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 Общие положения 
 

 Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки 

по виду спорта «спорт лиц с поражением ОДА» дисциплина гребля на 

байдарках  каноэ (далее – Программа) предназначена для организации 

образовательной деятельности по спортивной подготовке дисциплины гребля 

на байдарках и каноэ с учетом совокупности минимальных требований к 

спортивной подготовке, определенных федеральным стандартом спортивной 

подготовки по виду спорта «спорт лиц с поражением ОДА», утвержденным 

приказом Минспорта России 15 декабря 2025 г. № 1164 (далее – ФССП). 

 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, а также спортивная подготовка 

спортсменов высокого класса, способных войти кандидатами в составы 

спортивных сборных команд Тульской области и Российской Федерации. 
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II. Характеристика дополнительной образовательной программы 

спортивной подготовки 
 

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, приведены в таблице № 1. 

Таблица № 1. 
 

Этапы спортивной 

подготовки 

Продолжительность 

этапов 

(в годах) 

Возраст 

для 

зачисления и 

перевода в 

группы (лет) 

Функцио

нальная 

группа 

Наполняемость 

групп (человек) 

Этап 

начальной подготовки 
не ограничивается 10 

III 6 

II 4 

I 2 

Учебно-тренировочный 

этап (этап спортивной 

специализации) 

не ограничивается 15 

III 4 

II 3 

I 2 

Этап 

совершенствования 

спортивного мастерства 

не ограничивается 15 

III 2 

II 2 

I 1 

Этап высшего 

спортивного мастерства 
не ограничивается 15 

III 

1 II 

I 
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2.2. Объем Программы представлен в таблице № 2. 

Таблица № 2. 
 

 

Этапный 

норматив 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-тренировочный 

этап (этап спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 
До 

года 

свыше 

года 
До года 

свыше 

года 
До года 

свыше 

года 

Для спортивной дисциплины гребля на байдарках и каноэ (I, II, III функциональная группа) 

Количество 

часов 

в неделю 

4,5-6 8-10 10-12 12-14 14-16 14-16 16-18 

Общее 

количество 

часов в год 

234-

312 

416-520 520-624 624-728 728-832 728-832 832-936 

 

Классы лиц, проходящих спортивную подготовку по виду спорта «спорт 

лиц с поражением ОДА» 

 

 

 

 

Функциональн

ые группы 

степень ограничения функциональных возможностей спортивный 

класс, 

присваиваемый 

по результатам 

спортивно-

функциональной 

квалификации 

I 

функциональные возможности ограничены значительно, 

лица, проходящие спортивную подготовку, постоянно 

пользуются для передвижения коляской или подобными 

техническими средствами и нуждаются  посторонней 

помощи во время тренировочных занятий и (или) участия в 

спортивных соревнованиях 

«KL1», «VL1» 

II 

функциональные возможности ограничены умеренно, лица, 

проходящие спортивную подготовку, постоянно 

пользуются для передвижения коляской и (или) другими 

техническими средствами опоры, некоторым спортсменам 

может потребоваться посторонняя помощь во время 

тренировочного занятия и (или) участия в спортивных 

соревнованиях 

 

«KL2», «VL2» 

III 

функциональные возможности ограничены не значительно  

«KL3», «VL3» 
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2.3. Виды (формы) обучения, применяющиеся при реализации 

дополнительной образовательной программы спортивной подготовки: 

Учебно-тренировочные занятия: 

– Групповые тренировочные занятия; 

− Индивидуальные тренировочные занятия; 

− Самостоятельная работа занимающихся (продолжительность составляет 

не более 20% от общего количества часов, предусмотренных годовым 

учебно-тренировочным планом организации, реализующей 

дополнительную 

образовательную программу спортивной подготовки); 

− Теоретические занятия; 

− Индивидуальные уроки; 

− Совместные тренировочные занятия; 

− Работа по индивидуальным планам спортивной подготовки (в 

обязательном порядке осуществляется на этапах совершенствования 

спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства). 

 

Учебно-тренировочные мероприятия и мероприятия по 

профилактическим медицинским осмотрам: 
 

№ 

п/п 
Виды учебно-тренировочных 

мероприятий 

Предельная продолжительность учебно-тренировочных 

мероприятий по этапам спортивной подготовки (количество суток)  

(без учета времени следования к месту проведения учебно-

тренировочных мероприятий и обратно) 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный 

этап 
(этап 

спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствова

ния спортивного 

мастерства 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 

1. Учебно-тренировочные мероприятия по подготовке к спортивным соревнованиям 

1.1. 

Учебно-тренировочные 

мероприятия  

по подготовке  

к международным 

спортивным соревнованиям 

- - 21 21 

1.2. 

Учебно-тренировочные 

мероприятия  

по подготовке  

к чемпионатам России, 

кубкам России, первенствам 

России 

- 14 18 21 

1.3. 

Учебно-тренировочные 

мероприятия  

по подготовке к другим 

всероссийским спортивным 

соревнованиям 

- 14 18 18 

1.4. 
Учебно-тренировочные 

мероприятия  

по подготовке  

- 14 14 14 
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к официальным спортивным 

соревнованиям субъекта  

Российской Федерации 

2. Специальные учебно-тренировочные мероприятия 

2.1. 

Учебно-тренировочные 

мероприятия по общей и (или) 

специальной физической 

подготовке 

- 14 18 18 

2.2. Восстановительные 

мероприятия - - До 10 суток 

2.3. 
Учебно-тренировочные 

мероприятия  

в каникулярный период 

До 21 суток подряд и не более 

двух учебно-тренировочных 

мероприятий в год 
- - 

2.4. 
Просмотровые  

учебно-тренировочные 

мероприятия 
- До 60 суток 

3. Мероприятия по профилактическим медицинским осмотрам 

3.1. Медицинские осмотры и 

обследования 

До 2 суток и не менее 1 

раза в год с учетом 

прохождения 

диспансеризации 

До 3 суток 1 раз в полгода с учетом 

углубленного медицинского обследования 

 

 

 

Объем соревновательной деятельности: 

Виды спортивных 

соревнований 

Этапы спортивной подготовки и количество соревнований 

Этап 

начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствов

ания 

спортивного 

мастерства 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 

Контрольные 1 2 2 2 

Отборочные - 2 2 6 

Основные - 1 1 2 
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2.4. Годовой учебно-тренировочный план. 

 

№ 

п/п 

Виды спортивной 

подготовки и иные 

мероприятия 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап 

начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствовани

я спортивного 

мастерства 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 

Для спортивной дисциплины гребля на байдарках и каноэ (I, II, III функциональные группы) 

1. 
Общая физическая 

подготовка (%) 
40-48 36-45 34-40 26-34 

2. 

Специальная 

физическая 

подготовка (%) 

10-18 16-22 23-27 28-32 

3. 
Теоретическая 

подготовка (%) 
0-2 1-3 3-4 4-5 

4. 
Техническая 

подготовка (%) 
18-25 14-22 12-16 10-12 

5. 
Тактическая 

подготовка (%) 
1-3 1-3 1-4 2-4 

6. 
Психологическая 

подготовка (%) 
1-3 2-3 4-5 4-5 

7. 

Участие в 

спортивных 

соревнованиях (%) 

0-3 1-4 2-6 4-8 

8. 

Медицинские, 

медико-

биологические, 

восстановительные 

мероприятия, 

тестирование 

и контроль (%) 

0-2 1-4 2-4 5-9 

9. 

Инструкторская и 

судейская практика 

(%) 

0-2 0-4 0-6 0-8 
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2.5. Календарный план воспитательной работы. 

№ 

п/п 

Направление работы Мероприятия Сроки 

проведения 

1. Профориентационная деятельность 

1.1. 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; 

В течение года 

2.  Здоровьесбережение 

2.1. Организация и проведение 

мероприятий, направленных 

на формирование здорового 

образа жизни 

 

 

 

 

Дни здоровья и спорта, массовые 

акции, в рамках которых 

предусмотрено: 

- формирование знаний и умений  

в проведении дней здоровья и спорта, 

спортивных фестивалей в качестве 

инструктора, волонтера; 

- подготовка пропагандистских акций по 

формированию здорового образа жизни 

средствами различных видов спорта; 

В течение года 

2.2. Режим питания и отдыха Практическая деятельность и 

восстановительные процессы 
обучающихся: 

- формирование навыков правильного 

режима дня с учетом спортивного 

режима (продолжительности учебно-

тренировочного процесса, периодов сна, 

отдыха, восстановительных мероприятий 

после тренировки, оптимальное питание, 

профилактика переутомления и травм, 

поддержка физических кондиций, знание 

способов закаливания и укрепления 

иммунитета); 

В течение года 

2.3 Соблюдение гигиенических 

норм при прохождении учебно-

тренировочного процесса 

Беседы и другие мероприятия с 

привлечением медицинского работника 

организации, реализующей 

дополнительную образовательную 

программу спортивной подготовки 

В течение года 

3. Патриотическое воспитание обучающихся 

3.1. Теоретическая подготовка Беседы, встречи, диспуты, другие В течение года 
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(воспитание патриотизма, 

чувства ответственности 

перед Родиной, гордости за 

свою малую Родину (место 

проживания), уважение 

государственных символов 

(герб, флаг, гимн), свою 

Родину, свою семью, к 

организации обучения (школа, 

детский дом, интернат), 

формирование нравственного 

сознания и нравственного 

поведения, становления 

личности, культура поведения 

спортсменов на 

соревнованиях) 

Мероприятия с приглашением родителей 

(опекунов), именитых спортсменов, 

тренеров и ветеранов спорта с 

обучающимися и иные мероприятия, 

определяемые организацией, 

реализующей дополнительную 

образовательную программу спортивной 

подготовки 

 

3.2. Практическая подготовка 

(участие в физкультурных 

мероприятиях и спортивных 

соревнованиях и иных 

мероприятиях) 

Участие в: 

- физкультурных и спортивно-массовых 

мероприятиях, спортивных 

соревнования, а 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; 

- расширение общего кругозора юных 

спортсменов; 

В течение года 

5. Психологическая подготовка 

 Организация и проведение 

мероприятий, направленных на 

психологическую подготовку 

Семинары, беседы с привлечением 

психолога, клинического психолога в 

период проведения учебно-

тренировочных занятий, направленные 

на: 

- формирование у спортсменов качеств, 

необходимых для участия в учебно-

В течение года 
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тренировочном процессе; 

- изучение и необходимость применения 

психологических методов при участии в 

соревновательной деятельности; 

 

2.6. План мероприятий, направленный на предотвращение допинга в 

спорте и борьбу с ним. 

