, девушки:

а) 2 основных  состава  (не более); 

б) 1 резервный состав (не более.

Общее максимальное число спортсменов основного и резервного составов для всех возрастных категорий сборной команды – 60 человек.

	2. Тренировочные сборы по подготовке к спортивным соревнованиям
	

	2.1.
	По подготовке к международным спортивным соревнованиям
	-
	18
	21
	

	2.2.
	По подготовке к чемпионатам, кубкам, первенствам России
	-
	14
	18
	

	2.3.
	По подготовке к другим всероссийским спортивным соревнованиям
	-
	14
	18
	

	2.4.
	По подготовке к официальным спортивным соревнованиям субъекта РФ
	-
	14
	14
	

	3. Специальные тренировочные сборы

	3.1.
	По общей и (или) специальной физической подготовке
	-
	14
	18
	Не менее 70% от состава группы 

	3.2.
	Восстановительные 
	-
	До 14 дней
	Участники спортивных соревнований

	3.3.
	Для комплексного медицинского обследования
	-
	До 5 дней, но не более 2 раз в год
	В соответствии с планом комплексного медицинского обследования

	3.4.
	В каникулярный период
	До 21 дня подряд и не более 2 в год
	-
	Не менее 60% от состава группы 

	3.5.
	Просмотровые для претендентов
	-
	До 60 дней
	В соответствии с локальными нормативными актами образовательной организации

	3.6.
	Для выявления перспективных спортсменов для комплектования спортивных сборных команд РФ, субъектов РФ и центров спортивной подготовки
	-
	До 21 дня, но не более двух раз в год
	В соответствии с планом комплектования спортивных сборных команд РФ, субъектов РФ


Спортсмены, направляется организацией, осуществляющей спортивную подготовку, на спортивные соревнования в соответствии с содержащимся в Программе Планом физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий и положениями (регламентами) о спортивных соревнованиях и спортивных мероприятиях.
1.11. Требования к экипировке, спортивному инвентарю и оборудованию

   Требования к материально-технической базе и инфраструктуре:

- наличие: тренировочного спортивного зала, тренажерного зала, раздевалок, душевых, медицинского кабинет
;

- обеспечение: оборудованием и спортивным инвентарем, необходимым для прохождения спортивной подготовки, спортивной экипировкой, проезда к месту проведения спортивных мероприятий и обратно, питанием и проживанием в период проведения спортивных мероприятий, медицинского обеспечения лиц, проходящих спортивную подготовку;
- организацию систематического медицинского контроля.           
                      Обязательные оборудование и спортивный инвентарь                                 Таблица
	№ п/п
	Наименование
	Единица измерения
	Количество изделий

	Спортивный инвентарь

	1
	Байдарка двойка
	штук
	4

	2
	Байдарка одиночка
	штук
	6

	3
	Байдарка четверка
	штук
	2

	4
	Весла для байдарки
	штук
	36

	5
	Весла для каноэ
	штук
	36

	6
	Весла с зауженными лопатками для байдарки
	штук
	12

	7
	Весла с зауженными лопатками для каноэ
	штук
	8

	8
	Каноэ двойка
	штук
	4

	9
	Каноэ одиночка 
	штук
	6

	10
	Каноэ четверка
	штук
	2

	11
	Подушка для каноэ
	штук
	16

	12
	Тренажер для специальной подготовки гребцов на байдарках
	штук
	6

	13
	Тренажер для специальной подготовки гребцов на каноэ
	штук
	4

	14
	Фартук для байдарки
	штук
	16

	Вспомогательное оборудование и спортивный инвентарь

	15
	Козлы для укладки байдарок и каноэ
	штук
	24

	16
	Круг спасательный
	штук
	5

	17
	Спасательный трос
	штук
	200

	18
	Лодка спасательная резиновая
	штук
	2

	19
	Лодка с подвесным мотором
	штук
	2

	20
	Мотор подвесной лодочный
	штук
	2

	21
	Катер моторный для обслуживания гонок и тренировок
	штук
	2

	22
	Электромегафон
	штук
	6

	23
	Рация
	комплект
	10


                      Обеспечение спортивной экипировкой                                                               Таблица 

	Наименова-не
	Единица

измере-ния
	Расчетная единица
	Этапы спортивной подготовки

	
	
	
	этап начальной подготовки
	тренировочный этап (этап спортивной специализации
	этап совершенствования спортивного мастерства

	
	
	
	коли-

чест-

во
	срок

эксплуа-тации

 ( лет)
	коли-

чест-

во
	срок

эксплуа-тации 

( лет)
	коли-

чест-

во
	срок

эксплуа-тации 

( лет)

	Спортивная экипировка, передаваемая в индивидуальное пользование

	Велосипед-ные трусы
	пар
	на

заним-ся
	-
	-
	1
	1
	1
	1

	Футболка
	штук
	на

заним-ся
	-
	-
	1
	1
	1
	1

	Комбинезон гребной летнй
	штук
	на

заним-ся
	-
	-
	1
	1
	1
	1

	Термобелье спортивное
	штук
	на

заним-ся
	-
	-
	1
	1
	1
	1

	Костюм спортивный ветрозащит-ный
	штук
	на

заним-ся
	-
	-
	1
	1
	1
	1

	Комбинезон гребной утепленный
	штук
	на

заним-ся
	-
	-
	1
	1
	1
	1

	Кроссовки легкоатлети-ческие
	пар
	на

заним-ся
	-
	-
	1
	1
	1
	1


II. Учебный план программы

2.1. Продолжительность и объемы реализации Программы по предметным областям
              Тренировочный процесс в МБОУДО СДЮСШОР «Тайфун» по гребле на байдарках и каноэ ведется в соответствии с годовым учебным (тренировочным) планом (далее – Учебный план).

        Учебный план – неотъемлемая часть Программы образовательной организации.

              2.1.1. В целях реализации Программы образовательная организация ежегодно разрабатывает и утверждает Учебный план из расчета 46 недель, предусматривающий:

- график (расписание) тренировочных занятий в течение недели;

- занятия по предметным областям (в том числе проводимые по группам, подгруппам и индивидуально);

- тренировочные сборы (минимум один тренировочный сбор продолжительностью от 14 до 21 дня (без учета проезда к месту проведения тренировочных сборов и обратно));

- участие в соревнованиях;

- самостоятельную работу обучающихся;

- промежуточную (итоговую) аттестацию обучающихся.

        2.1.2. Расписание занятий в рамках Программы составляется образовательной организацией для создания наиболее благоприятного режима труда и отдыха обучающихся, по представлению педагогических работников с учетом специфики Программы, особенностей вида спорта гребля на байдарках и каноэ и возрастных особенностей обучающихся.
        Расчет приводится в академических часах (45 мин) и охватывает 46 недель годичной подготовки. Организационно-методическая работа тренера проводится в объеме между академическими и астрономическими часами, т.е. 15 минут на каждый час педагогической нагрузки.                     

         2.1.3. Соотношение объемов обучения по предметным областям по отношению к общему объему учебного плана установлено Федеральными государственными требованиями к минимуму содержания, структуре, условиям реализации дополнительных предпрофессиональных программ в области физической культуры и спорта и к срокам обучения по данным программам. 

         Учебный план отражает структуру Программы, установленную ФГТ в части:

- наименования предметных областей, а именно: 

а) теория и методика физической культуры и спорта; 

б) общая физическая подготовка; 

в) избранный вид спорта; 

г) другие виды спорта и подвижные игры;

- учета особенностей подготовки обучающихся по гребле на байдарках и каноэ, а именно: 

а) построения процесса подготовки в соответствии со спецификой соревновательной деятельности; 

б) преемственности технической, тактической, физической, психической подготовки; 

в) повышения уровня специальных скоростно-силовых качеств и совершенствование специальной выносливости; 

г) использования оптимальных объемов специальной подготовки, моделирующей соревновательную деятельность;

-ориентации на достижение результатов Программы в виде приобретения обучающимися конкретных знаний, умений и навыков в предметных областях.

         Под учебным предметом в Программе понимается система знаний, умений и навыков, отобранных в соответствии с осваиваемыми обучающимися предметными областями согласно

специфике и направленности Программы.

        Под учебным мероприятием в Программе понимается мероприятие учебного плана в рамках предметной области, обеспечивающего характера, не направленное на получение обучающимися знаний, умений, навыков, но являющееся неотъемлемой частью процесса освоения вида спорта, обязательной к применению в соответствии с федеральными стандартами спортивной подготовки.
УЧЕБНЫЙ ПЛАН                                                       Таблица 
 на 46 недель тренировочной и соревновательной деятельности (в академических часах) 

	Срок реализации Программы – 8 лет

	Этапы подготовки
	НП
	Т(СС)
	ССМ

	Периоды подготовки
	1 год
	Св.1 года
	Начальной

специализации
	Углубленной

специализации
	Весь период

	Продолжительность периодов
	1 год
	2 год
	1-2 год
	3-4 год
	1-2 год

	Количество недель в учебном году
	46
	46
	46
	46
	46

	Количество часов в неделю
	6
	8
	12
	18
	24

	Максимальная нагрузка в час
	2
	2
	3
	3
	4

	Количество тренировок в неделю
	3
	4
	6
	6
	6

	Количество тренировок в год
	138
	184
	276
	276
	276

	Всего акад. часов трениров. и оревноват. деятельности в году на 46 нед.
	276
	368
	552
	828
	1104

	Непрерывность освоения обучающимися Программы в каникулярный период обеспечивается следующим образом:

а) в физкультурно-спортивных или спортивно-оздоровительных лагерях (центрах); б) участием обучающихся в тренировочных сборах, проводимых образовательными организациями и иными физкультурно-спортивными организациями; в) самостоятельная работа обучающихся по индивидуальным планам подготовки.


	Разделы подготовки
	

	1.Объемы реализации программы по предметным областям (час.):

	1.1.Теория и методика физической культуры и спорта (5-10 % от общего объема учеб. плана)
	9%

25
	8%

30
	7%

39
	6%

50
	5%

55

	1.2. Общая физическая подготовка (час)
	78
	96
	121
	75
	62

	Специальная физическая подготовка (час)
	19
	32
	61
	190
	291

	Общая и специальная физическая подготовка

  ( 30-35 % от общего объема учеб. плана)
	35%

97
	35%

128
	33%

182
	32%

265
	32%

353

	1.3.Избранный вид спорта

  ( не менее 45% от общего объема учеб. плана)
	45%

124
	46%

169
	47%

259
	48%

397
	50%

552

	Техническая подготовка
	113
	139
	201
	238
	242

	Тактическая, теоретическая, психологическая подготовка
	8
	18
	33
	79
	172

	Участие в соревнованиях, тренерская и судейская практика
	3
	12
	25
	80
	138

	1.4.Другие виды спорта и подвиж. игры
  ( 5-15% от общего объема учеб. плана)
	9%

25
	8%

30
	7%

39
	6%

50
	5%

55

	2.Самостоятельная работа обучающихся

 (до 10% от общего объема учеб. плана)
	2%

5
	3%

11
	6%

33
	8%

66
	8%

89

	

	Тренировочные сборы:

	 Продолжительность тренировочных сборов

(количество дней)
	С учетом календарного плана официальных физкультурных и спортивных мероприятий (в соотношении к объемам аналогичных показателей, установленных ФССП по гребле на байдарках и каноэ)

	 Объем тренировочной деятельности (час.)
	Считается как произведение количества дней тренировочных сборов на максимальный объем тренировочной нагрузки в день

	Минимальный и предельный объем соревновательной деятельности (число соревнований)
	Согласно календарному плану официальных физкультурных и спортивных мероприятий (в соотношении к объемам аналогичных показателей, установленных ФССП по гребле на байдарках и каноэ)

	Медицинское обследование
	Мед. докум
	1
	1
	2
	2
	

	Промежуточная аттестация
	По решению СДЮСШОР согласно локальным актам - ежегодно

	Итоговая аттестация
	По итогам освоения программы

	Объем максимальных тренировочных нагрузок в год (час.)
	Считается как сумма объема реализации программы по предметным областям, с/р, объема тренировочной деятельности и предельного объема соревновательной деятельности


Расчёт проводится по формуле v час=Vчас(0,01(p,

где V
 - общий объём, v - часть общего объёма, р
 – соответствующее этой части число %.

Тренировочная и соревновательная деятельность -  в объеме 60-90 % от аналогичных показателей, установленных ФССП  по гребле на байдарках и каноэ:

276 : 312 х 100% = 89%; 552 : 624 х 100% = 89%; 368 : 416 х 100% = 89%; 828 : 936 х 100% = 89%;
1104 : 1664 х 100% = 66%, что соответствует рекомендуемым объемам тренировочной и соревновательной деятельности.

         В процессе реализации учебного плана предусматривается организация возможности посещений обучающимися официальных спортивных соревнований, в том числе межрегиональных, общероссийских и международных, проводимых на территории Российской Федерации; организация совместных мероприятий с другими образовательными и физкультурно-спортивными организациями.

         Обеспечение непрерывности освоения обучающимися дополнительных предпрофессиональных программ в каникулярный период осуществляется с учетом продолжительности отпусков педагогических работников учреждений дополнительного образования в соответствии с постановлением Правительства Российской Федерации т 01.10.2002 года № 724 «О продолжительности ежегодного основного удлиненного оплачиваемого отпуска, представляемого педагогическим работникам» 42 календарных дня.

          Самостоятельная работа обучающихся контролируется тренером-преподавателем. Образовательная организация сама определяет формы самоконтроля и этапы подготовки, на которых они применяются.

         Для бучения среднего и старшего возраста рекомендуется использовать такую форму, как дневник самоконтроля, в котором фиксируются:

- выполнение индивидуальных заданий;

- основные показатели самоконтроля (вес, пульс, самочувствие, сон, аппетит, настроение и т.п.);

- использование аудио- и видеоматериалов;

- посещение спортивных мероприятий;

- судейская практика;

- другие виды (формы) самостоятельной работы.

          Самостоятельная работа должна быть направлена на обеспечение планомерного развития физической подготовленности обучающихся.

           Примерный годовой план-график распределения учебных часов для групп НП - 1 

	Содержание занятий
	Часы
	Периоды тренировки

	
	
	Сентябрь
	Октябрь
	Ноябрь
	Декабрь
	Январь
	Февраль
	Март
	Апрель
	Май
	Июнь
	Июль
	Август

	1.Теория и методика ФК и С
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	История развития гребли на байдарках и каноэ
	2
	-
	1
	1
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Место и роль ФК и С в современном обществе
	2
	-
	
	1
	1
	
	
	
	
	
	
	
	

	Основы спортивной подготовки и тренировочного процесса
	2
	-
	
	
	1
	
	1
	
	
	
	
	
	

	Основы законодательства в сфере ФК и С
	4
	-
	
	1
	
	1
	
	1
	
	1
	
	
	

	Необходимые сведения о строении и функциях организма человека
	4
	-
	
	
	1
	
	1
	
	
	
	1
	
	1

	Гигиенические знания, умения и навыки
	2
	-
	
	
	
	1
	
	
	
	
	
	1
	

	Режим дня, закаливание организма, ЗОЖ
	2
	-
	
	
	
	
	
	1
	1
	
	
	
	

	Требования к оборудованию, инвентарю и спортивной экипировке
	3
	-
	
	
	
	
	
	
	1
	1
	
	1
	

	Требования ТБ при занятиях греблей. Оказание ПМП при несчастных случаях на воде
	4
	-
	
	
	
	1
	
	
	1
	
	1
	
	1

	Всего часов:
	25
	-
	1
	3
	3
	3
	2
	2
	3
	2
	2
	2
	2

	2. ОФП
	78
	-
	5
	6
	7
	8
	8
	8
	8
	8
	8
	7
	5

	СФП
	19
	-
	
	
	1
	
	
	2
	
	3
	3
	5
	5

	3. Избранный вид спорта
	124
	-
	8
	12
	12
	11
	13
	13
	13
	11
	11
	10
	10

	4. Другие виды спорта и подвижные игры
	25
	-
	2
	3
	3
	3
	3
	1
	2
	2
	2
	2
	2

	5. Самостоятельная работа 
	5
	-
	
	2
	
	1
	
	
	
	
	
	
	2

	Всего часов:
	251
	-
	15
	23
	23
	23
	24
	24
	23
	24
	24
	24
	24

	ИТОГО:
	276
	-
	16
	26
	26
	26
	26
	26
	26
	26
	26
	26
	26


Примерный годовой план-график распределения уч. часов для групп НП св. 1-го года обучения

	Содержание занятий
	Часы
	Периоды тренировки

	
	
	Сент.
	Октяб
	Ноябр
	Декаб
	Январ
	Февра
	Март
	Апрел
	Май
	Июнь
	Июль
	Авгус

	1.Теория и методика ФК и С
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	История развития гребли на байдарках и каноэ
	2
	-
	1
	1
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Место и роль ФК и С в современном обществе
	2
	-
	
	1
	1
	
	
	
	
	
	
	
	

	Основы спортивной подготовки и тренировочного процесса
	3
	-
	
	
	1
	
	1
	1
	
	
	
	
	

	Основы законодательства в сфере ФК и С
	4
	-
	
	1
	
	1
	
	1
	
	1
	
	
	

	Необходимые сведения о строении и функциях организма человека
	4
	-
	
	
	1
	
	1
	
	
	
	1
	
	1

	Гигиенические знания, умения и навыки
	3
	-
	
	
	
	1
	
	
	
	1
	
	1
	

	Режим дня, закаливание организма, ЗОЖ
	4
	-
	
	
	
	
	
	1
	1
	
	1
	1
	

	Требования к оборудованию, инвентарю и спортивной экипировке
	4
	-
	
	
	
	
	1
	
	1
	1
	
	1
	

	Требования ТБ при занятиях греблей. Оказание ПМП при несчастных случаях на воде
	4
	-
	
	
	
	1
	
	
	1
	
	1
	
	1

	Всего часов:
	30
	-
	1
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	2

	2. ОФП
	96
	-
	6
	8
	8
	9
	10
	10
	10
	10
	9
	8
	8


	СФП
	32
	-
	
	
	
	
	
	2
	4
	4
	8
	8
	6

	3. Избранный вид спорта
	169
	-
	10
	18
	18
	19
	18
	18
	16
	15
	12
	13
	12

	4. Другие виды спорта и подвижные игры
	30
	-
	6
	4
	5
	3
	3
	1
	1
	2
	2
	2
	1

	5. Самостоятельная работа 
	11
	-
	5
	1
	
	
	
	
	
	
	
	
	5

	Всего часов:
	338
	-
	27
	31
	31
	31
	31
	31
	31
	31
	31
	31
	32

	ИТОГО:
	368
	-
	28
	34
	34
	34
	34
	34
	34
	34
	34
	34
	34


Примерный годовой план-график распределения учебных часов для групп Т(СС)

(начальная специализация – 1-2-ой годы)

	Содержание занятий
	Часы
	Периоды тренировки

	
	
	Сентябрь
	Октябрь
	Ноябрь
	Декабрь
	Январь
	Февраль
	Март
	Апрель
	Май
	Июнь
	Июль
	Август

	1.Теория и методика ФК и С
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	История развития гребли на байдарках и каноэ
	2
	-
	1
	1
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Место и роль ФК и С в современном обществе
	3


	-
	1
	1
	1
	
	
	
	
	
	
	
	

	Основы спортивной подготовки и тренировочного процесса
	6
	-
	1
	
	1
	
	1
	1
	
	
	
