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I. Общие положения 
 

1. Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки по виду 

спорта «гребной спорт» (далее – Программа) предназначена для организации 

образовательной деятельности по спортивной подготовке дисциплина академическая 

гребля с учетом совокупности минимальных требований к спортивной подготовке, 

определенных федеральным стандартом спортивной подготовки по виду спорта 

«гребной спорт», утвержденным приказом Министерства спорта Российской 

Федерации № 1090 от 30.11.2022 г. (далее – ФССП). 

2. Целью Программы является достижение максимально возможного для 

каждого спортсмена уровня технико-тактической, физической и психологической 

подготовленности, обусловленных спецификой данного спорта и требованиями 

достижения максимально высоких результатов соревновательной деятельности в 

учебно-тренировочном процессе в условиях многолетнего, круглогодичного и 

поэтапного процесса спортивной подготовки. 

II. Характеристика дополнительной образовательной программы спортивной 

подготовки 

 

3.Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные границы лиц, 

проходящих спортивную подготовку, количество лиц, проходящих спортивную 

подготовку в группах на этапах спортивной подготовки представлены в табл.1 

(Приложении №1). 

Таблица 1  

 Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные границы лиц, 

проходящих спортивную подготовку по виду спорта «гребной спорт», 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 начальной  

подготовки 
2 10 10 

Учебно-тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 

3-5 12 6 

Этап совершенствования 

спортивного мастерства 
не ограничивается  15 3 

Этап высшего спортивного 

мастерства 
не ограничивается 16 2 

4. Соотношение объёмов учебно-тренировочного процесса по видам 

спортивной подготовки «гребной спорт» представлено в табл. 2 
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Учебно-тренировочная нагрузка к объему учебно-тренировочного процесса 

рассчитывается для каждого учебно-тренировочного занятия на основании ее 

интенсивности, длительности и для каждого этапа спортивной подготовки имеет свой 

часовой недельный (годовой) объем.  

Таблица 2  

Объем дополнительной образовательной программы спортивной подготовки 

 

Этапный 

норматив 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап 

начальной 

подготовки 

Учебно- 

тренировочный 

этап 

(этап спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 

До года 
Свыше 

года 

До трех 

лет 

Свыше 

трех 

лет 

Количество 

часов 

в неделю 

4,5-6 6-8 10-14 14-18 20-24 24-32 

Общее 

количество 

часов в год 

234-312 312-416 520-728 728-936 1040-1248 1248-1664 

 

5. Виды (формы) обучения, применяющиеся при реализации дополнительной 

образовательной программы спортивной подготовки:  

- учебно-тренировочные занятия: групповые, индивидуальные, смешанные 

учебно-тренировочные и теоретические занятия, занятия по индивидуальным планам. 

Теоретическая подготовка гребцов служит для лучшего освоения практических 

занятий, успешного прохождения инструкторской и судейской практики и является 

составной частью воспитательной работы и психологической подготовки. 

Теоретическая подготовка, осуществляемая постоянно и на всех этапах 

спортивной деятельности, имеет свои формы и методы. Теоретические занятия 

проводятся в форме отдельных уроков, лекций, разбора методических пособий, 

плакатов и киноматериалов, а также бесед на практических занятиях. Теоретический 

материал преподносится спортсменам в объеме, доступном и необходимом для 

освоения дальнейших практических занятий. 

По мере спортивного совершенствования гребца отдельные темы изучаются 

повторно с более глубоким раскрытием их содержания. 

- учебно-тренировочные мероприятия: учебно-тренировочные мероприятия 

по подготовке к спортивным соревнованиям и специальные учебно-тренировочные 

мероприятия. Для обеспечения круглогодичности спортивной подготовки, 

подготовки к спортивным соревнованиям обучающихся, организуются учебно-

тренировочные мероприятия (сборы), являющиеся составной частью (продолжением) 

учебно-тренировочного процесса. 
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Направленность, содержание и продолжительность сборов определяются в 

зависимости от уровня подготовленности обучающихся, задач согласно перечню 

учебно-тренировочных мероприятий, представлено в табл. 3 

 Таблица 3  

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 

начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочн

ый этап  

(этап 

спортивной 

специализаци

и) 

Этап 

совершенствования 

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  

к официальным спортивным 

соревнованиям субъекта  

Российской Федерации 

- 14 14 14 

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 
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2.3. 

Мероприятия  

для комплексного 

медицинского обследования 

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

2.4. 

Учебно-тренировочные 

мероприятия  

в каникулярный период 

До 21 суток подряд и не 

более двух учебно-

тренировочных 

мероприятий в год 

- - 

2.5. 

Просмотровые  

учебно-тренировочные 

мероприятия 

- До 60 суток 

 

 

- спортивные соревнования: контрольные, отборочные, основные. 

Основная задача при разработке плана подготовки к соревнованиям состоит в 

том, чтобы с учетом уровня подготовленности спортсмена, его возраста, спортивной 

квалификации, календаря спортивных соревнований, определить показатели 

моделируемого состояния спортсмена в планируемый период времени, наметить 

оптимальную программу соревновательной деятельности. 

Планируемые показатели соревновательной деятельности по видам 

соревнований, этапам и годам спортивной подготовки приведены в табл. 4. 

Таблица 4  

Объем соревновательной деятельности 

Виды 

спортивных 

соревнований 

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 трех 

лет 

Свыше 

трех 

лет 

Контрольные 1 2 4 4 6 8 

Отборочные - - 2 2 2 2 

Основные - - 2 4 4 4 

 

 
Контрольные соревнования проводятся с целью определения уровня 

подготовленности обучающихся, оценивается уровень развития физических качеств, 

выявляются сильные и слабые стороны спортсмена. Контрольную функцию могут 

выполнять как официальные соревнования различного уровня, так и специально 

организованные ГБУ ДО «СШОР по видам гребли и парусному спорту» (далее – 

Учреждение). 
Отборочные соревнования проводятся с целью отбора обучающихся и 

комплектования команд для выступления на основных спортивных соревнованиях. 

Основные соревнования проводятся с целью достижения спортивных и 
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выполнений требований Единой всероссийской спортивной классификации. 

6. Годовой учебно-тренировочный план. Учебно-тренировочная работа 

ведется в соответствии с годовым учебно-тренировочным планом (далее – годовой 

план), рассчитанным на 52 недели (в астрономических часах).  Годовой план 

утверждается руководителем и формируется в соответствии с соотношением видов 

спортивной подготовки в структуре учебно-тренировочного процесса на этапах 

спортивной подготовки (приложение № 1). 

Под расписанием учебно-тренировочных занятий (тренировок) понимается 

еженедельный график проведения занятий по группам подготовки, утвержденный 

распорядительным актом организации (приказом руководителя) и размещенном на 

информационном стенде и официальном сайте школы. Количество часов в неделю не 

должно превышать допустимые нормы федерального стандарта спортивной 

подготовки по виду спорта «гребной спорт». Самостоятельная подготовка составляет 

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

учебно-тренировочным планом Учреждения. 

Комплектование групп и режимы работы в спортивных школах, происходит с 

учетов всех возрастных особенностей становления спортивного мастерства, на основе 

научно обоснованной системы многолетней подготовки спортсменов. Переход 

спортсменов в следующие группы обучения и соответственное увеличение 

физических и психологических нагрузок обусловлено стажем занятий, уровнем 

общей и специальной работоспособности, состоянием здоровья и показанными 

спортивными результатами. 
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Таблица 5  

Соотношение видов спортивной подготовки и иных мероприятий в структуре  

учебно-тренировочного процесса на этапах спортивной подготовки 

 

№ 

п/п  

Виды спортивной 

подготовки и иные 

мероприятия 

Этапы и годы спортивной подготовки  

Этап начальной 

подготовки  

Учебно-

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации)  

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства  

Этап высшего 

спортивного 

мастерства  

До 

года  

Свыше 

года  

До 

трех 

лет  

Свыше 

трех лет  

1.  
Общая физическая 

подготовка (%)  
60-65 52-57 45-50 27-37 17-25 12-17 

2.  

Специальная 

физическая 

подготовка (%)  

15-20 15-20 20-25 32-42 46-52 46-57 

3.  

Участие в 

спортивных 

соревнованиях (%)  

- - 1-3 2-6 6-7 7-9 

4.  
Техническая 

подготовка (%)  
20-25 22-27 22-27 20-25 15-20 12-15 

5.  

Тактическая, 

теоретическая, 

психологическая 

подготовка (%)  

1-2 3-4 3-4 5-7 6-10 8-12 

6.  

Инструкторская  

и судейская 

практика (%)  

-  1-2 1-2 1-2 1-2 

7.  

Медицинские, 

медико-

биологические, 

восстановительные 

мероприятия, 

тестирование и 

контроль (%)  

1-3 1-3 1-3 1-3 1-3 1-3 
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7. Календарный план воспитательной работы составлен на учебно-тренировочный 

год с учетом учебно-тренировочного плана, учебно-тренировочного графика 

(приложение № 2). 

Основные задачи воспитательной работы: 

 формирование духовно-нравственных, морально-волевых и этических качеств; 

воспитание лидерских качеств, ответственности и патриотизма; 

 всестороннее гармоничное развитие физических качеств;  

 укрепление здоровья обучающихся; 

 привитие навыков здорового образа жизни; 

 формирование основ безопасного поведения при занятиях спортом;  

 развитие и совершенствование навыков саморегуляции и самоконтроля. 

 

8. План мероприятий, направленный на предотвращение допинга в спорте  

и борьбу с ним составлен на учебно-тренировочный год с учетом учебно-

тренировочного плана (Приложение №3) 

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 (далее также - запрещенная субстанция и (или) запрещенный метод). 

Предотвращение допинга в спорте и борьба с ним осуществляются в 

соответствии с общероссийскими антидопинговыми правилами, утвержденными 

федеральным органом исполнительной власти в области физической культуры и 

спорта, и антидопинговыми правилами, утвержденными международными 

антидопинговыми организациями (далее также - антидопинговые правила). 

Нарушением антидопингового правила являются одно или несколько 

следующих нарушений: 

 использование или попытка использования спортсменом запрещенной 

субстанции и (или) запрещенного метода; 

 наличие запрещенных субстанций либо их метаболитов или маркеров в 

пробе, взятой в соревновательный период или во внесоревновательный период из 

организма спортсмена, а также из организма животного, участвующего в спортивном 

соревновании; 

 отказ спортсмена явиться на взятие пробы, неявка спортсмена на взятие 

пробы без уважительных причин после получения уведомления в соответствии с 

антидопинговыми правилами или уклонение иным образом спортсмена от взятия 

пробы; 

 нарушение требований антидопинговых правил, касающихся 

доступности спортсмена для взятия у него проб во внесоревновательный период, в 

том числе непредоставление информации о его местонахождении и его неявка для 

участия в тестировании; 

 фальсификация или попытка фальсификации элемента допинг-контроля; 

 обладание запрещенными субстанциями и (или) запрещенными методами 

без разрешения на их терапевтическое использование, выдаваемого в соответствии с 

consultantplus://offline/ref=63DE77A76BA46C6DED48C1775D5A00C946BB14DB86D1526AD4F8574722EB02DC100117B2C2B4D747L9VAH
consultantplus://offline/ref=63DE77A76BA46C6DED48C1775D5A00C946BC1BD985D8526AD4F8574722EB02DC100117B2C2B4D747L9V8H
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Международным стандартом для терапевтического использования запрещенных 

субстанций Всемирного антидопингового агентства; 

 распространение запрещенной субстанции и (или) запрещенного метода; 

 использование или попытка использования запрещенной субстанции в 

отношении спортсмена, либо применение или попытка применения в отношении его 

запрещенного метода, либо иное содействие, связанное с нарушением или попыткой 

нарушения антидопинговых правил. 

Не допускаются нарушение антидопинговых правил спортсменами, а также 

тренерами-преподавателями, специалистами по спортивной медицине, иными 

специалистами в области физической культуры и спорта в отношении спортсменов, 

запрещенной субстанции и (или) запрещенного метода. Факт использования 

запрещенной субстанции и (или) запрещенного метода спортсменом, подтверждается 

только результатами исследований, проведенных в лабораториях, аккредитованных 

Всемирным антидопинговым агентством. 

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

1. установление ответственности спортсменов, тренеров-преподавателей, 

иных специалистов в области физической культуры и спорта за нарушение 

антидопинговых правил; 

2. предупреждение применения запрещенных субстанций и (или) 

запрещенных методов; 

3. включение в программы спортивной подготовки разделов об 

антидопинговых правилах, о последствиях допинга в спорте для здоровья 

спортсменов, об ответственности за нарушение антидопинговых правил; 

4. проведение научных исследований, направленных на предотвращение 

допинга в спорте и борьбу с ним; 

5. проведение научных исследований по разработке средств и методов 

восстановления работоспособности спортсменов. 

Таблица 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 

1. Веселые старты «Честная 

игра» 
1-2 раза в год  

Предоставление отчета о 

проведении мероприятия: 

сценарий/программа, фото/видео. 

… 
2. Теоретическое занятие 

«Ценности спорта. Честная 

игра» 
1 раз в год 

Согласовать с ответственным за 

антидопинг 

3. Проверка лекарственных 

препаратов (знакомство с 

международным стандартом 

«Запрещенный список») 

1 раз в месяц 

Научить юных спортсменов 

проверять лекарственные 

препараты через сервисы по 

проверке препаратов в виде 

домашнего задания (тренер-

преподаватель называет 

спортсмену 2-3 лекарственных 

препарата для сам 

consultantplus://offline/ref=63DE77A76BA46C6DED48C1775D5A00C94FBF1BDE84DA0F60DCA15B4525E45DCB17481BB3C2B4DFL4VFH
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4. Антидопинговая викторина 

«Играй честно» 
По 

назначению 

Проведение викторины на 

крупных спортивных 

мероприятиях в регионе 

5. Онлайн обучение на сайте 

РУСАДА 
1 раз в год 

Прохождение онлайн-курса – это 

неотъемлемая часть системы 

антидопингового образования. 