 

Этап спортивной 

подготовки 
Содержание мероприятия и его форма 

Сроки 

проведения 

Рекомендации по 

проведению 

мероприятий 

Этап начальной 

подготовки 

Семинар представителя «РУСАДА» в 

рамках реализации комплекса мер, 

направленных на совершенствование 

организации антидопинговой 

деятельности для спортсменов на тему 

«За чистый спорт» 

В течение 

года 

 

Отслеживать и 

учитывать в 

работе изменения 

в общероссийских 

антидопинговых 

правилах 

Онлайн обучение на сайте «РУСАДА» 

Антидопинговая викторина  

«Играй честно» 

Теоретическое занятие «Ценности 

спорта. Честная игра» 

Учебно-

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

Семинар представителя «РУСАДА» в 

рамках реализации комплекса мер, 

направленных на совершенствование 

организации антидопинговой 

деятельности для спортсменов на тему 

«За чистый спорт» 

В течение 

года 

 

 

 

Отслеживать и 

учитывать в 

работе изменения 

в общероссийских 

антидопинговых 

правилах 

Онлайн обучение на сайте «РУСАДА» 

Антидопинговая викторина  

«Играй честно» 

Теоретическое занятие «Права и 

обязанности спортсменов, принципы 

строгой ответственности. Виды 

нарушений антидопинговых правил. 

Применение лекарственных средств, 

проверка препаратов, риски 

использования пищевых добавок» 

Этапы 

совершенствова

ния спортивного 

мастерства и 

высшего 

спортивного 

мастерства 

Семинар представителя «РУСАДА» в 

рамках реализации комплекса мер, 

направленных на совершенствование 

организации антидопинговой 

деятельности для спортсменов на тему 

«За чистый спорт» 

В течение 

года 

Отслеживать и 

учитывать в 

работе изменения 

в общероссийских 

антидопинговых 

правилах 

Лекция «Антидопинговая политика и ее 

реализация» 

Онлайн обучение на сайте «РУСАДА» 

Антидопинговая викторина  



 

12 
 

«Играй честно» 

Теоретическое занятие «Принципы и 

ценности чистого спорта, знакомство с 

понятием «чистый спорт» и глобальной 

антидопинговой системы». 

 

 

 

2.7. Планы инструкторской и судейской практики. 

Навыки инструкторской практики осваиваются на учебно-тренировочном 

этапе спортивной подготовки (этапе спортивной специализации). На этапах 

совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства 

эти навыки закрепляются. 

На учебно-тренировочном этапе спортивной подготовки (этапе 

спортивной специализации) необходимо привлекать обучающихся к судейству 

соревнований в группах начальной подготовки. Для этого нужно провести 

инструктаж в форме беседы или лекции и дать изучить правила соревнований, 

отметив при этом основные пункты, на которые следует обратить внимание. 

Изучение правил должно проходить последовательно от раздела к разделу. 

Привитие судейских навыков осуществляется путем изучения правил 

соревнований, привлечения занимающихся к непосредственному выполнению 

отдельных судейских обязанностей в своей и другой группах, ведение 

протоколов соревнований. 

Для проведения занятий по инструкторской и судейской практике 

привлекаются обучающиеся, в качестве помощников тренера. Во время занятий 

у обучающиеся вырабатываются способность наблюдать за выполнением 

упражнений и соревновательных программ другими обучающимися, находить 

и анализировать ошибки, предлагать способы их устранения. 

Обучающиеся, проводя учебно-тренировочные занятия в качестве 

помощника тренера, должны уметь подбирать упражнения для разминки, 

составлять конспекты занятий, комплексы тренировочных упражнений, 

проводить тренировочные занятия в группах этапа начальной подготовки и 

тренировочного этапа (этапа спортивной специализации). 

На этапах совершенствования спортивного мастерства и высшего 

спортивного мастерства обучающиеся привлекаются к судейству школьных, 

межшкольных, городских соревнований в качестве судей. Они должны знать 

правила соревнований, обязанности судей, работу секретариата, а также 

правила оценки упражнений, выполненных обучающимися. 

Результатом инструкторской и судейской практики должно являться 

присвоение обучающимся групп совершенствования спортивного мастерства и 

высшего спортивного мастерства званий инструкторов по спорту и судей по 

спорту. 

Судейская категория присваивается после прохождения судейского 

семинара и сдачи экзамена. 
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 Планы медицинских, медико-биологических мероприятий и применения 

восстановительных средств. 

№ Наименование мероприятия Сроки Ответственный 

1 Психолого-педагогическое и 

медикобиологические средства: упражнения на 

растяжение; разминка; массаж: 

восстановительный массаж, возбуждающий 

точечный массаж в сочетании с классическим 

массажем (встряхивание, разминание), 

локальный массаж; психорегуляция 

мобилизирующей направленности; чередование 

тренировочных нагрузок по характеру и 

интенсивности; комплекс восстановительны 

упражнений — ходьба, дыхательные 

упражнения, душ теплый/прохладный; 

сбалансированное питание, витаминизация, 

щелочные минеральные воды 

В течение года Тренеры-

преподаватели, врач 

по спортивной 

медицине 

 

 

III. Система контроля  

 3.1. По итогам освоения Программы применительно к этапам 

спортивной подготовки лицу, проходящему спортивную подготовку (далее 

– обучающийся), необходимо выполнить следующие требования к 

результатам прохождения Программы, в том числе к участию в 

спортивных соревнованиях: 

На этапе начальной подготовки: 

изучить основы безопасного поведения при занятиях спортом; 

повысить уровень физической подготовленности; 

овладеть основами техники вида спорта «спорт лиц с поражением ОДА» 

дисциплина гребля на байдарках и каноэ; 

получить общее представление об антидопинговых правилах; 

ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания)  по 

виду спорта «спорт лиц с поражением ОДА» дисциплина гребля на байдарках и 

каноэ; 

проходить физическую реабилитацию, а также социальную адаптацию  

и интеграцию. 

На учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации): 

повышать уровень физической, технической, тактической, теоретической  

и психологической подготовленности; 

изучить правила безопасности при занятиях видом спорта «спорт лиц с 

поражением ОДА» дисциплина гребля на байдарках и каноэ и применять их в 

ходе проведения учебно-тренировочных занятий и участия в спортивных 

соревнованиях; 

соблюдать режим учебно-тренировочных занятий; 
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изучить основные методы саморегуляции и самоконтроля; 

овладеть общими теоретическими знаниями о правилах вида спорта 

«спорт лиц с поражением ОДА» дисциплина гребля на байдарках и каноэ; 

изучать антидопинговые правила; 

не иметь нарушений антидопинговых правил; 

ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания)  по 

виду спорта «спорт лиц с поражением ОДА» дисциплина гребля на байдарках и 

каноэ; 

принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже 

уровня спортивных соревнований муниципального образования на первом, 

втором и третьем году; 

принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже 

уровня спортивных соревнований Тульской области, начиная с четвертого года; 

получить уровень спортивной квалификации (спортивный разряд), 

необходимый для зачисления и перевода на этап совершенствования 

спортивного мастерства; 

проходить физическую реабилитацию, а также социальную адаптацию  

и интеграцию. 

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 основными теоретическими знаниями о правилах вида спорта 

«спорт лиц с поражением ОДА» дисциплина гребля на байдарках и каноэ; 

выполнить план индивидуальной подготовки; 

изучать антидопинговые правила; 

не иметь нарушений антидопинговых правил; 

ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания)  по 

виду спорта «спорт лиц с поражением ОДА» дисциплина гребля на байдарках и 

каноэ; 

демонстрировать высокие спортивные результаты в официальных 

спортивных соревнованиях; 

принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже 

уровня межрегиональных спортивных соревнований; 

получить уровень спортивной квалификации (спортивный разряд  

или спортивное звание), необходимый для зачисления и перевода на этап 

высшего спортивного мастерства; 

проходить физическую реабилитацию, а также социальную адаптацию  

и интеграцию. 

На этапе высшего спортивного мастерства: 

совершенствовать уровень общей физической и специальной физической, 
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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 их нарушений; 

ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания)  по 

виду спорта «спорт лиц с поражением ОДА» дисциплина гребля на байдарках и 

каноэ; 

принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже 

уровня всероссийских спортивных соревнований; 

достичь результатов уровня спортивной сборной команды Тульской 

области и (или) спортивной сборной команды Российской Федерации;  

демонстрировать высокие спортивные результаты в межрегиональных, 

всероссийских и международных официальных спортивных соревнованиях; 

проходить физическую реабилитацию, а также социальную адаптацию  

и интеграцию. 

 

3.2.  Оценка результатов освоения Программы 

Оценка результатов освоения Программы сопровождается аттестацией 

обучающихся, проводимой организацией, реализующей Программу, на основе 

разработанных комплексов контрольных упражнений, перечня тестов и (или) 

вопросов по видам подготовки, не связанным с физическими нагрузками (далее 

– тесты), а также с учетом результатов участия обучающегося в спортивных 

соревнованиях и достижения им соответствующего уровня спортивной 

квалификации. 
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3.3. Контрольные и контрольно-переводные нормативы (испытания) 

по видам спортивной подготовки представлены ниже в таблицах. 
 

