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1.1 ОБЩИЕ ПОЛОЖЕНИЯ 

 

Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки по 

гребле на байдарках и каноэ (далее – Программа) предназначена для 

организации образовательной деятельности по спортивной подготовке 

спортивным дисциплинам, указанным в таблице 1, с учетом совокупности 

минимальных требований к спортивной подготовке, определенных 

федеральным стандартом спортивной подготовки по виду спорта гребля на 

байдарках и каноэ, утвержденным приказа Министерства спорта России от 09 

ноября 2022 г. № 945 «Об утверждении федерального стандарта спортивной 

подготовки по виду спорта «гребля на байдарках и каноэ» (далее – ФСПП).  

Таблица 1 

Наименование спортивных дисциплин  

в соответствии со Всероссийским реестром видов спорта номер-код 

вида спорта «Гребля на байдарках и каноэ» - 0280008611Я  

Наименование спортивной дисциплины Номер-код спортивной дисциплины 

К-1 дистанция 200 м 028 001 1 6 1 1 Я 

К-1 дистанция круг 028  059 1 8 1 1 Н 

К-1 дистанция 500 м 028  002 1 6 1 1 Я 

К-1 дистанция 1000 м 028  003 1 6 1 1 Я 

К-1 дистанция 2000 м 028  004 1 8 1 1 Я 

К-1 дистанция 5000 м 028  005 1 8 1 1 Я 

К-1 дистанция 10000 м 028 006 1 8 1 1 М 

К-1 дистанция марафон 028 007 1 8 1 1 Я 

К-2 дистанция 200 м 028 008 1 8 1 1 Я 

К-2 дистанция 500 м 028 009 1 6 1 1 Я 

К-2 дистанция 1000 м 028 010 1 6 1 1 Я 

К-2 дистанция 5000 м 028 011 1 8 1 1 С 

К-2 дистанция 10000 м 028 012 1 8 1 1 М 

К-2 дистанция марафон 028 013 1 8 1 1 Я 

К-4 дистанция 200 м 028 014 1 8 1 1 Я 

К-4 дистанция 500 м 028 015 1 6 1 1 Я 

К-4 дистанция 1000 м 028 016 1 8 1 1 Г 

К-4 дистанция 10000 м эстафета 028 017 1 8 1 1 М 

К-1 (4 x 500 м или 4 x 200 м) 028 018 1 8 1 1 Я 

С-1 дистанция 200 м 028 019 1 6 1 1 Я 

С-1 дистанция круг 028 061 1 8 1 1 Н 

С-1 дистанция 500 м 028 020 1 8 1 1 Я 

С-1 дистанция 1000 м 028 021 1 6 1 1 А 
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С-1 дистанция 2000 м 028 022 1 8 1 1 А 

С-1 дистанция 5000 м 028 044 1 8 1 1 Г 

С-1 дистанция 10000 м 028 023 1 8 1 1 М 

С-1 дистанция марафон 028 024 1 8 1 1 Я 

С-2 дистанция 200 м 028 025 1 8 1 1 Я 

С-2 дистанция 500 м 028 026 1 6 1 1 Я 

С-2 дистанция 1000 м 028 027 1 6 1 1 А 

С-2 дистанция 5000 м 028 045 1 8 1 1 Ю 

С-2 дистанция 10000 м 028 028 1 8 1 1 М 

С-2 дистанция марафон 028 029 1 8 1 1 А 

С-4 дистанция 200 м 028 030 1 8 1 1 А 

С-4 дистанция 500 м 028 031 1 8 1 1 А 

С-4 дистанция 1000 м эстафета 028 032 1 8 1 1 А 

С-1 (4 x 500 м или 4 x 200 м) 028 033 1 8 1 1 А 

Д-10 дистанция 200 м - смешанный 028 048 1 8 1 1 Я 

Д-10 дистанция 200 м 028 046 1 8 1 1 Я 

Д-10 дистанция 500 м - смешанный 028 049 1 8 1 1 Я 

Д-10 дистанция 500 м 028 047 1 8 1 1 Я 

Д-10 дистанция 2000 м 028 058 1 8 1 1 Л 

Д-10 дистанция 2000 м - смешанный 028 060 1 8 1 1 Л 

Д-20 дистанция 1000 м - смешанный 028 056 1 8 1 1 Я 

Д-20 дистанция 1000 м 028 052 1 8 1 1 Я 

Д-20 дистанция 200 м - смешанный 028 054 1 8 1 1 Я 

Д-20 дистанция 200 м 028 050 1 8 1 1 Я 

Д-20 дистанция 2000 м - смешанный 028 057 1 8 1 1 Я 

Д-20 дистанция 2000 м 028 053 1 8 1 1 Я 

Д-20 дистанция 500 м - смешанный 028 055 1 8 1 1 Я 

Д-20 дистанция 500 м 028 051 1 8 1 1 Я 

ануполо 028 034 2 8 1 1 Я 

фристайл на бурной воде С-1 028 035 1 8 1 1 Л 

фристайл на бурной воде К-1 028 036 1 8 1 1 Я 

 

Программа разработана государственным автономным учреждением 

дополнительного образования Архангельской области «Спортивная школа 

олимпийского резерва «Поморье» (далее – Организация) с учетом примерной 

дополнительной образовательной программы спортивной подготовки по виду 

спорта «гребля на байдарках и каноэ», утвержденной приказом Министерства 

спорта России от 14 декабря 2022 г. № 1247, а также следующих нормативных 

правовых актов:  

- Федеральный закон от 29.12.2012 №273-ФЗ «Об образовании в 

Российской Федерации» (с изменениями и дополнениями); 
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- Федеральный закон от 04.12.2007 №329-ФЗ «О физической культуре и 

спорте в Российской Федерации» (с изменениями и дополнениями); 

- Приказ Минспорта России от 30.10.2015 №999 «Об утверждении 

требований к обеспечению подготовки спортивного резерва для спортивных 

сборных команд Российской Федерации» (с изменениями и дополнениями); 

- Приказ Минспорта России от 03.08.2022 №634 «Об особенностях 

организации и осуществления образовательной деятельности по 

дополнительным образовательным программам спортивной подготовки» (с 

изменениями и дополнениями); 

- Приказ Минздрава России от 23.10.2020 №1144н «Об утверждении 

порядка организации оказания медицинской помощи лицам, занимающимся 

физической культурой и спортом (в том числе при подготовке и проведении 

физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий), включая порядок 

медицинского осмотра лиц, желающих пройти спортивную подготовку, 

заниматься физической культурой и спортом в организациях и (или) 

выполнить нормативы испытаний (тестов) Всероссийского физкультурно-

спортивного комплекса «Готов к труду и обороне «(ГТО)» и форм 

медицинских заключений о допуске к участию в физкультурных и спортивных 

мероприятиях» (с изменениями и дополнениями); 

- Постановление Главного государственного санитарного врача РФ от 

28.09.2020 №28 «Об утверждении санитарных правил СП 2.4.3648-20 

«Санитарно-эпидемиологические требования к организации воспитания и 

обучения, отдыха и оздоровления детей и молодежи». 

Реализация Программы направлена на физическое воспитание и 

физическое развитие личности, приобретение обучающимися знаний, умений 

и навыков в области физической культуры и спорта, физическое 

совершенствование, формирование культуры здорового и безопасного образа 

жизни, укрепление здоровья, выявление и отбор наиболее одаренных детей и 

подростков, создание условий для прохождения спортивной подготовки, 

совершенствование спортивного мастерства обучающихся посредством 
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организации их систематического участия в спортивных мероприятиях, 

включая спортивные соревнования, в том числе в целях включения 

обучающихся в состав спортивных сборных команд, а также на подготовку 

кадров в области физической культуры и спорта. 

Программа определяет содержание следующих этапов спортивной 

подготовки:  

1) Этап совершенствования спортивного мастерства; 

2) Этап высшего спортивного мастерства. 

Целью Программы является достижение спортивных результатов  

на основе соблюдения спортивных и педагогических принципов в учебно-

тренировочном процессе в условиях многолетнего, круглогодичного и 

поэтапного процесса спортивной подготовки. Обеспечение подготовкой 

спортивного резерва для спортивных сборных команд Российской Федерации 

путем осуществления спортивной подготовки высшего спортивного 

мастерства.  

 

1.2 ХАРАКТЕРИСТИКА ДОПОЛНИТЕЛЬНОЙ ОБРАЗОВАТЕЛЬНОЙ 

ПРОГРАММЫ СПОРТИВНОЙ ПОДГОТОВКИ 

 

Гребля на байдарках и каноэ – олимпийский гребной вид спорта, суть 

которого заключается в скорейшем преодолении трассы на байдарках и каноэ. 

Места в заезде распределяются между участниками по мере пересечения ими 

финишной прямой.  

На соревнованиях по гребле на байдарках и каноэ используются 

следующие типы лодок: одиночка, двойка, четверка. В программе 

соревнований есть как мужские, так и женские заезды. Официальные 

соревнования по гребле на байдарках и каноэ проводятся на дистанциях:  

для мужчин – 200, 500, 1000, 2000, 5000, 10000, 20000, 42000 м, 

сверхдлинные;  

для женщин – 200, 500, 1000, 2000, 5000, 20000, 42000 м, сверхдлинные.  
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В гонках на дистанции 1000 м участники соревнований должны строго 

придерживаться своей дорожки, они не должны приближаться к соседней 

лодке ближе, чем на 5 м для того, чтобы они не могли использовать 

преимущества течения воды.  

Соревнования на длинных дистанциях проводятся с большим 

количеством поворотов. Все дистанции размечаются маркировочными 

буйками. На коротких и средних дистанциях имеются ограниченные дорожки 

(система Альбано). В случае если у одного из участников на старте ломается 

весло, то старт объявляется недействительным. На этот случаи гребец или 

другие члены его команды должны иметь запасное весло. Расположение лодок 

на старте в предварительных заездах определяется только процедурой 

жеребьёвки.               

Гребля на байдарках, олимпийские дисциплины:  

К-1 1000 м (байдарка-одиночка), мужчины;  

К-2 500 м (байдарка-двойка), мужчины;  

К-4 500 м (байдарка-четверка), мужчины;  

К-1 500 м (байдарка-одиночка), женщины;  

К-2 500 м (байдарка-двойка), женщины;  

К-4 500 м (байдарка-четверка), женщины.  

Гребля на каноэ, олимпийские дисциплины:  

C-1 1000 м (каноэ-одиночка), мужчины;  

C-1 200 м (каноэ-одиночка), женщины;  

C-2 500 м (каноэ-двойка), мужчины;  

C-2 500 м (каноэ-двойка), женщины. 

 
 

1.2.1 Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные 

границы лиц, проходящих спортивную подготовку, количество лиц, 

проходящих спортивную подготовку в группах на этапах спортивной 

подготовки  

 

Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастных границ 

лиц, проходящих спортивную подготовку, количество лиц, проходящих 
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спортивную подготовку в группах на этапах спортивной подготовки 

приведены в таблице 2. В таблице 2 определяется минимальный возраст при 

зачислении и переводе обучающегося с этапа на этап спортивной подготовки 

и минимальная наполняемость при комплектовании учебно-тренировочных 

групп. 

Таблица 2   

Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные границы 

лиц, проходящих спортивную подготовку по отдельным этапам, 

количество лиц, проходящих спортивную подготовку в группах на 

этапах спортивной подготовки  
 

Этапы спортивной 

подготовки 

Срок реализации 

этапов спортивной 

подготовки  

(лет) 

Возрастные 

границы лиц, 

проходящих 

спортивную 

подготовку  

(лет) 

Наполняемость 

(человек) 

Этап совершенствования 

спортивного мастерства 
не ограничивается 14 3 

Этап высшего спортивного 

мастерства 
не ограничивается 15 1 

 

При комплектовании учебно-тренировочных групп в Организации. 

1) Формируются учебно-тренировочные группы по виду спорта 

(спортивной дисциплине) и этапам спортивной подготовки, с учетом: 

- возрастных закономерностей, становления спортивного мастерства 

(выполнения разрядных нормативов); 

- объемов недельной тренировочной нагрузки; 

- выполнения нормативов по общей и специальной физической 

подготовке; 

- спортивных результатов; 

- возраста обучающихся; 

- наличия у обучающегося в установленном законодательством 

Российской Федерации порядке медицинского заключения о допуске к 

занятиям видом спорта гребля на байдарках и каноэ.  

