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1.2. ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА

        Характеристика вида спорта, его отличительные особенности, специфика организации тренировочного процесса, структура системы многолетней

 подготовки (этапы, уровни, дисциплины)

Академическая гребля — циклический вид спорта. Спортсмены находятся в лодках и гребут веслами, используя мышцы спины, рук и ног, проходя дистанцию спиной вперед. Благодаря занятиям на свежем воздухе, общению с природой, тренировке практически всех групп мышц, постоянному взаимодействию в коллективе академическая гребля оказывает позитивное влияние на физическое и психическое здоровье человека.

Наиболее распространена и популярна в странах Западной Европы,

 HYPERLINK "http://ru.wikipedia.org/wiki/Россия"
 России,

 HYPERLINK "http://ru.wikipedia.org/wiki/США"
 США,

 HYPERLINK "http://ru.wikipedia.org/wiki/Австралия"
 Австралии,

 HYPERLINK "http://ru.wikipedia.org/wiki/Новая_Зеландия"
 Новой Зеландии и Румынии.
В программу Олимпийских игр академическая гребля включена с 1896 года (у женщин с 1976 года). Кроме Олимпийских игр ежегодно проводятся Чемпионат мира, Кубок мира, Кубок Наций, Чемпионат мира среди студентов, Чемпионат мира среди юношей.

Соревнования по академической гребле проводятся среди мужчин и женщин. Академическая гребля делится на парную и распашную греблю. Состав лодки бывает из одного, двух, четырёх или восьми гребцов.

Соревнования по олимпийской программе проводятся в 14 классах:

Одиночки — мужские и женские;

Двойки парные — мужские и женские;

Двойки распашные — мужские и женские;

Двойки парные легкого веса — мужские и женские;

Четверки распашные — мужские и мужские легкого веса;

Четверки — парные мужские и женские;

Восьмёрки — мужские и женские;

Классы лодок в академической гребле, не входящие в программу олимпийских игр, но участвующие в программе чемпионатов мира:

Одиночки — мужские и женские легкого веса;

Двойки — мужские распашные с рулевым; двойки мужские распашные легкого веса;

Четверки — мужские распашные с рулевым; четверки — распашные женские, четверки — мужские и женские парные легкого веса;

Восьмёрки — мужские легкого веса.

Длина прохождения дистанции варьируется от 500 метров до 160 километров, в зависимости от характера гонок: У юниоров «Б» — 500—1000 метров, у юниоров «А» от 1000 до 2000 метров, у сеньоров«Б» и «А» стандарт 2000 метров. Заезд на дистанцию более 2000 метров — считается марафоном.

Программа поэтапной спортивной подготовки лиц, проходящих спортивную подготовку по академической гребле, разработана в соответствии с законодательством Российской Федерации, в соответствии с Федеральным стандартом спортивной подготовки по гребному спорту – гребле академической

Многолетняя целенаправленная подготовка гребца от новичка до мастера строится как единый процесс, обеспечивающий преемственность задач, средств, методов, организационных форм подготовки спортсменов всех возрастных групп.

Основами спортивной подготовки являются:

Оптимальное соотношение процессов обучения, воспитания физических качеств и формирования двигательных умений, навыков и различных сторон подготовленности.

Рост объема средств общей и специальной физической подготовки, соотношение между которыми изменяется в зависимости от этапа обучения.

Строгое соблюдение постепенности в процессе наращивания нагрузок, развитие и совершенствование отдельных качеств в возрастные периоды, наиболее благоприятные для этого.

При осуществлении спортивной подготовки устанавливаются следующие этапы:

-этап начальной подготовки;

-тренировочный этап (этап спортивной специализации);

-этап совершенствования спортивного мастерства;

-этап высшего спортивного мастерства.
Этап начальной подготовки
Привлечение максимально возможного числа детей и подростков к систематическим занятиям академической греблей, развитие их личности, утверждение здорового образа жизни, воспитание физических, морально-этических и волевых качеств.
Тренировочный этап (этап спортивной специализации)
Улучшение состояния здоровья, включая физическое развитие, повышение уровня физической подготовленности и спортивных результатов с учетом индивидуальных особенностей и требований программы.
Этап совершенствования спортивного мастерства
Специализированная спортивная подготовка перспективных спортсменов для достижения ими высоких стабильных результатов, позволяющих выполнить и подтвердить (в зависимости от года обучения) разрядные требования кандидата в мастера спорта России по академической гребле.
Этап высшего спортивного мастерства
Достижение спортсменами высоких стабильных результатов, позволяющих выполнить норматив мастера спорта России по академической гребле и войти в состав кандидатов и членов сборных команд страны в своей возрастной категории (юниоры, взрослые).
1.3 НОРМАТИВНАЯ ЧАСТЬ
Продолжительность этапов спортивной подготовки,
минимальный возраст лиц для зачисления на этапы спортивной подготовки
и минимальное количество лиц, проходящих спортивную подготовку в
группах на этапах спортивной подготовки по виду спорта гребной спорт 
                                                                                           (Приложение №1 к ФССП)
	Этапы спортивной подготовки
	Продолжительность этапов (в годах)
	Минимальный возраст для зачисления в группы (лет)
	Наполняемость групп (человек)

	Этап

начальной

подготовки
	2
	10
	10-12

	Тренировочный этап (этап спортивной специализации)
	4
	12
	8-10

	Этап

совершенствования

спортивного

мастерства
	Без ограничений
	16
	2-9

	Этап

высшего

спортивного

мастерства
	Без ограничений
	17
	1-9


Соотношение объемов тренировочного процесса по видам подготовки на
этапах спортивной подготовки по виду спорта гребной спорт (Приложение№2)
	Разделы

подготовки
	Этапы и годы спортивной подготовки

	
	Этап начальной подготовки
	Тренировочный

этап

(этап спортивной специализации)
	Этап

совершенство

вания

спортивного

мастерства
	Этап

высшего

спортивного

мастерства

	
	1 год
	Свыше

года
	До двух лет
	Свыше двух лет
	
	

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

	Специальная физическая подготовка (%)
	15-20
	15-20
	20-25
	32-42
	46-52
	52-57

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

	Тактическая, теоретическая, психологическая подготовка (%)
	1-2
	3-4
	3-4
	5-7
	6-10
	8-12

	Участие в соревнованиях, инструкторская и судейская практика (%)
	0,5-1
	2-3
	3-4
	5-6
	6-7
	7-9


Планируемые показатели соревновательной        деятельности по виду спорта гребной спорт                             (Приложение №3 к настоящему ФССП)
	Виды

соревнований
	Этапы и годы спортивной подготовки

	
	Этап начальной подготовки
	Тренировочный этап (этап спортивной специализации)
	Этап

совершенство

вания

спортивного

мастерства
	Этап

высшего

спортивного

мастерства

	
	До

года
	Свыше

года
	До двух лет
	Свыше двух лет
	
	

	Контрольные
	1-2
	2-4
	2-6
	4-8
	6-10
	8-12

	Отборочные
	-
	1-2
	2-4
	2-4
	2-6
	2-6

	Основные
	-
	-
	2-3
	2-4
	4-8
	6-10


Режимы тренировочной работы
На этап начальной подготовки принимаются лица, желающие заниматься академической греблей и не имеющие медицинских противопоказаний для избранного вида спорта.

Критерии оценки деятельности на этапе начальной подготовки:

-стабильность состава занимающихся (контингента), установленного учреждением;

-динамика прироста индивидуальных показателей занимающихся;

-уровень освоения основ техники гребли.

На тренировочный этап (этап спортивной специализации) принимаются лица, не имеющие противопоказаний, на основании медицинского заключения врачебно- физкультурного диспансера, прошедшие начальную подготовку не менее 2 лет, при условии выполнения ими программы по ОФП и специальной подготовке.

Критерии оценки деятельности на тренировочном этапе (этапе спортивной специализации): 

-состояние здоровья, уровень физической подготовленности спортсменов;

-динамика роста уровня специальной физической и технико- тактической подготовленности занимающихся в соответствии с индивидуальными особенностями;

-уровень освоения объемов тренировочных нагрузок, предусмотренных программой спортивной подготовки по избранному виду спорта;

-результаты участия в спортивных соревнованиях.