	
	2

	Основы законодательства в сфере ФК и С
	6
	-
	
	1
	
	1
	
	1
	
	1
	1
	1
	

	Необходимые сведения о строении и функциях организма человека
	4
	-
	
	
	1
	
	1
	
	
	
	1
	
	1

	Гигиенические знания, умения и навыки
	3
	-
	
	
	
	1
	
	
	
	1
	
	1
	

	Режим дня, закаливание организма, ЗОЖ
	4
	-
	
	
	
	
	
	1
	1
	
	1
	1
	

	Основы спортивного питания
	3
	
	
	1
	1
	
	1
	
	
	
	
	
	

	Требования к оборудованию, инвентарю и спортивной экипировке
	4
	-
	
	
	
	
	1
	
	1
	1
	
	1
	

	Требования ТБ при занятиях греблей. Оказание ПМП при несчастных случаях на воде
	4
	-
	
	
	
	1
	
	
	1
	
	1
	
	1

	Всего часов:
	39
	-
	3
	4
	4
	3
	4
	3
	3
	3
	4
	4
	4

	2. ОФП
	121
	-
	8
	10
	10
	12
	12
	12
	12
	12
	12
	11
	10

	СФП
	61
	-
	1
	
	1
	1
	3
	5
	8
	9
	9
	12
	12

	3. Избранный вид спорта
	259
	-
	13
	27
	27
	26
	26
	26
	25
	24
	25
	22
	18

	4. Другие виды спорта и подвижные игры
	39
	-
	6
	6
	6
	4
	4
	3
	2
	2
	2
	2
	2

	5. Самостоятельная работа 
	33
	-
	1
	5
	4
	6
	3
	3
	2
	2
	
	1
	6

	Всего часов:
	513
	-
	29
	48
	48
	49
	48
	49
	49
	49
	48
	48
	48

	ИТОГО:
	552
	-
	32
	52
	52
	52
	52
	52
	52
	52
	52
	52
	52


                Примерный годовой план-график распределения учебных часов для групп Т(СС) 

                                        (углубленная специализация – 3-4-ый годы)

	Содержание занятий
	Часы
	Периоды тренировки

	
	
	Сентябр
	Октябрь
	Ноябрь
	Декабрь
	Январь
	Февраль
	Март
	Апрель
	Май
	Июнь
	Июль
	Август

	1.Теория и методика ФК и С
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	История развития гребли на байдарках и каноэ
	3
	-
	1
	1
	
	1
	
	
	
	
	
	
	

	Место и роль ФК и С в современном обществе
	3


	-
	1
	1
	1
	
	
	
	
	
	
	
	

	Основы спортивной подготовки и тренировочного процесса
	5
	-
	1
	
	1
	
	1
	1
	
	
	
	
	1

	Основы законодательства в сфере ФК и С
	7
	-
	
	1
	
	1
	
	1
	1
	1
	1
	1
	

	Необходимые сведения о строении и функциях организма человека
	6
	-
	
	1
	1
	
	1
	1
	
	
	1
	
	1

	Гигиенические знания, умения и навыки
	5
	-
	1
	
	
	1
	
	
	
	1
	
	1
	1

	Режим дня, закаливание организма, ЗОЖ
	5
	-
	1
	
	
	
	
	1
	1
	
	1
	1
	

	Основы спортивного питания
	8
	
	
	1
	2
	1
	2
	1
	
	1
	
	
	

	Требования к оборудованию, инвентарю и спортивной экипировке
	4
	-
	
	
	
	
	1
	
	1
	1
	
	1
	

	Требования ТБ при занятиях греблей. Оказание ПМП при несчастных случаях на воде
	4
	-
	
	
	
	1
	
	
	1
	
	1
	
	1

	Всего часов:
	50
	-
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	4
	4
	4
	4
	4

	2. Общая физическая подготовка
	75
	-
	6
	7
	7
	8
	8
	8
	7
	6
	6
	6
	6

	Специальная физическая подготовка
	190
	-
	
	
	8
	8
	15
	17
	22
	30
	35
	35
	20

	3. Избранный вид спорта
	397
	-
	25
	42
	42
	42
	42
	40
	40
	34
	30
	30
	30

	4. Другие виды спорта и подвижные игры
	50
	-
	10
	10
	6
	5
	2
	2
	1
	2
	2
	2
	8

	5. Самостоятельная работа 
	66
	-
	2
	14
	10
	10
	6
	6
	4
	2
	1
	1
	10

	Всего часов:
	778
	-
	43
	73
	73
	73
	73
	73
	74
	74
	74
	74
	74

	ИТОГО:
	828
	-
	48
	78
	78
	78
	78
	78
	78
	78
	78
	78
	78


Примерный годовой план-график распределения учебных часов для групп ССМ (весь период)
	Содержание занятий
	Часы
	Периоды тренировки

	
	
	Сентяб
	Октябр
	Ноябрь
	Декабр
	Январь
	Феврал
	Март
	Апрель
	Май
	Июнь
	Июль
	Август

	1.Теория и методика ФК и С
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	История развития гребли на б/к
	4
	-
	1
	1
	
	1
	
	1
	
	
	
	
	

	Место и роль ФК и С в современном обществе
	4


	-
	1
	1
	1
	
	
	
	1
	
	
	
	

	Основы спортивной подготовки и тренировочного процесса
	5
	-
	1
	
	1
	
	1
	1
	
	
	
	
	1

	Основы закон. в сфере ФК и С
	6
	-
	
	1
	
	1
	
	1
	
	1
	1
	1
	

	Необходимые сведения о строении и функ-х орг. чел-ка
	6
	-
	
	
	1
	
	1
	
	
	1
	1
	1
	1

	Гигиенические знания, умения и навыки
	4
	-
	1
	
	
	1
	
	
	
	1
	
	1
	

	Режим дня, закал. орг., ЗОЖ
	4
	-
	
	
	
	
	
	1
	1
	
	1
	1
	

	Основы спортивного питания
	12
	-
	
	1
	2
	1
	2
	1
	1
	1
	1
	
	2

	Требования к оборудованию, инвентарю и спорт. экипировке
	4
	-
	
	
	
	
	1
	
	1
	1
	
	1
	

	Требования ТБ при занятиях греблей. Оказание ПМП при несчастных случаях на воде
	6
	-
	1
	1
	
	1
	
	
	1
	
	1
	
	1

	Всего часов:
	55
	-
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5

	2. ОФП
	62
	-
	4
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	4

	СФП
	291
	-
	
	
	4
	24
	30
	30
	40
	41
	41
	41
	40

	3. Избранный вид спорта
	552
	-
	32
	52
	52
	52
	52
	52
	52
	52
	52
	52
	52

	4. Другие виды спорта и подвижные игры
	55
	-
	13
	17
	17
	5
	
	2
	
	
	
	
	1

	5. Самостоятельная работа 
	89
	-
	10
	24
	20
	12
	11
	9
	1
	
	
	
	2

	Всего часов:
	1049
	-
	59
	99
	99
	99
	99
	99
	99
	99
	99
	99
	99

	ИТОГО:
	1104
	-
	64
	104
	104
	104
	104
	104
	104
	104
	104
	104
	104

	

	Таблица

2.1.1.Учебный план по теоретической подготовке

	Содержание темы занятий
	Этапы и годы спортивной подготовки

	
	НП
	Т(СС)
	ССМ

	
	1 год
	Св. 1-го года
	Начальной спец-и
	Углублен. спец-ии
	

	История развития гребли на байдарках и каноэ
	2
	2
	2
	2
	3
	3
	4
	4

	Место и роль физической культуры и спорта (ФК и С) в современном обществе
	2
	2
	3
	3
	3
	3
	4
	4

	Основы спортивной подготовки и тренировочного процесса
	2
	3
	6
	6
	5
	5
	5
	5

	Основы законодательства в сфере ФК и С 
	4
	4
	6
	6
	7
	7
	6
	6

	Необходимые сведения о строении и функциях организма человека
	4
	4
	4
	4
	6
	6
	6
	6

	Гигиенические знания, умения  навыки 
	2
	3
	3
	3
	5
	5
	4
	4

	Режим дня, закаливание организма, ЗОЖ
	2
	4
	4
	4
	5
	5
	4
	4

	Основы спортивного питания
	-
	-
	3
	3
	8
	8
	12
	12

	Требования к оборудованию, инвентарю и спортивной экипировке
	3
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4

	Треб. ТБ при занятиях греб.. Оказ. ПМП при несчастных случаях на воде
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	6
	6

	Всего академич. часов
	25
	30
	39
	39
	50
	50
	55
	55


2.1.2  Интегральная
 подготовка: техническая, тактическая, игровая              Таблица
	Разделы подготовки
	Этапы и годы спортивной подготовки

	
	 (НП)
	Т (СС)
	ССМ

	
	1 год
	Свыше 1 года
	Начальной специализации
	Углубленной специализации
	Весь период

	ОФП (%)
	60-65

63 (%)
	52-57

54 (%)
	45-50

46 (%)
	17-25

20 (%)
	12-17

12 (%)

	СФП (%)
	15-20

15 (%)
	15-20

18 (%)
	20-25

23 (%)
	46-52

50 (%)
	52-57

56 (%)

	Техническая подготовка (%)
	20-25

20 (%)
	22-27

23 (%)
	22-27

24 (%)
	15-20

18 (%)
	12-15

14 (%)

	Тактическая, теоретическая, психологическая подготовка (%)
	1-2

1,5 (%)
	3-4

3 (%)
	3-4

4 (%)
	6-10

6 (%)
	8-12

10 (%)

	Участие  в соревнованиях, тренерская и судейская практика (%)
	0,5-1

0,5 (%)
	2-3

2 (%)
	3-4

3 (%)
	6-7

6 (%)
	7-9

8 (%)


2.1.3. Инструкторская и судейская практики
Выполнение общественных инструкторских и тренерских обязанностей, а также работу в качестве судьи соревнований рекомендуется начинать после 3-х лет занятий гребным спортом. Эта работа ведется на добровольных началах и является почетным и ответственным делом. В СДЮСШОР практикуются следующие профили подготовки общественных инструкторов и тренеров: инструктор по виду спорта (байдарка, каноэ), тренер по виду спорта (байдарка, каноэ), инструктор по массово-оздоровительной работе. Все инструкторы и тренеры-общественники проходят теоретическую и практическую подготовку как в рамках учебно-тренировочного процесса, так и на соответствующих семинарах и курсах по установленным учебным планам. На этапе подготовки в учебно-тренировочных группах обязательно хорошее усвоение материалов программы теоретической подготовки. Подготовка и повышение квалификации общественных инструкторов и тренеров, как правило, осуществляется без отрыва от учебы.
Занятия следует проводить в форме бесед, семинаров, самостоятельного изучения литературы, практических занятий. 
Этапы НП и Т(СС)

Овладеть:

- принятой в виде спорта терминологией и командным языком для построения, отдачи рапорта, проведения строевых и порядковых упражнений; 
-овладеть основными методами построения тренировочного занятия: разминка, основная и заключительная часть;

- овладение обязанностями дежурного по группе (подготовка мест занятий, получение необходимого инвентаря и оборудования и сдача его после окончания занятия);

- во время проведения занятий необходимо развивать способность учащихся наблюдать за выполнением упражнений, технических приемов другими учениками, находить ошибки и умение их исправлять;

- научиться вместе с тренером проводить разминку;

- участвовать в судействе.(привитие судейских навыков осуществляется путем изучения правил соревнований, привлечения учащихся к непосредственному выполнению отдельных судейских обязанностей в своей и других группах, ведения протоколов соревнований);
- научить занимающихся самостоятельному ведению дневника: вести учет тренировочных и соревновательных нагрузок, регистрировать спортивные результаты тестирований, анализировать выступления в соревнованиях.

Этап ССМ

Учащиеся этапа спортивного совершенствования должны уметь:

-  подбирать основные упражнения для разминки и самостоятельно проводить ее по заданию тренера:

- правильно демонстрировать технические приемы, замечать и исправлять ошибки при выполнении упражнений другими учащимися, помогать занимающимся младших возрастных групп в разучивании отдельных упражнений и приемов.

- самостоятельно составлять конспект занятия и комплексы тренировочных заданий для различных частей занятия: разминки, основной и заключительной части; 
- проводить учебно - тренировочные занятия в группах начальной подготовки и общеобразовательных школах;
- принимать участие в судействе в детско - юношеских спортивных и общеобразовательных школах в роли судьи, старшего судьи, секретаря; в городских соревнованиях - в роли судьи, секретаря.

Для учащихся этапа спортивного совершенствования итоговым результатом является выполнение требований на присвоение звания инструктора по спорту и судейского звания судьи по спорту.
При присвоении общественных инструкторско-тренерских званий предъявляются следующие требования:

Инструктор по виду спорта (байдарка и каноэ) имеет подготовку по избранному виду спорта не ниже Ш разряда и ведет работу в основном со спортсменами-новичками;

- тренер по виду спорта (байдарка, каноэ) имеет подготовку по избранному виду спорта не ниже 

II разряда и опыт общественной инструкторской работы по спорту не менее 3-х лет. Тренер по виду спорта ведет работу в основном со спортсменами-разрядниками;

- инструктор по массовой физкультурно-оздоровительной работе ведет работу в группах общей физической подготовки, в спортивно-оздоровительных лагерях, на УТС и по месту жительства. Судейская практика осуществляется после соответствующей теоретической и практической подготовки.
2.2. Навыки в других видах спорта, способствующие повышению профессионального мастерства
           В гребном спорте особенно ярко видна зависимость между спортивным результатом и комплексным развитием физических качеств спортсмена – выносливости, силы, быстроты, ловкости, гибкости. При прохождении дистанции с соревновательной скоростью все физические качества проявляются одновременно, поэтому высокий уровень физической подготовленности спортсменов всегда будет основным условием, необходимым для достижения высоких результатов в гребле.

Упражнения общей физической подготовки (ОФП) включают общеразвивающие упражнения и упражнения, взятые из других видов спорта (легкая атлетика, гимнастика, лыжные гонки, велоспорт, плавание, спортивные игры, тяжелая атлетика и др.). Например, продолжительный (1,5-2 часа) бег, кроссы, плавание на средние и длинные дистанции, бег на лыжах, продолжительную езду на велосипеде, используют для развития всех видов выносливости. Упражнения со штангой, гирями, гантелями, гимнастика – для развития всех видов силы. Спринтерский бег, спортивные игры, гимнастика, акробатика – для воспитания быстроты и ловкости.

Для развития силы гребцов применяется большое количество различных общеразвивающих упражнений (с преодолением собственного веса, с отягощениями, в парах)

        Среди упражнений с преодолением собственного веса наиболее часто применяются:

1. Подтягивание на перекладине в вертикальном висе.

2. Подтягивание на низкой перекладине в горизонтальном висе.

3. Подтягивание на кольцах.

4. Сгибание и разгибание рук в упоре лежа.

5. Ходьба и отжимание в упоре на брусьях.

6. Махи со сгибанием и разгибанием рук на брусьях.

7. Лазание по канату при помощи ног и без помощи ног.

8. Подъем и опускание ног в висе на перекладине и гимнастической стенке.

9. Приседания одновременно на одной ли двух ногах. 

10.Прыжки с места вверх, через препятствие, в длину. 

      В упражнениях с отягощениями, как правило, используются штанга и весь комплекс специальных упражнений штангистов. В качестве отягощений могут применяться гири, гантели, камни, ядра, легкоатлетический молот и др.

        Амортизаторы – эспандеры, резиновые жгуты – применяются в упражнениях на растягивание типа «тяга-гребок».


Для тренировок в парах можно рекомендовать следующие упражнения:

1. Стоя лицом друг к другу, взяться за руки. Тяга с сопротивлением, поочередно каждой рукой. То же стоя боком друг к другу, сидя на полу или скамейке.

2. Приседание с партнером на плечах у гимнастической стенки. Один стоит лицом к стенке, держась руками за рейку. Другой садится ему на плечи, держась также руками за рейку. При необходимости второй спортсмен помогает первому, подтягиваясь руками вверх.

        Для развития быстроты большую пользу приносят следующие упражнения:

1.В прыжке вверх выполнить хлопок перед грудью и за спиной.

2. В прыжке вверх выполнить двойное касание ногой о ногу.

3. Из и.п. лежа на спине на гимнастическом мате по сигналу выполнить кувырок назад, прыжок вверх, присесть и принять положение упора лежа.
4. Из и.п. лежа на спине на расстоянии 1-3 м от стены (ногам к ней) по сигналу встать и добежать до стены.
5. Стоя (на полу лежит набивной мяч) по сигналу тренера взять мяч и выполнить бросок из-за головы; варианты – мяч лежит сзади пяток; мяч лежит на некотором расстоянии впереди ступней.

6. Стоя бросит мяч вверх на высоту 1-1,5 м, повернуться на 360º и поймать его.

7. Из и.п. лежа (набивной мяч лежит между ступнями) по сигналу взять мяч, бросить его из-за головы.

8. Лежа бросить набивной мяч толчком от груди вверх, встать и поймать его.

9. В прыжке поймать мяч, посланный партнером, и бросить его обратно.

10. Стоя (гимнастическая палка горизонтально над головой) с наклоном назад опустить палку и поймать ее, повернувшись на 180º.

11. Стоя (гимнастическая палка горизонтально перед грудью) опустить палку и поймать ее на уровне бедер (с наклоном вперед, с приседанием, с хлопками руками).

       Хорошо развивают быстроту отдельные упражнения общеразвивающего характера:

1. Прыжки со скакалкой в переменном темпе (одинарные и двойные).

2. Бег на короткие дистанции до 20-30 м.

3. Напрыгивания на высоту до 50-70 см, выполняемые сериями в высоком темпе.

4. Прыжки вперед и назад через невысокий предмет (гимнастическая скамейка).

       Из общеразвивающих упражнений для совершенствования  быстроты реакции на сигнал можно рекомендовать различные упражнения на внимание. По сигналу тренера (свисток, хлопок в ладоши0 смена направления движения, прыжок вверх, приседания, броски мяча в различных направлениях и др.

Хорошо развивают быстроту реакции спортивные игры, особенно баскетбол и волейбол. Изменение игровых ситуаций требует от спортсмена  быстрого принятия решений и мгновенного реагирования на сложившуюся ситуацию.  Объем работы, направленный на развитие быстроты, должен занимать не менее 40-60% общего объема тренировочной работы.
         Задачу развития ловкости на суше наиболее эффективно решают спортивные игры – баскетбол, волейбол, ручной мяч.

Методические приемы, направленные на развитие ловкости (по Д.Харре)

	№

п/п
	Методические приемы
	Примеры

	1
	Необычные исходные положения для выполнения упражнения
	Прыжки в длину или глубину из положения стоя спиной к направлению прыжка

	2
	Зеркальное выполнение упражнения
	Метание диска слабейшей рукой. Боксирование в правосторонней (непривычной) стойке. Выполнение комбинаций  гимнастических упражнений в обратном порядке

	3
	Изменение скорости или темпа движений
	Выполнение комбинаций упражнений в ускоренном темпе

	4
	Изменение пространственных границ, в пределах которых выполняется упражнение
	Уменьшение игрового поля – в футболе, гандболе, волейболе и т.д.

	5
	Изменение способа выполнения упражнений
	Выполнение прыжка в длину, вперед, назад, в сторону, на одной ноге, на двух ногах и т.д.