6. Родительское собрание 

«Роль родителей в процессе 

формирования 

антидопинговой культуры» 

1-2 раза в год 

Включить в повестку дня 

родительского собрания вопрос 

по антидопингу. Использовать 

памятки для родителей. Научить 

родителей пользоваться сервисом 

по проверке препаратов 

7. Семинар для тренеров-

преподавателей «Виды 

нарушений антидопинговых 
1-2 раза в год 

Согласовать с ответственным за 

антидопинговое обеспечение в 

субъекте Российской Федерации 

23 правил», «Роль тренера-

преподавателя и родителей в 

процессе формирования 

антидопинговой культуры» 

Учебно-

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

1. Веселые старты «Честная 

игра» 
1-2 раза в год 

Предоставление отчета о 

проведении мероприятия: 

сценарий/программа, фото/видео. 

2. Онлайн обучение на сайте 

РУСАДА 
1раз в год 

Прохождение онлайн-курса – это 

неотъемлемая часть системы 

антидопингового образования. 
3. Антидопинговая викторина 

«Играй честно» 

По 

назначению 
Проведение викторины на 

спортивных мероприятиях 

4. Семинар для спортсменов и 

тренеров-преподавателей 

«Виды нарушений 

антидопинговых правил» 

«Проверка лекарственных 

средств» 

1-2 раза в год 
Согласовать с ответственным за 

антидопинговое обеспечение в 

субъекте Российской Федерации 

5. Родительское собрание 

«Роль родителей в процессе 

формирования 

антидопинговой культуры» 

1-2 раза в год 

Включить в повестку дня 

родительского собрания вопрос 

по антидопингу. Использовать 

памятки для родителей. Научить 

родителей пользоваться 

Этапы 

совершенствова

ния спортивного 

мастерства и 

высшего 

спортивного 

мастерства 

1. Онлайн обучение на сайте 

РУСАДА 
1 раз в год 

Прохождение онлайн-курса – это 

неотъемлемая часть системы 

антидопингового образования 
2. Семинар «Виды нарушений 

антидопинговых правил» 

«Процедура допингконтроля» 

«Подача запроса на ТИ» 

«Система АДАМС» 

1-2 раза в год 
Согласовать с ответственным за 

антидопинговое обеспечение в 

субъекте Российской Федерации 

 

 

9. Планы инструкторской и судейской практики.  

 

Приобретение навыков судейства и самостоятельного проведения занятий 

является обязательным для всех групп подготовки. Инструкторская и судейская 
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практика проводится с целью получения спортсменами опыта инструкторской 

деятельности и звания судьи по спорту и последующего привлечения их к тренерской 

и судейской работе. Она имеет большое воспитательное значение - у обучающихся 

вырабатывается сознательное отношение к учебно-тренировочному процессу, к 

решениям судей, дисциплинированность, обучающие приобретают определенные 

навыки наставничества. 

Навыки организации и проведения занятий и соревнований приобретают на 

всем протяжении многолетней подготовки в процессе теоретических занятий и 

практической работы в качестве помощника тренера-преподавателя, инструктора, 

помощника судьи, секретаря, самостоятельного судейства. 

В группах начальной подготовки с обучающимися проводится коллективный 

разбор учебно-тренировочных занятий и соревнований, изучаются правила сорев-

нований. Отдельные, наиболее простые по содержанию учебно-тренировочные 

занятия, спортсмены выполняют самостоятельно. Они привлекаются к подготовке 

мест соревнований и помогают в судействе соревнований по сдаче контрольных 

нормативов. 

В учебно-тренировочных группах спортсмены участвуют в проведении учебно-

тренировочных занятий в качестве помощника тренера-преподавателя, участвуют 

вместе с ним в составлении планов подготовки, привлекаются к судейству 

контрольных соревнований. 

В группах спортивного совершенствования и высшего спортивного мастерства 

спортсмены часть тренировок выполняют самостоятельно, проводят отдельные 

занятия с младшими группами в качестве помощника тренера-преподавателя и 

инструктора, участвуют в судействе контрольных и официальных соревнований, 

выполняют необходимые требования для получения званий инструктора и судьи по 

спорту. 

 

10. Планы медицинских, медико-биологических мероприятий и применения 

восстановительных средств  
Медицинское обеспечение лиц, проходящих спортивную подготовку, 

осуществляется штатным медицинским работником и работниками врачебно-

физкультурного диспансера в соответствии предъявляемых приказом Минздрава 

России от 23.10.2020 № 1144н «Об утверждении порядка организации оказания 

медицинской помощи лицам, занимающимся физической культурой и спортом (в том 

числе при подготовке и проведении физкультурных мероприятий и спортивных 

мероприятий), включая порядок медицинского осмотра лиц, желающих пройти 

спортивную подготовку, заниматься физической культурой и спортом в организациях 

и (или) выполнить нормативы испытаний (тестов) Всероссийского физкультурно-

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

заключений о допуске к участию физкультурных и спортивных мероприятиях» 

(зарегистрирован Минюстом России 03.12.2020, регистрационный № 61238) с 

изменениями, внесенными приказом Минздрава России от 22.02.2022 № 106н.  

В медицинское сопровождение учебно-тренировочного процесса входит: 

 периодические медицинские осмотры; 
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 углубленное медицинское обследование спортсменов не менее двух раз в 

год; 

 дополнительные медицинские осмотры перед участием в спортивных 

соревнованиях, после болезни или травмы; 

 врачебно-педагогические наблюдения в процессе спортивной подготовки 

с целью определения индивидуальной реакции спортсменов на тренировочные и 

соревновательные нагрузки; 

 санитарно-гигиенический контроль за режимом дня, местами проведения 

тренировок и спортивных соревнований, одеждой и обувью; 

 медико-фармакологическое сопровождение в период спортивной 

подготовки и при развитии заболевания или травмы; 

 контроль за питанием спортсменов и использованием ими 

восстановительных средств, выполнений рекомендаций медицинских работников. 

Учреждение ведет контроль за прохождением обучающимися медицинского 

обследования. Начиная с этапа начальной подготовки 2 года обучения, обучающиеся 

проходят углубленный медицинский осмотр в врачебно-физкультурном диспансере 

2 раза в год. 

Для прохождения обучения по дополнительной образовательной программе 

спортивной подготовки, может быть зачислено в организацию, только при наличии 

документов, подтверждающих прохождение медицинского осмотра в порядке, 

установленном уполномоченным Правительством РФ федеральным органом 

исполнительной власти. 

Программа УМО составляется в зависимости от этапов подготовки 

спортсменов. 

1-й этап: Положением об организации медицинского обследования лиц, 

обучающихся спортом 

1. Целью медицинского осмотра (обследования) для допуска к занятиям и к 

участию в спортивных соревнованиях является определение состояния здоровья, 

оценка уровня его физического развития и функциональных возможностей с целью 

его допуска к занятиям спортом. 

2. Задачи медицинского осмотра (обследования) для допуска к занятиям 

спортом: 

 оценка уровня физического развития; 

 определение уровня общей тренированности; 

 выявление пограничных состояний как факторов риска возникновения 

патологии (в том числе угрозы жизни) при занятиях спортом; 

 выявление заболеваний (в том числе хронических в стадии ремиссии) и 

патологических состояний, являющихся противопоказаниями к занятиям спортом; 

 определение целесообразности занятий избранным видом спорта с 

учетом установленного состояния здоровья и выявленных функциональных 

изменений; 
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 определение медицинских рекомендаций по планированию занятий 

спортом с учетом выявленных изменений в состоянии здоровья. 

3. Обследование лиц, обучающихся видами спорта, проводится на основании 

программы, виды и объем медицинских исследований определяются с учетом: пола; 

возраста; сбора анамнеза жизни и спортивного анамнеза; уровня физического 

развития; уровня полового созревания (для детей и юношей); осмотров врачей-

специалистов: травматолога-ортопеда, хирурга, невролога, оториноларинголога, 

офтальмолога, кардиолога, акушера-гинеколога и других врачей-специалистов в 

соответствии с медицинскими показаниями; исследований электрофизиологических 

показателей (ЭКГ, в том числе с нагрузочными пробами); ЭХО-кардиографических 

исследований, в том числе с нагрузкой; рентгенографических исследований органов 

грудной клетки; клинических анализов крови и мочи; осмотра специалистов по 

лечебной физкультуре и по спортивной медицине. 

По результатам медицинского осмотра (обследования) специалистами по 

лечебной физкультуре и по спортивной медицине составляется медицинское 

заключение, где функциональное состояние оценивается как недостаточное, 

удовлетворительное, вполне удовлетворительное или хорошее. 

На основании медицинского заключения специалистами по лечебной 

физкультуре и по спортивной медицине определяется принадлежность к 

функциональной группе: 

1 группа - возможны занятия спортом без ограничений и участие в 

соревнованиях, 

2 группа - возможны занятия физической культурой с незначительными 

ограничениями физических нагрузок без участия в соревнованиях, 

3 группа - возможны занятия физической культурой со значительными 

ограничениями физических нагрузок, 

4 группа - возможны занятия лечебной физической культурой. 

По результатам медицинского осмотра (обследования) даются рекомендации о 

необходимости дополнительного обследования. Лица, отнесенные к 3 и 4 группам, 

подлежат дополнительному обследованию не реже 1 раза в 3 месяца. 

Результаты медицинского осмотра (обследования) заносятся во врачебно-

контрольную карту спортсмена или во врачебно-контрольную карту диспансерного 

наблюдения спортсмена. 

2-й этап: На данном этапе определяются: 

 возрастная группа с учетом возрастной морфологии и физиологии: средний 

школьный период 11 - 14 лет; старший школьный период 14 - 18 лет; юношеский 

возраст 12 - 15 лет; юниорский возраст 18 - 21 год; 

 соответствие возрастных сроков допуска к занятиям определенным видом 

спорта; 

 наличие заболеваний и патологических состояний, препятствующих допуску к 

занятиям спортом; 

 определение факторов риска возникновения патологических состояний (в том 

числе угроза жизни); 
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 уровень физического развития, учитывающий характеристики, отражающие 

процессы роста, формирования и зрелости тех или иных систем организма; 

 уровень полового созревания, учитывающий биологический возраст и 

оценивающийся по степени развития вторичных половых признаков. 

3-й этап: На этом этапе определяются: 

 наличие заболеваний и патологических состояний, препятствующих допуску к 

занятиям спортом; 

 определение факторов риска возникновения патологических состояний (в том 

числе угроза жизни); 

 уровень полового созревания; 

 особенности физического развития к моменту обследования; 

 изменение параметров физического развития в зависимости от направленности 

учебно-тренировочного процесса, спортивного мастерства и этапа учебно-

тренировочного процесса; 

 уровень функционального состояния организма; 

 рекомендации по поддержанию уровня здоровья спортсмена; 

 рекомендации по коррекции учебно-тренировочного процесса в зависимости от 

выявленных изменений. 

4-й и 5-й этапы: На данных этапах определяются: 

 наличие заболеваний и патологических состояний, препятствующих допуску к 

занятиям спортом; 

 определение факторов риска возникновения патологических состояний (в том 

числе угроза жизни); 

 степень развития вторичных половых признаков; 

 особенности физического развития к моменту обследования; 

 изменение параметров физического развития в зависимости от направленности 

учебно-тренировочного процесса, спортивного мастерства и этапа учебно-

тренировочного процесса; 

 уровень функционального состояния организма; 

 рекомендации по поддержанию уровня здоровья спортсмена; 

 рекомендации по коррекции учебно-тренировочного процесса в зависимости от 

выявленных изменений. 

Данные обследований заносятся во врачебно-контрольную карту спортсмена 

или во врачебно-контрольную карту диспансерного наблюдения спортсмена. 

В современном спорте, восстановительные мероприятия являются одним из 

важных звеньев сложной цепочки учебно-тренировочного процесса, ведущей к 

высоким результатам. 

Целью восстановительных мероприятий после интенсивных физических 

нагрузок является поддержание и повышение функционального состояния и 

спортивной формы спортсмена в любой заданный отрезок времени, тренирующегося 

в соответствии с циклом учебно-тренировочного процесса и выступающего на 

соревнованиях в соответствии с календарным планом проведения соревнований 

различного уровня. 
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В составлении программы восстановительных мероприятий принимают 

участие тренера-преподавателя, врач, врач-клинический фармаколог, биомеханик, 

врач-физиотерапевт, массажист, врач-диетолог, врач-рефлексотерапевт, 

медицинский психолог, специалисты по медицинским профилям, в соответствии с 

медицинскими показаниями. 

Для проведения восстановительных мероприятий используются возможности 

медицинского кабинета организации, врачебно-физкультурного диспансера, центра 

лечебной физкультуры и спортивной медицины, отделения реабилитации 

медицинской организации. 

Оказание медицинской помощи при проведении восстановительных 

мероприятий после интенсивных физических нагрузок в спорте, после перенесенных 

заболеваний и травм у спортсменов проводится с учетом определения объема и 

характера диагностических и восстановительных мероприятий и зависит от 

характера, объема повреждения, сроков заболевания и этапа спортивной подготовки. 

Диагностика последствий повреждений и заболеваний у спортсменов включает, 

наряду с клиническими, инструментальными и лабораторными методами, оценку 

нарушения функции пораженного органа или системы, в том числе с использованием 

инструментальных методов функциональной диагностики, биомеханического 

обследования в части изменения общей и специальной работоспособности, 

изменения функции спортсмена, пострадавшей в результате заболевания или травмы, 

актуальной для осуществления спортивной деятельности. 