На этап совершенствования спортивного мастерства, при условии положительной динамики роста спортивных результатов и включении данных спортсменов в программу учреждения в части подготовки спортсменов высокого уровня, зачисляются перспективные спортсмены, выполнившие требования норматива спортивного разряда не ниже «Кандидат в мастера спорта России».
Критерии оценки деятельности на этапе совершенствования спортивного мастерства:

· уровень общего и специального физического развития и функционального состояния организма спортсменов;

-качество выполнения спортсменами объемов тренировочных и соревновательных нагрузок, предусмотренных программой спортивной подготовки по академической гребле и индивидуальным планом подготовки;

-динамика спортивных достижений, результаты выступлений в официальных всероссийских соревнованиях;

-перевод спортсменов из организации, осуществляющей спортивную подготовку в организации другого вида.
На этап высшего спортивного мастерства зачисляются спортсмены, вошедшие в основной или резервный состав сборных команд Российской Федерации и субъектов Российской Федерации, показывающие стабильные высокие результаты (на уровне норматива «Мастер спорта России»).

Критерии оценки деятельности на этапе высшего спортивного мастерства:
-стабильность успешных результатов выступления в официальных всероссийских и международных соревнованиях в составах спортивных сборных команд Российской федерации, субъектов Российской Федерации;

-выполнение требований для включения спортсменов в основной и резервный составы спортивных сборных команд Российской Федерации.

Комплектование групп спортивной подготовки

В основу комплектования групп спортивной подготовки положена научно обоснованная система, учитывающая:

Возрастные закономерности становления спортивного мастерства.

Рекомендации министерства спорта России.

Модельные характеристики ФГСР.

Особенности и специфику академической гребли.

Стаж занятий и спортивные результаты.

Для обеспечения этапов многолетней спортивной подготовки учреждение использует систему спортивного отбора, включающую в себя массовый просмотр и тестирование детей с целью ориентации их на занятия спортом, отбор перспективных юных спортсменов для комплектования спортивных групп, просмотр и отбор перспективных юных спортсменов на учебно-тренировочных сборах и соревнованиях.
Возраст воспитанников определяется годом рождения и является максимальным для зачисления в группы спортивной подготовки. Минимальный возраст спортсменов для зачисления на этапы подготовки определен Санитарными Правилами и Нормами (2.4.4. 1251 - 03), утвержденными Постановлением Главного государственного санитарного врача РФ от 3 апреля 2003 года за № 27. Максимальный возраст учащихся групп высшего спортивного мастерства определяется по согласованию с учредителем.
Лица, имеющие, соответствующие модельным для академической гребли антропометрические характеристики, и, прошедшие подготовку в спортивных учреждениях по другим видам спорта, на основании медицинского заключения врачебно- физкультурного диспансера, сдачи контрольных нормативов, могут быть зачислены на тренировочный этап соответствующий возрасту и разряду спортсмена.

В зависимости от периода обучения (подготовительный, соревновательный, оздоровительный), начиная с третьего года подготовки на тренировочном этапе, недельная учебная нагрузка может увеличиваться или уменьшаться в пределах годового плана.

Увеличение недельной тренировочной нагрузки и перевод учащихся на следующий этап обучения обусловливаются стажем занятий, выполнением контрольных нормативов по общей и специальной физической подготовке, уровнем их спортивных результатов.

Количество групп спортивной подготовки (начальной подготовки, тренировочных, спортивного совершенствования и высшего спортивного мастерства) определяется на каждый учебный год в соответствии с планом комплектования учреждения.

Выполнение контрольно-переводных нормативов и выполнение разрядных требований фиксируется на конец учебного года.

Если на одном из этапов спортивной подготовки, результаты прохождения подготовки не соответствуют требованиям программы спортивной подготовки по академической гребле, перевод на следующий этап спортивной подготовки не допускается.

Лицам, проходящим спортивную подготовку, не выполнившим предъявляемые программой требования, может предоставляться возможность продолжить подготовку на том же этапе в порядке, предусмотренном Уставом организации. Такие лица могут решением органа самоуправления продолжить спортивную подготовку повторно, но не более одного раза на данном этапе.
Отдельные лица, проходящие спортивную подготовку, не достигшие установленного возраста для перевода в группу следующего тренировочного года, в исключительных случаях могут быть переведены раньше срока на основании решения органа самоуправления при персональном разрешении врача. Продолжительность времени нахождения на этапе совершенствования спортивного мастерства определяется в соответствии с Программой спортивной подготовки, но не более 5 лет.

Медицинские, возрастные и психофизические требования к лицам,

 проходящим спортивную подготовку
В ходе этапа отбора осуществляется систематическое изуче​ние каждого учащегося спортивной школы с целью окончательного определения его индивидуальной спортивной специализации. В это время проводятся педагогические наблюдения, контрольные испыта​ния, медико-биологические и психологические исследования с целью дальнейшего определения сильных и слабых сторон подготовленности занимающихся.
На основе медико-биологических исследований дается оценка со​стояния здоровья, физического развития, физической подготовленно​сти учащихся. Выявляются дети и подростки, имеющие противопо​казания к занятиям определенным видом спорта. В процессе медико-биологических исследований особое внимание должно быть обращено на продолжительность и качество восстановительных процессов в ор​ганизме детей после выполнения значительных тренировочных нагру​зок. Врачебное обследование необходимо и для того, чтобы в каждом случае уточнить, в каких лечебно-профилактических мероприятиях нуждаются дети и подростки.
Большую роль в системе отбора играют педагогические контроль​ные испытания (тесты), по результатам которых обычно судят о нали​чии необходимых физических качеств и способностей индивида, для успешной специализации в том или ином виде спорта (дисциплине). Среди физиче​ских качеств и способностей, определяющих достижение высоких спортивных результатов, существуют так называемые консерватив​ные, генетически обусловленные качества и способности, которые с большим трудом поддаются развитию и совершенствованию в про​цессе тренировки. Эти физические качества и способности имеют важное прогностическое значение при отборе детей и подростков в спортивные школы. К их числу следует отнести быстроту, относи​тельную силу, некоторые антропометрические показатели (строение и пропорции тела), способность к максимальному потреблению кисло​рода, экономичность функционирования вегетативных систем орга​низма, некоторые психические особенности личности спортсмена. 
В процессе психологических обследований особое внимание уделя​ется проявлению таких качеств, как активность и упорство в спортив​ной борьбе, самостоятельность, целеустремленность, спортивное тру​долюбие, способность мобилизоваться во время соревнований и т.п. Роль психологических наблюдений за учащимися возрастает на II-IV этапах спортивного отбора.
С целью выявления волевых качеств спортсменам целесообразно давать контрольные задания, лучше в соревновательной форме. Показателем интенсивности проявления волевых усилий спортсмена слу​жит успешное выполнение упражнений с кратковременным напряже​нием, показателем настойчивости - выполнение относительно слож​ных в координационном отношении упражнений для освоения специ​альных упражнений и т.п. Следует подчеркнуть необходимость все​стороннего изучения личности спортсмена, а не отдельных его спо​собностей. Поэтому их оценка должна даваться в процессе трениров​ки, соревнований, а также в лабораторных условиях.
В ходе социологических обследований выявляются интересы детей и подростков к занятиям тем или иным видом спорта, эффективные средства и методы формирования этих интересов, формы соответст​вующей разъяснительной и агитационной работы среди детей школь​ного возраста. Окончательное решение о привлечении детей к заняти​ям тем или иным видом спорта должно основываться на комплексной оценке всех перечисленных данных, а не на учете какого-либо одного или двух показателей.
	Возраст
	Рост

	(лет)
	(см)

	
	юноши
	девушки

	10
	148 - 152
	146 - 150

	11
	156 - 160
	154 - 159

	12
	163 - 168
	160 - 165

	13
	172 - 177
	168 - 173

	14
	180 - 185
	171 - 176

	15
	183 - 188
	173 - 178

	16
	185 - 190
	175 - 179

	17
	187 - 192
	177 - 180


       Информативные измерения
	Показатели
	Возможные величины (см)
	

	
	Юноши
	Девушки

	Высота

(с вытянутыми вверх руками)
	230 - 240
	220 - 230

	Длина вытянутых в стороны рук
	190 - 200
	176 - 190

	Длина вытянутых вниз рук
	55 - 58
	52 - 55

	Условная сумма измерений
	475 - 498
	448 - 475


Предельные тренировочные нагрузки
Каждая тренировочная нагрузка, цель которой состоит в том, чтобы вызвать новую приспособляемость организма, должна оставлять заметную усталость, но не приводить к общему изнеможению.