	6
	Усложнение упражнений посредством добавочных движений
	Выполнение опорного прыжка через гимнастические снаряды с добавочным поворотом вперед и приземлением. Метание диска, молота и набивного мяча.

	7
	Комбинирование упражнений, в том числе и  без предварительной подготовки
	Применение новой техники в соединении с ранее изученными приемами. Выполнение гимнастических комбинаций «с лист»

	8
	Изменение противодействия упражняющихся (в игровых видах спорта и единоборствах)
	Применение различных тактических комбинаций. Проведение игры или поединка (бокс, фехтование, борьба) с различными партнерами

	9
	Создание непривычных условий выполнения упражнений, используя естественные особенности места занятий, а также применяя специальные снаряды и устройства
	Проведение беговых упражнений по сильнопересеченной местности. Усложнение трассы слалома. Применение снарядов различного веса. Гимнастические упражнения на различных снарядов и т.п.


                           2.3.  Нормативы ОФП и СФП для зачисления в группы первого года обучения
              
                            2.3.1. Общая физическая подготовка (ОФП)                                                      Таблица
	Развиваемое физическое качество
	Контрольные упражнения (тесты)
	Набранные баллы

	Этап начальной подготовки
	«3»
	«4»
	«5»

	Быстрота
	Юноши:   бег на 30 м
	6,0-6,5 с
	5,6-5,9 с
	5,5 с

	
	Девушки: бег на 30 м
	6,5-7,5 с
	6,1-6,5 с 
	6,0 с 

	Координация
	Юноши:   челночный бег 3 х 10 м 
	10,0-10,6 с
	9,7-9,9 с
	9,6 с

	
	Девушки: челночный бег 3 х 10 м 
	10,9-11,2 с
	10,3-10,8 с
	10,2 с

	Выносливость
	Юноши: бег 800 м
	4 мин 45 с – 

5 мин 00 с
	4 мин 16 с –

4 мин 30 с
	4 мин 15 с

	
	Девушки: бег 800 м
	4 мин 46 с –

5 мин 00 с
	4 мин 31 с –
 4 мин 45 с
	4 мин 30 с

	
	Юноши: плавание (50 м) 

без учета времени
	Удержаться

 на воде не менее 10 мин.
	Проплыть 40 м
	Проплыть 50 м

	
	Девушки: плавание (50 м)

без учета времени
	
	Проплыть 30 м
	Проплыть 50 м

	Сила
	Юноши:   подтягивание на перекладине 
	1раз
	2-3 раза
	4 раза

	
	Девушки: подъем туловища лежа на спине 
	4-5 раз
	6-7 раз
	8 раз

	
	Юноши:   приседания за 15 с 
	9-10 раз
	11 раз
	12 раз

	
	Девушки: приседания за 15 с 
	7-8 раз
	9 раз
	10 раз

	Силовая выносливость
	Юноши:   сгибание и разгибание рук

 в упоре лежа 
	10-12 раз
	13-14 раз
	15 раз

	
	Девушки:  сгибание и разгибание рук

 в упоре лежа 
	8 раз
	9 раз
	10 раз

	Скоростно-силовые

 качества
	Юноши:   прыжок в длину с места 
	120-139 см
	140-159 см
	160 см

	
	Девушки: прыжок в длину с места 
	110-129 см
	130-149 см
	150 см

	
	Юноши:   -
	-
	-
	-

	
	Девушки: подъем туловища лежа

 на спине за 20 с 
	2 раза
	3-4 раза
	5 раз

	Тренировочный этап (этап спортивной специализации)
	«3»
	«4»
	«5»

	Быстрота
	Юноши:   бег 100 м 
	15,6-18,5 с
	14,6-15,5
	14,5 с

	
	Девушки: бег 100 м 
	17,1-20,0 с
	16,1-17,0 с
	16,0 с

	Выносливость
	Юноши:   бег 1500 м 
	7 мин 01 с-

7 мин 45 с
	6 мин 46 с-

7 мин 00 с
	6 мин 45 с

	
	Девушки: бег 1500 м 
	7 мин 31 с-

8 мин 15 с
	7 мин 16 с-

7 мин 30 с
	7 мин 15 с

	
	Юноши:   плавание 100 м 
	1 мин 36 с-

1 мин 45 с
	1 мин 26 с-

1 мин 35 с
	1 мин 25 с

	
	Девушки: плавание 100 м
	2 мин 56 с-

2 мин 05 с
	1 мин 46 с-

1 мин 55 с
	1 мин 45 с

	Сила
	Юноши:   тяга штанги лежа (весом не менее 75% от собственного веса)
	Зачет / незачет

	
	Девушки: тяга штанги лежа  (весом не менее 70% от собственного веса)
	Зачет / незачет

	Силовая выносливость
	Юноши:   тяга штанги лежа за 5 мин 

весом 45 кг  
	110-124 раз
	125-139 раз
	140 раз

	
	Девушки: тяга штанги лежа за 5 мин

 весом 35 кг 
	80-94 раз
	95-109 раз
	110 раз

	Скоростно-силовые качества
	Юноши:   поточные прыжки 

в длину с двух ног за 15 с 
	16-17 м
	18-19 м
	20 м

	
	Девушки: поточные прыжки 

в длину с двух ног за 15с 
	14-15 м
	16-17 м
	18 м

	
	Юноши:    сгибание и разгибание 

рук в упоре лежа за 30 с 
	6-7 раз
	8-9 раз
	10 раз

	
	Девушки: сгибание и разгибание 

рук в упоре лежа за 30 с 
	4-5 раз
	6-7 раз
	8 раз

	Спортив. разряд
	Первый юношеский разряд

	Этап совершенствования спортивного мастерства
	«3»
	«4»
	«5»

	Быстрота
	Юноши:   бег 100 м 
	14,1-14,5 с
	13,6-14,00
	13,5 с

	
	Девушки: бег 100 м 
	15,6-16,0 с
	15,1-15,5 с
	15,0 с

	Скоростно-силовые качества
	Юноши:   сгибание и разгибание

 рук в упоре лежа за 30 с 
	8-9 раз
	10-11раз
	12 раз

	
	Девушки: сгибание и разгибание

 рук в упоре лежа за 30 с 
	6-7 раз
	8-9 раз
	10 раз

	Выносливость
	Юноши:   бег 3000 м 
	13 мин 16 с-

13 мин 45 с
	12 мин 46 с-

13 мин 15 с
	12 мин 45 с

	
	Девушки: бег 3000 м 
	15 мин 16 с-

15 мин 45 с
	14 мин 46 с-

15 мин 15 с
	14 мин 45 с

	Сила
	Юноши:   тяга штанги лежа 

не менее 95%  от собственного веса)
	Зачет / незачет

	
	Девушки: тяга штанги лежа (весом не менее 85%  от собственного веса)
	Зачет / незачет

	Силовая выносливость
	Юноши: тяга штанги лежа за 7 мин весом 50 кг 
	150-169 раз
	170-189 раз
	190 раз

	
	Девушки: тяга штанги лежа за 7 мин весом 40 кг 
	125-144 раз
	145-164 раз
	165 раз

	Спортив. разряд
	Кандидат в мастера спорта


2.3.2. Специальная физическая подготовка (СФП)
                                                   Нормативы СФП на этапах НП и Т(СС)                                            Таблица
	Класс

лодок
	Дистанция
	Этап начальной подготовки
	Тренировочный (спортивной специализации) этап

	
	
	2-й год
	3-й год
	1-й год
	2-й год
	3-й год
	4-й год

	К-1

юноши
	250

500

1000

3000

5000
	1,26

-
5,30

18,30
-
	1,18

-
5,20

17,30
-
	1,05

2,11

4,50

16,30
-
	1,00

2,03

4,32

15,30
-
	0,55

1,56

4,32

15,00

24,30
	0,53

1,50

4,12

-
23,30

	К-2

юноши
	500

1000

3000
	-

-
16,15
	-

-
15,30
	-

-
14,45
	-

-
14,00
	-

-
13,20
	-

-

-

	К-4

юноши
	3000
	14,30
	13,45
	13,00
	12,15
	11,35
	-

	К-1

девушки
	250

500

3000

5000
	1,28

3,00

19,00
-
	1,20

2,5

18,00
-
	1,14

2,30

17,00
-
	1,08

2,20

16,30
-
	1,04

2,12

16,00

27,00
	1,01

2,05

15,30

26,00

	К-2

девушки
	500

3000
	-
17,40
	-
17,00
	-
16,10
	-
15,40
	-
15,00
	-

-


                                                                 Нормативы СФП на этапе ССМ                                                                                                                                   
	Класс лодок
	Дистанция, м
	ССМ

	
	
	КМС

	Мужчины и юноши-байдарки

	К-1
	250
	55/22

	
	500
	1,55

	
	1000
	3,58

	
	2000
	8,50

	
	5000
	22,30

	
	10000
	46,10

	К-2
	500
	1,42

	
	1000
	3,38

	К-4
	500
	1,35

	
	1000
	3,15

	
	10000
	36,30

	Женщины и девушки – байдарки

	К-1
	250
	1,02/26

	
	500
	2,05

	
	10000
	25,00

	К-2
	500
	1,57


Примечание: дистанция 250 м; первые цифры – время прохождения; через косую – оценка техники (время, деленное на средний показатель длины проката лодки за один гребок).

2.4. Соотношение объемов тренировочного процесса по разделам обучения, включая время, отводимое для самостоятельной работы обучающихся, в том числе и по индивидуальным планам Таблица 
              
	Этапы подготовки
	НП
	Т(СС)
	ССМ

	Периоды подготовки
	1 год
	Св.1 года
	Начальной

специализации
	Углубленной

специализации
	Весь период

	Продолжительность периодов
	1 год
	2 год
	1 год
	2 год
	3 год
	4 год
	1 год
	2 год

	Разделы подготовки
	

	1.Теория и методика физической культуры и спорта    

 5-10 % от общего объема учебного плана
	9%


	8%


	7%


	7%


	6%


	6%


	5%


	5%



	2.Общая специальная и физическая подготовка

   30-35 % от общего объема учебного плана
	35%


	35%


	35%


	33%


	33%


	32%


	32%


	32%



	3.Избранный вид спорта

   не менее 45% от общего объема учебного  плана
	45%


	46%


	46%


	47%


	48%


	48%


	50%


	50%



	4.Другие виды спорта и подвижные игры

   5-15% от общего объема учебного плана
	9%


	8%


	8%


	7%


	7%


	6%


	5%


	5%



	5.Самостоятельная работа обучающихся

   до 10% от общего объема учебного плана
	2%


	3%


	4%


	6%


	6%


	8%


	8%


	8%



	Всего
	100%
	100%
	100%
	100%
	100%
	100%
	100%
	100%


III. Методическая часть
         Методическая часть учебной программы включает учебный материал по основным предметным областям, его распределение по годам обучения и в годовом цикле; рекомендуемые объемы тренировочных и соревновательных нагрузок и планирование спортивных результатов по годам обучения; а также содержит практические материалы и методические рекомендации по проведению тренировочных занятий. 

3.1. Методические принципы
1) Направленность на максимально возможные достижения.

Направленность на максимально возможные (высшие) достижения реализуется при использовании наиболее эффективных средств и методов спортивной подготовки, поэтапном усложнении тренировочного процесса и соревновательной деятельности, оптимизации бытового режима спортсменов, применении оптимальной системы питания, отдыха и восстановления.

2) Программно-целевой подход к организации спортивной подготовки.

Данный принцип выражается в прогнозировании спортивного результата и его составляющих, моделировании основных сторон соревновательной деятельности, уровня подготовленности (физической, технической, тактической, психической, теоретической), структуры тренировочного и соревновательного процесса в различных циклах, составлении конкретных программ спортивной подготовки на различных этапах и их реализации, внесении коррекций, обеспечивающих достижение конечной целевой установки - побед на определенных спортивных соревнованиях, достижении конкретных спортивных результатов.

3) Индивидуализация спортивной подготовки.

Процесс спортивной подготовки должен строиться с учетом индивидуальных особенностей конкретного спортсмена, его пола, возраста, функционального состояния, спортивного мастерства.

4) Единство общей и специальной спортивной подготовки.

На основе общей физической подготовки, заложенной на начальных этапах многолетней подготовки спортсмена, должно происходить увеличение доли специализированных упражнений в общем объеме тренировочных средств.

5) Непрерывность и цикличность процесса подготовки.

Спортивная подготовка строится как круглогодичный и многолетний взаимосвязанный процесс. Цикличность спортивной подготовки проявляется в необходимости систематического тренировочного процесса и одновременного изменения их содержания в соответствии с закономерностями тренировочного процесса и этапов спортивной подготовки.

6) Возрастание нагрузок.

Правильное использование нагрузок и воздействий в процессе подготовки спортсмена основывается на принципе их возрастания, где объемы и способы (постепенность, ступенчатость, волнообразность) возрастания нагрузок определяются в зависимости от этапа подготовки, возраста и спортивного мастерства спортсмена.

7) Взаимосвязанность спортивной подготовки и соревновательной деятельности.

Рациональное построение процесса подготовки спортсмена предполагает его строгую направленность на формирование календаря соревновательной деятельности, обеспечивающей эффективное выступление спортсмена на спортивных соревнованиях соответствующего уровня.
3.2. Нормативно-правовые основы организации спортивной подготовки
Организация спортивной подготовки осуществляется в соответствии с законодательством Российской Федерации, в том числе Федеральным законом от 4.12.2007 № 329-ФЗ «О физической культуре и спорте в РФ», нормативными правовыми актами Министерства спорта РФ, Федеральными стандартами спортивной подготовки по гребле на байдарках и каноэ.

        Образовательные организации, осуществляющие деятельность в области физической культуры и спорта, также руководствуются законодательством в сфере образования, в том числе следующими приказами Министерства спорта Российской Федерации, принятыми во исполнение статьи 84 Федерального закона от 29.12.2012 №273-ФЗ «Об образовании в РФ»:

- приказом от 12.09.2013 № 730 «Об утверждении федеральных государственных требований к минимуму содержания, структуре, условиям реализации дополнительных предпрофессиональных программ в области физической культуры и спорта и к срокам обучения по этим программам»;

- приказом от 12.09.2013 № 731 «Об утверждении Порядка приема на обучение по дополнительным предпрофессиональным программам в области физической культуры и спорта»;

- приказом от 27.12.2013 № 1125 «Об утверждении особенностей организации и осуществления образовательной, тренировочной и методической деятельности в области физической культуры и спорта».
3.3. Лица, проходящие спортивную подготовку 

1) Лицо, проходящее спортивную подготовку, имеет право на:

- освоение программ спортивной подготовки по выбранному виду спорта в объеме, установленном организацией, осуществляющей спортивную подготовку, в соответствии с требованиями Федеральных стандартов спортивной подготовки;

- пользование объектами спорта организации, осуществляющей спортивную подготовку, необходимое 
медицинское обеспечение, материально-техническое обеспечение, в том числе обеспечение спортивной экипировкой, оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми для прохождения спортивной подготовки, проезда к месту проведения спортивных мероприятий и обратно, питания и проживания в период проведения спортивных мероприятий;

- осуществление иных прав в соответствии с законодательством о физической культуре и спорте, учредительными документами и локальными нормативными актами организации, осуществляющей спортивную подготовку, договором оказания услуг по спортивной подготовке.

2) Лицо, проходящее спортивную подготовку, обязано:

- исполнять обязанности, возложенные на него локальными нормативными актами организации, осуществляющей спортивную подготовку;

- принимать участие только в спортивных мероприятиях, в том числе в спортивных соревнованиях, предусмотренных реализуемыми программами спортивной подготовки (за исключением участия в спортивных мероприятиях спортивных сборных команд РФ или участия в спортивных мероприятиях по виду или видам спорта, определенных трудовым договором спортсмена, проходящего спортивную подготовку);

- выполнять указания тренера, тренеров организации, осуществляющей спортивную подготовку, соблюдать установленный ею спортивный режим, выполнять в полном объеме мероприятия, предусмотренные программами спортивной подготовки и планами подготовки к спортивным соревнованиям, своевременно проходить медицинские осмотры, предусмотренные в соответствии с настоящим Федеральным законом, выполнять по согласованию с тренером, тренерами указания врача;

- бережно относиться к имуществу организации, осуществляющей спортивную подготовку;

- незамедлительно сообщать руководителям или иным ответственным должностным лицам организации, осуществляющей спортивную подготовку, либо своему тренеру, тренерам о возникновении при прохождении спортивной подготовки ситуаций, представляющих угрозу жизни или здоровью этого лица либо жизни или здоровью иных лиц, в том числе о неисправностях используемых оборудования и спортивного инвентаря, заболеваниях и травмах, а также о нарушениях общественного порядка при прохождении спортивной подготовки;

- исполнять иные обязанности в соответствии с законодательством о физической культуре и спорте, учредительными документами и локальными нормативными актами организации, осуществляющей спортивную подготовку, договором оказания услуг по спортивной подготовке.
3.4.Медицинское обеспечение осуществления спортивной подготовки
Медицинская деятельность в организации, осуществляющей спортивную подготовку, ведется в соответствии с законодательством в области здравоохранения. 

Текущие медицинские наблюдения и периодические медицинские обследования спортсменов (далее - ТМН)
ТМН за спортсменами осуществляются постоянно для оперативного контроля состояния их здоровья и динамики адаптации организма к тренировочным нагрузкам.

Проведение ТМН осуществляется специалистами по лечебной физкультуре и спортивной медицине.

В ходе ТМН независимо от специфики выполняемых тренировочных нагрузок оценивается функциональное состояние: центральной нервной системы (ЦНС); вегетативной нервной системы; сердечно-сосудистой системы; опорно-двигательного аппарата.

При выполнении нагрузок, направленных на развитие выносливости, контролируются: морфологический и биохимический состав крови; кислотно-щелочное состояние крови; состав мочи.

При выполнении скоростно-силовых нагрузок контролируется функциональное состояние нервно-мышечной системы.

При выполнении сложно-координационных нагрузок контролируются: функциональное состояние нервно-мышечного аппарата; функциональное состояние анализаторов (двигательного, вестибулярного (результаты вращательных проб), зрительного.

Заключение по итогам ТМН включает: комплексный анализ проведенного обследования спортсменов, на основании которого оценивают: уровень функционального состояния и общей работоспособности; уровень срочного и отставленного тренировочного эффекта физических нагрузок; заключение о проведенном ТМН спортсменов и подготовка соответствующей документации.

На основании заключения составляются индивидуальные рекомендации: по коррекции тренировочного процесса; по лечебным и профилактическим мероприятиям; по применению выборочных методов восстановления функций отдельных систем; по коррекции плана медико-биологического обеспечения.

Этапное (периодическое) медицинское обследование спортсменов (далее - ЭО) проводится на различных этапах спортивной подготовки, а также после кратковременных нетяжелых заболеваний. В период соревнований может осуществляться в сокращенном объеме с учетом необходимости и поставленных задач.

Основная цель ЭО - оценка при допуске к занятиям физической культурой и спортом состояния здоровья, уровня физического развития, функциональных возможностей систем организма и общей физической работоспособности.

В зависимости от специфики вида спорта, а также с учетом индивидуальных особенностей спортсмена составляется программа ЭО, согласно которой ЭО проводится не реже 4-х раз в год в зависимости от количества этапов подготовки в течение годичного цикла.