Нормативы общей физической подготовки и специальной 

физической подготовки для зачисления и перевода на этап начальной 

подготовки по виду спорта «спорт лиц с поражением ОДА» 
№ 

п/п 
Упражнение 

Единица 

измерения 

Норматив 

юноши девушки 

Для спортивной дисциплины  гребля на байдарках и каноэ (I, II, III функциональная группа) 

1. 
И. П. – лежа на спине. Жим гантелей 

весом 1 кг. 
количество раз 

не менее 

10 

2. 
Сгибание и разгибание рук в упоре 

лежа на полу.  
количество раз 

не менее 

10 

3. И. П. – сидя. Маховые движения рук. с 
не менее 

90,0 

4. 
И. П. Лежа на спине. Жим снаряда 

весом 5 кг 
количество раз максимальное 

5. 
И. П. – лежа на животе. Подъем 

туловища 
количество раз максимальное 

 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки  

и уровень спортивной квалификации (спортивные разряды) для 

зачисления и перевода на учебно-тренировочный этап (этап спортивной 

специализации) по виду спорта «спорт лиц с поражением ОДА» 
№ 

п/п 
Упражнение 

Единица 

измерения 

Норматив 

юноши девушки 

Для спортивной дисциплины  гребля на байдарках и каноэ (I, II, III функциональная группа) 

1. 
Непрерывная работа на гребном 

тренажере 
мин 

не менее 

2 

2. 

Прохождение дистанции 200 м на 

гребном эргометре  

(за минимальное время) 

количество раз 

не менее 

1 

3. 

И. П. – стоя или сидя. Бросок 

медицинбола весом 1 кг двумя руками 

из-за головы 

м 

не менее 

5 3 

4. 
И. П. – лежа на спине. Жим снаряда 

весом 1 кг. 
количество раз - 

максимал

ьное 

5. 
И. П. Лежа на спине. Жим снаряда 

весом 5 кг 
количество раз 

максима

льное 
- 

6. 
И. П. – И. П. Лежа на спине. Жим 

штанги не менее 14 кг 
количество раз 

максима

льное 
- 

7. 
И. П. – лежа на спине. Жим штанги не 

менее 10 кг 
количество раз - 

максимал

ьное 
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Нормативы общей физической и специальной физической подготовки  

и уровень спортивной квалификации (спортивные разряды)  

для зачисления и перевода на этап совершенствования спортивного 

мастерства по виду спорта «спорт лиц с поражением ОДА» 
№ 

п/п 
Упражнение 

Единица 

измерения 

Норматив 

юноши девушки 

Для спортивной дисциплины  гребля на байдарках и каноэ (I, II, III функциональная группа) 

1. 
Гребля на байдарках (каноэ) с учетом 

выполнения техники 
количество раз 

не менее 

1 

2. 
Гребля на байдарках (каноэ) 1000 м (за 

минимальное время) 
количество раз 

не менее 

1 

3. 
И. П. –сидя. Бросок медицинбола 

весом 2 кг двумя руками из-за головы 
м 

не менее 

5 4 

4. 
И. П. - Лежа на спине. Жим гантелей 

весом 5 кг 
количество раз 

не менее 

15 - 

5. 
И. П. - Лежа на спине. Жим гантелей 

весом 4 кг 
количество раз 

не менее 

- 12 

6. 
И. П. – лежа на спине. Жим снаряда не 

менее 15 кг 
количество раз 

не менее 

15 - 

7. 
И. П. – лежа на спине. Жим снаряда не 

менее 10 кг 
количество раз 

не менее 

- 10 

8. Работа на гибком тренажере непрерывно мин, с 
не менее 

2,0 

 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки  

и уровень спортивной квалификации (спортивные разряды и спортивные 

звания) для зачисления и перевода на этап высшего спортивного 

мастерства по виду спорта «спорт лиц с поражением ОДА» 

 
№ 

п/п 
Упражнение 

Единица 

измерения 

Норматив 

юноши девушки 

Для спортивной дисциплины  гребля на байдарках и каноэ (I, II, III функциональная группа) 

1. 
Гребля на байдарках (каноэ) с учетом 

выполнения техники 
количество раз 

не менее 

1 

2. 

Прохоэжение в байдарках (каноэ) 

дистанции 5 000 м (за минимальное 

время) 

количество раз 

не менее 

1 

3. 
И. П. –сидя. Бросок медицинбола 

весом 2 кг двумя руками из-за головы 
количество раз 

не менее 

5,5 4,5 

4. 
И. П. - Лежа на спине. Жим гантелей 

весом 8 кг 
количество раз 

не менее 

- 15 

5. 
И. П. - Лежа на спине. Жим штанги 

весом 6 кг 
количество раз 

не менее 

15 - 

6. 
И. П. - Лежа на спине. Жим штанги 

весом 24 кг 
количество раз 

не менее 

- 15 

6. 
И. П. - Лежа на спине. Жим штанги 

весом 15 кг 
количество раз 

не менее 

- 15 
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IV. Рабочая программа по виду спорта (спортивной дисциплине) 

        Программный материал для учебно-тренировочных занятий по каждому 

этапу спортивной подготовки.  

 

На каждом этапе спортивной подготовки необходимо обеспечить 

решение конкретных задач.  

Основными задачами спортивной подготовки являются: 

1) на этапе начальной подготовки:  

• формирование устойчивого интереса к занятиям спортом;  

• формирование широкого круга двигательных умений и навыков;  

• освоение основ техники по виду спорта гребля на байдарках и каноэ;  

• всестороннее гармоничное развитие физических качеств;  

• укрепление здоровья спортсменов.  

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

• повышение уровня общей и специальной физической технической, 

тактической и психологической подготовки;  

• приобретение опыта и достижение стабильности выступления на 

официальных спортивных соревнованиях по гребле на байдарках и каноэ;  

• формирование спортивной мотивации  

• укрепление здоровья спортсменов.  

3) на этапе совершенствования спортивного мастерства:  

• повышение функциональных возможностей организма спортсменов;  

• совершенствование общих и специальных физических качеств, 

технической, тактической и психологической подготовки;  

• стабильность демонстрации высоких спортивных результатов на 

региональных и всероссийских официальных спортивных соревнованиях;  

• поддержание высокого уровня спортивной мотивации;  

• сохранение здоровья спортсменов.  

4) на этапе высшего спортивного мастерства:  

• достижение результатов уровня спортивных сборных команд 

Российской Федерации;  

• повышение стабильности демонстрации высоких спортивных 

результатов во всероссийских и международных официальных спортивных 

соревнованиях.  

На различных этапах подготовки обеспечивается преемственность и 

взаимосвязь всех перечисленных задач.  

Структура годичного цикла (название и продолжительность 

периодов, этапов, мезоциклов). 

Основа периодизации процесса подготовки гребцов:  

Закономерности развития и становления спортивной формы (узловыми 

пунктами структуры тренировки являются главные соревнования, по 

отношению к этим соревнованиям ориентируется вся система подведения 

обучающегося к максимальному результату, планируется динамика нагрузки), 

Календарь спортивно-массовых мероприятий, климатические условия. На 

основании этого годичный учебно-тренировочный цикл (макроцикл) в гребле 
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на байдарках и каноэ подразделяется на последовательно воспроизводимые или 

циклически повторяющиеся само- подчиненные звенья: периоды, этапы, 

мезоциклы, занятия, для каждого из которых характерны свои цели, задачи, 

содержание учебнотренировочного процесса.  

Макроциклы - наиболее крупные, циклически повторяющиеся звенья 

учебнотренировочного процесса, решающие основные задачи многолетней 

подготовки.  

Периоды - временные интервалы макроцикла, позволяющие планомерно 

распределять во времени соотношение использования учебно-тренировочных 

средств различной направленности. В подготовке гребцов на байдарках и каноэ 

выделяют три периода: активного отдыха, базовый и соревновательный. 

Общеподготовительный этап базового периода направлен на формирование 

функциональной базы долговременного спортивного роста; направленность 

специально-подготовительного периода - создания предпосылок становления 

спортивной формы. Соревновательный период направлен на подготовку к 

выступлению в основных и главных соревнованиях.  

Мезоцикл - относительно целостный этап тренировочного процесса, 

позволяющий обеспечить оптимальную динамику тренировочных нагрузок, их 

волнообразное распределение в периодах, целесообразное распределение в 

периодах средств и методов тренировки, позволяющее систематизировать их с 

позиции эффективного решения главных задач периода. Стандартная 

продолжительность мезоцикла 3 -4 недели.  

По преимущественной направленности выделяют пять типов мезоциклов:  

восстановительный - восстановление сил перед новым циклом учебно-

тренировочного процесса;  

втягивающий - для постоянного подведения обучающегося к выполнению 

основной работы цикла;  

фазовый (накопительный) - для выполнения основных объемов учебно-

тренировочной работы;  

контрольно-подготовительный - для синтеза приобретенных 

функциональных возможностей в специальные двигательные качества; 

 соревновательный - для подведения к соревнованиям и реализации 

специальной подготовленности в спортивных достижениях.  

Микроциклы - серия занятий, проводимых в течение нескольких дней и 

обеспечивающих комплексность решения задач, стоящих на данном этапе 

подготовки, и наиболее эффективное их сочетание. Основным блоком при 

планировании является трехдневный блок занятий. Трехдневные блоки могут 

быть скомбинированы по 2,3 и более, что с учетом выходных дней будет 

составлять 7, 10, 14-дневные микроциклы.  

Выделяют пять типов микроциклов, решающих различные задачи 

становления спортивной формы:  

Втягивающий - подготовка к выполнению основной работы мезоцикла. 

 Развивающий (нагрузочный) - выполнение основной работы мезоцикла. 

 Ударный - предельная концентрация тренировочных нагрузок основной 

направленности мезоцикла.  
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Разгрузочный - создание условий для реализации отставленного 

тренировочного эффекта, применяется перед соревнованиями, нагрузка не 

более 40% ударного микроцикла.  