На каждом этапе тренировки спортсмены должны многократно подвергаться предельным нагрузкам таким образом, чтобы добиваться наивысшей результативности (в отношении качества или количества) и тем самым способствовать сильной локальной усталости групп мышц и нервных центров, которые участвовали в данных упражнениях. Если же предел физических возможностей не достигается или достигается слишком редко и если в рамках определенных отрезков времени наступление этого момента систематически оттягивается путем все возрастающих нагрузок, то результативность спортсмена остается без изменений или же прогрессирует слишком медленно. Следовательно, предельные нагрузки необходимы для роста показателей.

Если предел нагрузки все же превышается слишком часто и при этом данные нарушения следуют одно за другим, а также если допущено слишком большое превышение предела нагрузки, то наступают явления перегрузки или истощения. Чем лучше тренирован спортсмен, тем медленнее доходит он до предела своих нагрузок.

Предельные нагрузки существенно способствуют воспитанию воли и развивают решающие для игры качества мобилизации всех физических и психических резервов, в том числе и в условиях соревнований, когда начинает сказываться усталость. Поэтому тренеры выступают за проверенный на практике метод применения время от времени на тренировках (или в период напряженных турниров) максимальных нагрузок, вызывающих у спортсменов явления истощения. Можно использовать подобный метод от одного до трех раз в месяц, не опасаясь отрицательных последствий. После каждой определенной нагрузки необходим достаточный отдых. Только спортсмены, которые знают, для чего и почему они проходят такую жесткую тренировку, будут готовы не только переносить максимальную нагрузку, но даже стремиться к ней.
                                                                                                       (Приложение №9 к ФССП)
	Этапный норматив
	Этапы и годы спортивной подготовки

	
	Этап начальной подготовки

	Тренировочный этап (этап спортивной специализации)

	Этап

совершенствования спортивного мастерства
спортивного мастерства

мастерства

	Этап 

высшего спортивного мастерства


	
	До

года

	Свыще

года

	До двух лет

	Свыше двух лет

	
	

	Количество часов в неделю
	6
	8
	12-14
	18
	28
	32

	Количество тренировок в неделю
	3
	4
	6
	6
	12
	12-18

	Общее количество часов в год
	312
	416
	624-728
	936
	1456
	1664

	Общее количество тренировок в год
	156
	208
	312
	312
	624
	624-936


Минимальный и предельный объем соревновательной деятельности
Один из методов специальной подготовки – соревновательный - занимает особое место, так как соревнования являются и целью и средством подготовки.

По своему значению соревнования могут подразделяться на:

-главные

-основные

-вспомогательные

-контрольные.

Главное соревнование является целью подготовки в текущем тренировочном году, его кульминацией.

Основные соревнования – отборочные - дающие право участвовать в главном – обычно их бывает два и больше не должно быть.

Вспомогательные соревнования – способствуют совершенствованию тактических навыков, умению объективно оценивать и распределять свои силы по дистанции, оказывают  сильное влияние на развитие волевых и психических качеств.

Контрольные соревнования – служат для оценки соответствия запланированному уровня готовности спортсмена и умения распределять силы по дистанции, выполнять оптимальный для себя график прохождения дистанции.

Влияние соревнований на подготовку спортсмена оказывается более сильным, если при планировании соревновательного периода оптимально определена его продолжительность, главные, основные, вспомогательные и контрольные соревнования.

Оптимальной считается продолжительность соревновательного периода порядка 3-4 месяца при участии в соревнованиях один раз в 2 недели.
Требования к экипировке, спортивному инвентарю и оборудованию
Оборудование  и спортивный инвентарь, необходимые для прохождения спортивной подготовки
 

	
	1
	2
	1
	2
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	4
	1
	2
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	Весь
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Спортивная подготовка в учреждении осуществляется в течение календарного года.

Начало и окончание учебного года устанавливается приказом руководителя.

Подготовка спортсменов в группах проводится в соответствии с годовым планом учреждения, рассчитанным на 52 недели тренировочных занятий - непосредственно в условиях организации и дополнительно 6 недель - в условиях спортивного лагеря, а также по индивидуальным планам воспитанников на период их активного отдыха.

Основными формами спортивной подготовки являются:

Групповые тренировочные и теоретические занятия.

Работа по индивидуальным планам.

Медико-восстановительные мероприятия.

Тестирование и медицинский контроль.

Участие в соревнованиях, тренировочных сборах.

Инструкторская и судейская практика.

Работа по индивидуальным планам обязательна на этапе спортивного совершенствования и высшего спортивного мастерства.

Расписание занятий (тренировок) составляется администрацией спортивной школы по представлению тренеров в целях установления более благоприятного режима тренировок, отдыха занимающихся, обучения их в общеобразовательных и других учреждениях.

Содержание тренировочных занятий должно соответствовать программам спортивной подготовки по видам спорта и федеральным стандартам спортивной подготовки.

Для проведения занятий в тренировочных группах, группах спортивного совершенствования и высшего спортивного мастерства в пределах количества часов программы спортивной подготовки, установленных режимом тренировочной работы для данной группы, кроме основного тренера может привлекаться дополнительно второй тренер по общефизической или специальной подготовке.

В группах, где это предусмотрено программой тренировки могут проводиться с привлечением необходимых специалистов (видеооператор, психолог, консультант по биомеханике и другие).

Тренировочные сборы

Для обеспечения круглогодичности тренировочного процесса, спортивной подготовки и активного отдыха обучающихся в период каникул организуются спортивные лагеря.

В условиях спортивного лагеря тренировочные занятия проводятся в соответствии с годовым учебным планом, а также, при необходимости, по индивидуальным планам обучающихся на период их активного отдыха.

Для подготовки спортсменов тренировочного этапа и этапа спортивного совершенствования учреждение имеет право проводить тренировочные сборы продолжительностью 12 дней к областным соревнованиям и открытым всероссийским регатам, до 18 дней к всероссийским и международным соревнованиям, включенным в официальный календарный план Министерства спорта России и Федерации гребного спорта России. Кроме того, в период предсезонной подготовки (ноябрь — апрель) и соревновательный период (май — октябрь) для спортсменов этих этапов спортивная школа имеет право проводить тренировочные сборы по общей и специальной подготовке продолжительностью до 24 дней каждый, общей продолжительностью до 150 дней в году, не учитывая дни, приходящиеся на соревнования.

Группы высшего спортивного мастерства работают в режиме постоянно действующих тренировочных сборов по подготовке к международным, всероссийским соревнованиям, открытым всероссийским и международным регатам продолжительностью до 200 дней в году для выявления и подготовки перспективных спортсменов - членов сборной команды области, и до 250 дней для подготовки спортсменов, включенных в основной, резервный и молодежный составы сборной команды Российской Федерации по академической гребле.

Порядок перевода лиц, проходящих спортивную подготовку

Перевод по годам обучения и выпуск лиц, проходящих спортивную подготовку, оформляется приказом директора организации.

При объединении в одну группу лиц, проходящих спортивную подготовку разных по спортивной подготовленности разница в уровне их спортивного мастерства не должна превышать двух разрядов.

Перевод лиц, проходящих спортивную подготовку, в группу следующего года обучения или этапа спортивной подготовки производится на основании рекомендации тренерского совета, на основании стажа занятий, выполнения нормативных показателей общей и специальной физической подготовки.

Лица, проходящие спортивную подготовку, не выполнившие эти требования, на следующий год обучения или этап спортивной подготовки не переводятся.

Такие лица по рекомендации тренерского совета учреждения могут продолжать обучение повторный год, но не более одного раза на данном этапе спортивной подготовки, при этом возраст занимающегося не может превышать максимальный на данном этапе более чем на год.

Отдельные обучающиеся, показывающие спортивный результат выше требований этапа подготовки, не достигшие установленного возраста для перевода в группу следующего года обучения, могут переводиться раньше срока по рекомендации тренерского совета и при наличии положительного заключения врача.

Переход спортсмена из учреждения в другое в соответствии с регламентом перехода, действующем в Ростовской области и РФ.
3адачи на этапах спортивной подготовки, средства и методы их достижения
	Этап начальной

подготовки
	Основная задача

     этапа
	Частные задачи этапа
	Содержание
	Период

подготовки

	
	Базовая подготовка
	Формирование устойчивого

интереса к занятиям

спортом, информирование

широкого круга

двигательных умений и навыков,обучение основам

техники двигательных

действий гребли, всестороннее

гармоничное развитие

физических качеств,

укрепление здоровья

спортсменов
	Средства физической подготовки - подвижные и спортивные игры, развивающие и специальные упражнения, в том числе с небольшими и средними отягощениями.