В процессе ЭО производится определение уровня здоровья, физической работоспособности и подготовленности спортсменов после завершения определенного этапа подготовки.

Регистрируются: общая физическая работоспособность; функциональные возможности ведущих для избранного вида спорта систем организма; специальная работоспособность.

Специалисты по лечебной физкультуре и спортивной медицине на основании медицинской документации, состояния здоровья спортсмена и рекомендаций тренера и врача команды определяет порядок и уровень обследования в зависимости от вида спорта, уровня спортивного мастерства, состояния здоровья и физического развития спортсмена.

При выявлении патологии спортсмен получает рекомендации по дальнейшему обследованию и реабилитации или направляется в медицинскую организацию.
Врачебно-педагогический контроль (далее - ВПН)
ВПН за лицами, занимающимися спортом, заключаются в осуществлении совместного контроля специалистами по лечебной физкультуре и спортивной медицине и тренером за ходом тренировочного процесса спортсмена.

В процессе ВПН специалистами по лечебной физкультуре и спортивной медицине определяются функциональные особенности организма спортсмена, особенности реакций в различные периоды тренировки, перед, во время и после соревнований, в период восстановления.

ВПН проводятся:

- в процессе тренировки спортсменов для определения уровня готовности и оценки эффективности принятой методики тренировки;

- при организации занятий в целях определения правильной системы занятий;

- при необходимости решения вопроса о возможности ранней спортивной специализации.

На основании данных ВПН специалистами по лечебной физкультуре и спортивной медицине оценивается степень соответствия процесса занятий уровню состояния здоровья спортсмена, его физическому развитию и тренированности и дать рекомендации по режиму и методике тренировки.

Целью проведения ВПН является определение уровня адаптации спортсмена к физическим нагрузкам в условиях спортивной тренировки и разработка индивидуализированных планов по восстановлению или повышению работоспособности на основе текущих наблюдений.

Задачи ВПН:

- санитарно-гигиеническая оценка мест проведения занятий спортом в соответствии с требованиями: температура и влажность воздуха, освещенность и размеры помещения, оснащенность оборудованием;

- выявление соответствия занятия установленным гигиеническим и физиологическим нормам;

- исследование влияния тренировочных и соревновательных нагрузок на организм физкультурника или спортсмена;

- оценка организации и методики проведения тренировок;

- определение функционального состояния и тренированности спортсмена;

- предупреждение спортивного травматизма;

- разработка рекомендаций относительно текущего и перспективного планирования тренировок;

- санитарно-просветительная работа со спортсменами (проводятся разъяснения по режиму дня, рациональному использованию факторов закаливания, значению самоконтроля спортсмена, сбалансированному питанию).

ВПН проводятся на занятиях тренировках в детско-юношеских спортивных школах, на тренировочных сборах согласно плану, составленному специалистами по лечебной физкультуре и спортивной медицине и тренером.

ВПН осуществляют специалисты, имеющие соответствующую подготовку и сертификаты по специальности «лечебная физкультура и спортивная медицина», медицинские сестры, работающие в отделениях спортивной медицины ВФД (центров лечебной физкультуры и спортивной медицины) по плану, согласованному со специалистами по лечебной физкультуре и спортивной медицине. Анализ результатов ВПН, проведенных средним медицинским персоналом, осуществляется специалистами по лечебной физкультуре и спортивной медицине отделений спортивной медицины муниципальных и областных ВФД.

Углубленное медицинское обследование спортсменов (далее - УМО)
УМО спортсмена проводится в целях получения наиболее полной и всесторонней информации о физическом развитии, оценке состояния здоровья, функциональном состоянии организма спортсмена и показателях его физической работоспособности, для чего составляется программа обследования спортсмена, включающая:

- проведение морфометрического обследования;

- проведение общего клинического обследования;

- проведение лабораторно-инструментального обследования;

- оценка уровня физического развития;

- оценка уровня полового созревания;

- проведение исследования и оценка психофизиологического и психоэмоционального статуса;

- оценка влияния повышенных физических нагрузок на функцию органов и систем организма;

- выявление пограничных состояний как факторов риска возникновения патологии (в том числе угрозы жизни) при занятиях спортом;

- выявление заболеваний (в том числе хронических в стадии ремиссии) и патологических состояний, являющихся противопоказаниями к занятиям спортом;

- прогнозирование состояния здоровья при регулярных занятиях с повышенными физическими нагрузками;

- определение целесообразности занятий избранным видом спорта с учетом установленного состояния здоровья и выявленных функциональных изменений;

- медицинские рекомендации по планированию и коррекции тренировочного процесса в годовом цикле тренировок с учетом выявленных изменений в состоянии здоровья.

 По результатам УМО оценивается адекватность нагрузки на организм спортсмена, соответствие предъявляемой нагрузки функциональным возможностям организма спортсменов, правильности режима применения нагрузок, с целью его допуска к занятиям спортом и к участию в соревнованиях.

УМО спортсменов проводится на всех этапах многолетней подготовки спортсменов.

Зачисление в группы НП проводится на основании заключения о состоянии здоровья от специалистов по лечебной физкультуре и спортивной медицине отделений (кабинетов) спортивной медицины амбулаторно-поликлинических учреждений, врачебно-физкультурных диспансеров (центров лечебной физкультуры и спортивной медицины).

УМО занимающихся в группах начальной подготовки (2-й и 3-й год обучения) проводится в отделениях (кабинетах) спортивной медицины амбулаторно-поликлинических учреждений, врачебно-физкультурных диспансерах (центрах лечебной физкультуры и спортивной медицины).

УМО зачисленных в группы Т(СС) проводится не менее 2-х раз в год специалистами по лечебной физкультуре и спортивной медицине отделений (кабинетов) спортивной медицины амбулаторно-поликлинических учреждений, врачебно-физкультурных диспансеров (центров лечебной физкультуры и спортивной медицины).

УМО занимающихся в группах ССМ и группах ВСМ проводится не реже 2-х раз в год специалистами по лечебной физкультуре и спортивной медицине отделений спортивной медицины амбулаторно-поликлинических учреждений, врачебно-физкультурных диспансеров (центров лечебной физкультуры и спортивной медицины).

Результаты медицинского осмотра (обследования) заносятся во врачебно-контрольную карту спортсмена или во врачебно-контрольную карту диспансерного наблюдения спортсмена.

3.5. Планирование спортивной подготовки
           В практике работы с гребцами выделяют:

- перспективное планирование (на 4 и более лет):

- годовое планирование:

- текущее планирование (на недельный цикл, занятие).

         Перспективное планирование осуществляется на основе комплексной программы, отражающей все основные характеристики этапов многолетней подготовки гребцов.

         Годовое планирование подготовки осуществляется в виде схемы-графика, в котором отражены все виды подготовки и обеспечения с учетом основных спортивных мероприятий.

         Оперативное планирование. На период, этап или месяц тренировки рекомендуется составлять графический рабочий план или логическую схему.

         Текущее планирование. На основании рабочего плана составляется план недельного тренировочного цикла. Недельный тренировочный план представляет собой набор моделей нескольких тренировочных занятий. Логическая схема недельного тренировочного цикла должна отражать основную направленность цикла в целом и направленность отдельных тренировочных занятий.

         Планирование занятия. Для каждого тренировочного занятия составляется его модель, т.е. ведется планирование с заранее направленным результатом воздействия на организм спортсмена.
Схема занятия
1. Непрерывность занятия (техническая подготовка, обучение, развитие физических качеств и т.д.)

2. Характер упражнения (гребля в одиночке, двойке, на отрезках, с гидротормозителем, с отягощением и т.д.); метод тренировки.

3. Продолжительность занятия (час, общий километраж). Длина тренировочного отрезка, дистанции.

4. Диапазон скорости, темп, интенсивность (на отрезках).

5. Интервал отдыха между отрезками или сериям.

6. Порядок прохождения отрезков или выполнения упражнений (сериями, непрерывно, с уменьшением интервала и т.д.).

7. Характер отдыха в интервале (активный, пассивный, продолжительность, при активном отдыхе – интенсивность гребли, скорость хода лодки и т.д.).

8. Количество повторений (отрезков, серий).

9. Критерий для оценки эффективности применяемой системы нагрузки и упражнений (характер движений гребца, устойчивость двигательного навыка, темп и ритм гребли, скорость лодки, самочувствие, ЧСС и т.д.).

     10.  Информация о нагрузке (срочная, отставленная).

3.6. Цикличность тренировочного процесса
         Цикличность тренировочного процесса характеризуется частичной повторяемостью упражнений, занятий, этапов и целых периодов в рамках определенных циклов. Циклы тренировки - наиболее общие формы ее структурной организации. Каждый очередной цикл является частичным повторением предыдущего и одновременно выражает тенденции развития тренировочного процесса, т.е. отличается от предыдущего обновленным содержанием, частичным изменением состава средств и методов, возрастанием тренировочных нагрузок и т.д. От того, насколько рационально сочетаются при построении тренировки ее повторяющиеся и динамические черты, в решающей мере зависит ее эффективность. 

         В форме циклов строится весь тренировочный процесс - от его элементарных звеньев до этапов многолетней тренировки. 
         В зависимости от масштабов времени, в пределах которых строится тренировочный процесс, различают микро-, мезо-, макроциклы .Все они составляют неотъемлемую систему рационального построения тренировочного процесса. 

 1)Трехуровневая структура:

- микроцикл (МкЦ) тренировочного процесса – повторяющийся цикл чередующихся различных по характеру тренировок. Обычно практикуют 1- и 2-недельные МкЦ;

- мезоцикл (МзЦ) тренировочного процесса – совокупность МкЦ-в, объединенная планом решения некоторой задачи подготовки. Задача МзЦ-а представляет собой часть задачи тренировочного этапа. Продолжительность МзЦ-а обычно 1-2 месяца. Название общепринято, однако его вряд ли стоит считать вполне удачным: МзЦ-ы могут и не повторяться, т.е. цикличности как таковой вообще нет;

- макроцикл (МакЦ) тренировочного процесса – годичный (либо полугодовой, если в каждом полугодии планируется серия основных соревнований) цикл, содержащий структуру периодического триумвирата;

- последовательность периодов: (Подготовительный)((Соревновательный)((Переходный)
3.6.1. Построение тренировки в больших циклах (макроциклах)
         Макроцикл - это большой тренировочный цикл типа полугодичного (в отдельных случаях 3-4 месяца), годичного, многолетнего (например, четырехгодичного), связанный с развитием, стабилизацией и временной утратой спортивной формы и включающий законченный ряд периодов, этапов, мезоциклов. 

         Построение тренировки в многолетних макроциклах (на этапе высших достижений). 
В практике спорта принято выделять четырехлетние циклы, связанные с подготовкой к главным соревнованиям - Олимпийским играм, а для молодежи - к спартакиадам народов России, проводящимся один раз в 4 года. Основой для юношей до 17 лет является одноцикловая подготовка, т.е. подготовка, при которой продолжительность макроцикла равна всему годичному циклу.      

         Построение тренировки в годичных циклах определяется основным макроциклом
 
В каждом макроцикле выделяются три периода - подготовительный, соревновательный и переходный. 
(Подготовительный период)((Соревновательный период)((Переходный период)

         Следует учитывать, что удержание наивысшего уровня спортивной формы, достигаемого в результате тренировки в макроцикле, может составлять лишь 25% от его общей продолжительности.

        Подготовительный период направлен на становление спортивной формы - создание прочного фундамента (общего и специального) подготовки к основным соревнованиям и участия в них, совершенствования различных сторон подготовленности. 

        Соревновательный период (период основных соревнований). Основными задачами этого периода являются повышение достигнутого уровня специальной подготовленности и достижение высоких
спортивных результатов в соревнованиях. Эти задачи решаются с помощью соревновательных и близких к ним специально подготовительных упражнений. 

Организацию процесса специальной подготовки в соревновательном периоде осуществляют в соответствии с календарем главных состязаний, которых у квалифицированных спортсменов в большинстве видов спорта обычно бывает не более 2-3. Все остальные соревнования носят как тренировочный, так и коммерческий характер; специальная подготовка к ним, как правило, не проводится. Они сами являются важными звеньями подготовки к основным соревнованиям. 

Соревновательный период чаще всего делят на два этапа: 1) этап ранних стартов, или развития собственно спортивной формы; 2) этап непосредственной подготовки к главному старту. 

Этап ранних стартов, или развития собственно спортивной формы - на этом этапе длительностью в 4-6 микроциклов решаются задачи повышения уровня подготовленности, выхода в состояние спортивной формы и совершенствования новых технико-тактических навыков в процессе использования соревновательных упражнений. В конце этого этапа обычно проводится главное отборочное соревнование. Этап непосредственной подготовки к главному старту. На этом этапе решаются следующие задачи: 

- восстановление работоспособности после главных отборочных соревнований и чемпионатов страны; 

- дальнейшее совершенствование физической подготовленности и технико-тактических навыков; - создание и поддержание высокой психической готовности у спортсменов за счет регуляции
и саморегуляции состояний; 

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

- обеспечение оптимальных условий для максимального использования всех сторон подготовленности (физической, технической, тактической и психической) с целью трансформации ее в максимально возможный спортивный результат. 

Продолжительность этого этапа колеблется в пределах 6-8 недель. Он обычно состоит из 2 мезоциклов. Один из них (с большой суммарной нагрузкой) направлен на развитие качеств и способностей, обусловливающих высокий уровень спортивных достижений, другой - на подведение спортсмена к участию в конкретных соревнованиях с учетом специфики спортивной дисциплины состава участников, организационных, климатических и прочих факторов. 

          Переходный период. Основными задачами этого периода являются обеспечение полноценного отдыха после тренировочных и соревновательных нагрузок прошедшего года или макроцикла, а также поддержание на определенном уровне тренированности для обеспечения оптимальной готовности спортсмена к началу очередного макроцикла. Особое внимание должно быть обращено на полноценное физическое и особенно психическое восстановление. Эти задачи определяют продолжительность переходного периода, состав применяемых средств и методов, динамику нагрузок и т.п. 

Продолжительность переходного периода колеблется обычно от 2 до 5 недель и зависит от этапа многолетней подготовки, на котором находится спортсмен, системы построения тренировки в течение года, продолжительности соревновательного периода, сложности и ответственности основных соревнований, индивидуальных способностей спортсмена. 

Тренировка в переходном периоде характеризуется снижением суммарного объема работы и незначительными нагрузками. По сравнению, например, с подготовительным периодом объем работы сокращается примерно в 3 раза; число занятий в течение недельного микроцикла не превышает, как правило, 3-5; занятия с большими нагрузками не планируются и т.д. Основное содержание переходного периода составляют разнообразные средства активного отдыха и общеподготовительные упражнения.
В конце переходного периода нагрузка постепенно повышается, уменьшается объем средств активного отдыха, увеличивается число общеподготовительных упражнений. Это позволяет сделать более гладким переход к первому этапу подготовительного периода очередного макроцикла. 

При правильном построении переходного периода спортсмен не только полностью восстанавливает силы после прошедшего макроцикла, настраивается на активную работу в подготовительном периоде, 
но и выходит на более высокий уровень подготовленности по сравнению с аналогичным периодом предшествующего года. 

        Продолжительность и содержание периодов и их составляющих этапов подготовки в пределах отдельного макроцикла определяются многими факторами. Одни из них связаны со спецификой вида спорта - структурой эффективной соревновательной деятельности, структурой подготовленности спортсменов, сложившейся в данном виде спорта системой соревнований; другие - с этапом многолетней подготовки, закономерностями становления различных качеств и способностей и т.п., третьи - с организацией подготовки (в условиях централизованной подготовки или на местах), климатическими условиями (жаркий климат, среднегорье), материально-техническим уровнем (тренажеры, оборудование и инвентарь, восстановительные средства, специальное питание и т.п.). 

3.6.2. Построение тренировки в средних циклах (мезоциклах)
         Мезоцикл - это средний тренировочный цикл продолжительностью от 2 до 6 недель, включающий относительно законченный ряд микроциклов. Построение тренировочного процесса на основе мезоциклов позволяет систематизировать его в соответствии с главной задачей периода или этапа подготовки, обеспечить оптимальную динамику тренировочных и соревновательных нагрузок, целесообразное сочетание различных средств и методов подготовки, соответствие между факторами педагогического воздействия и восстановительными мероприятиями, достичь преемственности в воспитании различных качеств и способностей. Внешними признаками мезоцикла являются: 1) повторное воспроизведение ряда микроциклов (обычно однородных) в единой последовательности либо чередование различных микроциклов в определенной последовательности. При этом в подготовительном периоде они чаще повторяются, а в соревновательном чаще чередуются; 2) смена одной направленности микроциклов другими характеризует и смену мезоцикла; 3) заканчивается мезоцикл восстановительным (разгрузочным) микроциклом, соревнованиями или контрольными испытаниями. 

Анализ тренировочного процесса в различных видах спорта позволяет выделить определенное число типовых мезоциклов: втягивающих, базовых, контрольно-подготовительных, предсорев-новательных, соревновательных, восстановительных. 

         Втягивающие мезоциклы. Их основная задача - постепенное подведение спортсменов к эффективному выполнению специфической тренировочной работы. Это обеспечивается применением упражнений, направленных на повышение или восстановление работоспособности систем и механизмов, определяющих уровень разных компонентов выносливости; скоростно-силовых качеств и гибкости; становление двигательных навыков и умений. Эти мезоциклы применяются в начале сезона, после болезни или травм, а также после других вынужденных или запланированных перерывов в тренировочном процессе. 

        Базовые (накопительные) мезоциклы. В них планируется основная работа по повышению функциональных возможностей основных систем организма, совершенствованию физической, технической, тактической и психической подготовленности. Тренировочная программа характеризуется использованием  всей совокупности средств, большой по объему и интенсивности тренировочной работой, широким использованием занятий с большими нагрузками. Базовые мезоциклы составляют основу подготовительного периода, а в соревновательный включаются с целью восстановления физических качеств и навыков, утраченных в ходе стартов. Контрольно-подготовительные мезоциклы. Характерной особенностью тренировочного процесса в этих мезоциклах является широкое применение соревновательных и специально подготовительных упражнений, максимально приближенных к соревновательным. Эти мезоциклы характеризуются, как правило, высокой интенсивностью тренировочной нагрузки, соответствующей соревновательной или приближенной к ней. Они используются во второй половине подготовительного периода и в соревновательном периоде как промежуточные мезоциклы между напряженными стартами, если для этого имеется соответствующее время. 

        Предсоревновательные (подводящие) мезоциклы предназначены для окончательного становления спортивной формы за счет уст ранения отдельных недостатков, выявленных в ходе подготовку спортсмена, совершенствования его технических возможностей Особое место в этих мезоциклах занимает целенаправленная психическая и тактическая подготовка. Важное место отводится моделированию режима предстоящего соревнования.

       Общая тенденция динамики нагрузок в этих мезоциклах характеризуется, как правило, 
постепенным снижением суммарного объема и объема интенсивных средств тренировки перед главными соревнованиями. Это связано с существованием в организме механизма «запаздывающей трансформации» кумулятивного эффекта тренировки, который состоит в том, что пик спортивных достижений как бы отстает по времени от пиков общего и частных наиболее интенсивных объемов нагрузки. Эти мезоциклы характерны для этапа непосредственной подготовки к главному старту и имеют важное значение при переезде спортсменов в новые контрастные климато-географические условия. 