Соревновательный - выступление на соревнованиях, включает 

подводящий и соревновательный блоки по 3-4 дня, может разделяться на 

подводящий и соревновательный микроциклы, хотя в принципе эти 

микроциклы используются только вместе.  

Восстановительный - используется для психической и физической 

разгрузки после соревнований.  

Контрольный - служит для контроля хода подготовки, строится 

аналогично ударному микроциклу, но основные занятия заменяются на 

контрольные мероприятия.  

Общая и специальная физическая подготовка 

Физическая подготовка - педагогический процесс, направленный на 

формирование двигательных умений и навыков, развитие физических качеств и 

функциональных возможностей, создающих благоприятные условия 

обеспечения жизнедеятельности человека.  

Общая физическая подготовка направлена на развитие всех основных 

физических качеств, повышение работоспособности и создание на этой основе 

базиса для специальной физической подготовленности к конкретным видам 

спортивной деятельности.  

Задачи общей физической подготовки: повышение уровня здоровья, 

физической работоспособности, функциональных и адаптационных 

возможностей организма; содействие гармоничному физическому развитию; 

формирование широкого круга двигательных умений и навыков прикладного 

характера; создание основы (базы) для специальной физической подготовки. 

Специальная физическая подготовка направлена на преимущественное 

развитие тех двигательных способностей, которые необходимы для успешного 

технического совершенствования в гребле на байдарках и каноэ.  

Задачи специальной физической подготовки: повышение уровня 

специальной физической и функциональной подготовленности на основе 

развития специальных физических и психомоторных качеств; обеспечение 

прочной базы для успешного решения задач технической подготовки. К 

средствам специальной физической подготовки относят: специально 

подготовительные упражнения, имеющие сходство с соревновательными 

упражнениями по структуре движения, ритмическим, временным и другим 

характеристикам; соревновательные упражнения, представляющие собой 

целостные двигательные действия (либо совокупность двигательных действий), 

максимально приближенные по структуре и режимам работы функциональных 

систем к соревновательной деятельности.  

Содержание общей физической подготовки Средства основной 

гимнастики 

Строевые упражнения: построение в круг, парами, колонну и шеренгу с 

учетом роста; строевая стойка, строевые приемы «Равняйсь!», «Смирно!», 

«Вольно!»; повороты направо, налево, кругом переступанием и прыжком; 
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размыкание и смыкание в строю на вытянутые руки; расчет по порядку, на 

первый - второй (третий); передвижение в колонне по одному, диагонали, 

противоходом, змейкой, шеренгой с одной стороны площадки на другую; 

перестроение звеньями по распоряжению, в колонну по два (три) поворотом в 

движении, из одной шеренги в две  

Общеразвивающие упражнения (ОРУ): 

Для рук и плечевого пояса:  

поднимание и опускание прямых рук вперед, вверх, в стороны; сгибание 

и разгибание, круговые движения в лучезапястных, локтевых, плечевых 

суставах; маховые и рывковые движения рук; сгибание -разгибание рук стоя в 

упоре на коленях, в упоре лежа, в упоре лежа сзади; для туловища: наклоны, 

повороты, круговые движения головы, туловища; поднимание и опускание 

туловища из положений лежа (на спине, на животе); сгибание и разгибание 

туловища в упоре лежа, в упоре стоя на коленях; повторные пружинящие 

наклоны, повороты туловища; смешанные упоры; для ног и тазового пояса: 

поднимание и опускание, сгибание и разгибание, махи ногами из различных 

исходных положений; полуприседы, приседы; выпады; сгибания - разгибания, 

круговые движения стоп из различных исходных положений; повторные 

пружинящие махи ногами; пружинящие движения в выпаде, приседе; 

 Прикладные упражнения: ходьба: в колонне со сменой ведущего, темпа, 

направления; в колонне с перестроением парами; в разных направлениях; на 

носках; на пятках; перекатным шагом (с пятки на носок); с разным положением 

рук, со сменой положения рук; на наружной стороне стопы; мелким и широким 

шагом; скрестным шагом; в полуприседе; в приседе; выпадами; спиной вперед; 

с преодолением препятствий; в разных построениях; в чередовании с другими 

движениями; с закрытыми глазами 4 - 5 м; комбинации видов ходьбы; 

продолжительная ходьба (терренкур, пешие походы); бег: в колонне по одному 

и парами; с ловлей и увертыванием; с ускорением и замедлением темпа; со 

сменой ведущего; на носках; широким и мелким шагом; по узкой дорожке 

между линиями; челночный бег; с выполнением заданий; в сочетании с 

другими движениями; сгибая ноги вперед; сгибая ноги назад; поднимая вперед 

прямые ноги; с преодолением препятствий; с заданиями на равновесие; в 

сочетании с другими движениями (ведением мяча); прыжками; широким шагом 

через препятствия высотой 10 - 15 см; в быстром темпе на дистанциях 10, 20, 30 

м; в среднем и медленном темпе; фартлек; кроссовый бег; прыжки: на месте; с 

продвижением вперед; ноги врозь - вместе, одна вперед - другая назад; с ноги 

на ногу; в длину с места; из круга в круг; боком с продвижением на 3 - 5 м; 

вперед - назад; на одной ноге на месте и с продвижением; смещая ноги вправо - 

влево; из приседа; на гимнастической скамейке на месте и с продвижением; с 

продвижением вперед с зажатым между ног предметом; через линию на одной 

ноге вперед - назад, вправо - влево; с поворотом на 180 - 360°; метания: 

толкание ядра, бросок набивного мяча двумя руками из-за головы из различных 

исходных положений.  

Упражнения на развитие координационных способностей: 

общеразвивающие упражнения, состоящие из четырех - восьми частей, в том 
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числе комбинированные, последовательные, поочередные, разноименные; в 

парах, тройках, кругу, колонне или шеренге, взявшись за руки, положив руки 

на пояс или плечи друг другу; упражнения из необычных исходных положений 

(прыжок в длину с места спиной вперед и др.); челночный бег: 3 х 10 м, 4 х 9 м, 

5 х 6 м; упражнения на быстроту реагирования; подвижные игры с быстрой 

сменой игровой ситуации, спортивные игры, комбинированные эстафеты; 

упражнения на развитие способности к равновесию: на уменьшенной или 

повышенной опоре, с быстрой сменой позы, с ограничением зрительного 

анализатора, с раздражением вестибулярного анализатора; элементы 

акробатики (кувырки, перекаты и др.); комбинированные упражнения в 

преодолении препятствий.  

Упражнения на развитие скоростных способностей: подвижные игры, 

эстафеты с бегом; простые по структуре общеразвивающие упражнения, 

выполняемые в быстром темпе (упражнения на развитие частоты движений); 

упражнения на быстроту реагирования (быстрая смена направления, положения 

тела, способа передвижения); бег в максимальном темпе на дистанциях 10, 20, 

30, 60, 100 м (с учетом возраста).  

Упражнения на развитие скоростно-силовых способностей: прыжки в 

длину и в высоту с места и с разбега; различные многоскоки (тройной, 

пятерной прыжок); прыжки со скакалкой; рывок штанги малого веса 10-15 раз 

на время.  

Упражнения на развитие силовых способностей общеразвивающие 

упражнения с отягощением весом собственного тела (для мышц шеи, плечевого 

и тазового пояса, нижних конечностей, спины, брюшного пресса), 

отягощениями (гантелями, утяжелителями), сопротивлением партнера (в парах, 

тройках) и снарядов (резина, эспандер), динамического и статического 

характера; упражнения в перешагивании, ползании, лазании, преодолении 

препятствий; комплексы круговой тренировки; рывок штанги; жим штанги; 

взятие на грудь штанги; приседание со штангой; подтягивание в висе на 

перекладине; сгибание - разгибание рук в упоре лежа; упражнения на 

тренажерах. При использовании силовых упражнений с отягощениями и на 

тренажерах должен соблюдаться принцип «динамического соответствия», т. е. 

амплитуда, направление движения и характер изменения усилия максимально 

приближаются к специализированному упражнению - гребле, в силовых 

упражнениях воспроизводятся технические элементы гребка с акцентированной 

мобилизацией мышечных групп.  

Упражнения на развитие выносливости: подвижные и спортивные игры; 

комплексы круговой тренировки. серия беговых упражнений, например: 

обычный 30 с - спиной вперед 30 с - сгибая ноги вперед 15 с - сгибая ноги назад 

15 с - «змейкой» 30 с – скрестный правым боком 15 с - скрестный левым боком 

15 с, 3-5 серий; бег в медленном и среднем темпе, кроссовый бег; упражнения 

дыхательной гимнастики; продолжительная ходьба (терренкур, пешие походы). 

 Упражнения на развитие гибкости: упражнения суставной гимнастики - 

общеразвивающие упражнения (ОРУ), основанные на различных сгибаниях, 

разгибаниях, наклонах, поворотах, круговых движениях, выполняемые в 
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невысоком темпе; упражнения на растягивание: наклоны вперед из различных 

исходных положений (стоя ноги врозь, вместе, в седее барьериста и др.), 

выпады, махи ногами из разных исходных положений и др. Корректировка 

развития различных групп мышц, развитие ведущих в гребле физических 

качеств - силы и выносливости, расширение диапазона двигательных навыков 

до уровня, обеспечивающего совершенствование технического мастерства и 

стойкость к сбивающим факторам, достигаются только при оптимальном на 

каждом этапе соотношении средств общей и специальной подготовки, умелом 

переносе и трансформации технических навыков и физических качеств в 

гребле.  