Средства технической подготовки - специальные упражнения для широкого спектра двигательных умений и навыков гребли. Средства теоретической подготовки - анализ тренировок, соревнований, видеоматериалов, встречи с известными спортсменами, рассказы и беседы, специальная литература.

Методы - игровой, равномерный, переменный, круговая тренировка и другие, соответствующие возрастно-половым возможностям организма спортсменов. Систематический педагогический и врачебный контроль
	до 2 лет

	Тренировочный
этап
	Основная задача

     этапа
	Частные задачи этапа
	                         Содержание
	Период

подготовки


	
	Специализация

 и углубленная

Тре    тренировка
	Формирование

разносторонней

общей и

специальной

физической,

технико-

тактической

подготовленности,

с учетом

специфики

академической

гребли,

формирование

и совершенствование

навыков

соревновательной

деятельности,

общая и специальная

психологическая

подготовка,

Укрепление здоровья

спортсменов

здор
	Средства физической

подготовки - специальные

упражнения с

использованием

различных отягощений и

тренажерных устройств,

развивающие

упражнения. Средства

технической подготовки -

специальные упражнения,

соответствующие уровню

этапа.

Средства теоретической и

тактической подготовки -

анализ соревновательной

деятельности,

видеоматериалов,

специальная литература.

Методы - равномерный,

переменный,

интервальный,

повторный, круговая

тренировка и другие,

соответствующие

возрастно-половым

возможностям организма

спортсменов.

Систематический

педагогический и врачебный

враче   контроль
	4года




Требования к технике  безопасности в условиях тренировочных занятий и соревнований
Обеспечение безопасности занимающихся и предупреждение травм при проведении тренировочных занятий является одной из главных за​дач организации учебно-тренировочной работы.
Для обеспечения безопасности занятий по гребле обязательно вы​полнение следующих требований:
- на гребной базе на видном месте должна быть вывешена схема движения гребных судов на водоеме и соревновательной дистанции;

-а также инструкция по безопасности проведения тренировочных за​нятий, учитывающая размеры водоема, розу ветров, направление течения, интенсивность судоходства, наличие зон отдыха и др. Инст​рукция должна быть обязательно согласована с местной спасательной службой, судоходной инспекцией и управлением пароходства;

-о проведении занятий на водоеме, времени и примерном количестве занимающихся должна быть проинформирована местная спасательная служба, а в случае, если участок водоема судоходный, то  и судоходная инспекция и управление пароходства. О проведении соревнований и других массовых мероприятий па воде все эти организации информируются дополнительно;
- в случае отсутствия на водоеме местной спасательной службы  на гребной базе обязательно должен быть необходимый спасательный  инвентарь, средства оказания первой помощи и сигнализации;
-занятия на воде проводятся только в светлое время суток, в сопровождении катера, либо на просматриваемом участке водоема под наблюдением тренера, имеющего дежурный катер. В катере должен быть спасательный круг, спасательный пояс, конец Александрова и отмашка 70x60 см;
- в случае грозы, бури или появления тумана начинать тренировку на воде  категорически запрещается.
В  инструкцию должны быть включены следующие пункты:
Обязанности  тренера:
Проводить перед началом занятий с новичками инструктаж по правилам  поведения на воде и оказанию первой медицинской помощи  и проверить их умение плавать;

1) Допускать спортсменов к занятиям только после прохождения врачебного контроля;

2) Проводить занятия только на исправных сооружениях и инвентаре, лично проверить их исправность. Лодки обязательно должны иметь герметичные носовой и кормовой отсек;

3) Применять строгие меры к нарушителям правил безопасности;

4) Контролировать посещаемость, приход и уход спортсменов с тренировки;

5) Принимать меры к прекращению тренировки на воде в случае начала грозы, бури или появления тумана;

6) Оказывать помощь всем оказавшимся на воде в воде вследствие происшествия.

В случае травмы тренер обязан  оказать помощь пострадавшему и немедленно сообщить о случившемся в соответствующие инстанции
Обязанности спортсмена:
1) Своевременно проходить инструктаж, сдавать нормативы по плаванию и выполнять все требования правил безопасности на тренировочном занятии;

2) Два раза в год проходить углубленный медицинский  осмотр;

3) Регулярно посещать тренировочные занятия, записывать в журнал время    выхода на воду, направление и время возвращения;

4) Проверять исправность и надежность инвентаря перед каждой тренировкой;

5) В случае происшествия на воде немедленно прекратить выполнение тренировочного задания и оказывать помощь пострадавшим.

При проведении тренировочных занятий по общей подготовке во избежание травм, потертостей, обморожений и перегрева одежда спортсмена должна соответствовать предстоящей тренировке, и инвентарь и тренажеры быть исправны, иметь необходимые страховочные приспособления, упражнения на них выполнять только под наблюдением тренера. 
Рекомендуемые объемы  тренировочных   и соревновательных нагрузок
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Рекомендации по планированию спортивных результатов


ЭТАП ТРЕНИРОВОЧНЫЙ (этап спортивной специализации)




Требования к организации и проведению врачебно – педагогического контроля, психологического и биохимического контроля
Медицинское обеспечение лиц, проходящих спортивную подготовку, осуществляется Ростовским областным центром здоровья в соответствии с Порядком оказания медицинской помощи при проведении физкультурных и спортивных мероприятий, утвержденным Приказом Минздравсоцразвития России от 09.08.2010 N 613 и действующих нормативных актов, принятых федеральным и региональным органами управления в области здравоохранения по данному вопросу.

Физические нагрузки в отношении лиц, проходящих спортивную подготовку, назначаются тренером с учетом возраста, пола и состояния здоровья спортсмена, в соответствии с нормативами физической подготовки учреждения и иными спортивными нормативами, предусмотренными федеральным и региональным законодательством.

Врачебный контроль в тренировочных группах, группах спортивного совершенствования и высшего спортивного мастерства осуществляется врачебно-физкультурным диспансером. Врач спортивной школы осуществляет медицинское обеспечение тренировочного процесса и соревнований спортивной школы, контроль объемов и интенсивности тренировочных нагрузок, принимает участие в составлении и утверждении индивидуальных планов подготовки спортсменов.

Обучающиеся обязаны проходить ежегодные медицинские осмотры, а также мероприятия, проводимые в специализированных медицинских учреждениях, осуществляющих контроль функционального состояния лиц, проходящих спортивную подготовку по программе учреждения.

В случае, если по результатам указанных медицинских осмотров воспитаннику будет противопоказано заниматься спортом, спортивная школа обязана на этом основании прекратить спортивную подготовку учащегося, в случае необходимости исключить (отчислить) его из спортивной школы, расторгнуть (в случае его наличия) с ним договор, если иное не установлено законодательством Российской Федерации.

Медицинский осмотр (обследование) должен предусматривать:

диспансерное обследование не менее двух раз в год,

дополнительные медицинские осмотры перед участием в соревнованиях, после болезни или травмы,

контроль питания спортсменов и использования восстановительных средств.

Спортивная школа осуществляет систематический контроль состояния здоровья обучающихся, в том числе перед началом и непосредственно после окончания спортивных соревнований, в которых спортсмены участвовали от имени учреждения.

Для достижения физического и нравственного совершенства спортсмена необходимо решить три группы задач: образовательных, воспитательных, оздоровительных. Группа образовательных задач состоит из усвоения теоретических и методических основ академической гребли, овладения двигательной культурой и овладения навыками техники гребли, включая подготовку к соревнованиям (тренировку).

Решение воспитательных задач предусматривает воспитание нравственных, волевых качеств. Оздоровительные задачи позволяют контролировать развитие форм и функций организма, сохранять и укреплять здоровье на основе использования восстановительных и медицинских мероприятий.

На теоретических занятиях воспитанник овладевает историческим опытом и элементами культуры академической гребли, осваивает методические основы (планирования, методов обучения,техники, тактики), овладевает способами наблюдения, регистрации и обобщения тренировочных и соревновательных данных. Занятия подразделяются на учебные, учебно-тренировочные, тренировочные, контрольные и модельные, а соревнования - на главные, основные, отборочные и контрольные.