         Соревновательные мезоциклы. Их структура определяется спецификой вида спорта, особенностями спортивного календаря, квалификацией и уровнем подготовленности спортсмена. В большинстве видов спорта соревнования проводятся в течение всего года на протяжении 5-10 месяцев. В течение этого времени может проводиться несколько соревновательных мезоциклов. В простейших случаях мезоциклы данного типа состоят из одного подводящего и одного соревновательного микроциклов. В этих мезоциклах увеличен объем соревновательных упражнений. 

         Восстановительные мезоциклы составляют основу переходного периода и организуются специально после напряженной серии соревнований. В отдельных случаях в процессе этого мезоцикла возможно использование упражнений, направленных на устранение проявившихся недостатков или подтягивание физических способностей, не являющихся главными для данного вида спорта. Объем соревновательных и специально подготовительных упражнений значительно снижается.
3.6.3. Построение тренировки в малых циклах (микроциклах)
         Микроцикл - это малый цикл тренировки, чаще всего с недельной или околонедельной продолжительностью, включающий обычно от двух до нескольких занятий. Внешними признаками микроцикла являются: 

- наличие двух фаз в его структуре - стимуляционной фазы (кумулятивной) и восстановительной фазы (разгрузка и отдых). При этом равные сочетания (по времени) этих фаз встречаются лишь в тренировке начинающих спортсменов. В подготовительном периоде стимуляционная фаза значительно превышает восстановительную, а в соревновательном их соотношения становятся более вариативными; 

- часто окончание микроцикла связано с восстановительной фазой, хотя она встречается и в середине его; 

- регулярная повторяемость в оптимальной последовательности занятий разной направленности, разного объема и разной интенсивности. 
         Микроциклы бывают различного типа и продолжительности. Состав микроциклов различного типа и их сроки определяются исходя из следующего: основным блоком при планировании серии микроциклов является трехдневный типовой микроцикл. Трехдневные типовые блоки могут быть скомбинированы по 2, 3 и более, что с учетом выходных составит 7, 10, 14 дней. Выходные дни планируются в зависимости от календарной недели, сроков соревнований, конца УТС, или мезоцикла, или других факторов, как правило, в воскресенье, кроме заключительного этапа подготовки. В данную схему вписываются основные занятия, связанные с решением любой тренировочной задачи. Вспомогательные занятия иногда удобнее распределять в течение серии трехдневных блоков на 

протяжении недели. Пи необходимости блок увеличивается до 4-5 дней за счет повторения схемы2-го дня, уменьшая нагрузку на 10%.
         Выделяют следующие типы микроциклов, отличающихся преимущественно направленностью решаемых задач: 
       - ударные микроциклы предполагают выполнение максимально переносимого объема нагрузки определенной направленности, соответствующей задачам мезоцикла; длительность его – две недели (2 блока). Они используются в тех случаях, когда время подготовки к какому-то соревнованию ограниченно, а спортсмену необходимо быстрее добиться определенных адаптационных перестроек. При этом ударным элементом могут быть объем нагрузки, ее интенсивность, концентрация упражнений повышенной технической сложности и психической напряженности, проведение занятий в экстремальных условиях внешней среды. Ударными могут быть базовые, контрольно-подготовительные и соревновательные микроциклы в зависимости от этапа годичного цикла и его задач. В отдельных микроциклах должна планироваться как работа разной направленности, обеспечивающая по возможности совершенствование различных сторон подготовленности, так и работа более или менее выраженной преимущественной направленности. В соответствии с закономерностями построения тренировки на конкретных этапах годичной и многолетней подготовки; 

        - развивающие микроциклы предполагают выполнение тренировочных нагрузок около 80% от объема ударного микроцикла, применяются перед ударным микроциклом для увеличения длительности нагрузочной фазы; длительность до 3 недель или в сочетании с ударным микроцклом – 10 дней (3 блока);
        - втягивающие микроциклы характеризуются невысокой суммарной нагрузкой и направлены на подведение организма спортсмена к напряженной тренировочной работе. Применяются перед развивающими или ударными микроциклами и в зависимости от этого содержат 60-70% объема тренировочных нагрузок соответствующей направленности; заканчиваются контролем исходного состояния спортсменов перед нагрузочной фазой – длительность 3 дня; 
         - разгрузочные микроциклы применяются для реализации отставленного тренировочного эффекта после концентрированных нагрузок; объем тренировочных нагрузок – около 40% ударного микроцикла;
         - соревновательные микроциклы представляют собой сочетание подводящего и соревновательного блоков по 3-4 дня, объем нагрузок зависит от программы соревнований и имеет подчиненное значение по отношению к другим задачам. Имеют основной режим, соответствующий программе соревнований. Структура и продолжительность этих микроциклов определяются спецификой соревнований в различных видах спорта, общим числом стартов и паузами между ними. В зависимости от этого соревновательные микроциклы могут ограничиваться стартами, непосредственным подведением к ним и восстановительными занятиями, а также могут включать и специальные тренировочные занятия в интервалах между отдельными стартами и играми; 

      - контрольные микроциклы применяются для выполнения этапного контроля и, как правило, представляют собой развивающий или ударный микроцикл с заменой основных тренировок на контрольные мероприятия;
      - восстановительные микроциклы применяются не реже 1 раза в мезоцикле для ускорения процессов восстановления в результате переключения на тренировку другой направленност или полного отдыха, а также используются для подготовки организационных заминок (переездов, учебы т.д.), применяются в конце мезоцикла и обычно завершают серию напряженных базовых, контрольно-подготовительных микроциклов. 

Восстановительные микроциклы планируют и после напряженной соревновательной деятельности. Их основная роль сводится к обеспечению оптимальных условий для восстановительных и адаптационных процессов в организме спортсмена. Это обусловливает невысокую суммарную нагрузку таких микроциклов, широкое применение в них средств активного отдыха. 
Основой распределения нагрузок в микроцикле является классификация тренировочных занятий по величине и направленности воздействия и представления о длительности восстановительного периода после них. По величине нагрузки занятия подразделяются на:

- ударные – с максимально возможной нагрузкой, вызывающей снижение работоспособности – за 100%;

- развивающие – нагрузка около 80% ударного занятия;

- поддерживающие – около 60%;

- втягивающие – около 40%;

- актвизирующие – около 20% нагрузки ударного занятия.

3.6.4. Примерные недельные микроциклы преимущественной направленности занятий по этапам круглогодичной тренировки
	                    Этапы

Дни недели
	Сентябрь-ноябрь
	Декабрь-февраль
	Март-май
	Июнь-август

	Понедельник
	О т д ы х

	Вторник
	Сила, быстрота
	Сила, быстрота
	Сила, быстрота,
 техника
	Сила, быстрота, техника

	Среда
	Специальная силовая 
выносливость
	Общая или специальная выносливость
	Специальная 
выносливость
	Специальная силовая и скоростная выносливость

	Четверг
	Совершенствование 
координации движений, 
ловкость, техника
	Совершенствование координации движений, гибкость, ловкость, техника
	Совершенствование координации движений, гибкость, ловкость, техника
	Дистанционная выносливость, подвижность в суставах, техника

	Пятница
	Специальная силовая 
выносливость
	Специальная силовая выносливость
	Специальная силовая выносливость
	Скоростная выносливость

	Суббота
	Скоростная выносливость
	Скоростная выносливость
	Специальная скоростная выносливость
	Скорость, скоростная выносливость

	Воскресенье
	Общая или специальная выносливость
	Общая выносливость
	Специальная 
выносливость
	Скорость, специальная дистанционная выносливость


3.7. Содержание и методика работы по предметным областям, этапам (периодам) подготовки

3.7.1. Порядок организации соревновательной деятельности

Положение (регламент) о проведении спортивных соревнований рекомендуется использовать в качестве основания для направления спортсмена на спортивные соревнования.

Документом, подтверждающим участие в спортивных соревнованиях, является официальный протокол спортивных соревнований, заверенный печатью организаторов и (или) размещенный на официальном сайте общероссийской спортивной федерации по виду спорта (его регионального, местного отделения) или уполномоченного соответствующим органом местного самоуправления и исполнительной власти субъекта Российской Федерации в сфере физической культуры и спорта.

Организациям, осуществляющим спортивную подготовку, при проведении тренировочных сборов рекомендуется:

- утверждать персональные списки спортсменов и других участников тренировочных сборов;

- рассматривать и утверждать планы теоретических и практических занятий (индивидуальные планы подготовки спортсменов, планы работы по научному сопровождению спортивной подготовки, медицинского обеспечения и мероприятий по соблюдению требований безопасности занятий, планы культурно-массовой работы со спортсменами и других);

- организовывать качественное проведение тренировочного процесса, способствующее выполнению программы спортивной подготовки, в том числе совершенствованию профессионального мастерства спортсменов;

- привлекать тренерский состав и других специалистов при этом, назначать начальника тренировочного сбора и его заместителя (либо возлагать их функции на одного из тренеров, тренеров-преподавателей, с установлением доплаты к ставке заработной платы до 30% от должностного оклада);

- утверждать сметы расходов на проведение тренировочных сборов в соответствии с нормами и нормативами, предусмотренными локальными актами организации, осуществляющей спортивную подготовку, нормативными правовыми актами публично-правовых образований;

- осуществлять контроль за проведением тренировочных сборов, рациональным расходованием выделенных средств.

Для планирования работы на тренировочных сборах и учета выполняемых мероприятий начальником сбора и тренерским составом предлагается разрабатывать следующие документы, утверждаемые распорядительным актом организации (приказом руководителя):

- план-график или расписание теоретических и практических занятий с указанием количества тренировочных занятий в день, их продолжительности, объема тренировочных нагрузок с указанием конкретного содержания программы спортивной подготовки на весь период тренировочных сборов;

- распорядок дня спортсменов;

- журнал учета проведения и посещения тренировочных занятий.

 3.7.2. Требования техники безопасности в процессе реализации Программы

Лицо, проходящее спортивную подготовку, обязано:

- своевременно проходить медицинские осмотры, предусмотренные в соответствии с настоящим ФЗ, 

- выполнять по согласованию с тренером указания врача;

- незамедлительно сообщать руководителям или иным ответственным должностным лицам организации, осуществляющей спортивную подготовку, либо своему тренеру, о возникновении при прохождении спортивной подготовки ситуаций, представляющих угрозу жизни или здоровью этого лица либо жизни или здоровью иных лиц, в том числе о неисправностях используемых оборудования и спортивного инвентаря, заболеваниях и травмах, а также о нарушениях общественного порядка при прохождении спортивной подготовки;

Спортсмены обязаны:

- соблюдать требования безопасности во время участия в физкультурных мероприятиях и спортивных мероприятиях, тренировочных мероприятиях и при нахождении на объектах спорта;

- соблюдать антидопинговые правила;

- предоставлять информацию о своем местонахождении в соответствии с общероссийскими антидопинговыми правилами в целях проведения допинг-контроля;

- не принимать участие в азартных играх в букмекерских конторах и тотализаторах путем заключения пари на официальные спортивные соревнования по виду или видам спорта, по которым они участвуют в соответствующих официальных спортивных соревнованиях;

- соблюдать санитарно-гигиенические требования, медицинские требования, регулярно проходить медицинские обследования в целях обеспечения безопасности занятий спортом для здоровья.
                 3.7.3.  Объемы максимальных тренировочных нагрузок
                              Таблица
Нормативы max объёма тренировочной нагрузки 

	Этапный норматив

Количество

Единицы измерения
	Этапы и годы подготовки

	
	НП
	Т(СС)
	ССМ

	
	1 год
	Св. 1 года
	Начальной специализации
	Углубленной специализации
	Весь период

	час/неделя
	6
	8
	12
	18
	24

	тренировка/неделя
	3
	4
	6
	6
	6

	час/год
	276
	368
	552
	828
	1104

	тренировка/год
	138
	184
	276
	276
	552


Определения объёма недельной тренировочной нагрузки (в академических часах)    Таблица
	Этап
	Период
	Max объем тренировочной нагрузки

(час/неделя)

	НП
	1 год
	6

	
	Свыше 1 года
	8

	Т(СС)
	Начальной специализации 
	12

	
	Углубленной специализации
	18

	ССМ
	Весь период
	24


3.8. Характеристика некоторых видов спортивной подготовки

3.8.1. Техническая подготовка
          Под технической подготовкой следует понимать степень освоения спортсменом системы движений (техники вида спорта), соответствующей особенностям данной спортивной дисциплины и направленной на достижение высоких спортивных результатов. 
          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 мощность 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 и использованием в этот момент встречного усилия ноги с рабочей стороны от тазобедренного сустава;

в) использованием работы ног и разворота таза для увеличения амплитуды и мощности гребка;

г) использованием инерции массы тела для активного выката лодки в безопорном периоде за счет отталкивания в конце гребка (момент положения весла около 45% по отношению к поверхности воды) и выведением вперед туловища (бедра, таза, плеча) со стороны нерабочего борта, с сохранением усилия на весле, необходимого для этого.

2. 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 амортизационных смещений звеньев тела спортсмена под воздействием рабочих усилий таза и ног;

е) оптимальными усилиями и взаимодействием с лодкой в местах контакта с ней.

      В результате работы над этими элементами должна быть сформирована структура движений, отвечающая эталонным требованиям по основным параметрам. Эталонная модель техники характеризуется набором внешних признаков и комплексом специальных ощущений и представлений гребца.                                                       

3.8.2. Тактическая подготовка
        Тактическое мастерство спортсмена — искусство вести в соревнованиях борьбу с равным или даже более сильным соперником, наилучшим образом используя для достижения победы хотя бы даже ничтожные преимущества в своей технической, физической или волевой подготовленности. Овладение таким мастерством в любом виде спорта, в том числе и в гребле, является результатом многолетней 
целенаправленной работы. Спортивная тактика не терпит штампа. Она основывается на тактическом мышлении спортсмена, которое в гребле можно с успехом развивать в течение всего года. Особенно плодотворными в этом плане оказываются периоды общей физической подготовки с их многообразием привлекаемых средств, коллективной формой проведения большинства занятий, высокой эмоциональностью и малой ответственностью соревнований (особенно в играх, кроссах, лыжных гонках, плавании, эстафетах и др.). В овладении тактическим мастерством многое зависит и от самого гребца, и от тренера. Известно, что не каждый тренер посвящает учеников в свои замыслы: мало рассказывает о том, как будет строиться подготовка в течение всего сезона, этапа, а зачастую даже недельного цикла и одного тренировочного занятия. Этим сковывается инициатива спортсмена, у которого воспитывается привычка безропотно, бездумно подчиняться авторитету тренера. 

Иначе выглядит подготовка гребца, которого наставник нацеливает на творческое освоение заданной программы. При этом спортсмен осмысливает не только выполняемое в данный момент упражнение, но и всю систему подготовки, настраивает себя на преодоление трудностей, учится оценивать свои возможности, взвешивать силы, активно включается в соперничество с товарищами по команде. 

      Для того, чтобы целенаправленно готовиться к соревнованиям по определенной тактической схеме, необходимо знать энергетическую «стоимость» каждого тактического варианта.                    

Характеристика основных тактических вариантов на дистанциях 500 и 1000 м      Таблица
	Наименование варианта
	Характеристика варианта

	
	500 м
	1000 м

	1. Равномерное прохождение
	Различие скорости первой 

и второй половины дистанции

 +3%, 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 на 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 отрезке темп выше, чем на втором и третьем
	Скорость первого и четвертого отрезка выше, чем второго и третьего, на втором и третьем отрезках скорость удерживается


                                    3.8.3. Теоретическая подготовка

         Теоретическая подготовка осуществляется на всех этапах спортивной подготовки и является 

необходимым элементом эффективного выполнения всех других разделов. Основная направленность в учебных группах изменяется следующим образом:

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

- тренировочные группы – создание представлений о системе подготовки гребца и эффективной технике гребли;

- группы спортивного совершенствования – формирование знаний о закономерностях развития двигательных качеств и совершенствования технического мастерства, подбора средств тренировки; анализ планов подготовки, формирования умения вносить в них индивидуальные коррективы, повышая эффективность подготовки.                                                                                                                     

                                                           Разделы теоретической подготовки                                        Таблица                                    
	Содержание темы занятий
	Этапы и годы спортивной подготовки

	
	НП
	Т(СС)
	ССМ

	
	1 год
	Св. 1-го года
	Начальная специализация
	Углубленная специализация
	

	История развития гребли 
	История зарождения гребли. Развития гребли в мире и в России. Состояние и развитие гребли в Калуге и Калужской области.


	Руководство гребным спортом  в РФ. Международная федерация гребли на байдарках и каноэ. Выход советских спортсменов на международную арену. Олимпийские игры, выдающиеся гребцы, принесшие славу отечественному спорту.
	Основная направленность: 

Формирование знаний о закономерностях развития двигательных качеств и совершенствования технического мастерства, подбора средств тренировки; анализ планов подготовки, формирование умения вносить в них индивидуальные коррективы, повышая эффективность подготовки 

Расширение знаний по вопросам подготовки спортсменов высокого класса

	Место и роль физической культуры и спорта (ФК и С) в современном обществе
	Физическая культура и спорт. ФК как составная часть общей культуры. Значение ФК и С  для укрепления здоровья, физического развития, для трудовой деятельности людей и защиты интересов Российского государства. Роль ФК в воспитании молодежи. ФК в системе образования. Основные

сведения о спортивной квалификации. Спортивные разряды и звания. 
	Массовый характер российского спорта. Достижения российских спортсменов на крупнейших международных соревнованиях. Значение выступлений российских спортсменов в международных соревнованиях. Значение единой всероссийской спортивной классификации в развитии спорта в России и в повышении мастерства российских спортсменов. Разрядные нормы и требования спортив-

ной классификации. Порядок

присвоения спортивных разрядов и званий. Юношеские разряды по гребле на байдарках и каноэ.
	

	Основы спортивной подготовки и тренировочного процесса
	Понятие о процессе спортивной подготовки. Взаимосвязь соревнований, тренировки и восстановления. Формы организации спорт. тренировки. Единство общей и специальной подготовки. Понятие о тренировочной нагрузке. Основные средства и методы спортивной тренировки. Специализация и индивидуализация спортив. тренировки. Использование технических и тренажерных средств. Особенности тренировок юных спорт-ов. Самостоятельные занятия: утренняя гигиеническая гимнастика, индивидуальные занятия по совершенствов-ю физических качеств и техники движений. Физические (двигательные) качества спортсмена. Классификация спортивных упражнений. СФП в лодке. Организация занятий. Варианты занятий по гребле на байдарках и каноэ. Значение разминки в зависимости от метео-условий и характера тренировки.
	Взаимосвязь воздействия физических нагрузок, восстановительный период после тренировок. Построение микроциклов, распределение величины и направленности нагрузки в них на разных этапах годичного цикла подготовки. Развитие специальной выносливости гребца, средства, критерии их эффективности. Составление индивидуальных планов подготовки. Контроль уровня подготовленности. Нормативы по видам подготовки.

Учет в процессе спортивной тренировки. Основные сведения о технике игры, о ее значении для роста спортивного мастерства. Средства и методы технической

Подготовки. Анализ техники изучаемых приемов гребли. Методические приемы и средства обучения технике гребли. Разнообразие технических

приемов, показатели надежности техники, целесообразная вариативность. Просмотр

кино, видеозаписей игр. Физические качества. Виды силовых способностей: собственно силовые, скоростно-силовые. Понятие быстроты, формы ее проявления.

Понятие выносливости, ее виды и показатели.
	