Специальная физическая подготовка  

Для развития специальных мышечных групп гребца применяются 

следующие упражнения:  

а) направленные на развитие мышц - ротаторов туловища (в основном, 

косой мышцы живота): тяга гири из наклона с выпрямлением туловища; 

разгибание туловища, поднимая гриф штанги хватом у конца рукоятки весом 35 

кг (для каноистов); имитация гребли на байдарке с блином от штанги в руках 

(для байдарочников); из положения лежа на спине ноги вперед, врозь, руки в 

стороны - опускание прямых ног в стороны; из положения виса на наклонной 

доске (40°), руки за головой или с отягощением у одного плеча - сгибания 

туловища со скручиванием к противоположной ноге до касания ее локтем; из 

положения стоя ноги врозь, стопы параллельны, с отягощением в одной руке - 

наклоны к противоположной ноге, опуская грудь до середины голени; из 

положения сидя спиной к тренажеру под углом 20-30°, рукоятка в согнутой 

руке у плеча - тяга вперед за счет разворота туловища не разгибая руки;  

б) направленные на развитие мышц спины и плеча, выполняющих 

гребковое движение руки (в основном широчайшей мышцы спины): тяга 

штанги; из положения виса на перекладине узким хватом подтягивание, 

прогибаясь в пояснице, до касания грудными мышцами кистей рук; из 

положения виса на перекладине широким хватом подтягивание до касания 

шеей перекладины; из положения стоя в наклоне слегка согнув ноги, упираясь 

одной ногой в колено; тяга второй рукой гири вдоль бедра до тазобедренного 

сустава (вниз опускать на вытянутую руку); из положения стоя в наклоне, 

лицом к тренажеру - тяга двумя руками, согнутыми в локтях (не опуская груз 

на опору); из положения сидя лицом к тренажеру, с упором ног, наклон вперед 

– тяга двумя согнутыми в локтях руками, разгибая туловище (не опуская груз 

на опору).  

в) направленные на развитие мышц-сгибателей туловища (прямой 

мышцы живота): подъем переворотом на перекладине; в висе на 

гимнастической стенке подъем ног до касания рук; сгибание туловища в висе 

на доске с уклоном 40°; удержание угла в висе на перекладине;  

г) направленные на развитие мышц, выполняющих толчковое движение 

гребка (грудные мышцы, передний пучок дельтовидной мышцы, трехглавая 

мышца и т. д.): жим штанги лежа; сгибание - разгибание рук в упоре лежа; из 

положения лежа на скамье руки с грузом разведены в стороны и согнуты в 
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локтях - сведение рук; из положения стоя с отягощением в одной руке - подъем 

груза в сторону противоположного плеча; из положения лежа на скамье на 

спине, руки удерживают гирю за головой ниже уровня скамьи - тяга гири по 

дуге до груди, не выпрямляя руки в локтях(спину не отрывать от скамьи). 

 Упражнения на воде: гребля в бассейне со сменой темпа, ритма, усилий; 

работа на тренажерах сериями со сменой темпа, ритма, усилий; гребля в лодке 

непрерывная с равномерной и переменной скоростью, со сменой темпа, ритма, 

усилий; гребля в лодке с отягощениями на различных усилиях; повторная и 

интервальная гребля на отрезках.  

Избранный вид спорта (техническая подготовка)  

Техническая подготовка - педагогический процесс, направленный 

формирование у обучающихся двигательного навыка, позволяющего наиболее 

полно реализовать в соревновательной деятельности функциональные 

возможности их организма. Эффективность техники оценивается по 

многочисленным критериям, наиболее обобщенными из которых являются: 

степень использования массы тела (веса и инерционных сил), необходимой для 

продвижения лодки. степень преобразования развиваемой мощности работы в 

усилие, продвигающее лодку; для совершенствования этих параметров работа 

над техникой осуществляется в следующих направлениях.  

В гребле на байдарках повышение использования массы тела для 

продвижения лодки обеспечивается:  

а) увеличением амплитуды скручивания туловища;  

б) опережающим включением туловища в работу момента захвата и 

использованием в этот момент встречного усилия ноги с рабочей стороны от 

тазобедренного сустава;  

в) использованием работы ног и разворота таза для увеличения 

амплитуды и мощности гребка;  

г) использованием инерции массы тела для активного выката лодки в 

безопорном периоде за счет отталкивания в конце гребка (момент положения 

весла около 45° по отношению к поверхности воды) и выведением вперед 

туловища (бедра, таза, плеча) со стороны нерабочего борта, с сохранением 

усилия на весле, необходимого для этого.  

В гребле на каноэ повышение использования массы тела для 

продвижения лодки обеспечивается:  

а) «хлестообразным» выведением вперед массы тела в безопорном 

периоде за счет опережающего выведения таза в конце гребка и 

одновременного ускоренного движения верхних звеньев тела с опережающей 

траекторией движения рук для следующего гребка; 

б) использованием веса тела и инерции движения массы туловища вниз в 

конце безопорного периода для активного вгребания весла.  

Увеличение степени преобразования развиваемой мощности работы в 

продвигающее усилие обеспечивается:  

а) удержанием весла по возможности более длительное время в 

положении близком к перпендикулярному по отношению к поверхности воды 

за счет замедленного выведения вперед верхней руки;  
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б) смещением амплитуды рабочих усилий максимально вперед и 

прекращением тяговых усилий при достижении кисти рабочей руки середины 

бедра;  

в) уменьшением напряжения неработающих мышц во время выполнения 

гребка;  

г) уменьшением поперечных составляющих приложенных усилий;  

д) уменьшением аммортизационных смещений звеньев тела спортсмена 

под воздействием рабочих усилий таза и ног;  

е) оптимальными усилиями и взаимодействием с лодкой в местах 

контакта с ней.  

В результате работы над этими элементами должна быть сформирована 

структура движений, отвечающая эталонным требованиям по основным 

параметрам. Эталонная модель техники характеризуется набором ряда внешних 

признаков и комплексом специальных ощущений и представлений гребца. 

Некоторые модели техники гребли на байдарках 

Опорный период включает фазы: захват, подтягивание, отталкивание, 

извлечение. Безопорный период включает фазы: выход из гребка, подготовка к 

гребку.  

Подготовка к гребку. 

Фаза начинается в момент горизонтального положения стержня весла. 

Туловище развернуто более чем на 45°, таз - на 5-7°. Туловище ускоренно 

разворачивается в сторону рабочего борта, набирая инерцию вращения, может 

пройти путь ускоренного движения до 15° (при работе в максимальном темпе). 

Разворот выполняется за счет сокращения косых мышц живота со стороны 

нерабочего борта и выведения вперед плечевого пояса толчковой руки. Нога со 

стороны рабочего борта, наращивая силу давления, создает опору для 

ускорения туловища и продвигает лодку. Тянущая рука движется вниз - вперед, 

полностью выпрямляясь в локтевом суставе, плечевой пояс вперед не 

смещается, сохраняя жесткость для выполнения гребка. Толчковая рука 

давлением вдоль стержня весла продвигает его вперед - вниз, кисть движется 

горизонтально на уровне глаз. Лопасть весла в результате всех этих движений 

должна двигаться вперед - вниз по отношению и к поверхности воды, и к лодке. 

Субъективно для спортсмена гребок должен начинаться уже в этой фазе. 

Захват.  

Фаза начинается в момент касания лопастью воды. Основная задача фазы 

- обеспечить увеличение скорости лодки за счет активного вгребания лопасти 

весла вперед - вниз. Туловище разворачивается с максимальной скоростью за 

счет использования инерции, приобретенной в безопорном периоде, и 

сокращения косых мышц живота со стороны нерабочего борта. Разворот 

выполняется преимущественным выведением вперед плеча толчковой руки при 

минимальном движении назад частей тела со стороны рабочего борта. 

Толчковая рука выполняет основное рабочее движение за счет давления 

плечевого пояса, практически не разгибаясь в плечевом суставе. Ее кисть 

продолжает двигаться по горизонтали. Тянущая рука обеспечивает жесткость 

передачи усилия между веслом и туловищем, дополняет рабочее усилие, не 
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разгибаясь в локтевом суставе. Нога со стороны рабочего борта начинает 

активно продвигать лодку, выпрямляясь и разворачивая таз. Лопасть весла в 

результате этих движений должна двигаться по отношению к поверхности воды 

вперед - вниз, выполняя «наплыв» за счет подъемной силы, возникающей при 

ее движении по вертикальной оси. Основной субъективный момент в движении 

- на сохранении усилий толчковой руки вдоль стержня весла за счет выведения 

вперед всей стороны туловища через таз, проталкивая лодку, не теряя инерции 

массы туловища вперед.  

Подтягивание.  

Основная задача фазы - увеличение скорости лодки. Туловище 

продолжает разворачиваться на фоне активной работы ног и разворота таза, 

используя все мышцы-ротаторы. Скорость разворота равномерная. Нога со 

стороны рабочего борта продвигает лодку. Сила давления ноги равна величине 

усилия на весле или несколько превосходит его. Тянущая рука обеспечивает 

передачу на весло усилий туловища и ног, обеспечивая ускоренное движение 

лодки относительно лопасти. Основной субъективный момент движения на 

продвижение лодки мимо весла давлением ноги со стороны рабочего борта и 

правильную работу толчковой руки.  

Отталкивание.  

Фаза начинается после прохождения веслом вертикального положения. 

Основная задача фазы - отталкивание вперед туловища (бедра, плечевого 

пояса) со стороны нерабочего борта. В связи с тем, что акцент отталкивания 

направлен на продвижение массы тела спортсмена, лодка начинает 

тормозиться. По длительности фаза занимает 25-30% опорного периода. 

Разворот туловища начинает замедляться вследствие исчерпания инерции его 

движения и возможностей активной тяги мышц-ротаторов. Поэтому 

завершение разворота и отталкивание осуществляется за счет жесткости работы 

ноги между подножкой и сиденьем, со стороны рабочего борта и «выезда» 

вперед бедра и таза со стороны внешнего борта. Тянущая рука сгибается в 

локтевом суставе (до 110-120°), завершая отталкивание. Толкающая рука 

дополняет рабочее усилие давлением вдоль стержня весла, сохраняя согнутое в 

локтевом суставе положение (около 130°). Выведение ее вперед продолжается с 

акцентом на движение плечевого пояса, а не кисти. Основной субъективный 

акцент движения направлен на отталкивание вперед туловища со стороны 

нерабочего борта, «поворот» вокруг весла.  