2) возможен перевод обучающихся из других Организаций. 
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Критериями оценки качества и эффективности деятельности 

организации на различных этапах спортивной подготовки, являются: 

а) на этапе совершенствования спортивного мастерства: 

- повышение функциональных возможностей организма спортсменов; 

- количество спортсменов, повысивших разряд; 

- стабильность демонстрации высоких спортивных результатов на 

региональных и всероссийских официальных спортивных соревнованиях; 

- количество спортсменов, переданных из организации для зачисления в 

УОР или переданных из организации для приема на работу в ЦСП; 

- численность спортсменов, проходящих спортивную подготовку на 

данном этапе; 

б) на этапе высшего спортивного мастерства: 

- количество спортсменов, включенных в основной и резервный составы 

спортивных сборных команд Российской Федерации, субъектов Российской 

Федерации; 

- стабильность успешных результатов выступления в официальных 

международных, всероссийских и межрегиональных спортивных 

соревнованиях, количество призовых мест; 

- сохранность контингента спортсменов высокой квалификации, при 

условии стабильности выступления на официальных международных, 

всероссийских и межрегиональных спортивных соревнованиях. 

 

1.2.2. Объем Программы 

 

Объем Программы указан в таблице 3. 

 

Таблица 3 

Объем дополнительной образовательной программы спортивной 

подготовки 

 

Этапный норматив 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап совершенствования 

спортивного мастерства 

Этап высшего спортивного 

мастерства 
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Количество часов в неделю 20-24 24-32 

Общее количество часов в год 1040-1248 1248-1664 

 

В зависимости от специфики вида спорта и периода подготовки 

(переходный, подготовительный, соревновательный), начиная с учебно-

тренировочного этапа (этапа спортивной специализации), недельная 

тренировочная нагрузка может увеличиваться или уменьшаться в пределах 

годового тренировочного плана, определенного для данного этапа спортивной 

подготовки.  

 

1.2.3 Виды (формы) обучения, применяющиеся при реализации 

дополнительной образовательной программы спортивной подготовки  

по виду спорта «гребля на байдарках и каноэ» 

 

Виды (формы) обучения, применяющиеся при реализации 

дополнительной образовательной программы спортивной подготовки, 

включающие: 

Учебно-тренировочные занятия  

Учебно-тренировочные занятия проводятся со сформированной учебно-

тренировочной группой (подгруппой). 

Для реализации Программы применяются групповые, индивидуальные, 

смешанные и иные виды (формы) учебно-тренировочных занятий, в том числе 

с использованием дистанционных технологий. 

Продолжительность одного учебно-тренировочного занятия при 

реализации дополнительной образовательной программы спортивной 

подготовки устанавливается в часах и не должна превышать: 

- на этапе совершенствования спортивного мастерства – четырех часов; 

- на этапе высшего спортивного мастерства – четырех часов. 

При проведении более одного учебно-тренировочного занятия в один 

день суммарная продолжительность занятий не должна составлять более 

восьми часов. 
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В часовой объем учебно-тренировочного занятия входят теоретические, 

практические, восстановительные, медико-биологические мероприятия, 

инструкторская и судейская практика. 

Занятия начинаются не ранее 08:00 часов утра и заканчиваются не 

позднее 20:00. Для обучающихся в возрасте 16-18 лет и старше допускается 

окончание занятий в 21:00 часов. 

Для обеспечения непрерывности учебно-тренировочного процесса в 

Организации: 

1) объединяются (при необходимости) на временной основе учебно-

тренировочные группы для проведения учебно-тренировочных занятий в 

связи с выездом тренера-преподавателя на спортивные соревнования, учебно-

тренировочные мероприятия (сборы), его временной нетрудоспособности, 

болезнью, отпуском.  

2) Проводятся (при необходимости) учебно-тренировочные занятия 

одновременно с обучающимися из разных учебно-тренировочных групп при 

соблюдении следующих условий:  

- не превышения разницы в уровне подготовки обучающихся двух 

спортивных разрядов и (или) спортивных званий, в командных игровых видах 

спорта - трех спортивных разрядов и (или) спортивных званий;  

 - не превышения единовременной пропускной способности 

спортивного сооружения;  

- обеспечения требований по соблюдению техники безопасности.  

Учебно-тренировочные мероприятия  

Учебно-тренировочные мероприятия – мероприятия, включающие в 

себя теоретическую и организационную части, и другие мероприятия по 

подготовке к спортивным соревнованиям. 

Учебно-тренировочные мероприятия (сборы) проводятся Организацией 

в целях качественной подготовки обучающихся и повышения их спортивного 

мастерства. Направленность, содержание и продолжительность учебно-

тренировочных мероприятий (сборов) определяется в зависимости от уровня 
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подготовленности обучающихся, задач и ранга предстоящих или прошедших 

спортивных соревнований с учетом классификации учебно-тренировочных 

мероприятий (сборов). 

Виды учебно-тренировочных мероприятий и предельная 

продолжительность учебно-тренировочных мероприятий по этапам 

спортивной подготовки указаны в таблице 4. 

Таблица 4 

Учебно-тренировочные мероприятия 
 

№ 

п/п 

Виды учебно-тренировочных 

мероприятий 

Предельная продолжительность учебно-

тренировочных мероприятий по этапам спортивной 

подготовки (количество суток)  

(без учета времени следования к месту проведения 

учебно-тренировочных мероприятий и обратно) 

Этап  

совершенствования 

спортивного мастерства 

Этап высшего спортивного 

мастерства 

1.1. 

Учебно-тренировочные 

мероприятия по подготовке  

к международным спортивным 

соревнованиям 

21 21 

1.2. 

Учебно-тренировочные 

мероприятия по подготовке  

к чемпионатам России, кубкам 

России, первенствам России 

18 21 

1.3. 

Учебно-тренировочные 

мероприятия по подготовке к 

другим всероссийским 

спортивным соревнованиям 

18 18 

1.4. 

Учебно-тренировочные 

мероприятия по подготовке к 

официальным спортивным 

соревнованиям субъекта 

Российской Федерации 

14 14 

2. Специальные учебно-тренировочные мероприятия 

2.1. 

Учебно-тренировочные 

мероприятия по общей и (или) 

специальной физической 

подготовке 

18 18 

2.2. Восстановительные мероприятия До 10 суток 

2.3. 

Мероприятия  

для комплексного медицинского 

обследования 

До 3 суток, но не более 2 раз в год 

2.4. 
Учебно-тренировочные 

мероприятия  
- - 



13 

 

в каникулярный период 

2.5. 

Просмотровые  

учебно-тренировочные 

мероприятия 

До 60 суток 

Для обеспечения непрерывности учебно-тренировочного процесса 

Организация формирует количественный состав обучающихся для участия в 

учебно-тренировочных мероприятиях (сборах) с учетом планирования 

участия обучающихся в физкультурных мероприятиях и спортивных 

мероприятиях, включенных в Единый календарный план межрегиональных, 

всероссийских и международных физкультурных мероприятий и спортивных 

мероприятий, а также в календарный план Архангельской области и 

муниципального образования, в соответствии с положениями (регламентами) 

об их проведении. 

Спортивные соревнования 

Спортивное соревнование - состязание (матч) среди спортсменов или 

команд спортсменов по различным видам спорта (спортивным дисциплинам) 

в целях выявления лучшего участника состязания (матча), проводимое по 

утвержденному его организатором положению (регламенту). 

Требования к участию в спортивных соревнованиях обучающихся: 

- соответствие возраста, пола и уровня спортивной квалификации 

обучающихся положениям (регламентам) об официальных спортивных 

соревнованиях согласно Единой всероссийской спортивной классификации и 

правилам вида спорта «гребля на байдарках и каноэ»; 

- наличие медицинского заключения о допуске к участию в спортивных 

соревнованиях; 

- соблюдение общероссийских антидопинговых правил и 

антидопинговых правил, утвержденных международными антидопинговыми 

организациями. 

Организация, направляет обучающегося на спортивные соревнования на 

основании утвержденного плана физкультурных и спортивных мероприятий, 

формируемого, в том числе в соответствии с Единым календарным планом 

межрегиональных, всероссийских и международных физкультурных 
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мероприятий и спортивных мероприятий, и соответствующих положений 

(регламентов) об официальных спортивных соревнованиях. 

Объем соревновательной деятельности указан в таблице 5. 

Таблица 5 

Объем соревновательной деятельности  

Виды спортивных 

соревнований 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап совершенствования 

спортивного мастерства 

До года 

Этап высшего спортивного мастерства 

Свыше года 

Контрольные 6 8 

Отборочные 4 4 

Основные 4 6 

 

Контрольные соревнования – проводятся с целью контроля за уровнем 

подготовленности спортсмена. В них проверяется эффективность прошедшего 

этапа подготовки, оценивается уровень развития физических качеств, 

технического и тактического совершенства, интеллектуальных и 

психологических возможностей спортсмена, выявляются сильные и слабые 

стороны в структуре соревновательной деятельности. 

Отборочные соревнования. По результатам этих соревнований 

комплектуют команды, отбирают участников главных соревнований. В 

отборочных соревнованиях перед спортсменом ставится задача завоевать 

определенное место, выполнить контрольный норматив, позволяющий 

попасть в состав команды и надеяться на успешное выступление в главных 

соревнованиях. 

Основные соревнования – целью этих соревнованиий является 

достижение победы или завоевание более высокого места. В них спортсмен 

ориентируется на достижение максимально высоких результатов, полную 

мобилизацию и проявление физических, технических, тактических и 

психических возможностей. 

Обучающиеся, участвующие в спортивных соревнованиях, знакомятся 

под роспись с нормами, утвержденными общероссийскими спортивными 

федерациями, правилами соответствующих видов спорта, положениями 
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(регламентами) о спортивных соревнованиях, антидопинговыми правилами, 

условиями договоров с организаторами спортивных мероприятий в части, 

касающейся участия спортсменов в соответствующем соревновании.  

Работа по индивидуальным планам 

Работа по индивидуальным планам спортивной подготовки может 

осуществляться на этапах совершенствования спортивного мастерства и 

высшего спортивного мастерства.   

Для обеспечения непрерывности учебно-тренировочного процесса 

Организация составляет и использует индивидуальные учебно-тренировочные 

планы для обучающихся, включенных в списки кандидатов в спортивные 

сборные команды субъекта Российской Федерации и (или) в спортивные 

сборные команды Российской Федерации.  

 

1.2.4. Годовой учебно-тренировочный план. 

 

 Программа рассчитывается на 52 недели в год. 

Учебно-тренировочный процесс в Организации ведется в соответствии 

с годовым учебно-тренировочным планом (включая период самостоятельной 

подготовки по индивидуальным планам спортивной подготовки для 

обеспечения непрерывности учебно-тренировочного процесса). 

Годовой учебно-тренировочный план определяет объем учебно-

тренировочной нагрузки по видам спортивной подготовки и иным 

мероприятиям, распределяет учебно-тренировочное время, отводимое на их 

освоение по этапам спортивной подготовки и по годам обучения. 

Соотношение видов спортивной подготовки и иных мероприятий в 

структуре учебно-тренировочного процесса на учебно-тренировочном этапе, 

этапе совершенствования спортивного мастерства и этапе высшего 

спортивного мастерства указан в таблице 6. 

Таблица 6 

 

Соотношение видов спортивной подготовки и иных мероприятий в 

структуре учебно-тренировочного процесса на этапах спортивной 
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подготовки  

№ 

п/п  

Виды спортивной подготовки 

и иные мероприятия 

Этапы и годы спортивной подготовки  

Этап совершенствования 

спортивного мастерства  

Этап высшего 

спортивного мастерства  

1.  
Общая физическая  

подготовка (%)  
15-25 10-17 

2.  
Специальная физическая 

подготовка (%)  
45-52 45-51 

3.  
Участие в спортивных 

соревнованиях (%)  
10-14  12-18  

4.  Техническая подготовка (%)  15-20 12-16 

5.  

Тактическая, теоретическая, 

психологическая 

 подготовка (%)  

4-8 4-10 

6.  
Инструкторская и судейская 

практика (%)  
1-4  1-4  

7.  

Медицинские, медико-

биологические, 

восстановительные 

мероприятия, тестирование  

и контроль (%)  

4-6  5-10  

 

Годовой учебно-тренировочный план указан в таблице 7. 