Необходимым условием восстановления спортсмена при заболеваниях и 

повреждениях является адекватный его функциональному статусу и учитывающий 

специфику вида спорта двигательный режим и иные виды физических нагрузок на 

всех этапах восстановления. Для реализации этого условия составляется 

индивидуальная программа реабилитации спортсмена, в которой учитывается 

клиническое течение заболевания или повреждения, функциональный статус и вид 

спорта. 

Программа реабилитации спортсмена составляется совместно врачами-

специалистами (учитывается характер патологии): специалистами по лечебной 

физкультуре и спортивной медицине, врачом по функциональной диагностике, 

врачом-физиотерапевтом (по медицинским показаниям), мануальным терапевтом (по 

медицинским показаниям), рефлексотерапевтом (по медицинским показаниям), 

психотерапевтом (по медицинским показаниям), врачом-профпатологом (по 

медицинским показаниям), травматологом-ортопедом (по медицинским показаниям) 

и тренером-преподавателем спортсмена. Для оценки функционального статуса в 

процессе восстановления могут привлекаться врачи-специалисты по лабораторной 

диагностике, лучевой и ультразвуковой диагностике. 

III. Система контроля  

 

1. По итогам освоения Программы применительно к этапам спортивной 

подготовки лицу, проходящему спортивную подготовку (далее – обучающийся), 
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необходимо выполнить следующие требования к результатам прохождения 

Программы, в том числе, к участию в спортивных соревнованиях: 

1.1.  На этапе начальной подготовки: 

 изучить основы безопасного поведения при занятиях спортом; 

 повысить уровень физической подготовленности; 

 овладеть основами техники вида спорта «гребной спорт»; 

 получить общие знания об антидопинговых правилах; 

 соблюдать антидопинговые правила; 

 ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания)  

по видам спортивной подготовки. 

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

 повышать уровень физической, технической, тактической, теоретической  

и психологической подготовленности; 

 изучить правила безопасности при занятиях видом спорта «гребной 

спорт»  

и успешно применять их в ходе проведения учебно-тренировочных занятий  

и участия в спортивных соревнованиях; 

 соблюдать режим учебно-тренировочных занятий; 

 изучить основные методы саморегуляции и самоконтроля; 

 овладеть общими теоретическими знаниями о правилах вида спорта 

«гребной спорт»; 

 изучить антидопинговые правила; 

 соблюдать антидопинговые правила и не иметь их нарушений; 

 ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания)  

по видам спортивной подготовки; 

 принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже 

уровня спортивных соревнований муниципального образования на первом, втором  

и третьем году; 

 принимать участие в официальных спортивных соревнованиях  

не ниже уровня спортивных соревнований субъекта Российской Федерации, начиная 

с четвертого года; 

 получить уровень спортивной квалификации (спортивный разряд), 

необходимый для зачисления и перевода на этап совершенствования спортивного 

мастерства. 

11.3. 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 «гребной 

спорт»; 

 выполнить план индивидуальной подготовки; 
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 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 межрегиональных спортивных соревнований; 

 получить уровень спортивной квалификации (спортивное звание), 

необходимый для зачисления и перевода на этап высшего спортивного мастерства. 

11.4. На этапе высшего спортивного мастерства: 

 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. 

12. Оценка результатов освоения Программы сопровождается аттестацией 

обучающихся, проводимой организацией, реализующей Программу, на основе 

разработанных комплексов контрольных упражнений, перечня тестов  

и (или) вопросов по видам подготовки, не связанным с физическими нагрузками 

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

соревнованиях и достижения им соответствующего уровня спортивной 

квалификации. 

13. Контрольные и контрольно-переводные нормативы (испытания) по видам 

спортивной подготовки разработаны с учетом приложений 6-9 к ФССП (приложения 

4-7). 
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Таблица 7 

Уровень спортивной квалификации (спортивные разряды) на этапах 

спортивной подготовки по виду спорта гребной спорт 

Этап спортивной 

подготовки 

Период обучения на 

этапах спортивной 

подготовки 

Уровень спортивной квалификации (спортивные 

разряды) 

Учебно - 

тренировочный 

До трех лет Спортивные разряды – «третий юношеский 

спортивный разряд», «второй юношеский 

спортивный разряд», «первый юношеский 

спортивный разряд» 

Свыше трех лет Спортивные разряды – «третий спортивный разряд», 

«второй спортивный разряд», «первый спортивный 

разряд» 

 

Совершенствования 

спортивного 

мастерства 

До одного года Спортивный разряд «кандидат в мастера спорта» 

Свыше одного года Выполнение показателей, соответствующих 

присвоению спортивного разряда «кандидат в 

мастера спорта»  

 

Высшего 

спортивного 

мастерства 

До года 

 

Спортивное звание «мастер спорта России» 

 Свыше одного года Выполнение показателей, соответствующих 

присвоению спортивного звания «мастер спорта 

России» или спортивное звание «мастер спорта 

России международного класса»  

 

IV. Рабочая программа по виду спорта (спортивной дисциплине) 

 

Техническая подготовка в гребном спорте 

Академическая гребля является циклическим видом спорта, где продвижение 

лодки обеспечивается повторяющимся отталкиванием лопастью весла от воды 

(проводка и гребок), чередующегося с заносом лопасти (занос) для выполнения 

следующей проводки, вгребанием лопасти в воду (захват) и выниманием лопасти из 

воды (конец проводки). 

Система выполнения этих движений в определенной последовательности, 

образующей замкнутый цикл, направленная на рациональную организацию 

взаимодействия внутренних и внешних сил с целью наиболее эффективного 

использования их для достижения максимальной скорости, является техникой гребли. 

Задача обучения состоит в выработке у гребца двигательного навыка, т.е. такой 

степени владения техникой гребли, при которой управление движениями 

автоматизировано и обеспечивается достаточная их вариативность и высокая 

надежность. 

Обучение технике гребли проводится индивидуально и должно 

предусматривать: 
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1. наглядное ознакомление с выполнением гребка в целом; 

2. разучивание элементов гребка; 

3. объединение элементов в полный цикл; 

4. совершенствование технического мастерства. 

Рациональная техника гребли характеризуется выполнением следующих 

основных требований: 

1. широкая амплитуда движений с хорошей группировкой в положении 

начала гребка; 

2. горизонтальная проводка и занос; 

3. полное дотягивание весла в конце гребка; 

4. непрерывное движение весла и гребца, отсутствие задержки и задирания 

весла в начале гребка; 

5. энергичное выполнение проводки без лишнего запрокидывания плеч в 

начале гребка и без «прострела» банки.  

Из основного требования рациональной техники циклических видов спорта – 

непрерывного выполнения всего цикла движения и перехода к следующему циклу – 

вытекает необходимость при окончании фазы гребка полностью закончить 

подготовку к выполнению следующей. 

Весь процесс обучения и совершенствования спортивного мастерства может 

быть разделен на три этапа. 

Этап начальной подготовки – начальное развитие двигательного действия, 

образование умения воспроизводить технику действия в общей грубой форме. 

Задачи этапа: 

1. создавать общее представление о двигательном действии (просмотр 

кинограмм и кинокольцовок сильнейших гребцов, квалифицированный показ в 

неподвижном учебном аппарате, бассейне, лодке, гребном тренажере); 

2. научить частям, фазам техники действия; 

3. сформировать общий ритм; 

4. предупредить или устранить ненужные движения и грубое искажение 

техники действия. 

Причинами грубых ошибок могут быть: 

 недостаточное понимание двигательной задачи; 

 недостаточная физическая подготовленность; 

 недостаточный самоконтроль движений; 

 дефект в исполнении предыдущих частей (фаз) действия; 

 неблагоприятные условия действия (неисправность или плохая наладка 

инвентаря, метеоусловия); 

 боязнь утомления. 

Приступая к занятиям, обучающийся должен ознакомиться с лодкой, веслами и 

водой. Знакомство с водой начинается с проверки умения плавать. 

Первые занятия должны проводиться в гребном бассейне, на неподвижном 

учебном аппарате, гребном тренажере, народной и учебной академической лодках. 

Народная и учебная академическая лодки очень устойчивы, поэтому занятия в них 
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позволяют новичку избавиться от боязни и сразу ощутить уверенность во владении 

инвентарем; обучение значительно облегчается. 

Для знакомства с инвентарем спортсмен, сев в лодку и оттолкнувшись от 

причального плота, опробует лодку и весла. Чтобы убедиться, что форма и размер 

весла обеспечивают оптимальное загружение лопастей в воду без дополнительных 

усилий, нужно установить лопасти весел вертикально в воде и делать поочередно 

каждым веслом гребки, прикладывая только горизонтальное усилие (сначала 

небольшое) и выпуская рукоятку весла из рук между гребками. Следующее 

упражнение – несколько непрерывных гребков одной и другой рукой, затем 

поочередно по одному гребку каждой рукой и несколько полных гребков. Освоив эти 

движения, можно обучиться «табанке»: гребец рукоятку загруженного в воду весла 

отталкивает от себя, лодка при этом движении движется кормой вперед. Сначала 

выполняется по нескольку гребков каждым веслом, затем поочередно по одному 

гребку каждым веслом и после этого одновременно обоими веслами. 

Чтобы выяснить степень устойчивости лодки, гребец должен поочередно 

накренить ее левый и правый борт, немного пораскачивать, поднимая и опуская 

рукоятки весел. 

Проделав эти упражнения, гребец ознакомится с инвентарем, будет уверенно и 

свободно чувствовать себя в лодке во время дальнейшего обучения. 

Упражнения следует периодически повторять. 

Для дальнейшего понимания гребцом технических требований и исправления 

ошибок начало занятий целесообразно проводить индивидуально в учебном 

аппарате, гребном бассейне или гребном тренажере. Здесь гребцу демонстрируют и 

объясняют положения звеньев тела, соответствующих различным фазам гребка, 

переход от одной фазы к другой, общую траекторию и ритм движения. 

Посадка в лодку. Лодка становится на воду у причального плота, весла 

вставляются в уключины, и барашек вертлюга закручивается. Спортсмен становиться 

на плоту лицом к корме лодки, берет в одну руку (ближнюю лодке) рукоятки весел, 

другой держится за уключину, находящуюся на плоту, ставит ближнюю к лодке ногу 

на специальную площадку в лодке и другой ногой отталкивается от плота. После 

отталкивания, приседая на одной ноге и продолжая держаться рукой за уключины, 

садится на банку; вставляет в подножку ногу, которой отталкивался, а затем вторую, 

берет рукоятку весел обеими руками, проверяет установку ножных упоров и занимает 

основное положение. 

Ножные упоры должны быть установлены так, чтобы в конце гребка рукоятки 

весел проходили вплотную к туловищу, но не упирались в него. 

Основное положение. Туловище прямое, естественно наклонено вперед, плечи 

свободно опущены, голова держится прямо. Ноги слегка согнуты в коленях, всей 

ступней стоят на подножке. Руки со свободно прогнутыми запястьями удерживают 

весла, лежащие лопастями на воде перпендикулярно бортам лодки. Левая кисть 

расположена над правой. 

Исходное положение. Для начала первого гребка спортсмен должен перейти в 

исходное положение, соответствующее стартовому. При этом туловище наклоняется 

вперед, голова остается прямой, ноги сгибаются так, что колени почти касаются труди 
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возле плеч, - спортсмен сгруппировался на подножке (у гребцов на распашных лодках 

дальнее от уключины колено располагается снаружи рук), руки свободно 

вытягиваются вперед так, что кисти находятся за подножкой, запястья прямые, 

четыре пальца охватывают рукоятку весла сверху, не сжимая ее, а большой находится 

на нижнем краю торца. На распашном весле большие пальцы охватывают весло 

снизу, и расстояние между кистями рук не должно превышать ширину одной кисти. 

Лопасти весел в вертикальном положении с небольшим наклоном на корму 

(парные 8-10°, распашные 5-7°) находятся в воде. Угол заноса от перпендикуляра к 

оси лодки в этом положении составляет 50-55°. 

Проводка. Рабочая фаза. Ноги, передавая усилие через туловище и руки на 

весло, начинают сильное (чтобы разогнать лодку) и быстрое (чтобы не отставать от 

весла, сохранить активную тягу) отталкивание от подножки. Это отталкивание 

должно быть настолько сильным, чтобы туловище не могло в начале гребка 

опережать банку («запрокидывание»), но и не отставало от нее («прострел банки») и 

спортсмен чувствовал «снятие веса с банки». 

Быстрота нарастания усилия в начале гребка и непрерывность всего движения 

дают право говорить о «прыжке от подножки», хотя распрямление ног происходит 

примерно в 1,7 раза медленнее, чем при выпрыгивании, например, от пола. 

Спина, вследствие большого напряжения при гребке, естественно прогнута и 

постепенно с разгоном лодки начинает опережать ноги в движении на нос лодки. 

Поскольку для правильного загружения весел в воду никакого усилия не 

требуется, руки в первой части гребка только передают горизонтальное усилие от 

плеча к рукоятке весла, оставаясь прямыми. Кисть левой руки тянет рукоятку немного 

выше и в середине гребка проходит над правой, допускается - чуть сзади. 

Затем за счет широчайших мышц спины руки включаются в работу и 

дотягивают рукоятки весел в конце гребка вплотную к корпусу, заканчивающему 

движение к носу лодки. Локти при этом отходят в стороны и слегка книзу, запястья, 

до этого прямые, соответственно немного выгибаются. 

Ноги на протяжении всего гребка упираются в подножку. При достаточно 

сильном выполнении гребка спортсмен чувствует в начальной части «снятие веса с 

банки» и на всем гребке «стоит на подножке». 

Скорость подтягивания рукоятки к концу гребка возрастает вместе с 

увеличением скорости лодки. 