Извлечение.  

Фаза начинается в момент завершения использования опоры весла для 

выведения вперед массы системы «гребец - лодка» с инерционным прокатом от 

весла. Все мышцы прекращают усилие, движение туловища и рук 

продолжается по инерции. Весло извлекается из воды движением тянущей руки 

вверх в сторону, с акцентом внимания на движение центра тяжести предплечья, 

(а не кисти) толкающей руки вперед. Основной субъективный акцент движения 

направлен на выполнение извлечения весла движением вперед.  

Выход из гребка.  
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Фаза начинается в момент отрыва лопасти от воды. Туловище 

продолжает доворот по инерции. Инерция движения туловища начинает 

передаваться на лодку давлением ноги со стороны нерабочего борта. 

Продолжается выкат лодки. Давление ноги со стороны рабочего борта 

уменьшается. Тянущая рука продвигает весло в исходное положение для 

следующего гребка давлением предплечья впередвверх. Толчковая рука по 

горизонтали начинает падать в сторону от рабочего борта. Основной 

субъективный акцент движения направлен на активный выкат лодки давлением 

вперед массы тела через ногу со стороны нерабочего, борта. После окончания 

этой фазы условно происходит смена понятий рабочего и внерабочего борта, 

руки, ноги и т. п. Некоторые эталонные модели техники гребли на каноэ 

Опорный период занимает фазы: захват, подтягивание, отталкивание, 

извлечение. Безопорный период занимает фазы: выход из гребка, хлест.  

Выход из гребка.  

Фаза начинается в момент отрыва лопасти от воды. Основная задача фазы 

- обеспечение ускоренного движения вперед массы тела, обгоняющего 

движение лодки, не вызывая ее торможения. Туловище начинает ускоренно 

разворачиваться в сторону рабочего борта. Движение туловища происходит на 

фоне движения вперед бедра и таза за счет использования инерции, 

приобретенной во время окончания гребка. В результате не должно возникать 

опорного давления в лодку назад. Руки выводятся вперед также за счет инерции 

движения туловища. Тянущая рука - движением вперед-вверх по дуге через 

сторону. Верхняя рука - вверх. Движение рук должно обеспечивать возрастание 

скорости звеньев от туловища к кисти и лопасти. Лодка продвигается вперед 

давлением опорной ноги через подушку. При правильном использовании 

инерции массы тела торможение лодки должно уменьшаться.  

Хлест.  

Фаза начинается в момент выведения рук по отношению к туловищу в 

крайнее верхнее положение по отношению к лодке. Основная задача - 

обеспечить нарастание скорости лодки за счет использования инерции 

движения вперед массы тела. Туловище начинает ускоренно двигаться вперед - 

вниз на следующий гребок, полностью разворачиваясь плечевым поясом в 

сторону нерабочего борта. При этом угол в тазобедренном суставе между 

туловищем и бедром опорной ноги практически не уменьшается. То есть 

движение туловища происходит преимущественно разгибанием в коленном 

суставе опорной ноги и смещением центра тяжести к стопе направляющей 

ноги. Однако вес тела на нее не переносится. Тянущая и толчковая руки 

полностью выпрямляются и вытягиваются вперед, сохраняя жесткость в 

плечевом поясе. Движение рук вниз должно выполняться вместе с туловищем, 

не обгоняя его и не отставая. Большее накрытие воды лопастью обеспечивается 

за счет большего разворота плечевого пояса. Инерция движения массы тела 

начинает передаваться на лодку через направляющую ногу, которая как бы 

тормозит движение массы вперед. При этом вес тела на нее не переносится. 

Субъективно гребок начинается уже в этой фазе. Характер движения 

напоминает хлест кнута, окончанием которого является лопасть, достигающая к 
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концу гребка максимальной скорости. Акцент движения хлеста должен быть 

направлен к воде.  

Захват.  

Фаза начинается в момент касания лопастью воды. Основная задача фазы: 

обеспечение нарастания скорости лодки за счет активного вгребания весла 

вперед - вниз. Туловище выполняет основное рабочее движение за счет 

давления вниз на весло, одновременного подтягивания вперед бедра и 

разворота плечевого пояса. В результате с момента начала фазы начинается 

подъем поясничного отдела, хотя плечи могут продолжать двигаться вниз. Сила 

давления туловища вниз передается на весло через толчковую руку. Сила 

продольного усилия туловища передается на весло через тянущую руку. Кисть 

толчковой руки практически не смещается вперед, выполняя функцию 

уключины. Лодка продвигается давлением направляющей ноги, которое в этой 

фазе достигает максимума. Основной субъективный акцент движения 

направлен на подтягивание бедра вперед к опоре с момента касания лопастью 

воды и полноценное использование инерционных сил хлеста и веса тела для 

наращивания усилий. Рабочие усилия в этой фазе достигают максимума. 

Подтягивание.  

Фаза начинается в момент полного погружения лопасти в воду. Основная 

задача фазы: увеличение скорости лодки. Туловище выполняет основное 

рабочее усилие за счет разворота, подъема и сгибания в поясничном отделе. 

Толчковая рука удерживает опору весла, следуя за гребком. В результате ее 

движения ось вращения рукоятки весла относительно лодки проходит выше 

кисти. Тянущая рука, не сгибаясь передает на весло рабочее движение 

туловища. Лодка продвигается вперед давлением направляющей ноги и колена. 

Подъем, сгибание и разворот туловища должны выполнятся одновременно, не 

вызывая западаний в ускорении лодки. Давление вперед направляющей ноги 

должно быть не ниже давления весла вниз. В этой фазе полностью реализуется 

энергия хлеста, скорость лодки достигает максимума.  

Отталкивание.  

Фаза начинается после прохождения веслом перпендикулярного 

положения по отношению к воде. Основная задача фазы – сообщение 

максимального ускорения общему центру тяжести гребца. Туловище 

полностью поднимается и разворачивается в сторону рабочего борта. Плечи 

немного не доходят до условной вертикали, проходящей через таз. Тянущая 

рука дополняет рабочее усилие, допускается некоторое ее сгибание. Толкающая 

рука также активно участвует в поддержании рабочего усилия на весле, кисть 

ее не опускается ниже рабочего плеча. Основное рабочее усилие направлено на 

отталкивание вперед таза и бедра опорной ноги. Скорость лодки при этом 

начинает снижаться. Ее продвижение осуществляется за счет давления вперед 

опорной ноги через подушку, величина которого составляет около 40-50% 

максимума продвигающего давления направляющей ноги в предыдущей фазе. 

В этой фазе выполняется отруливание.  

Извлечение.  
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Фаза начинается в момент доведения кисти рабочей руки до середины 

бедра. Основная задача - начало движения всех звеньев тела вперед.Все мышцы 

прекращают тянущее усилие. Весло извлекается из воды движением тянущей 

руки по дуге через сторону вперед - вверх и толчковой руки вперед – в сторону 

внешнего борта. Перемещение вперед ОЦМ осуществляется преимущественно 

за счет акцентированного движения вперед таза и раскручивания туловища на 

следующий гребок. На основе этого движения в следующих фазах должны 

будут выполняться движение рук и наклон туловища вперед таким образом, 

чтобы не вызвать давления на лодку назад и уменьшения наката.  

Содержание технической подготовки  

Гребля с различными двигательными заданиями и вспомогательные 

упражнения - наиболее универсальные средства технической подготовки. Ни 

одно учебно-тренировочное занятие, связанное в основном с развитием 

двигательных качеств, не должно проходить без конкретного двигательного 

задания. При подборе заданий необходимо учитывать следующее: а) 

двигательные задания и их формулировки должны быть связаны с 

представлениями гребца о своей технике, не должны противоречить 

представлениям о других элементах гребка, на которые воздействие в данный 

момент не направлено; б) задания должны быть связаны с режимом тренировки 

- при тренировке на коротких отрезках в высоком темпе лучше обращать 

внимание на перестройку временных компонентов гребного цикла, при работе 

на длинных отрезках и с гидротормозами - на пространственные и силовые 

компоненты; в) задания должны быть связаны с задачами микроциклов: в 

накопительных микроциклах лучше использовать задания, направленные на 

пространственные и силовые элементы локального характера, в 

реализационных - направленные на временные компоненты глобального 

характера; г) предлагаемые задания должны учитывать связь элементов 

движения между собой и последовательность исправления ошибки; д) задания 

после определения их содержания и формулировки должны выполняться без 

существенных изменений до решения задач обучения. Гребля в различных 

режимах интенсивности и степени утомляемости является средством 

технического совершенствования в связи с неизбежными перестройками 

структуры движений в этих режимах. При целенаправленном использовании 

этого средства необходимо выделять зоны оптимального темпа (совпадает с 2-

4-й энергетической зоной), критического (5-я зона) и «прогулочного» (1 -я 

зона). Зона оптимального темпа характеризуется индивидуально оптимальным 

соотношением и взаимосвязью элементов движений. У квалифицированных 

гребцов она может доходить до соревновательной скорости. Критическая зона 

отмечается при дальнейшем повышении темпа и характеризуется скоростным 

барьером, снижением амплитудных характеристик и качества движений. 

Прогулочная зона характеризуется нарушением оптимального соотношения 

временных характеристик гребного цикла, специальных ощущений, 

отсутствием использования инерционных сил, иногда работы рук. 

Совершенствование элементов гребного цикла необходимо обязательно 

заканчивать в утомленном состоянии. Часто в состоянии утомления 
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эффективна и работа над исправлением технических ошибок. Гребля с 

изменением сопротивления внешней среды осуществляется за счет 

использования гидротормозов различного типа и облегчающего лидирования 

(буксировки). При использовании гидротормозов необходимо учитывать 

следующее. Принципиально отличаются внешние гидротормозы, крепящиеся к 

корпусу или плывущие за лодкой на привязи, грузы в лодке. При 

использовании внешних гидротормозов ухудшается выкат лодки (чаще вообще 

отсутствует активный выкат) и динамический акцент гребка смещается ближе к 

захвату. При использовании груза в лодке активный выкат сохраняется и 

усиливается в связи с увеличением общей массы. При использовании 

гидротормоза на коротких отрезках взрывного характера до 50 м увеличивается 

максимальное усилие на весле при сохранении длительности гребного цикла. 