Таблица 7 

Годовой учебно-тренировочный план  

 

№  

п/п 

Виды подготовки и иные 

мероприятия 

Этапы и годы подготовки 

Этап совершенствования 

спортивного мастерства 

Этап высшего 

спортивного   мастерства 

Недельная нагрузка в часах 

22 32 

Максимальная продолжительность одного учебно-

тренировочного занятия в часах 

4 4 

Наполняемость групп (человек) 

3 1 

1. Общая физическая подготовка 172-286 166-283 

2. 
Специальная физическая 

подготовка 
515-595 749-849 
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3. 
Участие в спортивных 

соревнованиях 
114-160 200-300 

4. Техническая подготовка  172-229 200-266 

5. Тактическая подготовка 17-29 33-83 

6. Теоретическая подготовка 6-18 17-33 

7. Психологическая подготовка 23-45 17-50 

8. 
Контрольные мероприятия 

(тестирование и контроль) 
6-8 8-33 

9. Инструкторская практика 6-23 8-34 

10. Судейская практика 5-23 9-33 

11. 
Медицинские, медико-

биологические мероприятия 
17-28 25-50 

12. 
Восстановительные 

мероприятия 
23-33 50-83 

Общее количество часов в год 1144 1664 

 

Продолжительность самостоятельной подготовки составляет не менее 

10% и не более 20% от общего количества часов, предусмотренных годовым 

учебно-тренировочным планом Организации.  

 

1.2.5 Календарный план воспитательной работы 

 

Главной целью воспитательной работы является воспитание личности, 

развитие физических возможностей человек, приобретение им умений и 

знаний в области физической культуры и спорта в целях формирования 

всестороннее развитого и физически здорового человека с высоким уровнем 

физической культуры, а так же воспитание высоких моральных и 

нравственных качеств, чувства патриотизма, волевых качеств у обучающихся. 

Календарный план воспитательной работы приведен в таблице 8. 

Таблица 8 

Календарный план воспитательной работы 

№  

п/п 
Направление работы Мероприятия 

Сроки 

проведения 

1. Профориентационная деятельность 
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1.1. Судейская практика Участие в спортивных соревнованиях 

различного уровня, в рамках которых 

предусмотрено: 

- практическое и теоретическое изучение 

и применение правил вида спорта и 

терминологии, принятой в виде спорта;  

- приобретение навыков судейства и 

проведения спортивных соревнований в 

качестве помощника спортивного судьи и 

(или) помощника секретаря спортивных 

соревнований; 

- приобретение навыков самостоятельного 

судейства спортивных соревнований; 

- формирование уважительного 

отношения к решениям спортивных 

судей; 

- освоение навыков коммуникации с 

представителями команд 

В течение 

года 

1.2. Инструкторская практика Учебно-тренировочные занятия, в 

рамках которых предусмотрено: 

- освоение навыков организации и 

проведения учебно-тренировочных 

занятий в качестве помощника тренера-

преподавателя, инструктора; 

- составление конспекта учебно-

тренировочного занятия в соответствии с 

поставленной задачей; 

- формирование навыков наставничества; 

- формирование сознательного отношения 

к учебно-тренировочному и 

соревновательному процессам;  

- формирование склонности к 

педагогической работе. 

В течение 

года 

2.  Здоровьесбережение 

2.1. Организация и проведение 

мероприятий, 

направленных на 

формирование здорового 

образа жизни 

Дни здоровья и спорта, в рамках 

которых предусмотрено: 

- формирование знаний и умений  

в проведении дней здоровья и спорта, 

спортивных фестивалей (написание 

положений, требований, регламентов к 

организации и проведению мероприятий, 

ведение протоколов); 

- подготовка пропагандистских акций по 

формированию здорового образа жизни 

средствами различных видов спорта. 

В течение 

года 

2.2. Режим питания и отдыха Практическая деятельность и 

восстановительные процессы 

обучающихся:  

- формирование навыков правильного 

режима дня с учетом спортивного режима 

(продолжительности учебно-

тренировочного процесса, периодов сна, 

В течение 

года 
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отдыха, восстановительных мероприятий 

после тренировки, оптимальное питание, 

профилактика переутомления и травм, 

поддержка физических кондиций, знание 

способов закаливания и укрепления 

иммунитета). 

3. Патриотическое воспитание обучающихся 

3.1. Теоретическая подготовка 

(воспитание патриотизма, 

чувства ответственности 

перед Родиной, гордости за 

свой край, свою Родину, 

уважение государственных 

символов (герб, флаг, 

гимн), готовность к 

служению Отечеству, его 

защите на примере роли, 

традиций и развития вида 

спорта в современном 

обществе, легендарных 

спортсменов в Российской 

Федерации, в регионе, 

культура поведения 

болельщиков и 

спортсменов на 

соревнованиях) 

Беседы, встречи, диспуты, другие 

мероприятия с приглашением именитых 

спортсменов, тренеров и ветеранов спорта 

с обучающимися и иные мероприятия, 

определяемые организацией, 

реализующей дополнительную 

образовательную программу спортивной 

подготовки  

 

В течение 

года 

3.2. Практическая подготовка 

(участие в 

физкультурных 

мероприятиях и 

спортивных 

соревнованиях и иных 

мероприятиях) 

Участие в: 

- физкультурных и спортивно-массовых 

мероприятиях, спортивных 

соревнованиях, в том числе в парадах, 

церемониях открытия (закрытия), 

награждения на указанных мероприятиях; 

- тематических физкультурно-спортивных 

праздниках, организуемых в том числе 

организацией, реализующей 

дополнительные образовательные 

программы спортивной подготовки, 

В течение 

года 

4. Развитие творческого мышления 

4.1. Практическая подготовка 

(формирование умений и 

навыков, способствующих 

достижению спортивных 

результатов) 

Семинары, мастер-классы, 

показательные выступления для 

обучающихся, направленные на: 

- формирование умений и навыков, 

способствующих достижению 

спортивных результатов; 

- развитие навыков юных спортсменов и 

их мотивации к формированию культуры 

спортивного поведения, воспитания 

толерантности и взаимоуважения; 

- правомерное  поведение болельщиков; 

В течение 

года 
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- расширение общего кругозора юных 

спортсменов. 

 

1.2.6 План мероприятий, направленных на предотвращение 

допинга в спорте и борьбу с ним 

Допингом в спорте признается нарушение антидопингового правила, в 

том числе использование или попытка использования субстанции и (или) 

метода, включенных в перечни субстанций и (или) методов, запрещенных для 

использования в спорте. 

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. 

В Организации осуществляется реализация мер по предотвращению 

допинга в спорте и борьбе с ним, в том числе ежегодно проводить с 

обучающимися занятия, на которых до них доводятся сведения о последствиях 

допинга в спорте для здоровья обучающихся, об ответственности за 

нарушение антидопинговых правил. 

В соответствии с ч.2 ст. 34.3 Федерального закона от 4 декабря 2007 г. 

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

организации, осуществляющие спортивную подготовку, обязаны 

реализовывать меры по предотвращению допинга в спорте и борьбе с ним, в 

том числе ежегодно проводить с лицами, проходящими спортивную 

подготовку, занятия, на которых до них доводятся сведения о последствиях 

допинга в спорте для здоровья спортсменов, об ответственности за нарушение 

антидопинговых правил; знакомить лиц, проходящих спортивную подготовку 

под роспись с локальными нормативными актами, связанными с 

осуществлением спортивной подготовки, а также с антидопинговыми 

правилами по соответствующим виду или видам спорта. 

https://login.consultant.ru/link/?req=doc&base=LAW&n=435053&dst=100012&field=134&date=11.03.2023
https://login.consultant.ru/link/?req=doc&base=LAW&n=389373&dst=100009&field=134&date=11.03.2023
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 Меры, направленные на предотвращение применения допинга в спорте 

и борьбе с ним, включают следующие мероприятия:  

 проведение ежегодных семинаров/лекций/уроков/викторин для 

спортсменов и персонала спортсменов, а также родительских собраний;  

 ежегодное обучение ответственных за антидопинговое обучение в 

организациях, осуществляющих спортивную подготовку;  

 ежегодная оценка уровня знаний.  

Всемирный антидопинговый Кодекс является основополагающим и 

универсальным документом, на котором основывается Всемирная 

антидопинговая программа в спорте. Антидопинговые правила, как и правила 

соревнований, являются спортивными правилами, по которым проводятся 

соревнования. Спортсмены принимают эти правила как условие участия в 

соревнованиях и обязаны их соблюдать. 

Допинг определяется как совершение одного или нескольких 

нарушений антидопинговых правил. К нарушениям антидопинговых правил 

относятся: 

1. Наличие запрещенной субстанции, или ее метаболитов, или 

маркеров в пробе, взятой у спортсмена.  

2. Использование или попытка использования спортсменом 

запрещенной субстанции или запрещенного метода.  

3. Уклонение, отказ или неявка спортсмена на процедуру сдачи проб.  

4. Нарушение спортсменом порядка предоставления информации о 

местонахождении.  

5. Фальсификация или попытка фальсификации любой 

составляющей допинг-контроля со стороны спортсмена или иного лица.  

6. Обладание запрещенной субстанцией или запрещенным методом 

со стороны спортсмена или персонала спортсмена.  

7. Распространение или попытка распространения любой 

запрещенной субстанции или запрещенного метода спортсменом или иным 

лицом.  
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8. Назначение или попытка назначения спортсменом или иным 

лицом любому спортсмену в соревновательном периоде запрещенной 

субстанции или запрещенного метода, или назначение или попытка 

назначения любому спортсмену во внесоревновательном периоде 

запрещенной субстанции или запрещенного метода, запрещенного во 

внесоревновательный период.  

9. Соучастие или попытка соучастия со стороны спортсмена или 

иного лица.  

10. Запрещенное сотрудничество со стороны спортсмена или иного 

лица.  

11. Действия спортсмена или иного лица, направленные на 

воспрепятствование или преследование за предоставление информации 

уполномоченным органам. 

В отношении спортсмена действует «принцип строгой 

ответственности». Персональной обязанностью каждого спортсмена является 

недопущение попадания запрещенной субстанции в его организм, а также 

неиспользование запрещенного метода. Всемирное антидопинговое агентство 

обращает особое внимание на использование спортсменами пищевых добавок, 

так как во многих странах правительства не регулируют соответствующим 

образом их производство. Это означает, что ингредиенты, входящие в состав 

препарата, могут не соответствовать субстанциям, указанным на его упаковке. 

Информация о видах нарушений антидопинговых правил, сервисах по 

проверке препаратов, рисках использования биологически-активных добавок, 

процедуре допинг-контроля, а также о документах, регламентирующих 

антидопинговую деятельность, должна быть размещена на информационном 

стенде организации, осуществляющей спортивную подготовку. Также, 

должен быть актуализирован раздел «Антидопинг» на сайте организации со 

всеми необходимыми материалами и ссылками на сайт РАА «РУСАДА».   

План мероприятий, направленный на предотвращение допинга в спорте 

и борьбу с ним указан в таблице 9. 



23 

 

Таблица 9 

План мероприятий, направленный на предотвращение допинга в спорте 

и борьбу с ним 

Этап спортивной 

подготовки 

Содержание 

мероприятия и его 

форма 

Сроки 

проведения 

Рекомендации по проведению 

мероприятий 

Этапы 

совершенствования 

спортивного 

мастерства и  

высшего 

спортивного 

мастерства 

Теоретическое 

занятие «Виды 

нарушений 

антидопинговых 

правил» 

1-2 раза в 

год 

Обучающимся даются 

максимальные знания по 

тематике; 

Согласовать с ответственным за 

антидопинговое обеспечение в 

Организации 

Теоретическое 

занятие 

«Последствия 

допинга в спорте 

для здоровья 

спортсменов» 

1 раз в год 

Обучающимся даются 

максимальные знания по 

тематике; 

Согласовать с ответственным за 

антидопинговое обеспечение в 

Организации 

Теоретическое 

занятие 

«Ответственность 

за нарушение 

антидопинговых 

правил» 

1 раз в год 

Обучающимся даются 

максимальные знания по 

тематике; 

Согласовать с ответственным за 

антидопинговое обеспечение в 

Организации 

Теоретическое 

занятие «Допинг-

контроль» 

1-2 раза в 

год 

Согласовать с ответственным за 

антидопинговое обеспечение в 

Организации 

Теоретическое 

занятие «Система 

АДАМС» 

1-2 раза в 

год 

Согласовать с ответственным за 

антидопинговое обеспечение в 

Организации 

Онлайн обучение 

на сайте РУСАДА 
1 раз в год 

Прохождение онлайн-курса – 

это неотъемлемая часть 

системы антидопингового 

образования 

Участие в 

региональных 

антидопинговых 

мероприятиях 

по 

назначению 

Согласовать с ответственным за 

антидопинговое обеспечение в 

регионе 

Обучающиеся по Программе знакомятся под роспись с локальными 

нормативными актами, связанными с осуществлением спортивной 

подготовки, а также с антидопинговыми правилами по виду спорта гребля на 

байдарках. 