Конец проводки. Переходная фаза. С окончанием гребка, как только руки 

подошли к корпусу, закончившему движение на нос лодки, делается быстрый и 

плавный нажим на рукоятки вниз, лопасть вынимается из воды. При этом запястье 

уже расслабленной руки прогибается и вместе с небольшим перекатыванием 

рукоятки в пальцах обеспечивает разворот лопасти в горизонтальное положение для 

заноса. Небольшой подворот лопасти при вынимании, если при этом не происходит 

торможения, допускается. 

Концу проводки соответствует положение весла 30-35° от перпендикуляра к 

оси лодки. 

Занос. Фаза подготовки. После заканчивания нажима на рукоятки кисти рук 

продолжают движение по траектории, напоминающей запятую, а затем 
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горизонтально на корму. По мере распрямления рук к ним в движении на корму 

присоединяется туловище, с циклоном которого и переносом рукояток весел за 

колени сгибаются и ноги, и начинается подъезд, сначала ускоренный, а к концу – 

замедленный. Ритм подъезда диктуется общим ритмом гребного цикла, однако 

следует избегать резкого ускорения подъезда, так как это даст резкое увеличение 

скорости корпуса лодки и приведет к ненужным потерям кинетической энергии всей 

системы (гребец - весло - лодка). 

Движение туловища на корму начинается усилием брюшного пресса. 

Весла при заносе должны двигаться горизонтально на высоте немного больше 

половины ширины лопасти от воды, что необходимо для выполнения захвата воды 

без задирания весла. 

Захват. Переходная фаза. При приближении к окончанию заноса гребец 

одновременно с распрямлением запястий отпускает рукоятку весла кверху, давая 

лопасти возможность с разворотом упасть в воду. В момент касания веслом воды 

начинается тяговое движение рукояток к носу лодки. Захват можно назвать 

подхватом падающего в воду весла. При этом горизонтальная скорость рукоятки 

весла не должна превышать скорость ее в начале гребка, так как «нахождение опоры» 

в воде (так же, как ее сохранение) обеспечивается формой, размером лопасти и 

скоростью ее проплывания, а не предшествующей скоростью в воздухе и при 

частичном погружении. 

Следует избегать задирания весел, вызываемого наклоном головы и нажимом 

на рукоятки перед захватом с последующей «промашкой» по воздуху, и медленного 

загружения («водяная промашка») из-за передерживания рукояток при захвате вместо 

падения весла. 

Всякая попытка разгона весла в воздухе перед захватом приводит к 

«осаживанию» (остановке) лодки перед каждым гребком и не дает возможности 

использовать эффект гидродинамического лифта. 

Моменту начала загружения весла в воду соответствует угол заноса от 

перпендикуляра к оси лодки 55-60°. Он превышает угол заноса в исходном 

положении, так как включает фазу загружения весла, и при выполнении заноса в 

движении гребец более плотно группируется на подножке, плотнее подъезжает па 

банке и наклоняет туловище. 

Учебно-тренировочный этап - углубленное детализированное разучивание; 

уточнение двигательного умения; умение частично переходит в навык.  

Задачи этапа: 

1. углубленное понимание закономерностей изучаемого действия; 

2. уточнение техники действия по ее параметрам (амплитуда, траектория, 

ритм, контроль); 

3. совершенствование ритма действия, свободное, слитное выполнение; 

4. создание предпосылок вариативности. 

В технических тренировках применяются упражнения, выделяющие отдельные 

элементы цикла: захват; конец гребка; укороченный гребок» одними руками, с 

небольшим подъездом, одной спиной; гребля одним веслом и др. Проводятся 

тренировки и участие в соревнованиях в одиночках и распашных двойках. В 
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распашных лодках спортсмен гребет на обеих сторонах. Совместность работы в 

команде достигается главным образом за счет зрительного контроля 

одновременности выполнения всех движений – подъезда, работы туловища, 

отведения локтей на гребке, нажимая на весла, начала движения туловища на корму, 

отпускания рук в захвате. 

Разучивается техника старта, смена темпа и ритма в условиях соревнований. 

Старт выполняется следующим образом: из исходного понижения по команде 

«марш» спортсмен делает первый гребок, не дотягивая его до конца на 20-25 см, 

быстро выводит руки и почти одними руками делает второй, очень короткий гребок, 

затем постепенно увеличивает амплитуду движений, переходя на 5-6-м гребке на 

полную длину и гоночный ритм. 

Этап совершенствования спортивного мастерства - закрепление и 

дальнейшее совершенствование двигательного действия, прочный навык, 

вариативность. 

Задачи этапа: 

1. закрепить навык владения техникой действия;  

2. расширить диапазон вариативности техники действия для 

целесообразного выполнения его в различных условиях, в том числе при 

максимальных проявлениях физических качеств; 

3. завершить индивидуализацию техники действия в соответствии с 

достигнутой степенью развития индивидуальных особенностей; 

4. обеспечить в случае необходимости перестройку техники и ее 

дальнейшее совершенствование. 

На фоне увеличивающихся по объему и интенсивности учебно-тренировочных 

занятий уточняется техника выполнения всего цикла и отдельных элементов в 

различных условиях тренировки и соревнований. 

Главным упражнением становится выполнение полного цикла гребка. Участие 

в соревнованиях закрепляет техническое мастерство и спортсмена. 

Технические тренировки проводятся на фоне равномерной и переменной 

работы без снижения интенсивности. Такие тренировки, как правило, должны 

проводиться в одиночках и двойках с предварительным объяснением задания в 

неподвижном учебном аппарате. 

Задачи обучения, совершенствования навыков и тренировки неотделимы друг 

от друга, они решаются совместно, в одно и то же время, при выполнении одних и тех 

же упражнений. Если отдельные насыщенные упражнениями тренировки мы 

называем техническими, то на остальных спортсмен должен постоянно 

контролировать свои движения. 

Для исправления ошибок, возникших в результате недостаточного развития 

отдельных групп мышц или болевых ощущений, необходимо устранить причины. 

Упражнения целесообразно также применять для снятия монотонности при 

тренировке спортсменов, плохо переносящих такие нагрузки. 

Технические упражнения, применяемые для обучения и совершенствования 

мастерства спортсменов, могут быть разделены на группы: 

1.Полный цикл гребка - соревновательное движение: 
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 равномерная или переменная гребля с контролем параметров и ощущений 

спортсмена; 

 гребля в лодке или бассейне с копированием квалифицированного 

спортсмена, работающего впереди; 

 просмотр кинокольцовок, кинограмм и видеосъемок квалифици-

рованного исполнения полного цикла гребка. 

2.Элементы цикла - применяются для увеличения частоты повторения того 

элемента, изучение которого необходимо углубить, и для 

нахождения и запоминания спортсменом оптимальных поз в крайних 

и промежуточных фазах траектории цикла: 

 укороченный гребок - одними руками, одним туловищем, руками с 

туловищем, с неполным прокатом банки; 

 «щипок» - очень короткий гребок (15 см) в положении начала гребка, 

выполняемый только ногами (2-4 см) и туловищем с прямыми руками, применяется 

для нащупывания и запоминания положения начала гребка и движения при 

попадании весла в воду, выполняется сериями, чередующимися с полным циклом; 

 полный гребок с короткой табанки - спортсмен из положения, близкого к 

началу гребка, выполняет короткую (20-30 см) табанку и, не вынимая весло из воды, 

сразу начинает гребок. Применяется для нащупывания и запоминания положения 

начала гребка и сильной с самого начала работы веслом, выполняется сериями, 

чередующимися с полным циклом. 

3.Упражнения с отягощением или постепенно устраняемой помехой: 

 гребля с гидротормозителем - для распрямления рук в начале гребка п 

развития силовой выносливости; 

 гребля с увеличенным углом накрытия весла - для устранения стягивания 

рукояток вниз в заключительной части гребка; 

 гребля со встречным всплеском в начале гребка - для нахождения и 

запоминания положения начала гребка и движения попадания весла в воду, 

выполняется с постепенным уменьшением всплеска при полном цикле гребка. 

4.Упражнения на совместность работы в командных лодках:  

 совместная гребля одной рукой, руками с туловищем, с укороченным 

подъездом, со сменой рук; 

 зрительный контроль совместности движения звеньев тела с сидящим 

впереди спортсменом; 

 гребля без зрительного контроля (с закрытыми глазами).  

5.Упражнения на владение инвентарем (непринужденность работы в лодке): 

 раскачивание лодки, выпускание весел из рук, гребля или табанка 

поочередно одной рукой, вставание в лодке, опрокидывание и залезание лодку из 

воды, гребля с закрытыми глазами.  

6.Упражнение на вариативность техники:  

 гребля с переменным темпом, ритмом, высотой заноса и углом разворота 

весла, гребля при различных направлениях ветра. Следует избегать упражнений, 
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которые содержат грубое искажение траектории или ритма и могут закрепиться в 

полном цикле гребка: гребля с паузой, с плюмажем, с остановками. 

Общая физическая подготовка 

Академическая гребля является одним из видов спорта, обеспечивающих 

наиболее полное физическое развитие. Это обусловлено участием в выполнении 

гребка всех групп мышц, широкой амплитуды движений, достаточно высокими 

усилиями на гребке, продолжительностью спортивного упражнения. Поэтому только 

специализированных средств подготовки, особенно на начальных этапах 

недостаточно для гармонического развития спортсмена и создания базы роста его 

спортивного мастерства. 

Необходимо оптимальное на каждом этапе соотношение средств общей и 

специальной подготовки и умелом переносе, и трансформации технических навыков 

и физических качеств в гребле. 

В общей подготовке гребца применяются ряд видов спорта и упражнений, 

помогающих решить указанные выше задачи. 

Плавание  
Умения каждого гребца плавать необходимо для обеспечения личной 

безопасности и оказания помощи пострадавшим на воде. Каждый гребец должен 

освоить способы плавания на боку, брасом, кролем, на спине, выполнять контрольные 

нормативы по плаванию, 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. 

В ходе занятий спортсмены участвуют в соревнованиях. 

Кроссовые тренировки 

Кроссовые тренировки применяются с целью развития общей и силовой 

выносливости, быстроты и расширения диапазона двигательных навыков. В 

тренировки включаются равномерный и переменный бег, повторное пробегание 

отрезков, эстафеты, бег в подъем и на спуски, бег с отягощениями на поясе или в 

руках. 

В ходе занятий спортсмены участвуют в соревнованиях. 

Лыжная подготовка  

Лыжная подготовка проводится с целью развития общей и силовой 

выносливости и расширения диапазона двигательных навыков. В тренировки 

включаются освоение способов передвижения на лыжах, применение их в 

зависимости от рельефа местности, прохождение спусков, подъемов и поворотов, 

торможение. Тренировки проводятся равномерные, переменные, переменные типа 

"спуск-подъем", повторные, повторные в форме эстафет. 

В ходе занятий спортсмены участвуют в соревнованиях. 

Спортивные игры 

В подготовке гребца применяются игры в футбол, баскетбол и волейбол с 

целью расширения диапазона двигательных навыков, быстроты ориентирования и 

тактического мышления, а также выносливости, быстроты и восстановления после 

других видов нагрузки. 
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Изучаются упрощенные правила спортивных игр, осваиваются технические 

навыки и связываются технические и игровые приемы, осваиваются совместные 

действия, проводятся двухсторонние игры. 

Общеразвивающие упражнения (ОРУ) 

Общеразвивающие упражнения включаются в разминку, основную и 

заключительную части занятия с целью развития гибкости, ловкости и общей 

координации движений. К ОРУ относятся индивидуальные упражнения с наклонами, 

вращениями, на растягивание, гибкость, подвижность суставов, упражнения в парах, 

упражнения в парах с преодолением сопротивления партнера, упражнения на 

гимнастических снарядах и тренажерах с малыми отягощениями. Отдельные 

упражнения содержат элементы гребка, но выполняются с более широкой 

амплитудой. 

ОРУ в основной части урока выполняются с интенсивностью, заданной 

моделью урока, а во время разминки и заминки с постепенно возрастающей и 

затухающей до спокойной. 

Ряд ОРУ включается в круговые программы силовой подготовки, обучающихся 

особое место в подготовке гребца. 

 Силовая подготовка включает упражнения, направленные на повышение 

уровня максимальной силы, взрывной силы и силовой выносливости и 

осуществляется как средствами общей подготовки (упражнения с отягощением и на 

тренажерах), так и специальной (гребля с гидротормозителями, по номерам и 

предельные ускорения по 30 секунд). При использовании силовых упражнений с 

отягощениями и на тренажерах следует соблюдать принцип "динамического 

соответствия", т.е. амплитуда и направление движения, величина и быстрота 

изменения усилия должны максимально приближаться к специализированному 

упражнению - гребле. 

Увеличение уровня максимальной силы достигается методом кратковременных 

напряжений или методом повторных усилий. 

При последнем подбирают отягощения, с которым спортсмен может выполнить 

движение 10 раз подряд (повторный максимум). В каждом подходе это движение 

выполняется 5-7 раз с интервалом отдыха до полной готовности к повторению. 

Обычно интервал составляет 2-4 минуты. 

При методе максимальных напряжений величина отягощений возрастает до 90-

95% (в некоторых движениях до 100%) от максимального, а количество движений в 

подходе сокращается до 2-4 (в отдельных подходах до 1). Метод максимальных 

напряжениях может применяться только при достаточной подготовленности опорно-

двигательного аппарата спортсмена. 

Выбирая метод развития максимальной силы, следует учитывать, что 

повторные усилия способствуют увеличению мышечной массы, а максимальные 

напряжения существенно мышечную массу не увеличивают (при примерно равном 

тренировочном эффекте). 