	Основы законодательства в сфере ФК и С 
	ФССП по гребле на байдарках и каноэ. Основные понятия спортивной классификации. Содержание требований спортивной классификации. Место соревнований в тренировочном процессе. Возрастные группы участников. Правила соревнований: номера вод, старт, финиш, понятие о стартовой и финишной зонах, прохождение дистанции, форма участников. Общероссийские антидопинговые правила, предотвращение противоправного влияния на результаты официальных спортивных соревнований  об ответственности за такое противоправное влияние.
	ФССП по гребле на байдарках и каноэ. Правила избранного вида спорта, требования, нормы и условия их выполнения для присвоения спортивная  разрядов и званий по гребле на байдарках и каноэ;  общероссийские антидопинговые правила, федеральным органом исполнительной власти в области ФК и С, и антидопинговые правила, утвержденные международными антидопинговыми организациям; предотвращение противоправного влияния на результаты официальных спортивных соревнований  об ответственности за такое противоправное влияние.
	

	Необходимые сведения о строении и функциях организма человека
	Краткие сведения о строении и функциях организма человека. Строение и функции мышц. Изменения в строении и функциях мышц под влиянием занятий спортом. Возрастные особенности детей и подростков. Рациональное сочетании работы и отдыха. Понятие об утомлении и восстановлении энергетических затрат в процессе занятий.
	Основы анатомии и физиологии человека. Спортивная тренировка как процесс совершенствования функций организма. Понятие об анатомическом строении тела человека (костная система, связочный аппарат, мышцы). Общее понятие о системах кровообращения, дыхания, пищеварения, выделения. Патологические состояния в спорте: перенапряжение сердца, заболевание органов дыхания, острый болевой почечный синдром. Понятие об утомлении и восстановлении энергетических затрат в процессе занятий.
	

	Гигиенические знания, умения и навыки 
	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. 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.
	

	Режим дня, закаливание организма, здоровый образ жизни (ЗОЖ)
	Понятие режима для спортсмена и школьника. Значение сна, утренней

гигиенической гимнастике для юного спортсмена. Режим дня во время соревнований. Профилактика вредных привычек. Средства и методы закаливания организма. Восстановительные мероприятия в спорте. Проведение восстановительных мероприятий после напряженных тренировочных нагрузок. Активный отдых. Характеристики соблюдения здорового образа жизни школьника. Вредные привычки – курение, употребление спиртных напитков. Уровень физического развития

гребца. Мотивация к регулярным занятиям спортом.
	

	Основы спортивного питания
	Особенности пищеварения при мышечной работе. Понятия о рациональном

питании и общем расходе энергии. Значение витаминов и минеральных солей, их нормы. Режим питания, регулирование веса. Пищевые отравления и их профилактика.
	

	Требования к оборудованию, инвентарю и спортивной экипировке
	Общая характеристика ВСС и оборудования, правила внутреннего распорядка на ВСБ 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.
	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).
	

	Требования ТБ при занятиях греблей на байдарках и каноэ. Оказание ПМП при несчастных случаях на воде
	Инструктаж по ОТ обучаю-

щихся при занятиях греблей. Правила поведения в лодке, действия гребца в случае, если лодка перевернулась. Оказание помощи товарищу, перевернувшемуся в воде. Выбор места для занятий в зависимости от метео-условий и времени года. Вахтенный журнал, его ведение. Перечень спасательных средств при занятиях на воде и пользование ими. Ознакомление с инструкцией по оказанию ПМП пострадавшим на воде: спасение тонущих, оказание первой помощи, приемы искусственного дыхания. Местные особенности в правилах навигации. Влияние водных потоков от других судов на управляемость байдарки и каноэ.
	Инструктаж по ОТ обучающихся при занятиях греблей. Травматизм в процессе занятий; оказание первой доврачебной помощи при несчастных случаях. Профилактика спортивного травматизма. Профилактика простудных и инфекционных заболеваний. Временные ограничения и противопоказания к тренировочным занятиям и соревновн-ям. 
Наблюдение за весом, сном, аппетитом, пульсом, дыханием, спирометрией. Понятие о спортивной форме, методы предупреждения перетренированности. Самоконтроль спортсмена и его значение. 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.
Патологические состояния в спорте: перенапряжение сердца, заболевание органов дыхания, острый болевой почечный синдром. Понятия об

утомлении и переутомлении. Причины утомления. Субъективные и объективные

признаки утомления. Переутомление. Перенапряжение. Самоконтроль в процессе тренировки. Особенности навигационной обстановки в месте расположения базы и проведения тренировок. Правила безопасности при проведении занятий на воде в осенне-зимне-весенний период. Изучение инструкции по оказанию ПМП пострадавшим на воде: спасение тонущих, оказание первой помощи, приемы искусственного дыхания.
	


3.8.4. Психологическая подготовка
Психологической подготовкой спортсмена можно назвать организованный, управляемый процесс реализации его потенциальных, психических возможностей в тренировочной и соревновательной деятельности.

           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 тренировочной работы, направленную на формирование спортивного характера.

            Психологическая подготовка является, прежде всего, воспитательным процессом, направленным на развитие личности путем формирования соответствующей системы отношений, что позволяет перевести неустойчивый характер психического состояния в устойчивый – свойство личности.

            Главная задача психологической подготовки - формирование и совершенствование спортивного, бойцовского характера, развитие свойств личности, определяющих успех в спорте, укрепление и совершенствование механизмов нервно-психической регуляции, доведение их до уровней, определяющих рекордные достижения. 
            Формирование необходимых личностных качеств спортсмена происходит с помощью изменения и коррекции отношения спортсмена к выполняемой и предстоящей тренировочной нагрузке, к своим возможностям восстановления, к нервно-психическому перенапряжению, к качеству выполнения тренировочного задания, к спортивному режиму и к спортивной жизни вообще.
            Основной задачей психологической подготовки на этапах ССМ и ВСМ является формирование спортивной мотивации, уверенности в достижении цели, настойчивости, самостоятельности, эмоциональной устойчивости.

         Основные методы и приёмы психологической подготовки
1. В ходе бесед и лекций происходит психологическое образование спортсмена, объяснение особенностей предстартовых и соревновательных переживаний в соответствии с индивидуальными особенностями, обучение ритуалу предсоревновательного поведения, Главный метод воздействия-убеждение, воздействие на сознание спортсмена.

2. Беседы с другими людьми в присутствии спортсмена. Содержание беседы косвенно направлено на этого спортсмена. Основная задача-снятие противодействия, которое нередко возникает при использовании внушений и убеждений, борьба с подсознательным негативизмом. Метод воздействия-косвенное внушение.

3. Аутотренинг-самостоятельное, без посторонней помощи, использование изученных или заранее подготовленных внушений в состоянии расслабления и покоя (релаксации) или в состоянии так называемого аутогенного погружения, с задачей создания необходимого психологического состояния. В процессе аутотренинга завершается переход внушения в самовнушение, совершенствуются механизмы саморегуляции.

4. Размышления, рассуждения. Основные способы перевода внушений и самовнушений в самоубеждения - высшие уровни самосознания и саморегуляции.
Рекомендации по психологической подготовке
Известный американский психолог доктор А. Голдберг рекомендует разбивать средства психологической подготовки на цепь последовательных шагов, выполняя которые спортсмен постепенно учится максимизировать свой психофизический потенциал, а тренер повышает эффективность своей деятельности.

Шаг первый

Начинайте психологическое взаимодействие с первого занятия
Шаг второй 

           Научите спортсменов концентрироваться

Концентрация – это способность фокусировать свое внимание на наиболее важных вещах и не замечать все остальные. Обучайте, объясняя два последовательных действия: сфокусируйте свое внимание на чем-либо определенном, а затем спокойно вернитесь в исходное состояние.

Шаг третий 

           Не обвиняйте спортсменов в отсутствии концентрации

Шаг четвертый 

Практикуйте концентрацию ежедневно

Шаг пятый 

Учите пониманию взаимосвязей умственных и физических действий

Помогите понять, что различие в лучшем и худшем исполнении движения , прежде всего, определяется собственным проговариванием действия и мыслями о нем.

Шаг шестой

            Учите различию между практикой и возможной реализацией мысленных команд.
Шаг седьмой 

            На занятиях напоминайте спортсмену, что он подготовлен к работе, должен расслабиться и выполнять упражнение.

Шаг восьмой 

            Будьте осторожны с собственными приказами: «Ты должен, ты обязан и т.д.»
Шаг девятый 

            Преподайте две главных причины стресса  

Мысли спортсмена о соревновании, болельщиках не приводят к успеху. Также лучше не вспоминать прошедшие соревнования, поражения и победы, уровень подготовки соперников, родителей, условия соревнований и т.д.
Шаг десятый 

          Учите спортсмена концентрироваться на одном, то, что он способен контролировать.

Шаг одиннадцатый 

          Учите спортсмена думать конкретно по правилу «Здесь и сейчас».

Шаг двенадцатый 

          Учите спортсмена контролировать свое зрение и слух

 Шаг тринадцатый 
          Поощряйте определенные предсоревновательные ритуалы

Шаг четырнадцатый

         Поощряйте желание спортсмена бороться с самим собой

Шаг пятнадцатый

         Помогайте спортсменам концентрировать свое внимание на том, что должно случиться.

Практикуйте совместный анализ того, как спортсмены готовились, и что получается в результате.

Примерный план психологической подготовки к соревнованиям
Общая психологическая подготовка

	№

п/п
	Содержание подготовки
	Частные задачи

	1
	Морально-этическое воспитание
	1)Воспитане дисциплинированности и организованности.

2) Развитие способности произвольно управлять своим поведением в аффектирующих условиях соревнований.

	2
	Волевая подготовка
	1) Преодоление пробелов в развитии волевых качеств.

	3
	Подготовка к преодолению 

внезапно возникших препятствий
	1) Развитие умения быстро овладевать собой, трезво оценивать ситуацию, принимать адекватные решения и реализовывать их в необходимые действия.

	4
	Совершенствование 

интеллектуальных качеств
	10 Развитие аналитико-синтетического решения и критичности ума.

2) развитие наблюдательности, глубины, устойчивости и гибкости мышления.

3) Развитие творческого мышления.

	5
	Повышение помехоустойчивости

при неблагоприятных внешних  условиях соревновательной

обстановки
	1)Развитие интенсивности и устойчивости внимания.

2)Развитие выдержки и самообладания.

	6
	Настройка на выполнение 

соревновательной деятельности
	1)Совершенствование приемов идеомоторной подготовки к гонке.

2)Уточнение индивидуальных особенностей настройки на соревнование.



	7
	Саморегуляция неблагоприятных

психических состояний
	1)Овладение приемами адекватной самооценки внешних проявлений эмоциональной напряженности, произвольного расслабления и коррекции психического состояния.


Непосредственная психологическая подготовка к конкретному соревнованию
	№

п/п
	Содержание подготовки
	Частные задачи

	1
	Формирование уверенности в своих силах, стремления мобилизации 

психофизического потенциала для 

достижения высокого результата
	1)Сбор и анализ информации об условиях предстоящего соревнования, особенно о прививках.

2)Уточнение данных о собственной готовности.

3)Определение цели и формирование мотивов участия в соревнованиях.

	2
	Совершенствование способности 

управлять своими действиями, 

чувствами, мыслями в соответствии

 с условиями предстоящего соревнования
	1)Вероятностное программирование деятельности в предполагаемых условиях соревнования с использованием методов регуляции психического состояния и моделирования будущего соревнования.

2)Определение оптимального варианта вероятной программы действий в условиях соревнования.

3)Оптимизация способов настройки непосредственно перед стартом.

	3
	Создание оптимального уровня 

эмоционального возбуждения и 

помехоустойчивости перед гонкой

 и в ходе гонки
	1)Устранение или ограничение всякого рода негативных влияний на негативное состояние спортсмена.

2)Определение наиболее адекватных методов регуляции нервно-психического напряжения, времени и места их применения.

3)Определение наиболее целесообразных форм информирования спортсмена в ходе гонки.


3.9. Планы антидопинговых мероприятий

Допингом в спорте признается нарушение антидопингового правила, в том числе использование или попытка использования субстанции и (или) метода, включенных в субстанций и (или) методов, запрещенных для использования в спорте (далее также - запрещенная субстанция и (или) запрещенный метод).

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 (далее также - антидопинговые правила).

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 допускаются 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 дополнительные образовательные 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.

3.10. Планы инструкторской и судейской практики
         Учебный план по подготовке инструкторов-общественников по гребле на байдарках и каноэ
	№ 

п/п
	Темы
	Инструктор-

общественник

(колич. часов)
	Тренер-

общественник

(колич. часов)

	Теоретические занятия

	1
	Физическая культура и спорт в России
	2
	2

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

	3
	Краткие сведения о строении и функциях организма человека
	2
	2

	4
	Гигиена, врачебный контроль
	3
	2

	5
	Организация работы в ДЮСШ, СДЮСШОР
	2
	-

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

	7
	Оборудование мест занятий. Инвентарь и уход за ним
	1
	-

	8
	Организация соревнований, правила соревнований, судейство
	2
	-

	9
	Организация, планирование и методика проведения тренировочных занятий. 

Использование вспомогательных технических средств в тренировочной работе
	-
	7

	Итого
	17
	14

	Методические занятия

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

	2
	Методика обучения и специальной физической подготовки
	5
	4

	3
	Ознакомление с методической литературой по гребле на байдарках и каноэ
	-
	2

	Итого
	13
	14

	Практические занятия

	1
	Инструкторская практика
	8
	-

	2
	Практика проведения соревнований. Судейство
	2
	-

	3
	Тренерская практика
	
	

	Итого
	10
	9

	Всего
	40
	38


Учебный план по подготовке судейских кадров

	Темы
	Количество
 часов

	Теоретическая часть

	Основные задачи судейской коллегии
	2

	Роль судьи в воспитании спортсмена
	1

	Положение о соревнованиях и подготовка к ним
	2

	Правила соревнований
	5

	Итого
	10

	Практические навыки

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

	Разбор конкретных примеров на дистанции, акватории, на старте, на финише, на дистанции, на повороте (в аудитории обязательно на макете дистанции)
	4

	Зачетные испытания
	2

	Практика проведения соревнований. Судейство
	8

	Итого
	18

	Всего
	28


IV. Система контроля и зачётные требования Программы
4.1. Комплексы контрольных упражнений для оценки результатов освоения Программы 
             Согласно приказу Минспорта РФ от 27.12.2013 №1125, промежуточная и итоговая аттестация обучающихся – это одна из форм организации тренировочного процесса. 

            Промежуточная аттестация – форма педагогического контроля динамики спортивной формы и прогнозирования спортивных достижений обучающихся. Итоговая аттестация – форма оценки теоретических знаний выпускника СДЮСШОР, полностью завершившего обучение по дополнительной предпрофессиональной программе.

            Промежуточной и итоговой аттестации подлежат все обучающиеся СДЮСШОР в августе текущего года. Промежуточная аттестация проводится ежегодно, а итоговая – один раз, после освоения программы.
Нормативы общей физической и специальной физической подготовки для зачисления в группы этапа начальной  подготовки 1-го года  обучения, НП-1, (ДПП*)

	Развиваемое физическое качество
	Контрольные упражнения

	
	Балл
	Юноши
	Девушки

	
	
	Бег на 30 м (в секундах)

	Быстрота
	«3»
	6,2 - 6,7 с
	6,7 - 7,2 с

	
	«4»
	5,6 – 6,1 с
	6,1 – 6,6 с

	
	«5»
	не более 5,5 с 
	не более 6,0 с 

	
	Бег на 800 м (в минутах и секундах)

	Выносливость
	«3»
	4 мин 47 с – 5 мин 17 с
	5 мин 02 с – 5 мин 32 с

	
	«4»
	4 мин 16 с – 4 мин 46 с
	4 мин 31 с – 5 мин 01 с

	
	«5»
	не более 4 мин 15 с 
	не более 4 мин 30 с 

	
	Подтягивание на перекладине (раз)
	Подъем туловища, лежа на спине (за 20 с)

	Сила /

скоростно-силовые качества
	«3»
	1 раз
	2-3 раза

	
	«4»
	2 - 3 раза
	4 - 7 раз

	
	«5»
	4 раза и более 
	8 раз и более 

	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа за 30 с (отжимания)

	Силовая выносливость
	«3»
	8 - 10 раз 
	5 - 7 раз 

	
	«4»
	11 – 14 раз
	8 - 11 раз

	
	«5»
	не менее 15 раз 
	не менее 10 раз 

	
	Прыжок в длину с места (см)

	Скоростно-силовые качества
	«3»
	120 - 139 см
	110 - 129 см

	
	«4»
	140 – 159 см
	130 – 149 см

	
	«5»
	не менее 160 см
	не менее 150 см


Минимальный проходной балл для юношей и девушек – 15 баллов.

*ДПП – дополнительная  предпрофессиональная программа
Нормативы общей физической и специальной физической подготовки для зачисления в группы этапа начальной  подготовки свыше 1-го года обучения, НП-2, (ДПП*)

	Развиваемое физическое качество
	Контрольные упражнения

	
	Балл
	Юноши
	Девушки

	
	
	Бег на 30 м (в секундах)

	Быстрота
	«3»
	6,1 – 6,6 с
	6,6 – 7,1 с

	
	«4»
	5,5 с – 6,0
	6,0 – 6,5 с

	
	«5»
	не более 5,4 с
	не более 5,9 с

	
	Бег на 800 м (в минутах и секундах)

	Выносливость
	«3»
	4 мин 46 с – 5 мин 16 с
	5 мин 01 с – 5 мин 31 с

	
	«4»
	4 мин 15 с – 4 мин 45 с
	4 мин 30 с – 5 мин 00 с

	
	«5»
	не более 4 мин 14 с 
	не более 4 мин 29 с 

	
	Подтягивание на перекладине (раз)
	Подъем туловища, лежа на спине (за 20 с)

	Сила /

скоростно-силовые качества
	«3»
	1 - 2 раза
	3 - 4 раза

	
	«4»
	3 - 4 раз
	5 - 8 раз

	
	«5»
	5 раз и более 
	9 раз и более 

	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа за 30 с (отжимания)

	Силовая выносливость
	«3»
	9 – 11 раз 
	6 - 8 раз 

	
	«4»
	12– 15 раз
	9 - 12 раз

	
	«5»
	не менее 16 раз
	не менее 11 раз

	
	Прыжок в длину с места (см)

	Скоростно-силовые качества
	«3»
	121 - 140 см
	111 - 130 см

	
	«4»
	141 – 160 см
	131 – 150 см

	
	«5»
	не менее 161 см 
	не менее 151 см 


Минимальный проходной балл для юношей и девушек – 15 баллов.