 

1.2.7 Планы инструкторской и судейской практики 
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Инструкторская и судейская практика проводится с целью получения 

обучающимися знаний и навыков инструктора по спорту и судьи по спорту для 

последующего привлечения к инструкторской и судейской работе. 

На этапе совершенствования спортивного мастерства и этапе 

высшего спортивного мастерства: 

Обучающиеся должны освоить следующие навыки инструкторской 

работы: 

- уметь составить конспект и провести занятия в группе; 

- уметь определить и исправить ошибку в выполнении приема у 

товарища по команде; 

- провести учебно-тренировочное занятие в младших группах под 

наблюдением тренера-преподавателя; 

- уметь провести подготовку спортсмена к соревнованиям; 

- уметь руководить спортсменом на соревнованиях. 

Для получения звания судьи по спорту каждый обучающийся должен 

освоить следующие навыки: 

- уметь составить положение для проведения первенства школы по 

гребле на байдарках и каноэ; 

- уметь вести протокол соревнований; 

- участвовать в судействе совместно с тренером-преподавателем; 

- судейство на соревнованиях (самостоятельно); 

- участие в судействе официальных соревнований в составе секретариата. 

План инструкторской и судейской практики указан в таблице 10. 

Таблица 10 

План инструкторской и судейской практики 

Этап спортивной 

подготовки 
Мероприятия 

Сроки 

проведения 

Рекомендации по проведению 

мероприятий 

Этапы 

совершенствования 

спортивного 

мастерства и 

высшего 

Инструкторская практика 

Теоретические 

занятия 

В течение 

года 

Научить обучающихся углубленным 

знаниям спортивной терминологии, 

умению составлять конспект занятий 

Практические 

занятия 

В течение 

года 

Проведение обучающимися занятий с 

младшими группами, руководить 
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спортивного 

мастерства 

обучающимися на спортивных 

соревнованиях в качестве помощника 

тренера-преподавателя 

Судейская практика 

Теоретические 

занятия 

В течение 

года 

Углубленное изучение правил вида 

спорта, умение решать сложные 

ситуационные вопросы 

Практические 

занятия 

В течение 

года 

Обучающимся необходимо 

участвовать в судействе 

внутришкольных и иных спортивных 

мероприятиях, уметь составлять 

Положение о проведении 

спортивного соревнования, стремится 

получить квалификационную 

категорию спортивного судьи 

«спортивный судья третьей 

категории». 

 

1.2.8 Планы медицинских, медико-биологических мероприятий и 

применения восстановительных средств 

 

Медико-восстановительные мероприятия проводятся с целью медико-

биологического сопровождения, медицинского обеспечения, осуществления 

восстановительных и реабилитационных мероприятий, организации 

спортивного питания (возмещение энергозатрат, фармакологическое 

обеспечение).  

План медицинских, медико-биологических мероприятий и применения 

восстановительных средств указан в таблице 11. 

Таблица 11 

План медицинских, медико-биологических мероприятий и 

применения восстановительных средств 

Этап спортивной 

подготовки 
Мероприятия Сроки проведения 

Этапы 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

высшего 

спортивного 

мастерства 

Врачебно-педагогические наблюдения В течение года 

Предварительные медицинские осмотры 
При определении допуска 

к мероприятиям 

Периодические медицинские осмотры (в 

том числе по углубленной программе 

медицинского обследования) 

1 раз в 6 месяцев 

Этапные и текущие медицинские 

обследования 
В течение года 
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В Организации осуществляется медицинское обеспечение обучающихся 

по Программе, в том числе организация систематического медицинского 

контроля. 

Организация осуществляет контроль за прохождением обучающимися 

медицинского обследования в медицинских организациях, осуществляющие 

проведение медицинских осмотров лиц, занимающихся физической 

культурой и спортом на этапах спортивной подготовки. 

Правила организации оказания медицинской помощи обучающимся (в 

том числе при подготовке и проведения физкультурных мероприятий и 

спортивных мероприятий), включая порядок медицинского осмотра, 

установлены приказом Минздрава России от 23.10.2020 №1144н «Об 

утверждении порядка организации оказания медицинской помощи лицам, 

занимающимся физической культурой и спортом (в том числе при подготовке 

и проведении физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий), 

включая порядок медицинского осмотра лиц, желающих пройти спортивную 

подготовку, заниматься физической культурой и спортом в организациях и 

(или) выполнить нормативы испытаний (тестов) Всероссийского 

физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и обороне «(ГТО)» и 

форм медицинских заключений о допуске к участию в физкультурных и 

спортивных мероприятиях». 

Систематический контроль за состоянием здоровья лиц, занимающихся 

физической культурой и спортом (в том числе при подготовке и проведении 

мероприятий), включает предварительные (при определении допуска к 

мероприятиям) и периодические медицинские осмотры (в том числе по 

углубленной программе медицинского обследования); этапные и текущие 

медицинские обследования; врачебно-педагогические наблюдения.  

Применение медико-биологических 

средств 
В течение года 

Применение педагогических средств В течение года 

Применение психологических средств В течение года 

Применение гигиенических средств В течение года 
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1.3 СИСТЕМА КОНТРОЛЯ 

 

По итогам освоения Программы применительно к этапам спортивной 

подготовки обучающимся, необходимо выполнить следующие требования к 

результатам прохождения Программы, в том числе, к участию в спортивных 

соревнованиях:  

На этапе совершенствования спортивного мастерства: 

- повышать уровень физической, технической, тактической, 

теоретической и психологической подготовленности; 

- соблюдать режим учебно-тренировочных занятий (включая 

самостоятельную подготовку), спортивных мероприятий, восстановления и 

питания;   

- приобрести знания и навыки оказания первой доврачебной помощи; 

- овладеть теоретическими знаниями о правилах вида спорта «гребля на 

байдарках и каноэ»; 

- выполнить план индивидуальной подготовки; 

- закрепить и углубить знания антидопинговых правил; 

- соблюдать антидопинговые правила и не иметь их нарушений; 

- ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) 

по видам спортивной подготовки; 

- демонстрировать высокие спортивные результаты в официальных 

спортивных соревнованиях; 

- показывать результаты, соответствующие присвоению спортивного 

разряда «кандидат в мастера спорта» не реже одного раза в два года; 

- принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже 

уровня всероссийских спортивных соревнований; 

- получить уровень спортивной квалификации (спортивное звание), 

необходимый для зачисления и перевода на этап высшего спортивного 

мастерства. 

На этапе высшего спортивного мастерства: 
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- совершенствовать уровень общей физической и специальной 

физической, технической, тактической, теоретической и психологической 

подготовленности; 

- соблюдать режим учебно-тренировочных занятий (включая 

самостоятельную подготовку), спортивных мероприятий, восстановления и 

питания; 

- выполнить план индивидуальной подготовки; 

- знать и соблюдать антидопинговые правила, не иметь нарушений таких 

правил; 

- ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) 

по видам спортивной подготовки; 

- принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже 

уровня всероссийских спортивных соревнований; 

- показывать результаты, соответствующие присвоению спортивного 

звания «мастер спорта России» или выполнить нормы и требования, 

необходимые для присвоения спортивного звания «мастер спорта России 

международного класса» не реже одного раза в два года; 

- достичь результатов уровня спортивной сборной команды субъекта 

Российской Федерации и (или) спортивной сборной команды Российской 

Федерации;  

- демонстрировать высокие спортивные результаты в межрегиональных, 

всероссийских и международных официальных спортивных соревнованиях. 

 

1.3.1 Требования к результатам прохождения дополнительной 

образовательной программы спортивной подготовки, в том числе к 

участию в спортивных соревнованиях 

 

Прием в Организацию для прохождения спортивной подготовки 

осуществляется на основании нормативных документов, утвержденных 

приказом директора Учреждения, результатов индивидуальных испытаний, 

которые заключаются в оценке общей физической и специальной физической 
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подготовки поступающих в соответствии с нормативами, определенными 

Программой спортивной подготовки по виду спорта гребля на байдарках и 

каноэ. 

Требования для зачисления лиц на последующие годы и этапы 

спортивной подготовки: 

- соответствие возраста; 

- выполнение плана спортивной подготовки;  

- сдача контрольных и контрольно-переводных нормативов по общей - 

физической и специальной физической подготовке, соответствующих           

данному этапу спортивной подготовки; 

- медицинское заключение (справка), подтверждающее отсутствие 

медицинских противопоказаний для занятий выбранным видом спорта; 

- соблюдение общероссийских антидопинговых правил и                    

антидопинговых правил, утвержденных международными антидопинговыми 

организациями. 

Для зачисления, перевода и дальнейшего прохождения спортивной 

подготовки на этапе спортивного совершенствования мастерства, возраст 

прохождения спортивной подготовки не ограничен, при выполнении 

следующих критериев: 

- необходимо наличие действующего спортивного разряда - «кандидат в 

мастера спорта»; 

- выполнение нормативных показателей по общей физической и 

специальной физической подготовке; 

- участие в одних из следующих соревнований: чемпионат России (1-35 

место), Кубок России (1-35 место), первенство России (1-35 место). 

 

Для зачисления, перевода и дальнейшего прохождения спортивной 

подготовки на этапе высшего спортивного мастерства, возраст прохождения 

спортивной подготовки не ограничен, при выполнении следующих критериев: 
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- необходимо наличие действующего спортивного разряда - «мастер 

спорта России»; 

- выполнение нормативных показателей по общей физической и 

специальной физической подготовке; 

- участие в одних из следующих соревнований: чемпионат России (1-35 

место), Кубок России (1-35 место), первенство России (1-35 место). 

При равенстве баллов за выполнение нормативных показателей по 

общей физической и специальной физической подготовке на тренировочном 

этапе, на этапах совершенствования спортивного мастерства и высшего 

спортивного мастерства приоритет отдается спортсмену при выполнении 

критериев в следующей последовательности: 

1. Если спортсмен входит в списочный состав кандидатов в спортивную 

сборную команду Российской Федерации; 

2. Если спортсмен входит в списочный состав кандидатов в спортивную 

сборную команду Архангельской области; 

3. Более высокое место на официальных всероссийских соревнованиях 

в следующем порядке (чемпионат России, первенство России); 

4. Более высокое место на официальных межрегиональных  

соревнованиях в следующем порядке (чемпионат СЗФО, первенство СЗФО); 

5. Более высокое место на официальных областных соревнованиях 

(чемпионат Архангельской области). 

 

1.3.2 Оценка результатов освоения дополнительной 

образовательной программы спортивной подготовки  

по виду спорта «гребля на байдарках и каноэ» 

 

Оценка результатов освоения Программы сопровождается аттестацией 

обучающихся, и проводится Организацией, на основе разработанных 

комплексов контрольных упражнений, перечня тестов и (или) вопросов по 

видам подготовки, не связанным с физическими нагрузками (далее – тесты), а 

также с учетом результатов участия обучающегося в спортивных 
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соревнованиях и достижения им соответствующего уровня спортивной 

квалификации. 

Промежуточная аттестация проводится Организацией не реже одного 

раза в год. 

Перенос сроков проведения промежуточной аттестации на следующий 

спортивный сезон допускается по решению Организации с учетом позиции 

регионального центра спортивной подготовки в случае невозможности ее 

проведения для обучающегося по причине его болезни (временной 

нетрудоспособности), травмы.  