Для развития взрывной силы (быстроты) применяются те же упражнения, а 

также гребля с гидротормазителем или по номерам при быстром или максимально 

быстром нарастании усилия в начальной фазе движения. 
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Для развития силовой выносливости применяются отягощения до 40-50% от 

максимально доступного спортсмена в данном движении при существенном 

увеличении количества повторений в одном подходе. При подборе отягощений, 

темпа, длительности упражнений и интервале отдыха следует учитывать 

энергетическую направленность учебно-тренировочного занятия и периодически 

определять физиологические характеристики упражнений, так как направленность 

нагрузки изменяется по мере адаптации к ней. 

Группы совершенствования спортивного мастерства 

Основная задача групп совершенствования спортивного мастерства - 

завершение базовой подготовки спортсменов, создание предпосылок для 

последующего достижения высоких результатов. Основное направление в работе - 

дальнейшее развитие общей и силовой подготовки, абсолютной силы, развитие 

специальной выносливости, совершенствование технического и тактического 

мастерства, стойкости к сбивающим факторам, освоение возрастающих объемов 

тренировочных нагрузок и доведение их до величин, характерных для периода 

достижения высших спортивных результатов. Распределение тренировочных 

нагрузок, средств общей, специальной подготовки и теоретических занятий по годам, 

периодам и этапам обучения для групп совершенствования спортивного мастерства 

осуществляется согласно табл. 9.  

Учебно-тренировочные группы 

 Основная задача учебно-тренировочных групп – обеспечение разносторонней 

физической подготовленности начинающегося гребца на основе планомерного 

увеличения объема тренировочных нагрузок и подбора средств и методов 

тренировки, позволяющих осуществить эту подготовку целенаправленно, с учетом 

специфики академической гребли. Основное направление в работе – развитие общей 

выносливости, ловкости, гибкости, воспитания силовой выносливости, изучение и 

закрепление основ техники гребли, приобретение тактического опыта. Годичный 

цикл подготовки учебно-тренировочных групп делится на подготовительный, 

соревновательный и переходный периоды.  

Группы совершенствования спортивного мастерства 

Основная задача групп совершенствования спортивного мастерства - 

завершение базовой подготовки спортсменов, создание предпосылок для 

последующего достижения высоких результатов. Основное направление в работе - 

дальнейшее развитие общей и силовой подготовки, абсолютной силы, развитие 

специальной выносливости, совершенствование технического и тактического 

мастерства, стойкости к сбивающим факторам, освоение возрастающих объемов 

тренировочных нагрузок и доведение их до величин, характерных для периода 

достижения высших спортивных результатов. Распределение тренировочных 

нагрузок, средств общей, специальной подготовки и теоретических занятий по годам, 

периодам и этапам обучения для групп совершенствования спортивного мастерства 

осуществляется согласно табл. 8.  
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Таблица 8 

Распределение тренировочных нагрузок, средств общей, специальной 

подготовки и теоретических знаний по годам и периодам для групп ССМ 
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Метод, интенсивность 

I этап – общеподготовительный – сентябрь-март, 30 недель 

Сентябрь – 

ноябрь, 

1-12 недели, 

недельный цикл 

содержит 

тренировки: 

СП 9 21,5 Равномерная и переменная, 2 тренировки 

технические. Интенсивность: в режиме II - 70%, 

III– 1%. 

ОП 3 6 Комбинированная, 1-2 тренировки силовой 

направленности: II-III программа х 4 круга. 

Интенсивность: в режиме II – 70%. 

Декабрь – 

январь, 13-20 

недели, 

недельный цикл 

содержит 

тренировки: 

СП 6 13 Равномерная и переменная, 2 тренировки 

технические. Интенсивность: в режиме II- 70%. 

ОП 6 14,5 Комбинированная, 2-3 тренировки силовой 

направленности: II-IV программа х 4 круга, 3-4 

тренировки – лыжи. Интенсивность: в режиме II– 

70%. 

Январь-февраль, 

21-23 недели, 

недельный цикл 

содержит 

тренировки: 

СП 6 13 Равномерная и переменная, 2 тренировки 

технические. Интенсивность: в режиме II- 70%. 

ОП 6 14 Комбинированная, 2-3 тренировки силовой 

направленности: III-IV программа х 4 круга, 3-4 

тренировки – лыжи. Интенсивность: в режиме II 

– 70%, III– 1%. 

Февраль-март, 

24-30 недели,  

недельный цикл 

содержит 

тренировки: 

СП 5 10 Равномерные и переменные, 2 тренировки 

технические. Интенсивность: в режиме II - 70%, 

III – 1%. 

ОП 7 18 Комбинированные, 2-3 тренировки силовой 

направленности: III-IV программа х 4 круга, 3-4 

тренировки – лыжи. Интенсивность: в режиме II– 

70%. 

II – этап специально-подготовительный –март-апрель 

Март-апрель,  

30-34 недели,  

недельный цикл 

содержит 

тренировки: 

СП 9 22 Равномерные и переменные, не более 1  

тренировки интервальной или повторной,  

тренировки технические. Интенсивность: в 

режиме II - 70%, III – 1%. 

ОП 3 6 Комбинированная, 1-2 тренировки силовой 

направленности: IV-V программа х 4-5 кругов, 

Интенсивность: в режиме II – 70%. 

Соревновательный  период: май-июль, 13 недель, в том числе: 

Май: 

35-39 недели,  

СП 10 23 Равномерная и переменная, не более 1 тренировка 

повторной или интервальной, 1 тренировка 
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недельный цикл 

содержит 

тренировки: 

технические. Интенсивность: в режиме II - 70%, 

III-IV – 2%. 

ОП 2 5 Комбинированная, 1 тренировка силовой 

направленности: IV-V программа х 4 – 5 кругов, 

3-4 тренировки – лыжи. Интенсивность: в режиме 

II – 70%. 

Июнь-июль, 

40-47 недели,  

недельный цикл 

содержит 

тренировки: 

СП 10 22,5 Равномерная и переменная, не более 1 тренировка 

повторная или интервальная, 1 тренировка 

технические. Интенсивность: в режиме II - 70%, 

III– 2%. 

ОП 2 5 Комбинированная, 1 тренировка силовой 

направленности: IV-V программа х 4 – 5 кругов, 

3-4 тренировки – лыжи. Интенсивность: в режиме 

II – 70%. 

Переходный период: август: 48-52 недели, активный отдых, восстановительные мероприятия 

 

Этап высшего спортивного мастерства 

Основная задача на данном этапе – подготовка мастеров спорта, мастеров 

спорта международного класса, кандидатов в спортивные сборные команды РФ. 

Основное направление в работе – интенсификация тренировочных нагрузок 

при сравнительно небольшом увеличении их объемов, изменение соотношения 

средств общей и специальной физической подготовки в пользу последней, доведение 

до совершенства технического и тактического мастерства (табл. 9). 

Таблица 9 

Распределение тренировочных нагрузок, средств общей, специальной 

подготовки и теоретических знаний по годам и периодам для групп ВСМ 
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Метод, интенсивность 

I этап – общеподготовительный – сентябрь-март, 30 недель 

Сентябрь – ноябрь, 

1-12 недели, 

недельный цикл 

содержит тренировки: 

СП 10 23,5 Равномерная и переменная, 1-2 тренировки 

технические. Интенсивность: в режиме II - 

70%, III– 1%. 
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ОП 3 6 Комбинированная, 1-2 тренировки силовой 

направленности: II-III программа. 

Интенсивность: в режиме  II – 70%. 

Декабрь – январь, 13-20 

недели, недельный 

цикл содержит 

тренировки: 

СП 7 15 Равномерные и переменные, 1- 2 тренировки 

технические. Интенсивность: в режиме II- 

70%, III– 0,5%. 

ОП 6 14,5 Комбинированная, 2-3 тренировки силовой 

направленности: II-IV программа, 2-3 

тренировки – лыжи. Интенсивность: в 

режиме II– 70%. 

Январь-февраль, 

21-23 недели, 

недельный цикл 

содержит тренировки: 

СП 6 14 Равномерная и переменная.1-2 тренировки 

технические. Интенсивность: в режиме II- 

70%. 

ОП 7 15 Комбинированная, 3-4 тренировки силовой 

направленности: II-IV программа. 5-6 

тренировок – лыжи. Интенсивность: в 

режиме II – 70%, III– 1%. 

Февраль-март, 

24-30 недели,  

недельный цикл 

содержит тренировки: 

СП 6 14 Равномерная и переменная, 1-2 тренировки 

технические. Интенсивность: в режиме II - 

70%. 

ОП 7 16 Комбинированная, 2-3 тренировки силовой 

направленности: III-IV программа, 3-4 

тренировки – лыжи. Интенсивность: в 

режиме II– 70%. 

II – этап специально-подготовительный –март-апрель 

Март-апрель,  

3034 недели,  

недельный цикл 

содержит тренировки: 

СП 10 24 Равномерная и переменная, не более 1  

тренировки в две недели повторной или 

интервальной, 1-2 тренировки технические. 

Интенсивность: в режиме II - 70%, III-IV – 

1%. 

ОП 3 6 Комбинированная, 1-2 тренировки силовой 

направленности: IV-V программа. 

Интенсивность: в режиме II – 70%. 

Соревновательный  период: май-июль, 13 недель, в том числе: 

Май: 

35-39 недели,  

недельный цикл 

содержит тренировки: 

СП 11 25 Равномерная и переменная, не более 1 

тренировки повторной или интервальной, 1-

2 тренировки технические. Интенсивность: в 

режиме II - 70%, III-IV – 2%. 
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ОП 2 5 Комбинированная, 1 тренировка силовой 

направленности: IV-V программа. 

Интенсивность: в режиме II – 70%. 

Июнь-июль, 

40-47 недели,  

недельный цикл 

содержит тренировки: 

СП 11 24,5 Равномерная и переменная, не более 1 

тренировки повторной или интервальной, 1 

тренировка технические. Интенсивность: в 

режиме II - 70%, III-IV – 2%. 

ОП 2 5 Комбинированная, 1 тренировка силовой 

направленности: III-IV программа. 

Интенсивность: в режиме II – 65%. 

Переходный период: август: 48-52 недели, активный отдых, восстановительные мероприятия 

 

Учебно-тематический план раскрывает технологию изучения Программы, 

определяет последовательность тем и количество часов на каждую из них.  

В учебно-тематическом плане обозначены разделы и темы Программы с 

определением количества отведенных на их изучение часов, с разбивкой на 

теоретические и практические часы (приложение № 8). 

 

V. Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным 

спортивным дисциплинам 
  

К особенностям осуществления спортивной подготовки по виду спорта 

«гребной спорт» относятся: 
Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным 

спортивным дисциплинам вида спорта «гребной спорт» основаны  

на особенностях вида спорта «гребной спорт» и его спортивных дисциплин. 

Реализация Программ проводится с учетом этапа спортивной подготовки и 

спортивных дисциплин вида спорта «гребной спорт», по которым осуществляется 

спортивная подготовка.  
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Таблица 10 

Спортивные дисциплины согласно Всероссийскому реестру видов спорта  

Гребной спорт (номер-код вида спорта 0270001611Я) 

академическая гребля – одиночка 027 001 1 6 1 1 Я 

академическая гребля – одиночка - легкий вес 027 002 1 8 1 1 Я 

академическая гребля – двойка  парная 027 003 1 6 1 1 Я 

академическая гребля – двойка  парная - легкий вес 027 004 1 6 1 1 Я 

академическая гребля – двойка без рулевого 027 005 1 6 1 1 Я 

академическая гребля – двойка без рулевого - легкий вес 027 006 1 8 1 1 Я 

академическая гребля – четверка  парная 027 008 1 6 1 1 Я 

академическая гребля – четверка парная - легкий вес 027 009 1 8 1 1 Я 

академическая гребля – четверка без рулевого 027 010 1 6 1 1 Я 

академическая гребля – четверка с рулевым 027 011 1 8 1 1 Ф 

академическая гребля – четверка без рулевого - легкий вес 027 012 1 8 1 1 А 

академическая гребля – восьмерка с рулевым 027 013 1 6 1 1 Я 

академическая гребля – командные соревнования 027 017 1 8 1 1 Я 

гребля - индор 027 022 1 8 1 1 Я 

гребля - индор - легкий вес 027 023 1 8 1 1 Я 

народная гребля - одиночка 027 015 1 8 1 1 Я 

народная гребля - двойка парная 027 016 1 8 1 1 Я 

прибрежная гребля – одиночка 027 018 1 8 1 1 Л 

прибрежная гребля – двойка парная 027 019 1 8 1 1 Л 

прибрежная гребля – четверка парная с рулевым 027 020 1 8 1 1 Л 

прибрежная гребля – четверка распашная с рулевым 027 021 1 8 1 1 Л 

 

Особенности осуществления спортивной подготовки по спортивным 

дисциплинам вида спорта «гребной спорт» учитываются при формировании 

дополнительных образовательных программ спортивной подготовки, в том числе 

годового учебно-тренировочного плана. 

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 Тверской области по виду спорта 

«гребной спорт» и участия в официальных спортивных соревнованиях по виду спорта 

«гребной спорт» 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, 



 

34 
 

учитывающих особенности осуществления спортивной подготовки по спортивным 

дисциплинам вида спорта «гребной спорт». 

VI. Условия реализации дополнительной образовательной программы 

спортивной подготовки 

 

Материально-технические условия реализации Программы. 

Учреждение обеспечивает соблюдение требований к материально-техническим 

условиям реализации этапов спортивной подготовки, установленным ФССП 

(приложение № 9). 