*ДПП – дополнительная  предпрофессиональная программа
Нормативы ОФП и СФП для зачисления в группы тренировочного этапа 

начальной специализации – 1-й год обучения, Т(СС)-1, (ДПП)
	Развиваемое физическое качество
	Контрольные упражнения

	
	Балл
	Юноши
	Девушки

	
	
	Бег на 100 м (в секундах)

	Быстрота
	«3»
	15,2 - 15,7 с
	16,7 – 17,2 с

	
	«4»
	 14,6 -  15,1 с
	16,1 – 16,6 с

	
	«5»
	не более 14,5 с 
	не более 16,0 с 

	
	Бег на 1500 м (в минутах и секундах)

	Выносливость
	«3»
	07 мин 27 с – 08 мин 07 с
	07 мин 57 с – 08 мин 37 с

	
	«4»
	06 мин 46 с – 07 мин 26 с
	07 мин 16 с – 07 мин 56 с

	
	«5»
	не более 06 мин 45 с 
	не более 07 мин 15 с  

	
	Тяга штанги лежа (весом не менее 75% от собственного веса)
	Тяга штанги лежа (весом не менее 70% от собственного веса)

	Сила
	«3»
	Зачет/незачет
	Зачет/незачет

	
	«4»
	
	

	
	«5»
	
	

	
	Тяга штанги лежа за 5 мин весом 45 кг
	Тяга штанги лежа за 5 мин весом 35 кг

	Силовая выносливость
	«3»
	118 – 128 раза
	88 - 98 раза

	
	«4»
	129 – 139 раз
	99 – 109 раз

	
	«5»
	не менее 140 раз
	не менее 110 раз

	
	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа  за 30 с

	Скоростно-силовые качества
	«3»
	5 – 6 раз
	3– 4 раз

	
	«4»
	7 – 9 раз
	5 – 7 раз

	
	«5»
	не менее 10 раз 
	не менее 8 раз 


Минимальный проходной балл для юношей и девушек –  12 баллов.

Нормативы ОФП и СФП для зачисления в группы тренировочного этапа 

начальной специализации – 2-й год обучения, Т(СС)-2, (ДПП)
	Развиваемое физическое качество
	Контрольные упражнения

	
	Балл
	Юноши
	Девушки

	
	
	Бег на 100 м (в секундах)

	Быстрота
	«3»
	15,0 - 15,5 с
	16,5 – 17,0 с

	
	«4»
	 14,4 -  14,9 с
	15,9 – 16,4 с

	
	«5»
	не более 14,3 с 
	не более 15,8 с 

	
	Бег на 1500 м (в минутах и секундах)

	Выносливость
	«3»
	07 мин 25 с – 08 мин 05 с
	07 мин 55 с – 08 мин 35 с

	
	«4»
	06 мин 44 с – 07 мин 24 с
	07 мин 14 с – 07 мин 54 с

	
	«5»
	не более 06 мин 43 с 
	не более 07 мин 13 с  

	
	Тяга штанги лежа (весом не менее 75% от собственного веса)
	Тяга штанги лежа (весом не менее 70% от собственного веса)

	Сила
	«3»
	Зачет/незачет
	Зачет/незачет

	
	«4»
	
	

	
	«5»
	
	

	
	Тяга штанги лежа за 5 мин весом 45 кг
	Тяга штанги лежа за 5 мин весом 35 кг

	Силовая выносливость
	«3»
	120 – 130 раз
	90 - 100 раз

	
	«4»
	131 – 141 раз
	101 – 111 раз

	
	«5»
	не менее 142 раз
	не менее 112 раз

	
	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа  за 30 с

	Скоростно-силовые качества
	«3»
	6 – 8 раз
	4– 6 раз

	
	«4»
	9 – 11 раз
	7 – 9 раз

	
	«5»
	не менее 12 раз 
	не менее 10 раз 


Минимальный проходной балл для юношей и девушек –  12 баллов.

Нормативы ОФП и СФП для зачисления в группы тренировочного этапа 

углубленной специализации – 1-й год обучения, Т(СС)-3, (ДПП)
	Развиваемое физическое качество
	Контрольные упражнения

	
	Балл
	Юноши
	Девушки

	
	
	Бег на 100 м (в секундах)

	Быстрота
	«3»
	14,8 - 15,3 с
	16,3 – 16,8 с

	
	«4»
	 14,2 -  14,7 с
	15,7 – 16,2 с

	
	«5»
	не более 14,1 с 
	не более 15,6 с 

	
	Бег на 1500 м (в минутах и секундах)

	Выносливость
	«3»
	07 мин 23 с – 08 мин 03 с
	07 мин 53 с – 08 мин 33 с

	
	«4»
	06 мин 42 с – 07 мин 22 с
	07 мин 12 с – 07 мин 52 с

	
	«5»
	не более 06 мин 41 с 
	не более 07 мин 11 с  

	
	Тяга штанги лежа (весом не менее 75% от собственного веса)
	Тяга штанги лежа (весом не менее 70% от собственного веса)

	Сила
	«3»
	Зачет/незачет
	Зачет/незачет

	
	«4»
	
	

	
	«5»
	
	

	
	Тяга штанги лежа за 5 мин весом 45 кг
	Тяга штанги лежа за 5 мин весом 35 кг

	Силовая выносливость
	«3»
	122 – 132 раза
	92 - 102 раза

	
	«4»
	133 – 143 раз
	103 – 113 раз

	
	«5»
	не менее 144 раз
	не менее 114 раз

	
	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа  за 30 с

	Скоростно-силовые качества
	«3»
	9 – 10 раз
	7– 8 раз

	
	«4»
	11 – 13 раз
	9 – 11 раз

	
	«5»
	не менее 14 раз 
	не менее 12 раз 


Минимальный проходной балл для юношей и девушек –  12 баллов.
Вопросы по теоретической подготовке для групп начальной подготовки
	1
	Значение физической культуры и спорта для укрепления здоровья, физического развития, для трудовой деятельности людей. 

	2
	История гребли в России. Развитие гребли в Калужской области. Достижения Калужских гребцов. 

	3
	Взаимосвязь соревнований, тренировки и восстановления. 

	4
	Гигиена и ее задачи. Личная гигиена.

	5
	Гигиенические требования к инвентарю и местам занятий, условия проведения занятий.

	6
	Правила хранения и эксплуатации спортивного инвентаря.

	7
	Профилактика вредных привычек.

	8
	Средства и методы закаливания организма.

	9
	Проведение восстановительных мероприятий после напряженных тренировочных нагрузок.

	10
	Активный отдых. Здоровый образ жизни.

	11
	Вред курения и употребления алкоголя и наркотиков.

	12
	Перечень спасательных средств при занятиях на воде и пользование ими.

	13
	Режим дня во время соревнований.

	14
	Режим питания спортсмена, регулирование веса.

	15
	Какие закаливающие процедуры вы знаете.

	16
	Какие бывают спортивные травмы.

	17
	Режим дня для спортсмена и школьника. Значение сна и утренней гимнастики.

	18
	Какие спортивные разряды и звания вы знаете.

	19
	Правила хранения и использования спортивного инвентаря.

	20
	Правила поведения в лодке, действия гребца в случае переворота лодки.

	21
	Оказание помощи товарищу, оказавшемуся в воде в результате переворота лодки. 

	22
	Оказание первой помощи пострадавшим на воде: спасение тонущих, оказание первой помощи, искусственное дыхание.

	23
	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.

	24
	Основные понятия о технике. Требования к выполнению основного и исходного положения.

	25
	Схемы гребка, вынос лодки и посадки в нее, сохранения равновесия, управления лодкой.

	26
	По каким  основным критериям оценивается эффективность гребли.

	27
	По каким основным направлениям осуществляется работа над техникой.

	28
	Фазы опорного периода. Подготовка к гребку.

	29
	Фазы опорного периода. Захват.

	30
	Фазы опорного периода. Подтягивание.

	31
	Фазы опорного периода. Отталкивание.

	31
	Фазы опорного периода. Извлечение.

	32
	Фазы безопорного периода. Выход из гребка. Подготовка к гребку.


(Форма проведения – собеседование)

	Оцениваемые параметры
	Контрольные упражнения (тесты)
	Значение результата 
для получения зачета

	Теоретическая подготовка
	Два вопроса на знание теории и методики физической культуры и спорта
	не менее 1-го правильного

 ответа


	
	Два обязательных вопроса по тактико-теоретической подготовке
	2-а правильных ответа


Вопросы по теоретической подготовке

для групп тренировочного этапа (спортивного совершенствования)

	1
	Международная федерация гребли на байдарках и каноэ. Выход советских спортсменов на международную арену.

	2
	Олимпийские игры, выдающиеся гребцы, принесшие славу отечественному спорту.

	3
	Массовый характер российского спорта. Достижения российских спортсменов на крупнейших международных соревнованиях.

	4
	Значение ЕВСК. Порядок присвоения спортивных разрядов и званий.

	5
	Юношеские разряды по гребле на байдарках и каноэ.

	6
	ФССП по гребле на байдарках и каноэ. Правила избранного вида спорта, нормы и условия их выполнения для присвоения спортивных разрядов и званий. Антидопинговые правила.

	7
	Гигиена и ее задачи. Личная гигиена.

	8
	Восстановительные мероприятия в спорте.

	9
	Средства и методы закаливания организма.

	10
	Понятие режима для спортсмена и школьника. Значение сна и утренней гигиенической гимнастики для юного спортсмена.

	11
	Проведение восстановительных мероприятий после напряженных занятий спортом.

	12
	Профилактика вредных привычек. 

	13
	Понятие о рациональном питании и общем расходе энергии. Значение витаминов и минеральных солей.

	14
	Гребной тренажер, его использование для обучения технике и физической подготовки (развитие силы, силовой и скоростной выносливости).

	15
	Подготовка спортивного инвентаря к соревнованиям.

	16
	Травматизм в процессе занятий греблей; оказание первой доврачебной помощи при несчастных случаях.

	17
	Самоконтроль спортсмена и его значение.

	18
	Субъективные данные самоконтроля:

самочувствие, сон, аппетит, артериальное давление, спирометрия, динамометрия.

	19
	Понятие об утомлении и переутомлении. Причины утомления.

	20
	Правила безопасности при проведении занятий на воде в осенне-зимне-весенний период.

	21
	Оказание первой медицинской помощи пострадавшим на воде: спасение тонущих,

оказание первой помощи, приемы искусственного дыхания.

	22
	Основные данные о технике гребли. Использование массы тела для продвижения в лодке.

	23
	Зависимость техники и тактики от общей и специальной физической и волевой подготовки спортсменов.

	24
	Силы, влияющие на продвижение  лодки, факторы, влияющие на равномерность хода лодки.

	25
	Техника выполнения гребка, ошибки, пути и методы их устранения.

	26
	Особенности техники в соревнованиях (старт, финиш и т.д.) и в командных лодках.

	27
	Техника гребли на волне лидирующей лодки. Темп гребли и дыхание.

	28
	Тактика прохождения соревновательной дистанции, значимость старта, дистанционных ускорений и финиша.


Нормативы для оценки результатов освоения теоретического материала в рамках Программы
(Форма проведения – тестирование)

	Оцениваемые параметры
	Контрольные упражнения (тесты)
	Значение результата для получения зачета

	Теоретическая подготовка
	Тест на знание теории и методики физической культуры и спорта (15 контрольных вопросов)
	не менее 12-ти правильных ответов



	
	Тест на знание теории и методики гребли на байдарках и каноэ (5 контрольных вопросов)
	не менее 5-х правильных ответов


(Форма проведения – собеседование)

	Оцениваемые параметры
	Контрольные упражнения (тесты)
	Значение результата для получения зачета

	Теоретическая подготовка
	Два вопроса на знание теории и методики физической культуры и спорта
	не менее 1-го правильного 
ответа


	
	Два обязательных вопроса по тактико-теоретической подготовке
	2-а правильных ответа


Вопросы по теоретической подготовке

для групп этапа совершенствования спортивного мастерства 

	1
	История развития гребли на байдарках и каноэ

	2
	Место и роль физической культуры и спорта в современном обществе

	3
	План подготовки тренировки. Анализ плана подготовки.

	4
	Антидопинговые правила.

	5
	ФССП. Присвоение разрядов и званий в спорте.

	6
	Травматизм в процессе занятий греблей; оказание первой доврачебной помощи при несчастных случаях.

	7
	Гигиена и ее задачи. Личная гигиена.

	8
	Восстановительные мероприятия в спорте.

	9
	Средства и методы закаливания организма.

	10
	Оказание первой медицинской помощи пострадавшим на воде: спасение тонущих,

оказание первой помощи, приемы искусственного дыхания.

	11
	Виды спортивной подготовки: техническая, тактическая, физическая, морально-волевая и теоретическая. Характерные ошибки, встречающиеся в гребле.

	12
	Развитие физических качеств: силы, быстроты, ловкости и выносливости.

	13
	Общая и специальная разминка.

	14
	Подготовительный, соревновательный, восстановительный периоды.

	15
	Гребок, начало проводки, проводка, конец проводки.

	16
	Тактика гребли. «Убегание со старта», прохождение дистанции с равномерной скоростью, с ускорениями на отдельных участках пути или с акцентом на вторую половину дистанции.

	17
	Средства и методы тренировки. 

	18
	Планирование многолетней подготовки. Мезо-, микро-, макроциклы.

	19
	Самоконтроль в гребном спорте.

	20
	Медико-биологические средства восстановления.

	21
	Подготовительный период.  Развитие силы, быстроты и выносливости.

	22
	Соревновательный период. Развитие специальной силы и выносливости.


  Вопросы для итоговой аттестации

	1
	Перечислить квалификационные судейские категории.

	2
	Назначение и утверждение главной судейской коллегии (ГСК).

	3
	Порядок присвоения квалификационной категории спортивного судьи «юный спортивный судья».

	4
	Права и обязанности спортивного судьи.

	5
	Система отбора спортсменов в финальные заезды.

	6
	Заявки и изменения в заявках.

	7
	Предварительные заезды, полуфиналы и финалы, распределение участников по заездам и «водам».

	8
	Правила прохождения дистанции.

	9
	Положение о спортивных соревнованиях.

	10
	Квалификация спортивных соревнований.

	11
	Что такое допинг и почему допинг запрещен в спорте?

	12
	Основные антидопинговые документы.

	13
	Прохождение поворотов. Обгон. Навал.

	14
	Финиш. Фотофиниш. Хронометраж.

	15
	Эстафеты. Дисквалификация. Протест. Апелляция.

	16
	Постановка дистанции, оформление места старта, финиша. Практика судейства на соревнованиях в качестве 

	17
	Средства психологической подготовки гребцов. Формирование спортивной мотивации, уверенности в достижении цели, настойчивости, самостоятельности, эмоциональной устойчивости на этапах ССМ и ВСМ. 

	18
	Средства психологической подготовки гребцов. Примерный план психологической подготовки к соревнованиям.

	19
	Типы тренажеров и их особенности.

	20
	Построение тренировки на тренажерах.

	21
	Инструкторская подготовка на тренировочном этапе.


4.2. Методические указания по организации промежуточной (после каждого этапа, периода обучения) и итоговой (после освоения Программы) аттестации
Для проверки результатов освоения программы, выполнения нормативных требований ФССП проводится промежуточная (после каждого этапа (периода) обучения) и итоговая (после освоения Программы) аттестация обучающихся. 

Промежуточная аттестация проводится в целях определения:

- качества реализации Программы;

- качества теоретической и практической подготовки обучающихся;

- уровня ЗУН, сформированных у обучающихся на определенном этапе освоения Программы.

На основании результатов промежуточной аттестации и с учетом выступлений на официальных спортивных соревнованиях по виду спорта (спортивной дисциплине) осуществляется перевод обучающихся на следующий этап (период) подготовки.

На основании результатов итоговой аттестации осуществляется выпуск обучающихся из спортивной школы или зачисление лиц из числа выпускников образовательной организации на программы  спортивной подготовки.

        Промежуточная аттестация включает в себя сдачу контрольных нормативов по ОФП и СФП по виду спорта (тесты), и проводится в соревновательной обстановке в конце каждого учебного года, соответствующего этапа обучения, в августе. 
        Показатели испытаний регистрируются в журнале или личных карточках обучающихся.

        По результатам выступления на официальных соревнованиях и результатов сданных нормативов (тестов), обучающиеся переводятся на следующий год (этапа подготовки), либо остаются повторно на том же уровне для дополнительного прохождения этапа, только один раз за весь период обучения.                     Окончательное решение о переводе учащегося принимает педагогический совет.

        Итоговая аттестация обучающихся включает в себя сдачу контрольных нормативов по ОФП и СФП по виду спорта, сдачу зачета на знание предметных областей Программы. Итоговая аттестация обучающихся проводится по итогам 8 лет обучения (9 лет в случае дополнительного года обучения) в образовательной организации, по окончании последнего учебного года. Итоговая аттестация считается успешной в случае, если обучающийся продемонстрировал достаточный уровень освоения теоретического и практического материала по Программе – получил зачет по теоретической подготовке и выполнил нормативы комплекса контрольных упражнений по виду спорта.

        Формы проведения промежуточной и итоговой аттестации определяются образовательной организацией. К итоговой аттестации допускаются обучающиеся, освоившие Программу в полном объеме и прошедшие промежуточную аттестацию по всем предметам учебного плана. 

Для проведения контрольных испытаний и экзаменов выделяются учебные часы, распределение которых осуществляется таким образом, чтобы контроль подготовленности осуществлялся в начале и конце учебного года, на наиболее ответственных этапах подготовки. Испытания проводятся в виде соревнований несколько дней. Особое внимание обращается на соблюдение процедуры приема контрольных испытаний. 
         На основании данных контроля решается вопрос об уровне подготовленности обучающихся и комплектовании групп по годам обучения. 

4.3. Требования к результатам освоения Программы, выполнение которых дает основание для перевода в дальнейшем на программу спортивной подготовки.
Результатом освоения Программы является приобретение обучающимися знаний, умений и навыков по предметным областям:

1) в области теории и методики ФК и С:

– история развития избранного вида спорта;

                  – место и роль ФК и С в современном обществе;

- основы законодательства в области ФК и С (правила избранного вида спорта, нормы, требования и условия их выполнения для присвоения спортивных разрядов и званий в гребле на байдарках и каноэ; ФССП по гребле на байдарках и каноэ; общероссийские антидопинговые правила, утвержденные федеральным органом исполнительной власти в области ФК и С, и антидопинговые правила, утвержденные международными антидопинговыми организациями; предотвращение противоправного влияния на результаты официальных спортивных соревнований и ответственность за противоправное влияние;

- основы спортивной подготовки;

- необходимые сведения о строении и функциях организма человека;

- гигиенические знания, умения и навыки;

- режим дня, закаливание организма, ЗОЖ;

- основы спортивного питания;

- требования к оборудованию, инвентарю и спортивной экипировке;

- требования ТБ при занятиях греблей;

2) в области общей и специальной физической подготовки:
- освоение комплексов физических упражнений;

- развитие основных физических качеств (гибкости, быстроты, силы, координации, выносливости) и психологических качеств, в том числе, базирующихся на них способностях, а также их гармоничное сочетание применительно к специфике занятий греблей на байдарках и каноэ;

- укрепление здоровья, повышение уровня физической работоспособности и функциональных возможностей организма, содействие гармоничному физическому развитию;

- освоение скоростной техники развитие скоростно-силовых качеств и специальной выносливости;

- повышение уровня специальной физической и функциональной подготовленности, индивидуального мастерства;

3) в области избранного вида спорта:

- владение основами техники и тактики в гребле на байдарках и каноэ;

- приобретение соревновательного опыта путем участия в спортивных соревнованиях;

- освоение соответствующих возрасту, полу и уровню подготовленности занимающихся тренировочных и соревновательных нагрузок;

- выполнение норм, требований и условий их выполнения для присвоения спортивных разрядов и званий по гребле на байдарках и каноэ;

4) в области освоения других видов спорта и подвижных игр:

- умение точно и своевременно выполнять задания, связанные с требованиями вида спорта и правилами подвижных игр;

- умение развивать специфические физические качества в гребле на байдарках и каноэ, дисциплине вида спорта (при наличии) средствами других видов спорта и подвижных игр;

- умение соблюдать требования ТБ при самостоятельном выполнении упражнений.