 

1.3.3 Контрольные и контрольно-переводные нормативы 

(испытания) по видам спортивной подготовки и уровень спортивной 

квалификации лиц, проходящих спортивную подготовку, по годам и 

этапам спортивной подготовки 

Нормативы физической подготовки и иные спортивные нормативы 

обучающиеся, на этапах спортивной подготовки, уровень спортивной 

квалификации (спортивные разряды и спортивные звания) учитывают их 

возраст, пол, а также особенности вида спорта «гребля на байдарках и каноэ» 

и включают нормативы общей физической и специальной физической 

подготовки, техническое мастерство, уровень спортивной квалификации 

(спортивные звания) для зачисления и перевода на учебно-тренировочный 

этап (этап спортивной специализации), этап совершенствования спортивного 

мастерства и этап высшего спортивного мастерства по виду спорта «гребля на 

байдарках и каноэ». 

Комплексы контрольный упражнений и уровень спортивной 

квалификации этапа совершенствования спортивного мастерства указаны в 

таблице 12. 

 

Таблица 12 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки, 

уровень спортивной квалификации (спортивные звания) для зачисления 

и перевода на этап совершенствования спортивного мастерства по виду 

спорта «гребля на байдарках и каноэ» 
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№ 

п/п 
Упражнения 

Единица 

измерения 

Норматив 

юноши девушки 

1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1. Бег на 60 м с 
1 балл 2 балла  3 балла  1 балл 2 балла  3 балла  

8,2 8.1 8.0 9,6 9.5 9.4 

1.2. Бег на 2000 м мин, с 
1 балл 2 балла  3 балла  1 балл 2 балла  3 балла  

8.10 08.05 08.00 10.00 09.55 09.50 

1.3. 
Сгибание и разгибание рук в 

упоре лежа на полу 

количеств

о раз 

1 балл 2 балла  3 балла  1 балл 2 балла  3 балла  

36 40 44 15 19 23 

1.4. 

Наклон вперед из 

положения стоя на 

гимнастической скамье (от 

уровня скамьи) 

см 

1 балл 2 балла  3 балла  1 балл 2 балла  3 балла  

+ 11 +12 +13 + 15 +16 +17 

1.5. Челночный бег 3x10 м с 
1 балл 2 балла  3 балла  1 балл 2 балла  3 балла  

7,2 7.0 6.8 8,0 7.8 7.6 

1.6. 
Прыжок в длину с места 

толчком двумя ногами 
см 

1 балл 2 балла  3 балла  1 балл 2 балла  3 балла  

215 216 217 180 181 182 

1.7. 

Поднимание туловища из 

положения лежа на спине  

(за 1 мин) 

количеств

о раз 

1 балл 2 балла  3 балла  1 балл 2 балла  3 балла  

49 52 55 43 46 49 

2. Нормативы специальной физической подготовки 

2.1. 

Тяга штанги лежа (весом не 

менее 95% от собственного 

веса обучающегося) 

количеств

о раз 

1 балл 2 балла  3 балла  1 балл 2 балла  3 балла  

1 2 3 -   

2.2. 

Тяга штанги лежа (весом не 

менее 85% от собственного 

веса обучающегося) 

количеств

о раз 

1 балл 2 балла  3 балла  1 балл 2 балла  3 балла  

- 1 2 3 

2.3. 
Тяга штанги весом 40 кг 

лежа на животе (за 2 мин) 

количеств

о раз 

1 балл 2 балла  3 балла  1 балл 2 балла  3 балла  

50 55 60 - 

2.4. 
Тяга штанги весом 30 кг 

лежа на животе (за 2 мин) 

количеств

о раз 

1 балл 2 балла  3 балла  1 балл 2 балла  3 балла  

- 35 40 45 

2.5. Плавание 50 м мин, с 
1 балл 2 балла  3 балла  1 балл 2 балла  3 балла  

1.30 1.29 1.28 1.50 1.49 1.48 

3. Уровень спортивной квалификации 

3.1. Спортивный разряд «кандидат в мастера спорта» 

 

Комплексы контрольный упражнений и уровень спортивной 

квалификации этапа высшего спортивного мастерства указаны в таблице 13. 

Таблица 13 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки  

и уровень спортивной квалификации (спортивные звания) для 

зачисления и перевода на этап высшего спортивного мастерства по виду 

спорта «гребля на байдарках и каноэ» 

 
№ Упражнения Единица Норматив 
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п/п измерения юноши/ 

мужчины 

девушки/ 

женщины 

1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1. Бег на 60 м с 
1 балл 2 балла  3 балла  1 балл 2 балла  3 балла  

8,2 8.1 8.0 9,6 9.5 9.4 

1.2. Бег на 2000 м мин, с 
1 балл 2 балла  3 балла  1 балл 2 балла  3 балла  

8.10 08.05 08.00 10.00 09.55 09.55 

1.3. 

Сгибание и разгибание 

рук в упоре лежа на 

полу 

количество 

раз 

1 балл 2 балла  3 балла  1 балл 2 балла  3 балла  

36 40 44 15 19 23 

1.4. 

Наклон вперед из 

положения стоя на 

гимнастической скамье 

(от уровня скамьи) 

см 

1 балл 2 балла  3 балла  1 балл 2 балла  3 балла  

+11 +12 +13 +15 +16 +17 

1.5. Челночный бег 3x10 м с 
1 балл 2 балла  3 балла  1 балл 2 балла  3 балла  

7,2 7.1 7.0 8,0 7.9 7.8 

1.6. 

Прыжок в длину с 

места толчком двумя 

ногами 

см 

1 балл 2 балла  3 балла  1 балл 2 балла  3 балла  

215 216 217 180 181 182 

1.7. 

Поднимание туловища 

из положения лежа на 

спине  

(за 1 мин) 

количество 

раз 

1 балл 2 балла  3 балла  1 балл 2 балла  3 балла  

49 52 55 43 46 49 

2. Нормативы специальной физической подготовки  

2.1. 

Тяга штанги лежа 

(весом не менее 100% 

от собственного веса 

обучающегося) 

количество 

раз 

1 балл 2 балла  3 балла  1 балл 2 балла  3 балла  

1 2 3 - 

2.2. 

Тяга штанги лежа 

(весом не менее 90% от 

собственного веса 

обучающегося) 

количество 

раз 

1 балл 2 балла  3 балла  1 балл 2 балла  3 балла  

- 1 2 3 

2.3. 

Тяга штанги весом 40 

кг лежа  

на животе (за 2 мин) 

количество 

раз 

1 балл 2 балла  3 балла  1 балл 2 балла  3 балла  

60 65 70 - 

2.4. 

Тяга штанги весом 30 

кг лежа  

на животе (за 2 мин) 

количество 

раз 

1 балл 2 балла  3 балла  1 балл 2 балла  3 балла  

- 45 50 55 

2.5. Плавание 50 м мин, с 
1 балл 2 балла  3 балла  1 балл 2 балла  3 балла  

1.25 1.24 1.23 1.30 1.29 1.28 

3. Уровень спортивной квалификации 

3.1 Спортивное звание «мастер спорта России» 

 

Бег на 60 м, 2000 м (сек.). Бег проводится по дорожкам стадиона или на 

любой ровной площадке с твердым покрытием. Тест выполняется с высокого 

старта.  По команде «Марш!» (с одновременным включением секундомера) 
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участник бежит до линии «Финиш». На выполнения теста дается одна 

попытка. 

Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу (раз). Исходное 

положение (ИП далее) - упор лежа на полу, руки на ширине плеч, кисти 

вперед, локти разведены не более чем на 45 градусов, плечи, туловище и ноги 

составляют прямую линию. Стопы упираются в пол без опоры. Выполнение 

сгибания и разгибания рук в упоре лежа на полу, может проводиться с 

применением «контактной платформы», либо без нее. Спортсмен, сгибая руки, 

касается грудью пола или «контактной платформы» высотой 5 см, затем, 

разгибая руки, возвращается в ИП и, зафиксировав его на 1 с, продолжает 

выполнение испытания (теста). Засчитывается количество правильно 

выполненных сгибаний и разгибаний рук. 

Наклон вперед из положения стоя на гимнастической скамье (от 

уровня скамьи). Выполняется из ИП: стоя на полу или гимнастической 

скамье, ноги выпрямлены в коленях, ступни ног расположены параллельно на 

ширине 10 - 15 см. При выполнении испытания (теста) на гимнастической 

скамье по команде участник выполняет два предварительных наклона, скользя 

пальцами рук по линейке измерения. При третьем наклоне участник 

максимально сгибается и фиксирует результат в течение 2 с.  

Челночный бег 3х10 метров. По команде «На старт» тестируемый 

становится перед стартовой линией, так, чтобы толчковая нога находилась у 

стартовой линии, а другая была бы отставлена на полшага назад (наступать на 

стартовую линию запрещено). По команде «Внимание!», слегка сгибая обе 

ноги, тестируемый наклоняет корпус вперёд и переносит тяжесть тела на 

впереди стоящую ногу. Допустимо опираться рукой о землю. По команде 

«Марш!» (с одновременным включением секундомера) тестируемый бежит до 

финишной линии, пересекает ее касается любой частью тела, возвращается к 

линии старта, пересекает ее любой частью тела и преодолевает последний 

отрезок финишируя. Судья останавливает секундомер в момент пересечения 

линии «Финиш». Результат фиксируется до 0,1 секунды. 
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Прыжок в длину с места толчком двумя ногами (см.). Испытуемый 

встает на контрольную линию, справа от которой лежит измерительная, не 

заступая ногами за нее. Затем толчком двух ног с взмахом рук выполняет 

прыжок в длину, стараясь приземлиться как можно дальше. Результат 

измеряется в сантиметрах, с точностью до одного сантиметра, по точке 

приземления пятками. Выполняется 3 попытки, засчитывается лучшая 

попытка. 

Поднимание туловища из положения лежа на спине выполняется из 

исходного положения: лежа на спине, на гимнастическом мате, руки за 

головой «в замок», лопатки касаются мата, ноги согнуты в коленях под 

прямым углом, ступни прижаты партнером к полу. 

Участник выполняет максимальное количество подниманий туловища 

за 1 минуту, касаясь локтями бедер (коленей), с последующим возвратом в 

исходное положение. Засчитывается количество правильно выполненных 

подниманий туловища. 

Тяга штанги лежа (весом не менее 100% от собственного веса 

обучающегося). На выдохе начинаем отводить плечи назад и сводить опатки. 

За счет этого, наши локти пойдут назад и потянут за собой штангу.  

На вдохе, возвращаемся в исходное положение. Растянув при этом 

широчайшие мышцы спины. 

Тяга штанги лежа (весом не менее 90% от собственного веса 

обучающегося). На выдохе начинаем отводить плечи назад и сводить лопатки. 

За счет этого, наши локти пойдут назад и потянут за собой штангу.  

На вдохе, возвращаемся в исходное положение. Растянув при этом 

широчайшие мышцы спины. 

Тяга штанги весом 40 кг лежа на животе (за 2 мин). На выдохе 

начинаем отводить плечи назад и сводить лопатки. За счет этого, наши локти 

пойдут назад и потянут за собой штангу.  

На вдохе, возвращаемся в исходное положение. Растянув при этом 

широчайшие мышцы спины. 
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Плавание 50 м (с). Испытание проводится в бассейнах или специально 

оборудованных местах на водоемах. Допускается стартовать с тумбы, бортика 

или из воды (на усмотрение испытуемого). 

Способ плавания – произвольный. Участник касается стенки бассейна 

или края (границы) специально оборудованного места для плавания какой-

либо частью тела при завершении каждого отрезка дистанции и на финише. 

 Ошибки, в результате которых испытание не засчитывается: 

- ходьба либо касание дна ногами; 

-использование для продвижения или сохранения плавучести 

разделителей дорожек или подручных средств. 

 

1.4 РАБОЧУЮ ПРОГРАММУ ПО ВИДУ СПОРТА  

(СПОРТИВНОЙ ДИСЦИПЛИНЕ) 

 

Программный материал для практических занятий разрабатывается 

самим тренером в соответствии с нормативами федерального стандарта по 

виду спорта гребля на байдарках и каноэ в зависимости от этапа подготовки и 

уровня подготовленности обучающихся. Для эффективного учебно-

тренировочного процесса спортивной подготовки по олимпийскому виду 

спорта гребля на байдарках и каноэ в Организации по мере необходимости 

могут вноситься дополнения по тематическому материалу. 

Программный материал для учебно-тренировочных занятий на 

этапе совершенствования спортивного мастерства 

Для обеспечения непрерывности учебно-тренировочного процесса:  

1) определяются сроки начала и окончания учебно-тренировочного 

процесса с учетом сроков проведения физкультурных и спортивных 

мероприятий (далее - спортивный сезон), в которых планируется участие 

обучающиеся.  