Требования к материально-техническим условиям реализации этапов 

спортивной подготовки предусматривают (в том числе на основании договоров, 

заключенных в соответствии с гражданским законодательством Российской 

Федерации, существенным условием которых является право пользования 

соответствующей материально-технической базой и (или) объектом 

инфраструктуры): 

 наличие гребного канала и (или) участка реки (водоёма); 

 наличие причального плота; 

 наличие эллинга для хранения лодок и иного спортивного инвентаря, и 

оборудования; 

 наличие помещения для ремонта спортивного инвентаря; 

 наличие тренировочного спортивного зала; 

 наличие тренажерного зала; 

 наличие раздевалок, душевых; 

 наличие медицинского пункта, оборудованного в соответствии с 

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

организации оказания медицинской помощи лицам, занимающимся физической 

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

мероприятий и спортивных мероприятий), включая порядок медицинского осмотра 

лиц, желающих пройти спортивную подготовку, обучаться физической культурой  

и спортом в организациях и (или) выполнить нормативы испытаний (тестов) 

Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» 

(ГТО)» и форм медицинских заключений о допуске к участию физкультурных  

и спортивных мероприятиях» (зарегистрирован Минюстом России 03.12.2020, 

регистрационный № 61238) с изменениями, внесенными приказом Минздрава России 

от 22.02.2022 № 106н (зарегистрирован Минюстом России 28.02.2022, 

регистрационный № 67554); 

 обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми  

для прохождения спортивной подготовки (приложение № 10); 

 обеспечение спортивной экипировкой (приложение № 11); 

 обеспечение обучающихся проездом к месту проведения спортивных 

мероприятий и обратно; 

 обеспечение обучающихся питанием и проживанием в период 

проведения спортивных мероприятий; 
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 медицинское обеспечение обучающихся, в том числе организацию 

систематического медицинского контроля. 

Учебно-тренировочные занятия с обучающимися Учреждения проходят на 

спортивных базах по адресам: г. Тверь, ул. Борисоглебская пристань. 

Таблица 11 

Учебно-тренировочные занятия с обучающимися Учреждения проходят  

 
Название спортивного 

комплекса 

Назначение помещения Количество 

База 

 ул. Борисоглебская 

пристань 

Кабинеты администрации 5 

Тренажёрный спортивный зал  2 

Тренерская 2 

Раздевалка  4 

СОШ №38 Игровой зал 1 

Раздевалка 2 

ТвГУ 

Игровой зал 1 

Раздевалка 2 

Тренерская 1 

 

Кадровые условия реализации Программы: 

Учреждение обеспечивает соблюдение требований к кадровым условиям 

реализации этапов спортивной подготовки и иным условиям, установленным ФССП. 

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 «гребной спорт», а также на 

всех этапах спортивной подготовки привлечение иных специалистов (при условии их 

одновременной работы с обучающимися). 

 

Таблица 12 

Укомплектованность Учреждения педагогическими, руководящими и иными 

работниками 
Административные работники и специалисты 

Должность Образование К-во чел. 

Директор Высшее 1 

Заместитель директора по спортивной подготовке Высшее 1 

Заместитель директора по методической подготовке Высшее 1 

Заместитель директора (контракты) Высшее 1 

Инструктор-методист  Высшее 1 

Главный бухгалтер Высшее 1 

Ведущий бухгалтер Высшее 1 

Специалист по кадрам Среднее 1 

Водитель Среднее 1 

Сторож Среднее 4 
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Начальник водной станции Среднее 4 

Уборщик помещений Среднее 1 

Истопник Среднее 2 

Разнорабочий Среднее 1 

Тренер-преподаватель Высшее/большинство 9 

 

Уровень квалификации лиц, осуществляющих спортивную подготовку, должен 

соответствовать требованиям, установленным профессиональным стандартом 

«Тренер-преподаватель», утвержденным приказом Минтруда России от 24.12.2020 № 

952н (зарегистрирован Минюстом России 25.01.2021, регистрационный № 62203), 

профессиональным стандартом «Тренер», утвержденным приказом Минтруда России 

от 28.03.2019 № 191н (зарегистрирован Минюстом России 25.04.2019, 

регистрационный № 54519), профессиональным стандартом «Специалист по 

инструкторской и методической работе в области физической культуры и спорта», 

утвержденным приказом Минтруда Россииот 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). 

 

Таблица 13 

Уровень квалификации тренеров-преподавателей и иных работников 

Учреждения 
Квалификационные категории 

Тренер-преподаватель Без категории 1 

Вторая 1 

Высшая 7 

 

Непрерывность профессионального развития тренеров-преподавателей 

Учреждения. 
 

Каждому специалисту необходимо повышать квалификацию, получать новую 

информацию для улучшения профессиональных качеств и навыков.  

Тренеры-преподаватели регулярно и своевременно проходят курсы повышения 

квалификации, также проводятся мастер-классы с известными спортсменами и 

тренерами-преподавателями для отработки практических навыков по различным 

методикам и технологиям с целью повышения профессионального уровня и обмена 

передовым опытом. 

В 2021 году курсы повышения прошли 27 человек. 

Непрерывность профессионального развития обеспечивается проведением 

следующих образовательных мероприятий: 
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Таблица 14 

Мероприятия профессионального развития тренеров-преподавателей 

 
№ п/п Наименование мероприятий Сроки проведения 

1 Проведение учебно-тренерских советов 1 раз в квартал 

2 Проведение мастер-классов 1 раз в год 

3 Проведение учебно-тренерских семинаров 1 раз в год 

4 Проведение аттестации тренеров-преподавателей 1 раз в 3 года 

 

Информационно-методические условия реализации Программы 

Список библиографических источников 

 

1. Федеральный закон "Об образовании в Российской Федерации" от 

29.12.2012 N 273-ФЗ 

2. Федеральный закон от 30 апреля 2021 г. N 127-ФЗ “О внесении 

изменений в Федеральный закон "О физической культуре и спорте в Российской 

Федерации" и Федеральный закон "Об образовании в Российской Федерации" 

3. Приказ Министерства спорта Российской Федерации от 03.08.2022 № 634 

"Об особенностях организации и осуществления образовательной деятельности по 

дополнительным образовательным программам спортивной подготовки"  

4. Приказ Министерства спорта Российской Федерации от 

30.11.2022г.№1090 «Об утверждении Федерального стандарта спортивной 

подготовки по виду спорта «гребной спорт» 

5. Приказ Министерства спорта Российской Федерации от 

14.12.2022г.№1241 «Об утверждении примерной дополнительной образовательной 

программы спортивной подготовки по виду спорта «гребной спорт» 

6. Всероссийский реестр видов спорта. Раздел II. Виды спорта, развиваемые 

на общероссийском уровне. http://www.minsport.gov.ru  

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 

физкультурных и спортивных мероприятиях» (зарегистрирован Минюстом России 

03.12.2020, регистрационный № 61238) с изменениями, внесенными приказом 

Минздрава России от 22.02.2022 № 106н  

8. Загвязинский В.И., Атаханов Р. Методология и методы психолого-

педагогического исследования: Учеб. пособие для студ. высш. пед. учеб. заведений. 

file:///C:/Documents%20and%20Settings/Admin/Мои%20документы/Downloads/Загвязинский%20В.И.,%20Атаханов%20Р.%20Методология%20и%20методы%20психолого-педагогического%20исследования:%20Учеб.%20пособие%20для%20студ.%20высш.%20пед.%20учеб.%20заведений.%20—%20М.:%20Издательский%20центр
file:///C:/Documents%20and%20Settings/Admin/Мои%20документы/Downloads/Загвязинский%20В.И.,%20Атаханов%20Р.%20Методология%20и%20методы%20психолого-педагогического%20исследования:%20Учеб.%20пособие%20для%20студ.%20высш.%20пед.%20учеб.%20заведений.%20—%20М.:%20Издательский%20центр
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— М.: Издательский центр «Академия», 2005.  

9. Холодов Ж.К., Кузнецов В.С. Теория и методика физического воспитания 

и спорта: Учебное пособие для студентов высших учебных заведений. – М.: Изд-кий 

центр «Академия», 2001.  

10. Матвеев Л.П. Теория и методика физической культуры: Учеб. для ин-тов 

физ. культ. – М.: Физкультура и спорт, 1991.  

11. Теория и методика физического воспитания том 1/ Под ред. Т.Ю. 

Круцевич. – К.: Олимпийская литература, 2003. - 424 с.  

12. Теория и методика физической культуры / Под ред., Ю.Ф. Курамшина, 

В.И. Попова. – СПб.: СПбГАФК им. П.Ф. Лесгафта, - 1999. - 374 с.  

13. Филин В.П. Воспитание физических качеств у юных спортсменов. – М.: 

Физкультура и спорт, 1974.  
 

Список рекомендуемой литературы 
 

1. Учебник ФИСА «Искусство быть тренером», 2002 FISA–международная 

Федерация Гребли.  

2.  Стивен Редгрейв Энциклопедия гребли – М.: Достоинство, 2014  

3. Демьянов И.Я. Техника гребли – М.: Физкультура и спорт, 1969. 

4.  Демьянов И.Я. Все о гребле – СПб.: Лимбус Пресс, 2000. 

5. Иванов В.Н. Затяжной спурт – М.: Фонтеграфика, 2016. 

6. Гребной спорт: Учеб. для ин-тов физ. культ./ Под ред. Михайловой Т.В., Комарова 

А.Ф., Долговой Е.В., Епищева И.С. – М.: Академия, 2006.  

 

Перечень Интернет-ресурсов для использования в учебно-тренировочном процессе 

1. Библиотека международной спортивной информации: http://bmsi.ru  

2. Федерация гребного спорта России: http://www.rowingrussia.ru  

3. Международная федерация гребли: http://www.worldrowing.com 

4. Министерство спорта Российской Федерации (http://www.minsport.gov.ru) 

5. Комитет по физической культуре и спорту Тверской области (sportkom69.ru) 

6. Сайт СШОР: http://rowing-tver.ru 
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Приложение № 1  

Годовой учебно-тренировочный план спортивной подготовки  

  

Виды подготовки и иные 

мероприятия 

Этапы и годы подготовки 

НП УТ ССМ ВСМ 

До 

года 

Свыше 

года 
До трех лет 

Свыше 

трех лет 

Весь 

период 

Весь 

период 

1 2 1 2 3 4 5 1 2-3  

Недельная нагрузка в часах 

6 8 10 12 14 16 18 20 24 24 

Максимальная продолжительность одного учебно-тренировочного 

занятия в часах 

2 2 3 3 3 3 3 4 4 4 

Наполняемость групп (человек) 

10 6 3 2 

1 
Общая физическая 

подготовка 
164 228 241 312 340 268 305 179 221 222 

2 
Специальная физическая 

подготовка 
56 71 122 125 170 286 306 521 628 624 

3 
Участие в спортивных 

соревнованиях 
- - 5 6 7 30 42 62 75 87 

4 Техническая подготовка 74 96 115 137 160 166 187 156 187 150 

5 Тактическая подготовка 4 4 12 12 16 22 30 32 32 40 

6 
Теоретическая 

подготовка  
4 4 5 6 6 10 8 13 18 20 

7 
Психологическая 

подготовка 
4 4 5 6 6 10 9 21 25 40 

8 
Инструкторская 

практика 
- - 5 6 7 8 9 10 12 12 

9 Судейская практика - - - - - 8 9 10 12 12 

10 

Контрольные 

мероприятия 

(тестирование и 

контроль) 

2 4 4 6 6 8 9 10 10 10 

11 

Медицинские, медико-

биологические 

мероприятия 

3 4 4 6 6 8 12 16 18 20 

12 
Восстановительные 

мероприятия   
1 1 2 2 4 8 10 10 10 11 

Общее количество часов в 

год 
312 416 520 624 728 832 936 1040 1248 1248 
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Приложение № 2 
 

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 

Начальной 

подготовки 

1. Веселые 

старты 

«Честная игра» 1-2 раза  

в год 

Составление отчета о проведении 

мероприятия: сценарий/программа, 

фото/видео. 

2. Теоретическое 

занятие 

«Ценности спорта. 

Честная игра» 

1 раз в 

год 

Согласовать с ответственным за 

антидопинговое обеспечение в 

регионе. 

3. Проверка лекарственных препаратов 

(знакомство с международным 

стандартом «Запрещенный список» 

1 раз в 

месяц 

Научить юных спортсменов 

проверять лекарственные 

препараты через сервисы по 

проверке препаратов в виде 

домашнего задания (тренер 

называет спортсмену 2-3 

лекарственных препарата для 

самостоятельной проверки дома). 

4.Антидопингов

ая викторина 

«Играй честно» По 

назначени

ю 

Проведение викторины на крупных 

спортивных мероприятиях в 

регионе. 

5. Онлайн обучение на сайте 

РУСАДА 

1 раз в 

год 

Прохождение онлайн-курса – это 

неотъемлемая часть системы 

антидопингового образования 

6. Родительское 

собрание 

«Роль родителей в 

процессе 

формирования 

антидопинговой 

культуры» 

1-2 раза  

в год 

Включить в повестку дня 

родительского собрания вопрос по 

антидопингу. Использовать памятки 

для родителей. Научить родителей 

пользоваться сервисом по проверке 

препаратов. 

7. Семинар для 

тренеров-

преподавателей 

«Виды нарушений 

антидопинговых 

правил», «Роль 

тренера-

преподавателя и 

родителей в 

процессе 

формирования 

1-2 раза  

в год 

Согласовать с ответственным за 

антидопинговое обеспечение в 

субъекте Российской Федерации. 
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антидопинговой 

культуры» 

Учебно-

тренировочн

ый этап 

(этап 

спортивной 

специализац

ии) 

1. Веселые 

старты 

«Честная игра» 1-2 раза  

в год 

Предоставление отчета о 

проведении мероприятия: 

сценарий/программа, фото/видео 

2.Онлайн обучение на сайте 

РУСАДА 

1 раза  

в год 

Прохождение онлайн-курса – это 

неотъемлемая часть системы 

антидопингового образования. 