Требования к результатам реализации Программ:

На этапе НП:

- формирование устойчивого интереса к занятиям спортом;

- формирование широкого круга двигательных умений и навыков;

- освоение основ техники по виду спорта;

- всестороннее гармоничное развитие физических качеств;

- укрепление здоровья спортсменов;

- отбор перспективных юных спортсменов для дальнейших занятий по виду спорта.

На Т(СС) этапе

- повышение уровня общей и специальной физической, технической, тактической и психологической подготовки;

- приобретение опыта и достижение стабильности выступления на официальных спортивных соревнованиях по виду спорта;

- формирование спортивной мотивации; укрепление здоровья спортсменов.

На этапе ССМ:

- повышение функциональных возможностей организма спортсменов;

- совершенствование общих и специальных физических качеств, технической, тактической и психологической подготовки;

- стабильность демонстрации высоких спортивных результатов на региональных и всероссийских официальных спортивных соревнованиях;

- поддержание высокого уровня спортивной мотивации; сохранение здоровья спортсменов.
V. Перечень информационного обеспечения

5.1. Список литературы:
1) Барчуков И.С., Нестеров А.А. Физическая культура и спорт: методология, теория, практика. Учебное пособие для студентов высших учебных заведений. – М.: Издательский центр «Академия», 2006. – 528с.

2) Горбунов Г.Д. Психопедагогика спорта. – М.: Советский спорт, 2007. – 296с.

3) Дорохов Р.Н., Губа В.П. Спортивная морфология. Учебное пособие для высших и средних специальных заведений физической культуры. - М.: СпортАкадем Пресс, 2002. – 236с.

4) Железняк Ю.Д., Кашкаров В.А., Кравцевич И.П., Черных Е.В., Мещеряков И.Л., Панов С.Ф.,  Шкляров В.Б. Педагогическое физкультурно-спортивное совершенствование. Учебное пособие для студентов высших учебных заведений. – М.: Издательский центр «Академия», 2002. – 384с.

5) Коваль В.И., Родионова Т.А. Гигиена физического воспитания и спорта. Учебник для студентов высших учебных заведений. – М.: Издательский центр «Академия», 2010. – 320с.

6) Лубышева Л.И. Социология физической культуры и спорта. Учебное пособие для студентов высших учебных заведений. – М.: Издательский центр «Академия», 2010. – 272с.

7) Паршиков А.Т. Спортивная школа как социально-педагогическая система: социальное проектирование. – М.: Советский спорт, 2003. – 352с.

8) Полиевский С.А., Шафранская А.Н. Общая и специальная гигиена. Учебник. – М.: Советский спорт, 2009. – 304с.

9) Родионов А.В., Неверкович С.Д., Непопалов В.Н., Попов А.Л., Романина Е.В., Савенков Г.И., Сопов В.Ф., Уляева Л.Г., Киселёва Е.М. Психология физической культуры и спорта. Учебник для студентов высших учебных заведений. – М.: Издательский центр «Академия», 2010. – 368с.

10) Смирнов В.М., Дубровский В.И. Физиология физического воспитания и спорта. Учебное пособие для студентов средних и высших учебных заведений. – М.: Изд-во ВЛАДОС-ПРЕСС, 2002. – 608с.

11) Терминология спорта. Толковый словарь спортивных терминов. - М.: СпортАкадем Пресс, 2001. – 480с.

12) Туманян Г.С. Здоровый образ жизни и физическое совершенствование. – М.: Издательский центр «Академия», 2008. – 336с.

13) Холодов Ж.К., Кузнецов В.С. Теория и методика физического воспитания и спорта. Учебное пособие для студентов высших учебных заведений. – М.: Издательский центр «Академия», 2010. – 480с.

5.2. Перечень Интернет-ресурсов, необходимых для использования в образовательном процессе

1) www.consultant.ru (КонсультантПлюс):

- Федеральный закон от 29.12.2012 №273-ФЗ «Об образовании в РФ»

- Приказ Минобрнауки РФ от 29.08.2013 №1008 «Об утверждении Порядка организации и осуществления образовательной деятельности по дополнительным общеобразовательным программам»
- Федеральный закон от 04.12.2007 №329-ФЗ «О физической культуре и спорте в РФ»

- Приказ Минспорта РФ от 27.12.2013 №1125 «Об утверждении особенностей организации и осуществления образовательной, тренировочной и методической деятельности в области физической культуры и спорта»

- Письмо Минспорта РФ от 12.05.2014 №ВМ-04-10/2554 «Методические рекомендации по организации спортивной подготовки в РФ»
- Приказ Минспорта России от 12.09.2013 №730 «Об утверждении федеральных государственных требований к минимуму содержания, структуре, условиям реализации дополнительных предпрофессиональных программ в области физической культуры и спорта и к срокам обучения по этим программам»

- Приказ Минздравсоцразвития РФ от 09.08.2010 №613н «Об утверждении порядка оказания медицинской помощи при проведении физкультурных и спортивных мероприятий»

- Приказ Минспорта РФ от 30.08.2013 №678 «Об утверждении Федерального стандарта  спортивной подготовки по виду спорта гребля на байдарках и каноэ».

             2) http://www.minsport.gov.ru/sport/ (Минспорта РФ):

- Всероссийский реестр видов спорта. //http://www.minsport.gov.ru/sport/high-sport/priznanie-vidov-spor/

- Единая всероссийская спортивная классификация 2014-2017гг //http://www.minsport.gov.ru/sport/high-sport/edinaya-vserossiyska/5507/

- Единый календарный план межрегиональных, всероссийских и международных физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий, положения о всероссийских соревнованиях. //http://www.minsport.gov.ru/sport/high-sport/edinyy-kalendarnyy-p/

            3) http://bmsi.ru (Библиотека международной спортивной информации)

VI. План физкультурных и спортивных мероприятий
Составляется как приложение к Программе ежегодно на основе:

- Единого календарного плана межрегиональных, всероссийских и международных физкультурных и спортивных мероприятий
, 

- календарных планов физкультурных и спортивных мероприятий субъекта РФ, муниципальных образований 75.
� Всероссийский реестр видов спорта. Раздел II. Виды спорта, развиваемые на общероссийском уровне. //http://www.minsport.gov.ru/sport/high-sport/priznanie-vidov-spor/


� Приказ Минспорта РФ от 12.09.2013 № 730 «Об утверждении федеральных государственных требований к минимуму содержания, структуре, условиям реализации доп. предпрофессиональных программ в области физической культуры и спорта и к срокам обучения по этим программам». Раздел XII. П.36,38.


� Федеральный закон от 04.12.2007 №329-ФЗ (ред. от 23.06.2014) «О физической культуре и спорте в РФ». Ст.2.


� Приказ Минспорта РФ от 27.12.2013 №1125 «Об утверждении особенностей организации и осуществления образовательной, тренировочной и методической деятельности в области физической культуры и спорта». Раздел I. П.10.4.


� Приказ Минспорта РФ от 12.09.2013 №730 «ФГТ к минимуму содержания, структуре, условиям реализации доп-ых предпрофессиональных программ в обл. ФК и С и к срокам обучения по этим программам». Раздел XII. П.39; 


� В ДЮСШ - не менее 10%; в СДЮСШОР и в специализированных отделениях ДЮСШ - не менее 30%. Для вновь открываемых отделений (в том числе специализированных) в спортивных школах устанавливается двухлетний период, в течение которого должно быть обеспечено указанное выше соотношение количества занимающихся по программам спортивной подготовки и обучающихся по образовательным программам. //Приказ Минспорта РФ от 27.12.2013 №1125 «Об утверждении особенностей организации и осуществления образовательной, тренировочной и методической деятельности в области физической культуры и спорта». Раздел IV. П.21.


� Приказ Минспорта РФ от 30.08.2013 №678 «Об утверждении Федерального стандарта  спортивной подготовки по виду спорта гребля на байдарках и каноэ». Раздел V.


� Структура [лат.structupa строение, связь] – связь и взаимодействие элементов процесса как целого. 


//Кондаков Н.И. Логический словарь-справочник. – М.: Наука, 1975. – 720с.


�Федеральный закон от 04.12.2007 №329-ФЗ (ред. от 23.06.2014) «О физической культуре и спорте в РФ». Ст.32.


Письмо Минспорта РФ от 12.05.2014 №ВМ-04-10/2554 «Методические рекомендации по организации спортивной подготовки в РФ». П.3.1.1. Таблица 4. П.3.2.3.


Приказ Минспорта РФ от 27.12.2013 №1125 «Об утверждении особенностей организации и осуществления образовательной, тренировочной и методической деятельности в области физической культуры и спорта». Раздел I. П.5.


Холодов Ж.К., Кузнецов В.С. Теория и методика физического воспитания и спорта: Учебное пособие для студентов высших учебных заведений. – М.: Изд-кий центр «Академия», 2001. – С.377-394.


� Холодов Ж.К., Кузнецов В.С. Теория и методика физического воспитания и спорта: Учебное пособие для студентов высших учебных заведений. – М.: Изд-кий центр «Академия», 2001. – С.312-314.


� Холодов Ж.К., Кузнецов В.С. Теория и методика физического воспитания и спорта: Учебное пособие для студентов высших учебных заведений. – М.: Изд-кий центр «Академия», 2001. – С.333, 352, 361, 364.


Терминология спорта. Толковый словарь спортивных терминов. Около 9500 терминов. – М.: СпортАкадемПресс, 2001. – 480с.


� Педагогика [< гр.pais (paidos) дитя + agö веду] – наука о воспитании, образовании, обучении.


� Федеральный закон от 04.12.2007 №329-ФЗ (ред. от 23.06.2014) «О физической культуре и спорте в РФ». Ст.32. П.1. Письмо Минспорта РФ от 12.05.2014 №ВМ-04-10/2554 «Методические рекомендации по организации спортивной подготовки в РФ». П.3.1.1. Таблица 4. П.3.2.3.


� Стадия [< гр.stadion стадий – ед.длины] – определённая ступень в развитии.


Холодов Ж.К., Кузнецов В.С. Теория и методика физического воспитания и спорта: Учебное пособие для студентов высших учебных заведений. – М.: Изд-кий центр «Академия», 2001. – С.379. Таблица.


� Терминология спорта. Толковый словарь спортивных терминов. Около 9500 терминов. – М.: СпортАкадемПресс, 2001. – 480с. Приказ Минспорта РФ от 27.12.2013 №1125 «Об утверждении особенностей организации и осуществления образовательной, тренировочной и методической деятельности в области физической культуры и спорта». Раздел I. П.5. Холодов Ж.К., Кузнецов В.С. Теория и методика физического воспитания и спорта: Учебное пособие для студентов высших учебных заведений. – М.: Изд-кий центр «Академия», 2001. – С.377-394.


� Микро… [< гр.micros малый] – первая составная часть сложных слов, обозначающая «малых размеров».


Мезо… [< гр.mtsos средний, промежуточный] – первая составная часть сложных слов, обозначающая среднюю величину или промежуточное положение.


Макро… [< гр.macros длинный, большой] – первая составная часть сложных слов, обозначающая «крупный», «больших размеров».


//Большой толковый словарь русского языка. – СПб.: Норинт, 2003. – 1536с. Современный словарь иностранных слов. – М.: Рус.яз., 1993. – 740с.


� Цикл [< гр.kuklos круг] – совокупность взаимосвязанных явлений, процессов, работ, образующих законченный круг развития в течение какого-либо промежутка времени. //Большой толковый словарь рус. языка. – СПб.: Норинт, 2003. – 1536с.


� Холодов Ж.К., Кузнецов В.С. Теория и методика физического воспитания и спорта: Учебное пособие для студентов высших учебных заведений. – М.: Изд-кий центр «Академия», 2001. – С.377-394.


� Приказ Минспорта РФ от 30.08.2013 № 678 «Федеральный �HYPERLINK \l "Par27" \o "Ссылка на текущий документ"�стандарт� спортивной подготовки по виду спорта». Приложен. 1


Приказ Минспорта РФ от 27.12.2013 № 1125 «Особенности организации и осуществления образовательной, тренировочной и методической деятельности в области физической культуры и спорта». Приложение 1,


� Приказ Минспорта РФ от 30.08.2013 №678 «Об утверждении Федерального стандарта  спортивной подготовки по виду спорта гребля на байдарках и каноэ». Приложение 1. Раздел IV. П.7, 8.


Приказ Минспорта РФ от 27.12.2013 №1125 «Об утверждении особенностей организации и осуществления образовательной, тренировочной и методической деятельности в области физической культуры и спорта». Раздел IV. П.24.


� Федеральный закон от 04.12.2007 №329-ФЗ (ред. от 23.06.2014) «О физической культуре и спорте в РФ». Ст.34.5.


� Приказ Минздравсоцразвития РФ от 9.08.2010 №613н «Об утверждении порядка оказания медицинской помощи при проведении физкультурных и спортивных мероприятий». Раздел III. П.28.


� Приказ Минспорта РФ от 27.12.2013 №1125 «Об утверждении особенностей организации и осуществления образовательной, тренировочной и методической деятельности в области физической культуры и спорта». Раздел I. Приложение 1.


� Например: а) на тренировочном этапе максимальный количественный состав не может превышать 10 человек; б) на тренировочном этапе (углубленной специализации) и на этапе начальной подготовки максимальный количественный состав не может превышать 12 человек.


� Приказ Минспорта РФ от 30.08.2013 № 678. «Федеральный �HYPERLINK \l "Par27" \o "Ссылка на текущий документ"�стандарт� спортивной подготовки по виду спорта гребля на байдарках и каноэ». Приложения 3.


� Приказ Минспорта РФ от 30.08.2013 № 678  «Федеральный �HYPERLINK \l "Par27" \o "Ссылка на текущий документ"�стандарт� спортивной подготовки по виду спорта гребля на байдарках и каноэ». Раздел III


� �HYPERLINK "http://www.minsport.gov.ru/sport/high-sport/edinaya-vserossiyska/"�Единая всероссийская спортивная классификация� 2014-2017гг. //http://www.minsport.gov.ru/sport/high-sport/edinaya-vserossiyska/5507/


� Приказ Минспорта РФ от 30.08.2013 №678 «Об утверждении Федерального стандарта  спортивной подготовки по виду спорта гребля на байдарках и каноэ». Раздел VI. П.20. Приложения 11, 12(таблицы 1,2).


� Приказ Минздравсоцразвития РФ от 09.08.2010 №613-н «Об утверждении Порядка оказания медицинской помощи при проведении физкультурных и спортивных мероприятий».


� Приказ Минспорта РФ от 30.08.2013 № 678 «Федеральный �HYPERLINK \l "Par27" \o "Ссылка на текущий документ"�стандарт� спортивной подготовки по виду спорта гребля на байдарках и каноэ». Приложение 2.


� Приказ Минспорта РФ от 12.09.2013 №730 «ФГТ к минимуму содержания, структуре, условиям реализации дополнит-ых предпрофессиональных программ в области ФК и С и к срокам обучения по этим программам». Раздел XI.


� Приказ Минспорта РФ от 27.12.2013 №1125 «Об утверждении особенностей организации и осуществления образовательной, тренировочной и методической деятельности в области физической культуры и спорта». Приложение 1. Строка 2 (V час/год – общий объём спортивной подготовки по этапам)


� Приказ Минспорта РФ от 21.02.2013 № 73 «Об утверждении Федерального �HYPERLINK "file:///I:\\Спорт\\Конфер-я%205.12.14\\Анализ.docx" \l "Par27" \o "Ссылка на текущий документ"�стандарт�а спортивной подготовки по виду спорта тяжелая атлетика». Приложение 2 (p% - число процентов соответствующее части объёма спортивной нагрузки)


� Приказ Минспорта РФ от 30.08.2016 №678 «Федеральный �HYPERLINK \l "Par27" \o "Ссылка на текущий документ"�стандарт� спортивной подготовки по виду спорта гребля на байдарках и каноэ». Приложение 2.


�Каверин В.Ф.: Гребля на байдарках и каноэ. Примерная программа спортивной подготовки для детско-юношеских спортивных школ, специализированных детско-юношеских школ олимпийского резерва - М.: Советский спорт, 20045. – С.99; с.115-116.


� Приказ Минспорта РФ от. Федеральный �HYPERLINK \l "Par27" \o "Ссылка на текущий документ"�стандарт� спортивной подготовки по виду спорта. Приложения 5-7.





� Приказ Минспорта РФ от. Федеральный �HYPERLINK \l "Par27" \o "Ссылка на текущий документ"�стандарт� спортивной подготовки по виду спорта. Приложение 2.





� Федеральный закон от 04.12.2007 N 329-ФЗ «О физической культуре и спорте в РФ». �HYPERLINK "consultantplus://offline/ref=5F1F781D0FB576D2EF858E4D450768AC269B3A5FC6FB757BE5954A2580F55D74607453CA556Bz3G" \o "Федеральный закон от 04.12.2007 N 329-ФЗ (ред. от 23.06.2014) \"О физической культуре и спорте в Российской Федерации\"{КонсультантПлюс}"�Статья 34.4�





� Холодов Ж.К., Кузнецов В.С. Теория и методика физического воспитания и спорта: Учебное пособие для студентов высших учебных заведений. – М.: Изд-кий центр «Академия», 2001. – С.377-394.


� Письмо Минспорта РФ от 12.05.2014 №ВМ-04-10/2554 «Методические рекомендации по организации спортивной подготовки в РФ». Пп.1.1, 3.2, 


� Приказ Минспорта РФ от 27.12.2013 №1125 «Об утверждении особенностей организации и осуществления образовательной, тренировочной и методической деятельности в области физической культуры и спорта». �HYPERLINK "consultantplus://offline/ref=1A396B972373D9F791BD83976084B29F0939715F9F8A0D44050F1CF52922D87FBC8BBBEED7BE50D4N202G" \o "Приказ Минспорта России от 27.12.2013 N 1125 \"Об утверждении особенностей организации и осуществления образовательной, тренировочной и методической деятельности в области физической культуры и спорта\" (Зарегистрировано в Минюсте России 05.03.2014 N 31522){Конс"�Пункт 10.4.� Письмо Минспорта РФ от 12.05.2014 №ВМ-04-10/2554 «Методические рекомендации по организации спортивной подготовки в РФ». П.3.2.4.





� Федеральный закон от 04.12.2007 №329-ФЗ «О физической культуре и спорте в РФ». Ст.34, п.4. Ст.24.





� Приказ Минспорта РФ от. Федеральный �HYPERLINK \l "Par27" \o "Ссылка на текущий документ"�стандарт� спортивной подготовки по виду спорта. Приложения 9.


� Федеральный закон от 04.12.2007 №329-ФЗ «О физической культуре и спорте в РФ». Ст.26.


� Письмо Минспорта РФ от 12.05.2014 №ВМ-04-10/2554 «Методические рекомендации по организации спортивной подготовки в РФ». П.4.4.





� �HYPERLINK "http://www.minsport.gov.ru/sport/high-sport/edinyy-kalendarnyy-p/"�Единый календарный план межрегиональных, всероссийских и международных физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий, положения о всероссийских соревнованиях�. //http://www.minsport.gov.ru/sport/high-sport/edinyy-kalendarnyy-p/
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