На тренировочных занятиях изучают различные элементы техники и тактики, исправляют ошибки, закрепляют знакомые двигательные действия. В тренировочных занятиях многократно повторяют хорошо освоенные элементы техники и тактики, закрепляют их варианты в условиях различного объема и интенсивности их выполнения. Тренировочные занятия представляют собой тип занятий, объединяющий тренировочные занятия и тренировочные мероприятия. В них осваивают новый программный материал и закрепляют пройденный. Контрольные занятия проводятся с конкретной задачей проверки и оценки подготовленности гребцапо разделам подготовки - технической, тактической, физической, волевой. Модельные занятия предусматривают соответствие содержания занятий с программой предстоящих соревнований, их регламентом и контингентом участников. Занятия по развитию физических и психических качеств состоят из занятий по специальной подготовке и занятий по общефизической подготовке. Восстановительные занятия характеризуются малым объемом, интенсивностью, а также эмоциональностью - прогулки по лесу, посещение сауны, применение массажа, душа, ванн, использование бассейна.

Действия тренера и спортсмена

1. Тренер сообщает учебную информацию.

2. Спортсмен слушает, воспринимает, копирует способ действия, выполняет учебное задание.

1 . Тренер предлагает программу, расчлененный программный материал по дозам (шагам).

2. Контроль тренера и самоконтроль спортсмена. Спортсмен усваивает учебную информацию последовательно, по частям.

1 .Тренер ставит проблему, выделяет основные ее части.

2. Тренер заинтересовывает (вскрывает противоречие), спортсмен формирует побудительные стимулы к решению проблемы.

3. Спортсмен осознает, понимает проблемную ситуацию, осуществляет поиск ответа, обеспечивает процесс разрешения проблемы, получает результат, усваивает знания, вырабатывает способ их приобретения.

1. Присвоение ролей субъектов обучения, игровой эксперимент, результат, обсуждение, выводы.

1 . Спортсмен находит, осознает, творчески преобразовывает, усваивает, применяет, вырабатывает способы формирования умений, использует знания, умения, навыки в практике.

Тренер готовит конкретный программный материал для освоения обучающимися в форме:

а)
программированных заданий;

б)
проблемных заданий;

в)
игровых заданий;

г)
самостоятельных заданий.
Периоды развития двигательных качеств


Многолетняя целенаправленная подготовка гребца от новичка до мастера строится как единый процесс, в котором могут быть выделены четыре относительно самостоятельных этапа:

Этап начальной подготовки.

Тренировочный этап (спортивной специализации).

Этап совершенствования спортивного мастерства.

Этап высшего спортивного мастерства.

Каждый из этих этапов имеет различные задачи, основывающиеся на общих закономерностях развития физических качеств и спортивного совершенствования и направленные на достижение одной главной цели - высшего спортивного мастерства.

-Этап начальной подготовки- один из наиболее важных, поскольку именно на этом тапе закладывается основа дальнейшего овладения спортивным мастерством и проводится отбор для последующих занятий академической греблей. На данном этапе не учитываются периоды тренировки- подготовительный, соревновательный и т.д., так, как сам этап начальной подготовки является своеобразным подготовительным периодом в общей цепи многолетней подготовки спортсмена.

Основная цель тренировки: утверждение в выборе спортивной специализации и овладение основами техники гребли.

Основные задачи:

укрепление здоровья и всестороннее физическое развитие подростков; постепенный переход к целенаправленной подготовке в избранном виде спорта; обучение технике гребли;

повышение уровня физической подготовленности на основе проведения разносторонней подготовки;

отбор перспективных спортсменов для дальнейших занятий академической греблей; привитие стойкого интереса к занятиям академической греблей;

Основные направления тренировки:

На начальном этапе спортивных занятий целесообразно выдвигать на первый план задачу достижения разносторонней физической подготовленности и целенаправленно развивать физические качества, применяя специальные комплексы упражнений и игр, с учетом подготовки занимающихся. Тем самым достигается единство общей и специальной подготовки.

Факторы, ограничивающие нагрузку:

недостаточная адаптация к физическим нагрузкам; возрастные особенности физического развития; недостаточный общий объем двигательных навыков и умений.

Основные средства:

подвижные игры и игровые упражнения; общеразвивающие упражнения;

элементы акробатики и самостраховки (кувырки, кульбиты, перевороты и др.); всевозможные прыжки и прыжковые упражнения;

метание (легкоатлетических снарядов, набивных, теннисных мячей и др.); скоростно-силовые упражнения (отдельные и в виде комплексов); гимнастические упражнения для силовой и скоростно-силовой подготовки; школа техники гребли с обязательной программой технико-тактических комплексов (ТТК); комплексы упражнений для индивидуальных тренировок (задание на дом).

Основные методы выполнения упражнений: игровой; повторный; равномерный; круговой; контрольный; соревновательный.

Особенности обучения:

Двигательные навыки у юных спортсменов должны формироваться параллельно с развитием физических качеств, необходимых для достижения успеха в избранном виде спорта. С самого начала

занятий им необходимо овладевать основами техники целостного упражнения, а не отдельных его частей. Обучение основам техники целесообразно проводить в облегченных условиях.

В первый год обучения одной из задач занятий является овладение основами техники избранного вида спорта. При этом процесс обучения должен проходить концентрированно, без больших пауз, т.е. перерыв между занятиями не должен превышать трех дней. Обучение каждому техническому действию или комплексу действий нужно проводить в течение 15-25 занятий (30-35 мин в каждом). Эффективность обучения упражнениям находится в прямой зависимости от уровня развития физических качеств детей и подростков. Применение на начальном этапе занятий спортом в значительном объеме упражнений скоростно-силового характера, направленных на развитие быстроты и силы, способствует более успешному формированию и совершенствованию двигательных навыков. Игровая форма выполнения упражнений соответствует возрастным особенностям детей и позволяет успешно осуществлять начальную спортивную подготовку юных спортсменов .

Объем специальной подготовки в этот период не превышает 25-30% от общего объема тренировочных занятий. Умение плавать для гребца является обязательным, так как это связано с безопасностью тренировочных занятий. Тренировки по специальной подготовке небольшой интенсивности должны быть направлены на обучение основам техники гребли. Много внимания следует уделять работе в гребном бассейне, на гребных тренажерах, гребле в парных и распашных учебных лодках на всех номерах и обеих сторонах. Очень эффективным средством начального обучения и силовой подготовки является гребля в шлюпках
Методика контроля
Контроль на этапе начальной подготовки используется для оценки степени достижения цели и решения поставленных задач. Он должен быть комплексным, проводиться регулярно и своевременно, основываться на объективных и количественных критериях. Контроль эффективности технической подготовки осуществляется, как правило, тренером по оценке выполнения обязательной программы, при сдаче экзаменационных зачетов на промежуточных этапах обучения.

Контроль за эффективностью физической подготовки проводится с помощью специальных контрольных нормативов по годам обучения, которые представлены тестами, характеризующими уровень развития физических качеств.

При планировании контрольных проверок по физической и специальной физической подготовке рекомендуется следующий порядок и последовательность выполнения упражнений: контрольные упражнения проводятся в течение одного дня.

упражнения проводятся на скорость, на силу, на выносливость. В отдельных случаях порядок проверки может быть изменен.

Особое внимание при контроле уделяется соблюдению одинаковых условий: время дня, учет времени приема пищи, предшествующая нагрузка, погода, разминка и т. д. Контрольные проверки желательно проводить в торжественной соревновательной обстановке.
Врачебный контроль                                                                  Врачебный контроль за юными спортсменами предусматривает: углубленное медицинское обследование (2 раза в год); медицинское обследование перед соревнованиями;

врачебно-педагогические наблюдения в процессе тренировочных занятий; санитарно-гигиенический контроль за режимом дня, местами тренировок и соревнований, одеждой и обувью;

контроль за выполнением юными спортсменами рекомендаций врача по состоянию здоровья, режиму тренировок и отдыха.

Врачебный контроль предусматривает главное и принципиальное положение - допуск к тренировкам и соревнованиям здоровых детей.

Участие в соревнованиях

Невозможно достигнуть в будущем высоких стабильных результатов, редко выступая на соревнованиях. На данном этапе тренировки значительно увеличивается число соревновательных упражнений.

Проведение соревнований среди младших юношей по регламенту взрослых спортсменов неприемлемо. Большие соревновательные перегрузки предъявляют высокие требования, прежде всего к здоровью юношей, как физическому, так и моральному. Формирование чемпионских притязаний отрицательно сказывается на моральной стороне воспитания детей.

Основное требование к соревновательной деятельности младших юношей - это свобода в выборе предоставленных ему более широких возможностей проявить себя.