На длинных отрезках свыше 300 м величина усилия не превышает 

соревновательного, но увеличивается длительность гребка, что облегчает 

решение ряда технических задач при значительной силовой нагрузке, на 

отрезках 150-300 м может быть достигнут и тот и другой эффект в зависимости 

от двигательного задания. Гидротормоз до 20-25 см и груз до 10 кг при работе 

взрывного характера способствуют увеличению усилия весла на 20-25% при 

сохранении координации движений. Увеличение площади гидротормоза свыше 

30 см и веса груза до 15 кг приводит к снижению величины усилий и 

существенному нарушению координации движений. Использование таких 

грузов нецелесообразно. Использование облегчающего лидирования 

преимущественно воздействует на: улучшение характеристик выполнения 

захвата воды; улучшение работы туловища; увеличение использования 

инерционных сил. Гребля в командных лодках связана с более высоким темпом 

гребли на 10 -15% при уменьшении усилия на весле на 5-10% и может быть 

использована для расширения скоростных возможностей. Гребля в различных 

погодных условиях и водоемах необходима для расширения диапазона 

вариативности двигательного навыка гребца. Гребные тренажеры различных 

конструкций используются: а) для целенаправленного силового воздействия на 

движения в различных фазах гребного цикла (блочный, фрикционный или 

изокинетические тренажеры); б) для увеличения тренирующегося усилия в 

гребке свыше 20%, что невозможно обеспечить при гребле в лодке (тренажеры 

типа «Лидер Е» конструкции Г. М. Ефремова).  

Другие виды спорта и подвижные игры  

Плавание. Умение каждого гребца плавать необходимо для обеспечения 

личной безопасности и оказания помощи пострадавшим на воде. Каждый 

гребец должен освоить способы плавания брассом, на спине, кролем и на боку, 

выполнять контрольные нормативы, знать и уметь применять правила оказания 

помощи пострадавшим на воде. Занятия по плаванию проводятся с целью 

развития выносливости, расширения диапазона двигательных навыков и 

восстановления после других видов нагрузки. Подготовительные упражнения 

на суше. Задержка дыхания. Движения рук при плавании кролем на груди, на 

спине. Согласование движений рук и ног, дыхание при плавании кролем. 

Упражнения для освоения с водной средой. Ходьба по дну бассейна. 
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Погружение в воду. Всплывание и лежание на воде: «поплавок», «медуза». 

Скольжение на груди, на спине («стрела» на груди и на спине), с различным 

положением рук, с движением ног. Выход в воду.  

Различные игры в воде. Кроль на груди: общее представление о технике 

плавания, плавательные движения, вдох и выдох при плавании кролем; 

отработка техники, старта с тумбочки, поворотов. Кроль на спине: общее 

представление о технике плавания, плавательные движения; отработка техники 

плавания, старта из воды, техники поворотов. Брасс: общее представление о 

технике плавания, плавательные движения, вдох и выдох при плавании 

брассом; отработка техники плавания, поворотов. Отработка навыков плавания, 

заплывы на короткие дистанции. Основы тактических приемов преодоления 

плавательной дистанции. Подготовка к соревнованиям по плаванию. 

Выполнение контрольных нормативов.  

Легкая атлетика. В содержании общей физической подготовки 

используется бег с целью развития быстроты, общей выносливости, 

расширения диапазона двигательных навыков, с учетом возраста и уровня 

подготовленности обучающихся. Бег на короткие дистанции - 60, 100, 200, 400 

м. Барьерный бег - 110 и 400 м. Бег на средние дистанции - 500, 800, 1000, 1500 

м, 1 милю (1609 м), 3000 м. Бег на длинные дистанции - классические 

дистанции 5000 и 10000 м. Эстафетный бег - 4 х 100 м, 4 х 200 м, 4 х 400 м, 4 х 

800 м, 4 х 1500 м. Подготовка к соревнованиям по бегу. Выполнение 

контрольных нормативов.  

Подвижные и спортивные игры применяются игры с целью расширения 

диапазона двигательных навыков, развития двигательных качеств, а также 

восстановления после других видов нагрузки. Спортивные игры проводятся по 

упрощенным правилам, осваиваются технические навыки, связываются в 

технические игровые приемы, осваиваются совместные действия, применяются 

двусторонние игры. 

Самостоятельная работа обучающихся Самостоятельная работа — это 

планируемая работа обучающихся, выполняемая по заданию и при 

методическом руководстве и контроле тренера-преподавателя, но без его 

непосредственного участия. Она представляет одну из форм образовательного 

процесса и является существенной его частью. Существуют разные формы 

организации самостоятельной работы:  

- выполняемая под контролем тренера-преподавателя на учебно-

тренировочных занятиях, в то время как тренер-преподаватель организует их 

деятельность, оказывает методическую помощь, индивидуальное 

консультирование и контроль (например, самостоятельная разминка, 

самостоятельное выполнение комбинаций и соединений, комплексов 

упражнений на гибкость и т. п.);  

- выполняемая вне тренировочных занятий полностью самостоятельно в 

удобное для спортсмена время. Для организации самостоятельной работы 

необходимо: 1) ее планирование в учебных планах и программах; 2) наличие 

методического обеспечения; 3) контроль выполнения самостоятельной работы 

обучающимися 
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Этап 

спорти

вной 

подгот

овки 

Темы по теоретической 

подготовке 

Объем 

времен

и в год 

(минут

) 

Сроки 

проведе

ния 

Краткое содержание 

Этап 

началь

ной 

подгот

овки 

Всего на этапе 

начальной подготовки до 

одного года обучения/ 

свыше одного года 

обучения: 

≈ 

120/18

0 

 

 

История возникновения 

спортивных дисциплин 

вида спорта и его развитие 

≈ 13/20 сентябрь 

Зарождение и развитие дисциплины 

вида спорта. Автобиографии 

выдающихся спортсменов. 

Чемпионы и призеры 

Паралимпийских и Олимпийских 

игр. 

Физическая культура – 

важное средство 

физического развития и 

укрепления здоровья 

человека 

≈ 13/20 октябрь 

Понятие о физической культуре и 

спорте. Формы физической 

культуры. Физическая культура как 

средство воспитания трудолюбия, 

организованности, воли, 

нравственных качеств и жизненно 

важных умений и навыков. 

Гигиенические основы 

физической культуры и 

спорта, гигиена 

обучающихся при 

занятиях физической 

культурой и спортом 

≈ 13/20 ноябрь 

Понятие о гигиене и санитарии. Уход 

за телом, полостью рта и зубами. 

Гигиенические требования к одежде 

и обуви. Соблюдение гигиены на 

спортивных объектах. 

Закаливание организма ≈ 26/40 декабрь 

Знания и основные правила 

закаливания. Закаливание воздухом, 

водой, солнцем. Закаливание на 

занятиях физической культуры и 

спортом. 

Теоретические основы 

обучения базовым 

элементам техники и 

тактики вида спорта 

≈ 13/20 май 

Понятие о технических элементах 

спортивных дисциплин вида спорта. 

Теоретические знания по технике их 

выполнения. 

Теоретические основы 

судейства. Правила вида 

спорта 

≈ 14/20 июнь 

Команды (жесты) спортивных судей. 

Обязанности и права участников 

спортивных соревнований. 

Режим дня и питание 

обучающихся 
≈ 28/40     август 

Расписание учебно-тренировочного и 

учебного процесса. Роль питания в 

жизнедеятельности. Рациональное, 

сбалансированное питание. 

Учебн

о-

тренир

о-

вочны

й 

этап 

Всего на учебно-

тренировочном этапе до 

трех лет обучения/ 

свыше трех лет 

обучения: 

≈ 

600/96

0 

 

 

История возникновения 

олимпийского движения 

≈ 

140/21
октябрь 

Зарождение Паралимпийского 

движения. Международный 
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(этап 

спорти

вной 

специа

лиза-

ции) 

4 Паралимпийский комитет (МПК). 

Режим дня и питание 

обучающихся 

≈ 

70/107 
ноябрь 

Расписание учебно-тренировочного и 

учебного процесса. Роль питания в 

подготовке обучающихся к 

спортивным соревнованиям. 

Рациональное, сбалансированное 

питание. 

Учет соревновательной 

деятельности, самоанализ 

обучающегося 

≈ 

140/21

4 

январь 

Классификация и типы спортивных 

соревнований. 

Психологическая 

подготовка 

≈ 

130/21

3 

сентябрь

- апрель 

Характеристика психологической 

подготовки. Общая психологическая 

подготовка. Базовые волевые 

качества личности. Системные 

волевые качества личности 

Оборудование, 

спортивный инвентарь и 

экипировка по виду спорта 

≈ 

60/106 

декабрь-

май 

Классификация спортивного 

инвентаря и экипировки для 

спортивной дисциплины вида спорта, 

подготовка к эксплуатации, уход и 

хранение. Подготовка инвентаря и 

экипировки к спортивным 

соревнованиям. 

Правила вида спорта 
≈ 

60/106 

декабрь-

май 

Деление участников по возрасту и 

полу. Права и обязанности 

участников спортивных 

соревнований. Правила поведения 

при участии в спортивных 

соревнованиях. 

Этап 

совер

шенст-

вовани

я 

спорти

вного 

мастер

ства 

Всего на этапе 

совершенствования 

спортивного мастерства: 

≈ 1200  

 

История возникновения 

спортивных дисциплин 

вида спорта и его развитие 

≈ 200 сентябрь 

Автобиографии выдающихся 

спортсменов. Чемпионы и призеры 

Паралимпийских и Олимпийских 

игр. 