3. 

Антидопинговая 

викторина 

«Играй честно»  Проведение викторины на 

спортивных мероприятиях. 

4. Семинар для 

спортсменов и 

тренеров-

преподавателей 

«Виды нарушений 

антидопинговых 

правил», 

«Проверка 

лекарственных 

средств» 

1-2 раза  

в год 

Согласовать с ответственным за 

антидопинговое обеспечение в 

субъекте Российской Федерации. 

5. Родительское 

собрание 

«Роль родителей в 

процессе 

формирования 

антидопинговой 

культуры» 

1-2 раза  

в год 

Включить в повестку дня 

родительского собрания вопрос по 

антидопингу. Использовать памятки 

для родителей. Научить родителей 

пользоваться сервисом по проверке 

препаратов. 

Этапы 

совершенств

ования 

спортивного 

мастерства и 

высшего 

спортивного 

мастерства 

1. Онлайн обучение на сайте 

РУСАДА 

1 раз  

в год 

Прохождение онлайн-курса – это 

неотъемлемая часть системы 

антидопингового образования. 

2. Семинар «Виды нарушений 

антидопинговых 

правил», 

«Процедура 

допинг-контроля», 

«Подача запроса на 

ТИ», «Система 

АДАМС» 

1-2 раза  

в год 

Согласовать с ответственным за 

антидопинговое обеспечение в 

субъекте Российской Федерации. 

Примечание: Прохождение онлайн-курса РУСАДА возможно с возраста не менее 7 лет. 

Для спортсменов 7-12 лет на портале онлайн-образования РУСАДА с 2022г. доступен Онлайн-курс 

по ценностям чистого спорта. Для спортсменов 13 лет и старше на портале онлайн-образования 

РУСАДА доступен Антидопинговый онлайн-курс. 
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Приложение № 3 
 

Календарный план воспитательной работы  
 

№  

п/п 

Направление 

работы 

Мероприятия Сроки 

проведения 

1. Профориентационная деятельность 

1.1. Судейская практика Участие в спортивных соревнованиях различного 

уровня, в рамках которых предусмотрено: 

-практическое и теоретическое изучение и применение 

правил вида спорта и терминологии, принятой в виде 

спорта;  

-приобретение навыков судейства и проведения 

спортивных соревнований в качестве помощника 

спортивного судьи и (или) помощника секретаря 

спортивных соревнований; 

-приобретение навыков самостоятельного судейства 

спортивных соревнований; 

-формирование уважительного отношения к решениям 

спортивных судей; 

- в соответствии с календарном планом Федерации 

гребного спорта, участие в судейских семинарах, сдачей 

зачетов и экзаменов, с дальнейшим присвоением 

квалификационной категории спортивный судья. 

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; 

- формирование здорового образа жизни среди 

обучающихся. 

В течение 

года 

2.2. Режим питания и 

отдыха 
Практическая деятельность и восстановительные 

процессы обучающихся:  

- формирование навыков правильного режима дня с учетом 

В течение 

года 
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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); 

- сочетание разностороннего внешнего, 

физиотерапевтического воздействия воды и воздуха путем 

гидропроцедур, суховоздушных бань(сауны), массажа.   

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; 

- использование символики Тверской области для 

В течение 

года 
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спортивной экипировки;  

- пропаганда традиций российского спорта. 

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 
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Приложение № 4 

 

Нормативы общей физической подготовки для зачисления и перевода на этап 

начальной подготовки по виду спорта «гребной спорт» 

 

№ 

п/п 
Упражнения 

Единица 

измерения 

Норматив до года 

обучения 

Норматив свыше года 

обучения 

мальчики девочки мальчики девочки 

Нормативы общей физической подготовки 

1. Бег на 30 м с 
не более не более 

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

2. 
Челночный бег  

3х10 м 
с 

не более не более 

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

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

6.10 6.30 5.50 6.20 

4. 
Прыжок в длину с места 

толчком двумя ногами 
см 

не менее не менее 

130 120 150 135 

5. 
Сгибание и разгибание 

рук в упоре лежа на полу 

количество 

раз 

не менее не менее 

10 5 13 7 

6. 

Наклон вперед  

из положения стоя  

на гимнастической 

скамье (от уровня скамьи) 

см 

не менее не менее 

+2 +3 +3 +4 

 

  



 

46 
 

Приложение № 5 

 

 

Нормативы общей физической подготовки и уровень спортивной 

квалификации (спортивные разряды) для зачисления и перевода на учебно-

тренировочный этап (этап спортивной специализации) 

 по виду спорта «гребной спорт» 

 

 

  

№ 

п/п 
Упражнения 

Единица 

измерения 

Норматив 

юноши девушки 

1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1. Бег на 30 м с 
не более 

5,5 5,8 

1.2. Челночный бег 3х10 м с 
не более 

8,7 9,1 

1.3. Бег на 1500 м мин, с 
не более 

8.05 8.29 

1.4. 
Прыжок в длину с места толчком 

двумя ногами 
см 

не менее 

160 145 

1.5. 
Сгибание и разгибание рук  

в упоре лежа на полу 
количество раз 

не менее 

18 9 

1.6. 

Наклон вперед из положения 

стоя на гимнастической скамье 

(от уровня скамьи) 

см 

не менее 

+5 +6 

2. Уровень спортивной квалификации 

2.1. 
Период обучения на этапе спортивной подготовки 

(до трех лет) 

Спортивные разряды – «третий 

юношеский спортивный разряд», 

«второй юношеский спортивный 

разряд», «первый юношеский 

спортивный разряд» 

2.2. 
Период обучения на этапе спортивной подготовки 

(свыше трех лет) 

Спортивные разряды – «третий 

спортивный разряд», «второй 

спортивный разряд», «первый 

спортивный разряд» 
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Приложение № 6 

 

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 «гребной спорт» 

 
№ 

п/п 
Упражнения 

Единица 

измерения 

Норматив 

юноши девушки 

1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1. Бег на 30 м с 
не более 

4,7 5,0 

1.2. Челночный бег 3х10 м с 
не более 

7,2 8,0 

1.3. Бег на 2000 м мин, с 
не более 

8.10 10.00 

1.4. 
Прыжок в длину с места толчком 

двумя ногами 
см 

не менее 

215 180 

1.5. 
Сгибание и разгибание рук  

в упоре лежа на полу 
количество раз 

не менее 

36 15 

1.6. 

Наклон вперед из положения стоя 

на гимнастической скамье 

(от уровня скамьи) 

см 
не менее 

+11 +15 

2. Нормативы специальной физической подготовки 

2.1 10 прыжков с двух ног м, см 
не менее 

24,00 20,00 

2.2. 
Подъем штанги из положения 

лежа на скамье (1 раз) 
кг 

не менее 

90%  

от массы тела 

обучающегося 

80%  

от массы тела 

обучающегося 

2.3. 

Тяга штанги весом 45 кг  

из положения лежа  

на гимнастической скамье 

(за 5 мин) 

количество раз 

не менее 

110 - 

2.4. 

Тяга штанги весом 35 кг  

из положения лежа  

на гимнастической скамье 

количество раз 

не менее 

- 110 

2.5. Гребля-индор 2000 м мин, с 
не менее 

6.50 7.50 

3. Нормативы специальной физической подготовки для спортивных дисциплин, содержащих  

в своем наименовании словосочетание «легкий вес» 

3.1. 10 прыжков с двух ног м, см 
не менее 

24,00 20,00 

3.2. 
Подъем штанги из положения 

лежа на скамье (1 раз) 
кг 

не менее 

90%  

от массы тела 

обучающегося 

80%  

от массы тела 

обучающегося 

3.3. количество раз не менее 
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Тяга штанги весом 40 кг  

из положения лежа на 

гимнастической скамье  

(за 5 мин) 

110 - 

3.4. 

Тяга штанги весом 30 кг из 

положения лежа на 

гимнастической скамье 

количество раз 

не менее 

- 110 

3.5. Гребля-индор 2000 м мин, с 
не менее 

7.10 8.10 

4. Уровень спортивной квалификации 

4.1. Спортивный разряд «кандидат в мастера спорта» 
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Приложение № 7 

 

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 «гребной спорт» 
 

№ 

п/п 
Упражнения 

Единица 

измерения 

Норматив 

юниоры юниорки 

1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1. Бег на 30 м с 
не более 

4,4 6,0 

1.2. Челночный бег 3х10 м с 
не более 

6,9 7,9 

1.3. Бег на 2000 м мин, с 
не более 

- 9.50 

1.4. Бег на 3000 м мин, с 
не более 

12.40 - 

1.5. 
Прыжок в длину с места толчком 

двумя ногами 
см 

не менее 

230 185 

1.6. 
Сгибание и разгибание рук в упоре 

лежа на полу 
количество раз 

не менее 

42 16 

1.7. 

Наклон вперед из положения стоя 

на гимнастической скамье 

(от уровня скамьи) 

см 
не менее 

+13 +16 

2. Нормативы специальной физической подготовки 

2.1 10 прыжков с двух ног м, см 
не менее 

26,00 21,50 

2.2. 
Подъем штанги из положения лежа 

на скамье (1 раз) 
кг 

не менее 

100%  

от массы тела 

обучающегося 

90%  

от массы тела 

обучающегося 

2.3. 

Тяга штанги весом 50 кг 

из положения лежа на 

гимнастической скамье  

(за 5 мин) 

количество раз 

не менее 

150 - 

2.4. 

Тяга штанги весом 40 кг  

из положения лежа на 

гимнастической скамье  

(за 5 мин) 

количество раз 

не менее 

- 150 

2.5. Гребля-индор 2000 м мин, с 
не более 

6.20 7.20 

3. Нормативы специальной физической подготовки для спортивных дисциплин, содержащих  

в своем наименовании слова «легкий вес» 

3.1. 10 прыжков с двух ног м, см 
не менее 

26,00 21,50 

3.2. кг не менее 
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Подъем штанги из положения лежа 

на скамье (1 раз) 

100%  

от массы тела 

обучающегося 

90%  

от массы тела 

обучающегося 

3.3. 

Тяга штанги весом 45 кг  

из положения лежа на 

гимнастической скамье  

(за 5 мин) 

количество раз 

не менее 

150 - 

3.4. 

Тяга штанги весом 35 кг  

из положения лежа на 

гимнастической скамье за 5 мин 

количество раз 

не менее 

- 150 

3.5. Гребля-индор 2000 м мин, с 
не более 

6.40 7.40 

4. Уровень спортивной квалификации 

4.1. Спортивное звание «мастер спорта России» 
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Приложение № 8 

 

Учебно-тематический план 

 
Этап 

спорти

вной 

подгот

овки 

Темы по 

теоретической 

подготовке 

Объем 

времени 

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 

История 

возникновения 

вида спорта и его 

развитие 

≈ 13 сентябрь 

Зарождение и развитие вида спорта. 

Автобиографии выдающихся спортсменов. 

Чемпионы и призеры Олимпийских игр. 

Физическая 

культура – 

важное средство 

физического 

развития и 

укрепления 

здоровья 

человека 

≈ 13 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 ноябрь 

Понятие о гигиене и санитарии. Уход за телом, 

полостью рта и зубами. Гигиенические 

требования к одежде и обуви. Соблюдение 

гигиены на спортивных объектах. 

Закаливание 

организма 
≈ 13 декабрь 

Знания и основные правила закаливания. 

Закаливание воздухом, водой, солнцем. 

Закаливание на занятиях физической культуры и 

спортом.  

Самоконтроль в 

процессе занятий 

физической 

культуры и 

спортом 

≈ 13 январь 

Ознакомление с понятием о самоконтроле при 

занятиях физической культурой и спортом. 

Дневник самоконтроля. Его формы и 

содержание. Понятие о травматизме. 

Теоретические 

основы обучения 

базовым 

элементам 

техники и 

тактики вида 

спорта 

≈ 13 май 

Понятие о технических элементах вида спорта. 

Теоретические знания по технике их 

выполнения. 

Теоретические 

основы 

судейства. 

Правила вида 

спорта 

≈ 14 июнь 

Понятийность. Классификация спортивных 

соревнований. Команды (жесты) спортивных 

судей. Положение о спортивном соревновании. 

Организационная работа по подготовке 

спортивных соревнований. Состав и обязанности 
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спортивных судейских бригад. Обязанности и 

права участников спортивных соревнований. 

Система зачета в спортивных соревнованиях по 

виду спорта. 

Режим дня и 

питание 

обучающихся 
≈ 14     август 

Расписание учебно-тренировочного и учебного 

процесса. Роль питания в жизнедеятельности. 

Рациональное, сбалансированное питание. 

Оборудование и 

спортивный 

инвентарь по 

виду спорта 

≈ 14 
ноябрь-

май 

Правила эксплуатации и безопасного 

использования оборудования и спортивного 

инвентаря. 

Учебно-

трениро

-вочный 

этап 

(этап 

спортив

ной 

специал

иза-ции) 

Всего на учебно-тренировочном этапе до трех лет обучения/ свыше трех лет обучения: 

≈ 600 

Роль и место 

физической 

культуры в 

формировании 

личностных 

качеств 

≈ 70 сентябрь 

Физическая культура и спорт как социальные 

феномены. Спорт – явление культурной жизни. 

Роль физической культуры в формировании 

личностных качеств человека. Воспитание 

волевых качеств, уверенности в собственных 

силах. 

История 

возникновения 

олимпийского 

движения 

≈ 70 октябрь 

Зарождение олимпийского движения. 

Возрождение олимпийской идеи. 

Международный Олимпийский комитет (МОК). 

Режим дня и 

питание 

обучающихся 
≈ 70 ноябрь 

Расписание учебно-тренировочного и учебного 

процесса. Роль питания в подготовке 

обучающихся к спортивным соревнованиям. 