- Тренировочный этап ( этап спортивной специализации)

Основные задачи:

повышение уровня разносторонней физической и функциональной подготовленности;

развитие специальных физических качеств;

совершенствование техники и тактики в академической гребле;

освоение допустимых тренировочных и соревновательных нагрузок;

приобретение и накопление соревновательного опыта.

На тренировочном этапе годовой цикл подготовки включает подготовительный и соревновательный периоды. Годовой макроцикл, может строиться с двумя основными соревнованиями.

Для спортсменов с подготовкой менее 2-х лет главное внимание уделяется разносторонней физической подготовке, повышению уровня функциональных возможностей, дальнейшему расширению арсенала технико-тактических навыков . При планировании годовых циклов для спортсменов с подготовкой свыше 2-х лет в подготовительном периоде средствами ОФП решаются задачи дальнейшего повышения уровня общей физической и функциональной подготовленности и на этой основе повышения уровня специальной физической работоспособности. В соревновательном периоде решаются задачи улучшения спортивных результатов, а также задачи выполнения контрольных нормативов.
Этап спортивной специализации (3-й, 4-й и 5-й годы обучения) формируется на конкурсной основе из учащихся, не имеющих отклонений в состоянии здоровья, прошедших необходимую подготовку не менее одного года и выполнивших приемные нормативы по общефизической и специальной подготовке. Перевод по годам обучения на этом этапе осуществляется при условии выполнения учащимися контрольно-переводных нормативов по общефизической и специальной подготовке. На тренировочном этапе подготовки ставятся следующие задачи: улучшение состояния здоровья, включая физическое развитие; повышение уровня физической подготовленности; достижение спортивных результатов с учетом индивидуальных особенностей и требований учебной программы; профилактика вредных привычек и правонарушений.

Интенсивность и объем тренировок постепенно возрастают, увеличивается количество соревнований, в которых спортсмен совершенствует свое техническое и тактическое мастерство, вырабатывает психологическую устойчивость, волевые качества, спортивную закалку.
-Этап совершенствования спортивного мастерства

На этап спортивного совершенствования мастерства зачисляются спортсмены, выполнившие спортивный разряд кандидата в мастера спорта. Перевод по годам обучения на данном этапе осуществляется при условии положительной динамики прироста спортивных показателей. На данном этапе привлекается оптимальное количество перспективных спортсменов к специализированной подготовке для достижения ими конкретных спортивных результатов.

Задачи и преимущественная направленность подготовки на этапе ССМ:

· совершенствование техники и тактики ;

· развитие специальных физических качеств;

· освоение повышенных тренировочных нагрузок;

-достижение спортивных результатов, характерных для зоны первых больших успехов (выполнение норматива КМС, МС);

· дальнейшее приобретение соревновательного опыта.

Основной принцип учебно-тренировочной работы на этапе совершенствования спортивного мастерства - специализированная подготовка, в основе которой лежит учет индивидуальных особенностей спортсмена.

Структура годичного цикла становится более сложной и предусматривает более детальное построение процесса подготовки .

-Этап высшего спортивного мастерства.
Специальная подготовка для групп высшего спортивного мастерства составляет около 70%, а иногда и больше от общего объема тренировочных нагрузок.

Период достижения наивысших спортивных результатов, характеризуется интенсификацией тренировочных нагрузок при сравнительно небольшом увеличении их объемов, изменением соотношения средств общей и специальной физической подготовки в пользу последней, доведением до совершенства технического и тактического мастерства.

Распределение нагрузок по периодам и этапам в годичном цикле для групп НП, ТЭ, ССМ и ВСМ приведено в приложении № 1
При планировании нагрузок и соотношений средств общей и специальной подготовки при проведении тренировочных занятий необходимо учитывать следующее:

Спортсмен добивается более высокого и надежного прироста достижений, если увеличиваются объемы тренировок, а интенсивность плавно повышается.

Скачкообразное увеличение нагрузок более эффективно для повышения тренированности, чем постепенное, это связано с необходимостью приспособления организма к новому уровню нагрузки.

Общая подготовка не должна исключаться в соревновательном периоде, так как в этом случае выработанные в подготовительном периоде необходимые для гребца физические качества частично утрачиваются.

Наивысшие показатели в одном из физических качеств могут быть достигнуты лишь при определенном уровне остальных, поэтому развитие физических качеств должно быть гармоничным в необходимом соотношении.

В юношеском возрасте у начинающих спортсменов к росту спортивного результата приводят даже неспециализированные тренировочные нагрузки.

Общее физическое развитие является основой для повышения уровня функциональных возможностей и технического мастерства спортсмена, на них базируется его спортивный результат.

Структура недельного микроцикла

Воздействие различных по направленности тренировочных нагрузок диктует построение недельных микроциклов по этапам и периодам годичного цикла подготовки.

В недельный цикл занятий включаются тренировки по общей и специальной подготовке по группам обучения.

С учетом конкретных задач микроцикла и индивидуальных особенностей спортсменов отдельные уроки в недельном цикле тренер может заменить.

В соревновательном периоде в недельном цикле, предшествующем основным соревнованиям, объемы тренировочных нагрузок должны быть снижены за 2 - 3 дня, а главному - за 7 - 10 дней в зависимости от состояния и уровня готовности спортсменов.
Структура преимущественной направленности тренировочных дней в микроциклах по этапам 
годичного цикла подготовки


Структура тренировочного занятия
Каждое тренировочное занятие состоит из трех частей - подготовительной, основной и заключительной.

I часть — подготовительная — длительностью 10 - 20 минут, включает в себя объяснение задач занятия, подготовку инвентаря и разминку, состоящую из ходьбы, бега или других циклических упражнений низкой интенсивности и развивающих упражнений, или гребли низкой интенсивности и технических упражнений.

II часть — основная — направленность, средства, длительность и интенсивность определяются задачами тренировочного занятия, зависящими от этапа подготовки и уровня спортсменов.

III часть — заключительная — длительностью 10-20 минут, включает в себя заминку, состоящую из ходьбы, бега и других циклческих упражнений низкой интенсивности или гребли низкой интенсивности («закатывание»), уборку инвентаря и места занятий, подведение итогов тренировки.

Ниже даны примеры тренировочных занятий различной направленности.

Техническая тренировка

· Объяснение задания, разбор технических упражнений
5-10 мин

· Разминка на суше 8-10 мин

· Выполнение технических упражнений в учебном аппарате или тренажере 25 мин

· Выполнение технических упражнений в лодке на фоне равномерной гребли в заданном пульсовом режиме интенсивности (I или II зона) 35-50 мин

· Заминка на суше или в лодке 5-8 мин

· Уборка инвентаря, заполнение дневника тренировок 5-10 мин

· Объяснение задания, разбор технических упражнений
5-10 мин

· Разминка на суше 8-10 мин

· Выполнение технических упражнений в лодке или учебном аппарате или в гребном бассейне на фоне равномерной гребли в заданном пульсовом режиме интенсивности (I или II зона). Перенос заученных движений в полный цикл гребка 40 м-1,5 ч

· Заминка на суше или в лодке 5-8 мин

· Уборка инвентаря, заполнение дневника тренировок 5-10 мин

· Объяснение задания, разбор технических упражнений
5-10
мин

· Разминка в гребном бассейне или в лодке 8-10 мин

· Выполнение технических упражнений в лодке на фоне равномерной гребли в заданном пульсовом

режиме интенсивности (I или II зона). Перенос заученных движений в полный цикл гребка
   
40мин -1,5 ч

· Заминка на суше или в лодке 5-8 мин

· Уборка инвентаря, заполнение дневников тренировок
5-10
мин

Тренировка основной выносливости

· Объяснение задания
5
мин

· Разминка на суше в учебном аппарате или в лодке 8-10 мин

· Равномерная гребля (бег, плавание, велосипед) в пульсовом режиме интенсивности - II зона, можно переменно в пределах интенсивности II зоны, допускаются ускорения по 10-15 гребков в предельном темпедо 4 ускорений за тренировку (во время паузы - контроль пульса) 40 м -1час или 2 раза по 40 мин с паузой 10 м

· Заминка на суше или в лодке 5-8 мин

· Уборка инвентаря, заполнение дневника тренировок 5-10 мин Тренировка скоростной выносливости

· Объяснение задания
5
мин

· Разминка на суше или в лодке 8-10 мин

· Тренировка по заданию с переменным, повторным или интервальным прохождением отрезков на фоне равномерной гребли с заданным пульсовым режимом интенсивности (III или IV зона на ускорениях и I зона между ускорениями) 40 мин-1,2ч

· Заминка 5 -8 мин

· Уборка инвентаря, заполнение дневника, подведение итогов занятий

Переменная тренировка: спортсмен спокойно начинает (I зона) и на фоне равномерной гребли делает ускорение заданной продолжительности и интенсивности, в перерывах между ускорениями гребет с интенсивностью I зоны.