Профилактика 

травматизма. 

Перетренированность/ 

недотренированность 

≈ 200 октябрь 

Понятие травматизма. Синдром 

«перетренированности». Принципы 

спортивной подготовки. 

Учет соревновательной 

деятельности 
≈ 200 ноябрь 

Индивидуальный план спортивной 

подготовки. Ведение. Классификация 

и типы спортивных соревнований. 

Психологическая 

подготовка 
≈ 400 декабрь 

Характеристика психологической 

подготовки. Общая психологическая 

подготовка. Базовые волевые 

качества личности. Системные 

волевые качества личности. 

Классификация средств и методов 

психологической подготовки 

обучающихся. 

Спортивные соревнования ≈ 200 
февраль-

май 

Основные функции и особенности 

спортивных соревнований. Общая 
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структура спортивных соревнований. 

Судейство спортивных 

соревнований. 

Этап 

высше

го 

спорти

вного 

мастер

ства 

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 

Общие социальные функции спорта 

(воспитательная, оздоровительная, 

эстетическая функции). Функция 

социальной интеграции и 

социализации личности. 

Учет соревновательной 

деятельности 
≈ 120 ноябрь 

Индивидуальный план спортивной 

подготовки. Классификация и типы 

спортивных соревнований. 

Подготовка обучающегося 

как многокомпонентный 

процесс 

≈ 120 декабрь 

Спортивные результаты – 

специфический и интегральный 

продукт соревновательной 

деятельности. Система спортивных 

соревнований. Система спортивной 

тренировки. Основные направления 

спортивной тренировки. 

Спортивные соревнования ≈ 120 май 

Основные функции и особенности 

спортивных соревнований. Общая 

структура спортивных соревнований. 

Судейство спортивных 

соревнований. Спортивные 

результаты. 
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V. Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным 

спортивным дисциплинам  

Особенности осуществления спортивной подготовки по спортивным дисци-

плинам вида спорта «спорт лиц с поражением ОДА» учитываются организациями, 

реализующими дополнительные образовательные программы спортивной подготов-

ки, при формировании дополнительных образовательных программ спортивной 

подготовки, в том числе годового учебно-тренировочного плана. 

Для зачисления на этап спортивной подготовки лицо, желающее пройти спор-

тивную подготовку, должно достичь установленного возраста в календарный год за-

числения на соответствующий этап спортивной подготовки. Возраст обучающихся 

на этапах совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного ма-

стерства не ограничивается при условии вхождения их в список кандидатов в спор-

тивную сборную команду субъекта Российской Федерации по виду спорта «спорт 

лиц с поражением ОДА» и участия в официальных спортивных соревнованиях по 

виду спорта «спорт лиц с поражением ОДА» не ниже уровня всероссийских спор-

тивных 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 «спорт лиц с поражением ОДА». 

 

VI. Условия реализации дополнительной образовательной программы 

спортивной подготовки 

6.1. Материально-технические условия реализации Программы: 

    Для реализации программы Учреждение обладает условиями, соответствующими 

требованиям федерального стандарта спортивной подготовки по спорту лиц с 

поражением ОДА. Программа реализуется на базах (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 

медицинских заключений о допуске к участию физкультурных и спортивных 
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мероприятиях» (зарегистрирован Минюстом России 03.12.2020, регистрационный 

№ 61238)1; 
 

6.2. Обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимым 

для прохождения спортивной подготовки 

 

№ 

п/п 
Наименование спортивного инвентаря 

Единица 

измерения 

Количество 

изделий 

1.  Бинокль морской (семикратный, объектив 50 мм) штук 2 

2.  Весло адаптивное для каноэ штук 6 

3.  Весло для байдарки штук 6 

4.  Весы напольные до 150 кг штук 1 

5.  Гантели переменной массы (от 1 до 12 кг) комплект 2 

6.  Гребной тренажер (эргометр байдарочный) штук 2 

7.  Гребной тренажер (эргометр канойный) штук 2 

8.  Жилет спасательный штук 6 

9.  Инвалидное кресло-коляска штук 2 

10.  Катер моторный штук 2 

11.  Козлы для лодок комплект 6 

12.  Круг спасательный штук 4 

13.  Лодка байдарка одиночка (аутригер) штук 6 

14.  Лодка с подвесным мотором штук 2 

15.  Мат гимнастический штук 4 

16.  Мотор лодочный подвесной штук 2 

17.  Мяч набивной (медицинбол) (от 1 до 5 кг) комплект 2 

18.  Прицеп для перевозки байдарок и каноэ штук 1 

19.  
Причальный плот 10х4 м, оборудованный для спуска и 

подъема инвалидной коляски 
комплект 1 

20.  Рация штук 4 

21.  Ремень фиксирующий для тела штук 2 

22.  Ремень фиксирующий для рук комплект 12 

23.  Свисток штук 1 

24.  Секундомер штук 1 

25.  Сиденье адаптивное для гребли штук 6 

26.  Скамья гимнастическая штук 2 

27.  Спасательный трос штук 2 

28.  Спортивный навигатор штук 4 

29.  Стабилизирующие поплавки для установки на лодку комплект 6 

30.  Фартук для байдарки штук 6 

31.  Штанга тяжелоатлетическая с набором дисков разного веса комплект 1 

32.  Электромегафон штук 4 

33.  Эспандеры резиновые ленточные различной плотности комплект 1 

 

 

                                                           

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

28.02.2022, регистрационный № 67554). 
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Спортивный инвентарь, передаваемый в индивидуальное пользование (на обучающегося)  

№ 

п/п 
Наименование 

Единица 

измерени

я 

Этапы спортивной подготовки  

Этап 

начальной 

подготовк

и 

Учебно-

тренирово

чный этап 

(этап 

спортивно

й 

специализ

ации) 

Этап 

совершенс

твования 

спортивног

о 

мастерства 

Этап 

высшего 

спортивного 

мастерства 
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1.  
Весло (двухлопастное) для 

байдарки 

штук 

 
- - 1 1 1 1 1 1  

2.  
Весло (однолопастное) для 

каноэ адаптивного 
штук - - 1 1 1 1 1 1  

3.  
Место (сиденье) адаптивное для 

гребли 
штук - - 1 3 1 3 1 3  

4.  Ремни, фиксирующие для рук комплект - - 1 1 1 1 1 1  

 

6.3. Кадровые условия реализации Программы: 

- укомплектованность Организации педагогическими, руководящими и 

иными работниками. 

Для проведения учебно-тренировочных занятий и участия  

в официальных спортивных соревнованиях на учебно-тренировочном этапе  

(этапе спортивной специализации), этапах совершенствования спортивного 

мастерства и высшего спортивного мастерства, кроме основного тренера-

преподавателя, допускается привлечение тренера-преподавателя по видам 

спортивной подготовки, с учетом специфики вида спорта «спорт лиц с 

поражением ОДА», а также на всех этапах спортивной подготовки привлечение 

иных специалистов (при условии их одновременной работы с обучающимися). 

- уровень квалификации тренеров-преподавателей и иных работников 

Организации. 

Уровень квалификации лиц, осуществляющих спортивную подготовку, 

должен соответствовать требованиям, установленным профессиональным 

стандартом «Тренер-преподаватель», утвержденным приказом Минтруда 

России от 24.12.2020 № 952н (зарегистрирован Минюстом России 25.01.2021, 

регистрационный № 62203), профессиональным стандартом «Тренер», 

утвержденным приказом Минтруда России от 28.03.2019 № 191н 

(зарегистрирован Минюстом России 25.04.2019, регистрационный № 54519), 
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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). 

- непрерывность профессионального развития тренеров-преподавателей 

Организации. 

Непрерывность профессионального развития тренеров-преподавателей 

достигается путем решения следующих задач:  

 повышение уровня профессионального мастерства и компетенции 

специалистов в области физической культуры и спорта;  

 повышение эффективности и качества профессиональной деятельности 

специалистов в области физической культуры и спорта;  

 повышение заинтересованности специалистов в области физической 

культуры и спорта в результатах труда. Система непрерывного 

профессионального развития тренеров-преподавателей предусматривает 

следующие направления работы:  

 присвоение квалификационных категорий направленных на определение 

соответствия результата профессиональной деятельности специалистов в 

области физической культуры и спорта квалификационным требованиям к 

присвоению квалификационных категорий иных специалистов в области 

физической культуры и спорта (далее - квалификационные требования) и 

проводится каждые три года;  

 дополнительное профессиональное образование (программы повышения 

квалификации или программы профессиональной переподготовки) проводится 

раз в три года;  

 использование современных дистанционных образовательных технологий;  

 участие в тренингах, конференциях, мастер-классах;  

 внедрение новейших методик подготовки спортсменов по виду спорта в 

практику тренировочного процесса;  

 прохождение курсов дистанционного обучения «Антидопинг» на портале 

РУСАДА, направленных на повышение эффективности противодействия 

допинга в спорте 1 раз в год. 



 

39 
 

План профессионального развития тренера-преподавателя 

Направление 

работы 

Виды работы Периодичность 

Повышение уровня 

профессионального 

мастерства в 

системе 

непрерывного 

профессионального 

образования 

присвоение квалификационных категорий 1 раз в четыре года 

дополнительное профессиональное образование 

(программы повышения квалификации или 

программы профессиональной переподготовки) 

По необходимости 

использование современных дистанционных 

образовательных технологий 

В течение года 

прохождение курсов дистанционного обучения 

«Антидопинг» на портале РУСАДА, 

направленных на повышение эффективности 

противодействия допинга в спорте 

1 раз в год 

Обобщение опыта участие в семинарах, тренингах, конференциях, 

мастер-классах 

В течение года 

внедрение новейших методик подготовки 

спортсменов по виду спорта в практику 

тренировочного процесса 

В течение года 

Самообразование Работа с учебными научными материалами и 

литературой 

На протяжении 

всей трудовой 

деятельности 

 

 