2) проводится учебно-тренировочный процесс в соответствии с учебно-

тренировочным планом круглогодичной подготовки, рассчитанным исходя из 

астрономического часа (60 минут).  
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3) используются следующие виды планирования учебно-

тренировочного процесса:  

- перспективное, позволяющее определить сроки реализации 

дополнительной образовательной программы спортивной подготовки с 

учетом олимпийского цикла;  

- ежегодное, позволяющее составить план проведения групповых и 

индивидуальных учебно-тренировочных занятий, промежуточной и итоговой 

(в случае ее проведения) аттестации;  

- ежеквартальное, позволяющее спланировать работу по проведению 

индивидуальных учебно-тренировочных занятий, самостоятельную работу 

обучающихся по индивидуальным планам, учебно-тренировочные 

мероприятия (сборы), участие в спортивных соревнованиях и иных 

физкультурных мероприятиях;  

- ежемесячное, составляемое не позднее чем за месяц до планируемого 

срока проведения учебно-тренировочных занятий, включающее 

инструкторскую и судейскую практику, а также медико-восстановительные и 

другие мероприятия.  

Общая подготовленность предполагает разностороннее развитие 

физических качеств, функциональных возможностей органов и систем 

организма, слаженность их проявления в процессе мышечной деятельности.  

Средства спортивной тренировки – разнообразные физические 

упражнения, прямо или опосредованно влияющие на совершенствование 

мастерства обучающихся. Состав средств спортивной тренировки 

формируется с учетом особенностей гребли на байдарках и каноэ. 

Средства спортивной тренировки (физические упражнения) условно 

могут быть подразделены на четыре группы: общеподготовительные, 

вспомогательные, специально-подготовительные, соревновательные. 

К общеподготовительным относятся упражнения, служащие 

всестороннему функциональному развитию организма обучающегося.  
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Вспомогательные упражнения предполагают двигательные действия, 

создающие специальный фундамент для последующего совершенствования в 

той или иной спортивной деятельности. Специально-подготовительные 

упражнения занимают центральное место в системе тренировки 

обучающегося и охватывают круг средств, включающих элементы 

соревновательной деятельности, а также действия, приближенные к ним по 

форме, структуре и по характеру проявляемых качеств и деятельности 

функциональных систем организма. Соревновательные упражнения 

предполагают выполнение комплекса двигательных действий, являющихся 

предметом спортивной специализации, в соответствии с существующими 

правилами соревнований. 

Средства спортивной тренировки разделяются также по направленности 

воздействия. При этом можно выделить средства, преимущественно 

связанные с совершенствованием различных сторон подготовленности – 

технической, тактической и т.п., а также направленные на развитие отдельных 

двигательных качеств. 

Методы спортивной тренировки условно подразделяются на три 

группы: словесные, наглядные и практические. В процессе спортивной 

тренировки все эти методы применяют в различных сочетаниях. Каждый 

метод используют не стандартно, а постоянно приспосабливают к конкретным 

требованиям, обусловленным особенностями спортивной подготовки. При 

подборе методов необходимо следить за тем, чтобы они строго 

соответствовали поставленным задачам, общедидактическим принципам, а 

также специальным принципам спортивной тренировки, возрастным и 

половым особенностям спортсменов, их квалификации и подготовленности. 
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К словесным методам, применяемым в спортивной тренировке, 

относятся рассказ, объяснение, лекция, беседа, анализ и обсуждение. Эти 

формы наиболее часто используют в лаконичном виде, особенно при 

подготовке обучающихся, чему способствуют специальная терминология, 

сочетание словесных методов с наглядными. Эффективность учебно-

тренировочного процесса во многом зависит от умелого использования 

указаний и команд, замечаний, словесных оценок и разъяснений. 

Наглядные методы, используемые в спортивной практике, 

многообразны и в значительной степени обусловливают действенность 

процесса тренировки. К ним, прежде всего, следует отнести правильный в 

методическом отношении показ отдельных упражнений и их элементов, 

который обычно проводит тренер-преподаватель. В спортивной практике, 

особенно в последние годы, широко применяются вспомогательные средства 

демонстрации – учебные фильмы, видеомагнитофонные записи, макеты 

игровых площадок и полей для демонстрации тактических схем, электронные 

игры. 

Практические методы условно могут быть разделены на две основные 

группы:  

1) методы, преимущественно направленные на освоение спортивной 

техники, т.е. на формирование двигательных умений и навыков, характерных 

для гребли на байдарках и каноэ;  

2) методы, преимущественно направленные на развитие двигательных 

качеств. 

Эффективность роста спортивного мастерства, во многом, зависит от 

рациональной структуры учебно-тренировочных нагрузок. Одной из 

основных проблем методики многолетней тренировки в гребле на байдарках и 

каноэ от юного возраста до взрослых является преемственность предельно 

допустимых учебно-тренировочных и соревновательных нагрузок средств 

общей специализированной физической подготовки и специальной 
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физической подготовки, как в отдельных занятиях, так и в различных циклах 

тренировочного процесса.  

Величина учебно-тренировочной нагрузки должна совпадать с 

адаптационными возможностями организма в каждый возрастной период.  

Слабые воздействия не оказывают существенного влияния на организм, 

при чрезмерно сильных воздействиях может произойти преждевременное 

исчерпание адаптационных возможностей, и к возрасту наивысших 

достижений организм подойдет истощённым. Узловой структурной единицей 

учебно-тренировочного процесса является отдельное занятие, в ходе которого 

используются средства и методы, направленные на решение задач физической, 

технико-тактической, психической и специальной волевой подготовки. 

Выполняемая работа может быть самой разнообразной и обеспечивать 

повышение различных сторон специальной физической и психологической 

подготовленности, совершенствование оптимальной техники, тактики и т.д. 

Подбор упражнений, их количество определяют направленность занятия и его 

нагрузку. Основным фактором, определяющим степень воздействия 

тренировочного занятия на организм обучающегося, является величина 

нагрузки. Чем она выше, тем больше утомление обучающегося и сдвиги в 

состоянии его функциональных систем, интенсивно участвующих в 

обеспечении работы. Продолжительность работы в состоянии явного 

утомления не должна быть настолько большой, чтобы оказывать 

отрицательное влияние на техническую подготовленность обучающегося и на 

его психическое состояние. Учебно-тренировочные нагрузки должны 

прогрессивно нарастать на разных этапах спортивной деятельности, иначе они 

перестанут вызывать необходимые сдвиги. Это осуществляется посредством 

увеличения объема и интенсивности нагрузки, усложнения задания и т.д. В 

спортивной тренировке очень важно периодически применять большие по 

объему и высокие по интенсивности тренировки.  

Под структурой учебно-тренировочного процесса следует понимать 

относительно устойчивый порядок объединения его компонентов (частей, 
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сторон и звеньев), их закономерное соотношение друг с другом и общую 

последовательность. Структура учебно-тренировочного процесса может быть 

охарактеризована так:  

- порядок взаимосвязи и соотношение различных сторон спортивной 

тренировки (общей и специальной физической, технической, психической и 

т.п.);  

- соотношениями параметров учебно-тренировочной и 

соревновательной нагрузки в общем объеме работы; 

- последовательностью и взаимосвязью различных звеньев учебно-

тренировочного процесса (учебно-тренировочных занятий, микро- и 

мезоциклов, периодов, этапов и др.).  

В учебно-тренировочном процессе различают 3 уровня структуры: - 

микроструктуру - структуру отдельных учебно-тренировочных занятий и 

микроциклов;  

- мезоструктуру - структуру средних циклов и этапов тренировки, 

включающих серию целенаправленных микроциклов;  

- макроструктуру - структуру больших циклов тренировки 

(макроциклов). 

В соответствии с этими представлениями проблема планирования 

спортивной тренировки сводится к рациональному построению различных 

структурных образований учебно-тренировочного процесса, оптимальному 

соотношению различных сторон подготовки, соответствию между учебно-

тренировочными нагрузками, способными служить стимулами к структурным 

и функциональным преобразованиям в организме обучающегося, и условиями 

для их использования (имеется в виду прежде всего оптимальный режим 

работы и отдыха, полноценное и управляемое восстановление, специальное 

питание). 

Построение учебно-тренировочного занятия Узловой структурной 

единицей учебно-тренировочного процесса является отдельное занятие, в ходе 

которого используют различные средства и методы, направленные на решение 
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задач физической, технико-тактической, психической и специальной волевой 

подготовки. Структура учебно-тренировочных занятий определяется 

различными факторами, в числе которых закономерные колебания 

функциональной активности организма обучающегося в процессе более или 

менее длительной мышечной деятельности, величина нагрузки занятия, 

особенности подбора и сочетания учебно-тренировочных упражнений, режим 

работы и отдыха.  

В начале любого учебно-тренировочного занятия у обучающегося 

отмечается постепенное нарастание работоспособности - период 

врабатывания. Он характерен для любой мышечной деятельности и является 

биологической закономерностью. Периоду врабатывания предшествует 

период предрабочего возбуждения нервной системы и активизации 

деятельности вегетативных функций как настройки организма на осознанное 

выполнение той или иной работы. После окончания периода врабатывания 

программа учебно-тренировочного занятия выполняется в течение 

определенного времени на относительно постоянном уровне 

работоспособности - в устойчивом состоянии. В это время достигается 

согласованная деятельность двигательных и вегетативных функций.  

Распределение нагрузок в отдельных занятиях лучше всего проводить на 

основе данных о динамике работоспособности и деятельности основных 

функциональных систем при выполнении программ занятий различной 

преимущественной направленности. 

Периодами изменений функционального состояния организма 

обучающегося в процессе работы определяется существующая структура 

учебно-тренировочного занятия, которое состоит из вводно-

подготовительной, основной и заключительных частей.  

Во вводно-подготовительной части проводятся организационные 

мероприятия и непосредственная подготовка спортсмена к выполнению 

программ основной части занятия. При правильной настройке на выполнение 

программы занятия возникает предстартовое состояние, которое заключается 
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в повышении активности основных функциональных систем организма, что 

способствует более быстрой подготовке его к предстоящей работе. Разминку 

принято делить на две части: общую и специальную. Первая часть разминки 

способствует активизации деятельности важнейших функциональных систем 

- центральной нервной системы, двигательного аппарата и вегетативной 

нервной системы.  

Во второй части разминки применяют специально- подготовительные 

упражнения. Продолжительность разминки, подбор упражнений и их 

соотношение могут колебаться в значительных пределах и зависят от 

индивидуальных особенностей обучающегося, характера предстоящей 

работы, условий внешней среды. В основной части занятия, собственно, и 

решается его главная задача. Выполняемая работа может быть самой 

разнообразной и обеспечивает повышение различных сторон специальной 

физической и психологической подготовленности, совершенствование 

оптимальной техники, тактики и т.д. Продолжительность этой части занятия 

зависит от характера и методики применяемых в нем упражнений, величины 

тренировочной нагрузки. Подбор упражнений, их количество определяют 

направленность занятий и его нагрузку.  

В заключительной части занятия постепенно снижают интенсивность 

работы, чтобы привести организм обучающегося в состояние, по возможности 

близкое к дорабочему, и создать условия, благоприятствующие интенсивному 

протеканию восстановительных процессов. 

Основные направления этапа совершенствования спортивного 

мастерства и высшего спортивного мастерства. 

1. Воспитывать морально-волевые качества, повышать уровень развития 

специализированных психических качеств. 

2. На основе прочного усвоения пройденного материала 

совершенствовать индивидуальный технический стиль, его ведущие 

технические элементы в ходе соревновательной подготовки. Заложить 

фундамент для дальнейшего совершенствования техники. 
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3. Повысить уровень развития силовых качеств, осуществлять 

интегральную подготовку, развивая силовые качества, выносливо-

координационные и скоростные способности. 

4. Развивать у спортсменов способность к анализу теоретических 

аспектов тренировочной и соревновательной деятельности. 

5. Воспитание умения готовиться и участвовать в соревнованиях 

(настраиваться на старт, регулировать эмоциональное состояние стартом, во 

время прохождения дистанции независимо от исхода, проводить комплекс 

восстановительных мероприятий). 

1. Обще-подготовительные упражнения (для всех этапов подготовки). 

Общая физическая подготовка чрезвычайно важна для создания базовых 

условий успешной специализации. 