Повторная тренировка: на фоне равномерной гребли низкой интенсивности (I зона) спортсмен несколько раз проходит мерный отрезок дистанции (250, 500, 750 или 1000 м), каждый раз возвращаясь на старт выбранного отрезка. Возможны варианты, когда проходится не один отрезок, а постепенно увеличивающийся, например: 250 + 500 + 1000 + 2000 + 2х250. В этом случае 250 м проходят с интенсивностью IV зоны, 1000 м - III зоны, а 2000 м - на верхнем пределе II зоны. Или тренировка проводится в форме руления по дистанции: спортсмен встает на старт, выполняет старт и 10 гребков после, затем гребет по дистанции спокойно и проходит интенсивно вторые и четвертые 500 м, затем возвращается на старт, проходит интенсивно 500м со старта, третьи 500 м и 20 гребков на финише.

Интервальная тренировка - очень интенсивная работа (зона IV) на отрезках от 45 сек. до 1,5 мин, чередуется с интервалом /1-2 мин/ гребля очень низкой интенсивности /I зона/. Продолжительность интенсивной работы и интервала должна быть очень точно определена и должна быть подобрана так, чтобы интенсивность прохождения отрезков не снижалась.

Возможен вариант, например: спортсмен проходит мерный отрезок 500 м повторно 2 раза, после 10 мин спокойной гребли проходит интенсивно 8 раз по 1 мин с интервалом 1,5 мин и через 10 мин проходит еще один раз 500 метров.

Тренировка силовой выносливости

· Объяснение задания 5 мин

· Разминка, бег и выполнение ОРУ (общеразвивающих упражнений) с небольшим отягощением 8​10 мин

· Тренировка по заданию с выполнением упражнений на тренажерах и снарядах по круговой системе 40 мин - 1,2 часа

· Заминка, бег, ОРУ без отягощений 5-8 мин

· Уборка инвентаря, заполнение дневника тренировок 5 мин Тренировка максимальной силы

· Объяснение задания
5
мин

· Разминка, бег и выполнение ОРУ с небольшим
отягощением
8-10 мин

· Тренировка по заданию с выполнением упражнений избранной направленности на тренажерах с нарастающим до максимума и снижающимся отягощением 40 мин - 1,2 часа

· Заминка, бег, ОРУ без отягощений 5-8 мин

· Уборка инвентаря, заполнение дневника тренировок 5 мин Комбинированные тренировки

· Объяснение задания
5
мин

· Разминка, бег и выполнение ОРУ с небольшими отягощениями
8-10 мин

· Тренировка силовой выносливости с выполнением упражнений по круговой системе 40 мин

· Гребля равномерно или переменно в режиме III зоны с переносом навыков силовых упражнений в греблю 40 мин

· Заминка в лодке или на суше 5-8 мин

· Уборка инвентаря, заполнение дневника тренировок 5 мин.

Общая характеристика тренировочного занятия

Средства - общая, специальная или комбинированная подготовка.

Задача - развитие физических качеств, обучение или совершенствование технического мастерства. Форма - равномерная, переменная, повторная или интервальная.

Тренировочные средства

Гребля, бег, плавание, лыжи, тренажеры, силовые тренажеры, спортивные игры, теоретическая подготовка, общая продолжительность занятия.

Продолжительность и интенсивность нагрузки, зона интенсивности.

Применяемые упражнения, количество повторений, интервал отдыха и интенсивность, зона интенсивности, продолжительность упражнения, количество повторений, отдых или программа силовой подготовки по группам обучения.

Технические упражнения выбираются тренером в соответствии с конкретными задачами тренировки.

Контрольное задание спортсмену.

При тренировочной нагрузке 16 и более часов в неделю, в условиях тренировочного сбора или летнего лагеря возникает необходимость проведения двух - трех тренировок в день, а в группах высшего спортивного мастерства тренировка может быть даже сдвоенной, с паузой около часа для питания и отдыха.

В этих случаях целесообразно, чтобы направленность тренировок одного дня была сходной и соответствовала структуре недельного микроцикла, или при высоких нагрузках первых тренировок следующие были восстановительного характера.
1.4 МЕТОДИЧЕСКАЯ ЧАСТЬ

Рекомендации по проведению тренировочных занятий и соревнований
Многолетняя целенаправленная подготовка гребца от новичка до мастера строится как единый процесс, в котором могут быть выделены четыре относительно самостоятельных этапа: - этап начальной подготовки, - этап углубленной спортивной специализации, - этап спортивного совершенствования, - этап высшего спортивного мастерства.  Каждый из этих этапов имеет различные задачи, основывающиеся на общих закономерностях развития физических качеств и спортивного совершенствования и направленные на достижение одной главной цели - высшего спортивного мастерства. Поскольку продолжительность заинтересованных занятий в гребном спорте составляют 6-7 лет и желательно, чтобы эта заинтересованность не закончилась раньше начала периода достижения наивысших спортивных результатов – 21-года – этап углубленной спортивной специализации должен начинаться не раньше 14-15 лет.  Предшествующая подготовка должна носить базовый и ознакомительный характер.  Планируя подготовку опережающих в развитии свой возраст спортсменов (акселератов) необходимо не допускать форсированной подготовки.  В подготовке начинающего гребца, главным образом общеподготовительными средствами,  закладываются основы спортивной работоспособности, вырабатывается широкий двигательный диапазон, осваиваются большие тренировочные объемы, изучаются и закрепляются основы техники гребли, накапливается тактический опыт, развивается интеллект спортсмена. Спортсмен только знакомится с видом спорта. Объем специальной подготовки в этот период не превышает 25-30% от общего объема тренировочных занятий. Тренировки проводятся в основном комбинированные, небольшой интенсивности и продолжительностью от 1,5 до 2 часов. В тренировку по общей подготовке входят: бег, передвижение на лыжах, плавание, игры,общеразвивающие упражнения без предметов, в парах, с собственным весом и с небольшими отягощениями. Умение плавать для гребца является обязательным, так как это связано с безопасностью тренировочных занятий. Тренировки по специальной подготовке небольшой интенсивности должны проводиться, главным образом, в одиночках и двойках и быть направлены на обучение основам техники гребли. Много внимания следует уделять работе в неподвижном учебном аппарате и гребле в распашных лодках на обеих сторонах. Очень эффективным средством начального обучения, а также силовой подготовки является народная гребля. Интенсивность и объем тренировок постепенно возрастают, увеличивается также количество соревнований, в которых спортсмен совершенствует свое техническое и тактическое мастерство, вырабатывает стойкость к сбивающим факторам. Период достижения наивысших спортивных результатов, начинающийся в академической гребле (за небольшим исключением) с 21года, характеризуется интенсификацией тренировочных нагрузок при сравнительно небольшом увеличении их объемов, изменением соотношения средств общей и специальной физической подготовки в пользу последней, доведением до совершенства технического и тактического мастерства. Специальная подготовка для групп высшего спортивного мастерства составляет около 70%, а иногда и больше от общего объема тренировочных нагрузок. При планировании тренировочных нагрузок и соотношений средств общей и специальной подготовки и проведении тренировочных занятий необходимо учитывать следующее: - спортсмен добивается более высокого и надежного прироста достижений, если в первую очередь увеличиваются объемы тренировок, а интенсивность повышается сравнительно осторожно. Оптимальное увеличение годового объема тренировочных нагрузок составляет 12-13 % и не должно превышать 20 %; - ступенчатое  увеличение нагрузок более эффективно для повышения тренированности, чем постепенное. Это связано с необходимостью приспособления организма к новому уровню нагрузки; - общая подготовка не должна исключаться в соревновательном периоде, так как в этом случае выработанные в подготовительном периоде необходимые для гребца физические качества частично утрачиваются;  - в юношеском возрасте и у начинающих спортсменов  даже неспециализированные тренировочные нагрузки приводят к росту спортивного результата; - наивысшие показатели в одном из физических качеств могут быть достигнуты лишь при определенном уровне остальных, т.е. воспитание физических качеств должно обеспечивать их гармоническое развитие в необходимом соотношении. Общее физическое развитие является основой для повышения уровня функциональных возможностей и технического мастерства спортсмена,  на них базируется его спортивный результат.