Рациональное, сбалансированное питание. 

Физиологически

е основы 

физической 

культуры 

≈ 70 декабрь 

Спортивная физиология. Классификация 

различных видов мышечной деятельности. 

Физиологическая характеристика состояний 

организма при спортивной деятельности. 

Физиологические механизмы развития 

двигательных навыков. 
Учет 

соревновательно

й деятельности, 

самоанализ 

обучающегося 

≈ 70 январь 

Структура и содержание Дневника 

обучающегося. Классификация и типы 

спортивных соревнований.  

Теоретические 

основы технико-

тактической 

подготовки. 

Основы техники 

вида спорта 

≈ 70 май 

Понятийность. Спортивная техника и тактика. 

Двигательные представления. Методика 

обучения. Метод использования слова. Значение 

рациональной техники в достижении высокого 

спортивного результата.  

Психологическая 

подготовка 
≈ 60 

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 
декабрь-

май 

Классификация спортивного инвентаря и 

экипировки для вида спорта, подготовка к 

эксплуатации, уход и хранение. Подготовка 

инвентаря и экипировки к спортивным 

соревнованиям.  

Правила вида 

спорта 
≈ 60 

декабрь-

май 

Деление участников по возрасту и полу. Права и 

обязанности участников спортивных 
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соревнований. Правила поведения при участии в 

спортивных соревнованиях. 

Этап 

соверше

нст-

вования 

спортив

ного 

мастерс

тва 

Всего на этапе совершенствования 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. 

Перетренирован

ность/ 

недотренированн

ость 

≈ 200 октябрь 

Понятие травматизма. Синдром 

«перетренированности». Принципы спортивной 

подготовки. 

Учет 

соревновательно

й 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 

многокомпонент

ный 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. 

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. 
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Этап  

высшег

о 

спортив

ного 

мастерс

тва 

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 

соревновательно

й 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 

многокомпонент

ный 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 

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 
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Приложение № 9 

 

Обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми  

для прохождения спортивной подготовки 

 

№ 

п/п 

Наименование оборудования и спортивного 

инвентаря 
Единица 

измерения 
Количество  

1.  Автомобиль с прицепом для перевозки лодок штук 1 

2.  

Надувная лодка из поливинилхлорида под 

мотор или алюминиевая лодка (катер), 

укомплектованная спасательным кругом и 

спасательным тросом 25 м 

штук 

на тренера-

преподавателя 

1 

3.  Мотор лодочный подвесной  штук 

на тренера-

преподавателя 

1 

4.  
Бинокль морской (семикратный или более 

кратный, объектив 50 мм и более) 
штук 

на тренера-

преподавателя 

0 

5.  Электромегафон штук 

на тренера-

преподавателя 

1 

6.  

Вертлюг (уключина) для парной гребли  

со встроенными датчиками для измерения  

и последующего анализа параметров гребли. 

пар 1 

7.  

Вертлюг для распашной гребли (уключина)  

со встроенными датчиками для измерения  

и последующего анализа параметров гребли 

пар 1 

8.  Весы штук 1 

9.  Гантели комплект 0 

10.  Гимнастическая стенка штук 0 

11.  Гири (4, 8, 16, 24, 32 кг) комплект 2 

12.  Гребной эргометр  штук 1 

13.  Гриф штанги 2200 мм хромированный штук 1 

14.  
Диски для штанги обрезиненные с ручкой 

(1,25, 2,5, 5, 10, 15, 20, 25 кг) 
комплект 4 

15.  Козелок для хранения лодок штук 10 

16.  Мяч баскетбольный штук 0 

17.  Мяч волейбольный штук 0 

18.  Мяч набивной (медицинбол) (от 1 до 7 кг) комплект 0 

19.  Мяч футбольный штук 0 

20.  Беговая дорожка штук 0 

21.  Велосипед штук 0 

22.  Велотренажер штук 1 
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23.  Лыжи комплект 0 

24.  Подставка (стойка) для дисков  штук 1 

25.  Подставка под гантели штук 1 

26.  Рама для приседания штук 1 

27.  Рация штук 4 

28.  
Ремень крепежный для перевозки лодок  

на прицепе автомобильном (автоконструкция) 
штук 40 

29.  Секундомер штук 2 

30.  Скамья гимнастическая штук 2 

31.  Скамья для жима лежа  штук 1 

32.  Спасательный жилет штук 20 

33.  
Станок комбинированный (пресс, брусья, 

подтягивания) 
штук 1 

34.  Стойка для грифа штанги штук 1 

35.  
Тренажер грузоблочный для мышц спины 

(верхняя и нижняя тяга) 
штук 1 

Для спортивных дисциплин, содержащих в своем наименовании словосочетание 

«академическая гребля» 

36.  

Банка подвижная для распашных лодок 

академической гребли (различного 

исполнения и размера) 

штук 0 

37.  

Банка подвижная для парных лодок 

академической гребли (различного 

исполнения и размера) 

штук 96 

38.  

Кронштейн для распашных лодок  

академической гребли (различного 

исполнения и модификации) 

штук 22 

39.  

Кронштейн для парных лодок академической 

гребли (различного исполнения и 

модификации) 

штук 192 

40.  
Подножка лодки для академической гребли 

(различного исполнения и модификации) 
штук 96 

41.  
Полозки для лодок академической гребли 

(различной длины) 
пар 96 

42.  
Вертлюг для распашных лодок академической 

гребли  
штук 22 

43.  
Вертлюг для парных лодок академической 

гребли  
штук 192 

44.  Фиксатор вертлюга штук 192 

45.  
Каретка банки подвижной нерегулируемая 

или регулируемая (различной ширины) 
штук 96 

46.  
Киль лодки для академической гребли 

(различного исполнения и размера) 
штук 96 
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47.  
Колесо с подшипником каретки банки 

подвижной для академической гребли  
штук 192 

48.  
Руль лодки для академической гребли 

(различного исполнения и модификации) 
штук 8 

49.  Ось вертлюга для распашных лодок   штук 0 

50.  Ось вертлюга для парных лодок   штук 8 

51.  

Прибор для контроля и анализа параметров 

гребли и голосовой связи (прибор с системой 

глобального позиционирования, зарядное 

устройство, сумка для переноски прибора, 

наголовный микрофон для рулевого, 

громкоговоритель, провода-коннекторы) 

комплект 1 

Для спортивных дисциплин, содержащих в своем наименовании словосочетание 

«прибрежная гребля» 

52.  Весла парные для академической гребли  пар 95 

53.  Весла распашные для академической гребли  штук 31 

54.  Лодка-двойка парная для прибрежной гребли штук 2 

55.  Лодка-одиночка для прибрежной гребли штук 10 

56.  
Лодка-четверка парная с рулевым для 

прибрежной гребли 
штук 0 

57.  
Лодка-четверка распашная с рулевым для 

прибрежной гребли 
штук 0 

58.  
Банка подвижная для лодок прибрежной 

гребли (различного исполнения и размера) 
штук 12 

59.  

Кронштейн парные для лодок прибрежной 

гребли (различного исполнения и 

модификации) 

штук 24 

60.  

Кронштейн распашные для лодок прибрежной 

гребли (различного исполнения и 

модификации) 

штук 0 

61.  
Подножка для лодок прибрежной гребли 

(различного исполнения и модификации) 
штук 12 

62.  
Полозки для лодок прибрежной гребли 

(различной длины) 
пар 12 

63.  
Вертлюг для распашных лодок академической 

гребли и прибрежной гребли 
штук 0 

64.  
Вертлюг для парных лодок академической 

гребли и прибрежной гребли 
штук 192 

65.  Фиксатор вертлюга штук 192 

66.  
Киль лодки для прибрежной гребли 

(различного исполнения и размера) 
штук 2 

67.  
Колесо с подшипником каретки банки 

подвижной для прибрежной гребли 
штук 48 
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68.  
Руль лодки для прибрежной гребли 

(различного исполнения и модификации) 
штук 0 

Для спортивных дисциплин, содержащих в своем наименовании словосочетание  

«народная гребля» 

69.  Весла парные для народной гребли пар 0 

70.  
Шлюпка-двойка с рулевым для народной 

гребли 
штук 0 

71.  Шлюпка-одиночка для народной гребли штук 0 

Для спортивных дисциплин, содержащих в своем наименовании словосочетание  

«гребля - индор» 

72.  Ноутбук штук 1 

73.  
Проектор в комплекте с экраном для 

проекторов или телевизионным монитором 
комплект 1 

74.  Разветвитель с кабелями комплект 1 

75.  Монитор для гребного эргометра штук 1 

76.  Сиденье для гребного эргометра штук 1 

77.  Цепь для гребного эргометра штук 1 

78.  Маховик для гребного эргометра штук 1 

79.  Дисплей монитора для гребного эргометра штук 1 

80.  Ось маховика для гребного эргометра штук 1 

81.  Рукоятка для гребного эргометра штук 1 

82.  Шнур возвратный для гребного эргометра  штук 1 

83.  Датчик генератора для гребного эргометра штук 1 

84.  
Накладка на монорельс для гребного 

эргометра 
штук 1 

85.  Подпятник подножки для гребного эргометра штук 1 

86.  Ролики сиденья гребного эргометра комплект 1 

 

  



 

 

Приложение № 10 

Спортивный инвентарь, передаваемый в индивидуальное пользование 

№ 

п/п 
Наименование  

Единица 

измерения 
Расчетная единица 

Этапы спортивной подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 
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1.  Гребной эргометр штук на обучающегося  0,1 2 0,2 2 0,5 2 1 2 

2.  

Пульсометр (датчик частоты 

сердечных сокращений 

нагрудный) 

штук на обучающегося - - 1 2 1 2 1 2 

3.  

Прибор измерительный для 

контроля и анализа 

параметров гребли 

академической лодки 

штук на обучающегося - - - - - - 1 2 

Для спортивных дисциплин, содержащих в своем наименовании словосочетание «академическая гребля» 

4.  

Весла парные для 

академической гребли 

тренировочные  

пар 

на посадочное 

место в парной 

лодке 

0,8 4 - - - - - - 

5.  

Весла распашные для 

академической гребли 

тренировочные  

штук 

на посадочное 

место в 

распашной лодке 

0,8 2 - - - - - - 

6.  

Весла парные для 

академической гребли 

тренировочные или гоночные 

пар 

на посадочное 

место в парной 

лодке 

0,8 2 0,8 2 - - - - 
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7.  

Весла распашные для 

академической гребли 

(тренировочные или 

гоночные) 

штук 

на посадочное 

место в распашной 

лодке 

- - 0,8 2 - - - - 

8.  

Весла парные для 

академической гребли 

гоночные 

пар 

на посадочное 

место в парной 

лодке 

- - - - 1 2 1 2 

9.  

Весла распашные для 

академической гребли 

гоночные 

штук 

на посадочное 

место в распашной 

лодке 

- - - - 1 2 1 2 

10.  

Лодка для академической 

гребли:  

одиночка тренировочная; 

и (или) двойка парная или 

комбинированная 

тренировочная;  

и (или) четверка парная или 

комбинированная 

тренировочная; 

и (или) четверка без рулевого 

или комбинированная 

тренировочная; 

и (или) четверка парная с 

рулевым тренировочная; 

восьмерка с рулевым 

тренировочная в комплекте  

с прибором для контроля  

и анализа параметров гребли  

и голосовой связи 

штук 

количество 

посадочных мест 

на обучающегося 

0,7 4 - - - - - - 
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11.  

Лодка для академической 

гребли:  

одиночка (тренировочная или 

гоночная); 

и (или) двойка парная или 

комбинированная 

(тренировочная или 

гоночная);  

и (или) четверка парная или 

комбинированная для 

(тренировочная или 

гоночная);  

и (или) четверка без рулевого 

или комбинированная для 

академической гребли 

(тренировочная или 

гоночная);  

и (или) четверка парная  

с рулевым тренировочная; 

и (или) восьмерка с рулевым 

(тренировочная или 

гоночная) в комплекте с 

прибором для контроля и 

анализа параметров гребли и 

голосовой связи 

штук 

количество 

посадочных мест 

на обучающегося 

- - 0,9 4 - - - - 
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12.  

Лодка для академической: 

гребли: 

одиночка гоночная; 

и (или) двойка парная или 

комбинированная гоночная; 

и (или) четверка парная или 

комбинированная гоночная; 

и (или) четверка без рулевого 

или комбинированная 

гоночная; 

и (или) восьмерка с рулевым 

гоночная в комплекте с 

прибором для контроля и 

анализа параметров гребли и 

голосовой связи 

штук 

количество 

посадочных мест  

на обучающегося 

- - - - 1 4 1 4 

13.  

Лодка одиночка для 

академической гребли 

гоночная 

штук на обучающегося - - - - - - 1 6 
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Приложение № 11 
 

Обеспечение спортивной экипировкой 

 

Спортивная экипировка, передаваемая в индивидуальное пользование 

№ 

п/п 
Наименование 

Единица 

измерения 
Расчетная единица 

Этапы спортивной подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 
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1.  Безрукавка для гребли штук на обучающегося - - - - 1 1 1 1 

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

3.  Кепка штук на обучающегося - - - - 1 1 1 1 

4.  Комбинезон гребной  штук на обучающегося - - 1 1 1 1 1 1 

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

6.  
Кроссовки 

легкоатлетические 
пар на обучающегося - - - - 1 1 1 1 

7.  Легинсы штук на обучающегося - - - - 1 1 1 1 

8.  Рюкзак спортивный штук на обучающегося - - - - 1 1 1 1 

9.  
Футболка с длинным 

рукавом 
штук на обучающегося - - - - 1 1 1 1 

10.  
Футболка с коротким 

рукавом 
штук на обучающегося - - 1 1 1 1 1 1 

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

 