Основной задачей занятий по общей физической подготовке 

необходимо укрепление здоровья и развитие физических качеств и 

координационных способностей учащихся, по повышению функциональных 

возможностей их организма. 

Применяется широкий комплекс общеразвивающих упражнений, 

подвижные игры, беговые и прыжковые упражнения: упражнения для рук, 

кистей рук и плечевого пояса; упражнения для ног, стоп ног и тазобедренного 

сустава; упражнения для шеи и туловища; упражнения для всех групп мышц; 

упражнения для повышения силы; упражнения для повышения быстроты; 

упражнения для повышения гибкости; упражнения для повышения ловкости; 

упражнения типа «полоса препятствий»; упражнения для развития общей 

выносливости.  

Для повышения функциональных возможностей организма используют 

не только комплексы общей физической подготовки, но и занятия другими 

видами спорта, способствующими повышению гибкости, ловкости, 

двигательно-координационных способностей - лёгкая атлетика (бег, прыжки), 

лыжи, плавание, спортивная гимнастика, акробатика, бокс. 
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Целенаправленные занятия другими видами спорта, которые 

способствуют развитию подвижности в суставах и растягиванию мышц 

(баскетбол, теннис, бадминтон, футбол, плавание, лыжи, лёгкая атлетика - бег, 

прыжки, спортивная гимнастика). 

2. Специальные подготовительные упражнения (для всех этапов             

подготовки). 

Для развития специальных физических качеств (игровая выносливость, 

скоростные и скоростно-силовые качества) применяется широкий комплекс 

упражнений, направленных на подготовку наиболее важных в гребле на 

байдарках и каноэ мышц туловища, ног, рук. 

Для развития силы мышц ног и туловища:  бег на короткие дистанции - 

от 15 до 30 метров;  прыжки толчком одной или двумя ногами в различных 

направлениях; много скоки; прыжки в приседе вперёд-назад, влево-вправо; 

приставные шаги и выпады; бег крестным шагом в различных направлениях; 

прыжки через гимнастическую скамейку; прыжки боком через 

гимнастическую скамейку; приседания; выпрыгивания из приседа; 

выпрыгивания с подтягиванием колен к груди; повороты, вращения и наклоны 

туловища в различных направлениях; поднимание ног за голову из положения 

лёжа на спине; поднимание туловища с доставанием грудью колен из 

положения лёжа на спине; сгибание и разгибание рук в упоре лёжа на полу 

(отжимание). 

Для развития мышц рук и верхней части: упражнения с набивными 

мячами разного веса: метание двумя, одной рукой в различных направлениях; 

метание теннисного мяча на дальность и точность попадания в заданную цель; 

имитация гребли без весла, с веслом и т.п.; упражнения с амортизаторами и 

резиновыми бинтами с двигательной структурой упражнений, близкой к 

двигательной структуре в гребле на байдарках и каноэ. 

4. Упражнения для изучения и совершенствования технических 

действий. 
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Целью технической подготовки является формирование у 

занимающихся двигательного навыка, позволяющего наиболее полно 

использовать в соревновательной деятельности возможности их организма. 

Работа над техникой осуществляется в следующих направлениях: 

- Увеличение амплитуды скручивания туловища. 

- Опережающим включением туловища в работу момента захвата и 

использованием в этот момент встречного усилия ноги с рабочей стороны от 

тазобедренного сустава. 

- Использование работы ног и разворота таза для увеличения амплитуды 

и мощности гребка. 

- Использование инерции массы тела для активного выката лодки в 

безопорном периоде за счет отталкивания в конце гребка и выведением вперёд 

туловища со стороны нерабочего борта 

- Хлестообразное выведение вперед массы тела в безопорном периоде. - 

Удержание весла в положении близком к перпендикулярному по отношению 

поверхности воды. 

- Оптимальными усилиями и взаимодействием с лодкой в местах 

контакта с ней. 

Фаза гребка. 

Фаза гребка-занос, начало проводки, проводка, конец проводки и их 

характеристики. 

Краткие сведения о сопротивлении внешней среды движущейся лодке, 

глубине погружения весла, разгоне, угле накрытия лопасти, значение 

равномерности движения лодки, беспрерывность движений гребца. 

Размещение гребцов в лодке. 

Распределение усилий в цикле гребка. Ритм и темп гребли. Тактика и 

тактические средства. Тактика на старте, на дистанции и на финише. 

Техника движений гребца в отдельных фазах гребка. Распределение 

усилий в цикле гребка. Ритм и темп гребли. Дыхание. Чередование 
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напряжений и расслаблений в технике гребли. Просмотр учебных 

кинофильмов. 

Учебно-тематический план указан в таблице 14. 

Таблица 14 

Учебно-тематический план 

Этап 

спортивной 

подготовки 

Темы по 

теоретической 

подготовке 

Объем 

времени в 

год (минут) 

Сроки 

проведения 
Краткое содержание 

Этап 

совершен-

ствования 

спортивного 

мастерства 

Всего на этапе 

совершенствова

ния спортивного 

мастерства: 

1200  

 

Олимпийское 

движение. Роль и 

место физической 

культуры в 

обществе. 

Состояние 

современного 

спорта 

200 сентябрь 

Олимпизм как метафизика спорта. 

Социокультурные процессы в 

современной России. Влияние 

олимпизма на развитие международных 

спортивных связей и системы 

спортивных соревнований, в том числе, 

по виду спорта. 

Профилактика 

травматизма. 

Перетренированн

ость/ 

недотренированн

ость 

200 октябрь 

Понятие травматизма. Синдром 

«перетренированности». Принципы 

спортивной подготовки. 

Учет 

соревновательной 

деятельности, 

самоанализ 

обучающегося 

200 ноябрь 

Индивидуальный план спортивной 

подготовки. Ведение Дневника 

обучающегося. Классификация и типы 

спортивных соревнований. Понятия 

анализа, самоанализа учебно-

тренировочной и соревновательной 

деятельности. 

Психологическая 

подготовка 
200 декабрь 

Характеристика психологической 

подготовки. Общая психологическая 

подготовка. Базовые волевые качества 

личности. Системные волевые качества 

личности. Классификация средств и 

методов психологической подготовки 

обучающихся. 

Подготовка 

обучающегося 

как 

многокомпонентн

ый процесс 

200 январь 

Современные тенденции 

совершенствования системы спортивной 

тренировки. Спортивные результаты – 

специфический и интегральный продукт 

соревновательной деятельности. 

Система спортивных соревнований. 

Система спортивной тренировки. 

Основные направления спортивной 

тренировки. 

Спортивные 

соревнования как 

функциональное 

и структурное 

ядро спорта 

200 
февраль-

май 

Основные функции и особенности 

спортивных соревнований. Общая 

структура спортивных соревнований. 

Судейство спортивных соревнований. 

Спортивные результаты. Классификация 

спортивных достижений. 
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Восстановительн

ые средства и 

мероприятия 

в переходный период 

спортивной подготовки 

Педагогические средства 

восстановления: рациональное 

построение учебно-тренировочных 

занятий; рациональное чередование 

тренировочных нагрузок различной 

направленности; организация активного 

отдыха. Психологические средства 

восстановления: аутогенная тренировка; 

психорегулирующие воздействия; 

дыхательная гимнастика. Медико-

биологические средства восстановления: 

питание; гигиенические и 

физиотерапевтические процедуры; баня; 

массаж; витамины. Особенности 

применения восстановительных средств. 

Этап  

высшего 

спортивного 

мастерства 

Всего на этапе 

высшего 

спортивного 

мастерства: 

600  

 

Физическое, 

патриотическое, 

нравственное, 

правовое и 

эстетическое 

воспитание в 

спорте. Их роль и 

содержание в 

спортивной 

деятельности 

120 сентябрь 

Задачи, содержание и пути 

патриотического, нравственного, 

правового и эстетического воспитания 

на занятиях в сфере физической 

культуры и спорта. Патриотическое и 

нравственное воспитание. Правовое 

воспитание. Эстетическое воспитание. 

Социальные 

функции спорта 
120 октябрь 

Специфические социальные функции 

спорта (эталонная и эвристическая). 

Общие социальные функции спорта 

(воспитательная, оздоровительная, 

эстетическая функции). Функция 

социальной интеграции и социализации 

личности. 

Учет 

соревновательной 

деятельности, 

самоанализ 

обучающегося 

120 ноябрь 

Индивидуальный план спортивной 

подготовки. Ведение Дневника 

обучающегося. Классификация и типы 

спортивных соревнований. Понятия 

анализа, самоанализа учебно-

тренировочной и соревновательной 

деятельности. 

Подготовка 

обучающегося 

как 

многокомпонентн

ый процесс 

120 декабрь 

Современные тенденции 

совершенствования системы спортивной 

тренировки. Спортивные результаты – 

специфический и интегральный продукт 

соревновательной деятельности. 

Система спортивных соревнований. 

Система спортивной тренировки. 

Основные направления спортивной 

тренировки. 

Спортивные 

соревнования как 

функциональное 

и структурное 

ядро спорта 

120 май 

Основные функции и особенности 

спортивных соревнований. Общая 

структура спортивных соревнований. 

Судейство спортивных соревнований. 

Спортивные результаты. Классификация 

спортивных достижений. Сравнительная 

характеристика некоторых видов спорта, 

различающихся по результатам 

соревновательной деятельности 
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Восстановительн

ые средства и 

мероприятия 

в переходный период 

спортивной подготовки 

Педагогические средства 

восстановления: рациональное 

построение учебно-тренировочных 

занятий; рациональное чередование 

тренировочных нагрузок различной 

направленности; организация активного 

отдыха. Психологические средства 

восстановления: аутогенная тренировка; 

психорегулирующие воздействия; 

дыхательная гимнастика. Медико-

биологические средства восстановления: 

питание; гигиенические и 

физиотерапевтические процедуры; баня; 

массаж; витамины. Особенности 

применения различных 

восстановительных средств. 

Организация восстановительных 

мероприятий в условиях учебно-

тренировочных мероприятий 

 

1.5 Особенности осуществления спортивной подготовки  

по отдельным спортивным дисциплинам 

 

Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным 

спортивным дисциплинам вида спорта «гребля на байдарках» основаны  

на особенностях вида спорта «гребля на байдарках» и его спортивных 

дисциплин. Реализация дополнительных образовательных программ 

спортивной подготовки проводится с учетом этапа спортивной подготовки и 

спортивных дисциплин вида спорта «гребля на байдарках и каноэ», по 

которым осуществляется спортивная подготовка.  

К особенностям осуществления спортивной подготовки по спортивным 

дисциплинам вида спорта относятся: 

- для зачисления на этап спортивной подготовки лицо, желающее пройти 

спортивную подготовку, должно достичь установленного возраста в 

календарный год зачисления на соответствующий этап спортивной 

подготовки; 

- возраст обучающихся на этапах совершенствования спортивного 

мастерства и высшего спортивного мастерства не ограничивается при условии 

вхождения их в список кандидатов в спортивную сборную команду  

субъекта Российской Федерации по виду спорта «гребля на байдарках и каноэ» 

и участия в официальных спортивных соревнованиях по виду спорта «гребля 
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на байдарках и каноэ» не ниже уровня всероссийских спортивных 

соревнований. 

- в зависимости от условий и организации учебно-тренировочных 

занятий, а также условий проведения спортивных соревнований подготовка 

обучающихся осуществляется на основе обязательного соблюдения 

требований безопасности, учитывающих особенности осуществления 

спортивной подготовки по спортивным дисциплинам вида спорта «гребля на 

байдарках и каноэ». 

 

1.6 Условия реализации дополнительной образовательной 

программы спортивной подготовки, включающие материально-

технические, кадровые и информационно-методические условия 

 

Требования к материально-техническим условиям реализации этапов 

спортивной подготовки предусматривают (в том числе на основании 

договоров, заключенных в соответствии с гражданским законодательством 

Российской Федерации, существенным условием которых является право 

пользования соответствующей материально-технической базой и (или) 

объектом инфраструктуры): 

- наличие тренировочного спортивного зала; 

- наличие тренажерного зала; 

- наличие раздевалок, душевых; 

- наличие медицинского пункта, оборудованного в соответствии с 

приказом Минздрава России от 23.10.2020 № 1144н «Об утверждении порядка 

организации оказания медицинской помощи лицам, занимающимся 

физической культурой и спортом (в том числе при подготовке и проведении 

физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий), включая порядок 

медицинского осмотра лиц, желающих пройти спортивную подготовку, 

заниматься физической культурой и спортом в организациях и (или) 

выполнить нормативы испытаний (тестов) Всероссийского физкультурно-

спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» (ГТО)» и форм 
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медицинских заключений о допуске к участию физкультурных  

и спортивных мероприятиях» (зарегистрирован Минюстом России 03.12.2020, 

регистрационный № 61238); 

- обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, 

необходимыми для прохождения спортивной подготовки (таблица 15, 16); 

- обеспечение спортивной экипировкой (таблица 17); 

- обеспечение спортивной экипировкой тренерско-педагогического 

состава (таблица 18); 

- обеспечение обучающихся проездом к месту проведения спортивных 

мероприятий и обратно; 

- обеспечение обучающихся питанием и проживанием в период 

проведения спортивных мероприятий; 

- медицинское обеспечение обучающихся, в том числе организацию 

систематического медицинского контроля. 

Таблица 15 

Обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми  

для прохождения спортивной подготовки 

 
№ 

п/п 
Наименование  

Единица 

измерения 

Количество  

1.  
Бинокль морской (семикратный или более кратный, 

объектив 50 мм и выше) 
штук 1 

2.  Гимнастическая стенка штук 4 

3.  Козлы для укладки лодок штук 10 

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

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

6.  Конус тренировочный штук 20 

7.  Круг спасательный штук 2 

8.  Мотор лодочный подвесной штук 1 

9.  
Моторная лодка (катер) для проведения тренировок 

и соревнований 
штук 1 

10.  Мяч баскетбольный штук 2 

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

12.  Мяч футбольный штук 2 

13.  Причальный плот 10x4 м штук 1 

14.  Прицеп (конструкция) для перевозки лодок штук 1 

15.  Рация комплект 2 

16.  Секундомер штук 2 

17.  Скамейка гимнастическая штук 4 

18.  Спасательный жилет штук 11 
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19.  
Спасательный трос («Конец Александрова»  

25 метров) 
штук 1 

20.  Стойка для штанги штук 3 

21.  
Транспортное средство для перевозки оборудования 

и инвентаря 
штук 1 

22.  Тренажер для тяги штанги штук 3 

23.  
Турник-брусья-пресс (гимнастический) навесной на 

гимнастическую стенку 
штук 4 

24.  Фартук для байдарки штук 10 

25.  Штанга тяжелоатлетическая тренировочная комплект 3 

26.  Электромегафон штук 1 

27.  Беговые лыжи с креплением пара 6 

28.  Лыжные палки пара 6 

29.  Лыжные ботинки пара 6 

30.  Подкатная доска штук 1 

31.  Рюкзак  штук 8 

32.  Гребцовка- жилетка штук 8 

33.  Анализатор лактата штук 2 

34.  Стоячий сляйд штук 6 

35.  Крутящийся сляйд штук 6 

36.  
Вращающиеся седельные шайбы (для крутящихся 

слайдов) 
штук 20 

37.  
Платформа для тренажера с крутящимся сляйдом и 

упором с карбоновой пластиной 
штук 1 

38.  Аэродвигатель штук 2 

39.  Полировальная машинка штук 1 

40.  Прибор для измерения темпа весла штук 6 

41.  Часы с GPS и пульсометром штук 1 

Для спортивных дисциплин, содержащих в своем наименовании аббревиатуру 

«К-1», «К-2», «К-4» 

42.  Байдарка одиночка штук 11 

43.  Байдарка двойка штук 2 

44.  Байдарка четверка штук 1 

45.  Весло для гребли на байдарке штук 20 

46.  Гребной эргометр (гребной тренажер) штук 6 

Для спортивных дисциплин, содержащих в своем наименовании аббревиатуру 

«С-1», «С-2», «С-4» 

47.  Весло для гребли на каноэ штук 20 

48.  Гребной эргометр (гребной тренажер) штук 4 

49.  Каноэ двойка штук 2 

50.  Каноэ четверка штук 1 

51.  Каноэ одиночка штук 11 

52.  Подушка под колено для гребли для каноэ штук 11 

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

53.  Весло для лодки класса «Дракон» штук 48 

54.  Лодка класса «Д-10» штук 2 

55.  Лодка класса «Д-20» штук 2 

Для спортивных дисциплин, содержащих в своем наименовании слово «кануполо» и 

словосочетание «фристайл на бурной воде» 

56.  Весла для фристайла на бурной воде штук 12 
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57.  Весло канупольное штук 12 

58.  Ворота канупольные штук 2 

59.  Игровая площадка 35x23 м штук 1 

60.  Каяк для кануполо штук 12 

61.  Каяк для фристайла на бурной воде штук 12 

62.  
Мяч канупольный или для водного поло (размер 4, 

длина окружности не менее 65 см и не более 67 см) 
штук 6 

63.  
Мяч канупольный или для водного поло (размер 5, 

длина окружности не меньше 68 см и не больше 71 см) 
штук 6 

64.  Свисток судейский штук 2 

Таблица 16 

Обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми  

для прохождения спортивной подготовки 

 
№ 

п/п 
Наименование  

Единица 

измерения 

Количество  

Для спортивных дисциплин, содержащих в своем наименовании слово «кануполо» и 

словосочетание «фристайл на бурной воде» 

1. Шлем (каска) для гребли штук 12 

 

Таблица 17 

Обеспечение спортивной экипировкой 

 

Спортивная экипировка, передаваемая в индивидуальное пользование 

№ 

п/п 
Наименование 

Единица 

измерения 

Расчетная 

единица 

Этапы спортивной подготовки 

Этап совершенствования 

спортивного мастерства 

Этап высшего 

спортивного мастерства 

количество 

срок 

эксплуатации 

(лет) 

количество 

срок 

эксплуатации 

(лет) 

1. 
Велосипедные 

трусы 
штук 

на 

обучающегося 
1 1 1 1 

2. 

Гребные 

рукавицы для 

байдарки или 

каноэ 

пар 
на 

обучающегося 
1 1 1 1 

3. 
Комбинезон 

гребной летний 
штук 

на 

обучающегося 
1 1 1 1 

4. 
Костюм 

неопреновый 
штук 

на 

обучающегося 
1 2 1 1 

5. 

Костюм 

спортивный 

ветрозащитный 
штук 

на 

обучающегося 
1 1 1 1 

6. 
Кофта 

неопреновая 
штук 

на 

обучающегося 
1 2 1 1 

7. 
Кроссовки 

легкоатлетические 
пар 

на 

обучающегося 
1 1 1 1 
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8. 
Тапочки 

неопреновые 
Пар  

на 

обучающегося 
1 2 1 1 

9. 
Термобелье 

спортивное 
штук 

на 

обучающегося 
1 1 1 1 

10. Футболка штук 
на 

обучающегося 
1 1 2 1 

11. 
Шапка 

спортивная 
штук 

на 

обучающегося 
1 1 1 1 

12. 
Шорты 

неопреновые 
штук 

на 

обучающегося 
1 2 1 1 

13. 
Шорты 

спортивные 
штук 

на 

обучающегося 
1 2 1 1 

14. 

Костюм 

спортивный 

(парадный) 

штук 
на 

обучающегося 
1 1 1 1 

15. 

Костюм 

спортивный 

(тренировочный) 

штук 
на 

обучающегося 
1 1 1 1 

Таблица 18 

Спортивная экипировка для тренерско-преподавательского 

состава 

Спортивная экипировка, передаваемая в индивидуальное пользование 

№  

п/п 
Наименование 

Единица  

измерения 

Расчетная 

единица 
Количество 

Срок 

эксплуатации 

1.  Костюм неопреновый штук 
На тренера- 

преподавателя 
1 2 

2.  Костюм спортивный 

(парадный) 
штук 

На тренера- 

преподавателя 
1 2 

3.  Костюм спортивный 

(тренировочный) 
штук 

На тренера- 

преподавателя 
1 2 

4.  Кроссовки 

легкоатлетические  
пара 

На тренера- 

преподавателя 
1 1 

5.  
Футболка  штук 

На тренера- 

преподавателя 
1 1 

6.  
Шорты спортивные штук 

На тренера- 

преподавателя 
1 2 

 

Требования к кадровому составу ГАУ АО «СШОР «Поморье», 

реализующих дополнительные образовательные программы спортивной 

подготовки: 

1) Уровень квалификации лиц, осуществляющих спортивную 

подготовку, должен соответствовать требованиям, установленным 

профессиональным стандартом «Тренер-преподаватель», утвержденным 
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приказом Минтруда России от 24.12.2020 № 952н (зарегистрирован 

Минюстом России 25.01.2021, регистрационный № 62203), 

профессиональным стандартом «Тренер», утвержденным приказом Минтруда 

России от 28.03.2019 № 191н (зарегистрирован Минюстом России 25.04.2019, 

регистрационный № 54519), профессиональным стандартом «Специалист по 

инструкторской и методической работе в области физической культуры и 

спорта», утвержденным приказом Минтруда России  

от 21.04.2022 № 237н (зарегистрирован Минюстом России 27.05.2022, 

регистрационный № 68615) или Единым квалификационным справочником 

должностей руководителей, специалистов и служащих, раздел 

«Квалификационные характеристики должностей работников в области 

физической культуры и спорта», утвержденным приказом 

Минздравсоцразвития России от 15.08.2011 № 916н (зарегистрирован 

Минюстом России 14.10.2011, регистрационный № 22054). 

2) Для проведения учебно-тренировочных занятий и участия  

в официальных спортивных соревнованиях этапе высшего спортивного 

мастерства, кроме основного тренера-преподавателя, допускается 

привлечение тренера-преподавателя по видам спортивной подготовки, с 

учетом специфики вида спорта «гребля на байдарках и каноэ»,  

а также на всех этапах спортивной подготовки привлечение иных 

специалистов (при условии их одновременной работы с обучающимися). 

 

1.7  Информационно-методическое обеспечение 

1 Федеральный закон от 29.12.2012 №273-ФЗ «Об образовании в 

Российской Федерации» (с изменениями и дополнениями); 

2 Федеральный закон от 04.12.2007 №329-ФЗ «О физической 

культуре и спорте в Российской Федерации» (с изменениями и 

дополнениями); 
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3 Приказ Минспорта России от 09 ноября 2022 г. № 945 «Об 

утверждении федерального стандарта спортивной подготовки по виду спорта 

«гребля на байдарках и каноэ»; 

4 Приказ Минспорта России от 14 декабря 2022 г. № 1247 «Об 

утверждении примерной дополнительной образовательной программы 

спортивной подготовки по виду спорта «гребля на байдарках и каноэ»; 

5 Приказ Минспорта России от 30.10.2015 №999 «Об утверждении 

требований к обеспечению подготовки спортивного резерва для спортивных 

сборных команд Российской Федерации» (с изменениями и дополнениями); 

6 Приказ Минспорта России от 03.08.2022 №634 «Об особенностях 

организации и осуществления образовательной деятельности по 

дополнительным образовательным программам спортивной подготовки» (с 

изменениями и дополнениями); 

7 Приказ Минздрава России от 23.10.2020 №1144н «Об 

утверждении порядка организации оказания медицинской помощи лицам, 

занимающимся физической культурой и спортом (в том числе при подготовке 

и проведении физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий), 

включая порядок медицинского осмотра лиц, желающих пройти спортивную 

подготовку, заниматься физической культурой и спортом в организациях и 

(или) выполнить нормативы испытаний (тестов) Всероссийского 

физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и обороне «(ГТО)» и 

форм медицинских заключений о допуске к участию в физкультурных и 

спортивных мероприятиях» (с изменениями и дополнениями); 

8 Постановление Главного государственного санитарного врача РФ 

от 28.09.2020 №28 «Об утверждении санитарных правил СП 2.4.3648-20 

«Санитарно-эпидемиологические требования к организации воспитания и 

обучения, отдыха и оздоровления детей и молодежи»; 

9 Профессиональный стандарт «Тренер-преподаватель», 

утвержденным приказом Минтруда России от 24.12.2020 № 952н; 

10  Единая всероссийская спортивная классификация видов спорта; 
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11 Правила вида спорта «гребля на байдарках и каноэ»; 

12 Устав ГАУ АО «СШОР «Поморье»; 

13 Методические рекомендации «Алгоритм составление 

дополнительной образовательной программы спортивной подготовки на 

примере игровых видов спорта». 
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