Обобщение опыта работы и результатов исследований совместного воздействия различных по направленности тренировочных нагрузок (диктует следующее построение недельных микроциклов по этапам и периодам годичного цикла подготовки.
При тренировочной нагрузке 12-18 и более часов в неделю в условиях тренировочного сбора или летнего лагеря возникает необходимость проведения 2-х и З-разовых занятий в день, а в группах высшего спортивного мастерства одно из трех занятий может быть даже сдвоенным, т.е. две тренировки с паузой около 45 мин. для питания и отдыха. В этих случаях целесообразно, чтобы направленность занятий одного дня была сходной и соответствовала предложенной выше структуре недельного микроцикла или при высоких нагрузках первых тренировок следующие были восстановительного характера. В соревновательном периоде в недельном цикле, предшествующем основным соревнованиям, объемы тренировочных нагрузок должны быть снижены за 2-3 дня, в главным - за 7-10 дней в зависимости от состояния и уровня готовности спортсмена. К этому необходимо добавить, что запланированный объем тренировочных нагрузок должен быть выполнен, даже если по каким-либо причинам невозможно распределить тренировочные занятия в соответствии с предложенной схемой.
Требования к технике безопасности в условиях тренировочных занятий и соревнований
Обеспечение безопасности занимающихся и предупреждение травм при поведении тренировочных занятий является одной из главных задач организации тренировочной работы.

Для обеспечения безопасности занятий по гребле обязательно выполнение следующих требований:

На гребной базе на видном месте должна быть вывешена схема движения гребных судов на водоеме и соревновательной дистанции, инструкция по безопасности проведения тренировочных занятий, учитывающая размеры водоема, розу ветров, направление течения, интенсивность судоходства, наличие зон отдыха и прочее.

На гребной базе обязательно должен быть необходимый спасательный инвентарь и средства оказания первой помощи.

Занятия на воде проводятся только в светлое время суток, в сопровождении катера, либо на просматриваемом участке водоема под наблюдением тренера, имеющего дежурный катер. В катере должен быть спасательный круг, спасательный пояс, конец Александрова и флаг — отмашка 40 x 60 см.

В случае грозы, бури или появления тумана начинать тренировку на воде категорически запрещается.

В инструкцию должны быть включены следующие пункты:

Обязанности тренера

Проводить перед началом занятий с новичками инструктаж по правилам поведения на воде и оказанию первой медицинской помощи и проверить их умение плавать.

Допускать спортсменов к занятиям только при условии прохождения врачебного контроля.

Проводить занятия только на исправных сооружениях и инвентаре, лично проверять исправность, лодки обязательно должны иметь герметичные носовой и кормовой отсеки.

Применять строгие меры к нарушителям правил безопасности.

Контролировать посещаемость, приход и уход спортсменов с тренировки.

Принимать меры к прекращению тренировки на воде в случае начала грозы, бури или появления тумана.

Оказывать помощь всем оказавшимся в воде вследствие происшествия.

В случае травмы тренер обязан оказать первую помощь пострадавшему и немедленно сообщить об этом в соответствующие инстанции.

Обязанности спортсмена
Своевременно проходить инструктаж, сдавать нормативы по плаванию и выполнять все требования правил безопасности на учебно-тренировочном занятии.

Два раза в год проходить углубленный медицинский осмотр.

Регулярно посещать тренировочные занятия, записывать в журнал время выхода на воду, направление и время возвращения.

Проверять исправность и надежность инвентаря перед каждой тренировкой.

В случае происшествия на воде немедленно прекратить выполнение тренировочного задания и оказать помощь пострадавшим.

При проведении тренировочных занятий по общей подготовке во избежание травм, потертостей, обморожений или перегрева одежда спортсмена должна соответствовать предстоящей тренировке, а инвентарь и тренажеры быть исправны, иметь необходимые страховочные приспособления, упражнения на них выполнять только под наблюдением тренера.
Рекомендуемые объемы тренировочных и соревновательных нагрузок
Учебный план предусматривает ежегодное увеличение объемов и интенсивности тренировочных нагрузок на основе общих закономерностей развития физических качеств и спортивного совершенствования и является многолетним планом подготовки спортсмена от новичка до мастера спорта.

Количество учебных часов в год планируется из расчета 52 недели тренировочной работы, 6 недель активного отдыха и включает теоретические и практические занятия, сдачу контрольных нормативов, участие в соревнованиях, инструкторскую и судейскую практику.

Основной формой проведения является тренировочное занятие. Кроме того, спортсмены выполняют индивидуальные задания тренера по совершенствованию техники гребли и развитию необходимых физических качеств.

Тренировочная работа ведется на основе программы спортивной подготовки, плана подготовки и расписания занятий. Для учащихся групп спортивного совершенствования и высшего спортивного мастерства разрабатываются индивидуальные планы подготовки, в которых уточняются объемы и интенсивность тренировочных нагрузок, и этапные контрольные показатели подготовленности (из переводных нормативов). В годы подготовки к наиболее ответственным для спортсмена соревнованиям для достижения более высокого спортивного результата индивидуальным планом может быть предусмотрена волнообразность распределения тренировочных нагрузок. 
Рекомендации по планированию спортивных результатов
В основе планирования лежит тесная связь объема и интенсивности тренировочных нагрузок, их направленности и спортивного результата. Планирование осуществляется на основе анализа  исходных индивидуальных данных спортсменов. В соответствии с продолжительностью планируемого периода различают   перспективное (многолетнее), годовое и текущее планирование. Планирование подчиняется и осуществляется в соответствии со своими принципами, первый из которых гласит, что чем продолжительней планируемый отрезок, тем меньше детализация, т.е. многолетний или перспективный план по существу уже является программой, определяющей основные этапы, направленность, объем и соотношения средств подготовки.

Принцип ступенчатого и волнообразного возрастания нагрузки основан на необходимости, для постоянного поддержания тренировочного эффекта, по мере адаптации переходить к следующему, более высокому уровню нагрузки, но после восстановительного микроцикла. Обычно один такой мезацикл состоит из четырех недель и имеет ритм 3:1 – три недели нагрузочные и одна восстановительная. Этапы подготовительного и соревновательного периодов так же образуют свои макроциклы с волнообразным распределением тренировочных нагрузок.
Принцип круглогодичности требует, чтобы спортсмен тренировался без перерывов в течение круглого года, всегда стремился к оптимальной нагрузке, обеспечивая непрерывное развитие тренированности.  Круглогодичная тренировка обеспечивает высокую общую нагрузку и тем самым быстрый прирост достижений
Общая физическая подготовка
Академическая гребля является одним из видов спорта, обеспечивающих наиболее полное общее физическое развитие. Это обусловлено участием в выполнении гребка всех групп мышц, широкой амплитуды движений, достаточно высокими усилиями на гребке, продолжительностью спортивного упражнения и его эмоциональностью. Однако только специализированных средств подготовки, особенно на начальных этапах, недостаточно для гармоничного развития спортсмена и создания базы для роста его спортивного мастерства.

Корректировка развития различных групп мышц, развитие ведущих в гребле физических качеств - силы и выносливости, расширение диапазона двигательных навыков до уровня, обеспечивающего совершенствование технического мастерства и стойкость к сбивающим факторам, достигаются только при оптимальном на каждом этапе соотношении средств общей и специальной подготовки и умелом переносе и трансформации технических навыков и физических качеств в гребле.

В общей подготовке гребца применяются вспомогательные дисциплины и упражнения, помогающие решить указанные выше задачи.

Плавание

Умение каждого гребца плавать необходимо для обеспечения личной безопасности и оказания помощи пострадавшим на воде.

Каждый гребец должен освоить способы плавания брассом, на спине, кролем и на боку, выполнять контрольные нормативы, знать и уметь применять правила оказания помощи пострадавшим на воде.

Занятия по плаванию проводятся с целью развития выносливости, расширения диапазона двигательных навыков и восстановления после других видов нагрузки.

В ходе занятий спортсмены участвуют в соревнованиях.

Кроссовые тренировки

В кроссовой тренировке используется бег по стадиону, по пересеченной местности и вдоль дорог.

Кроссовые тренировки применяются с целью развития общей и силовой выносливости, быстроты и расширения диапазона двигательных навыков. В тренировку включаются равномерный переменный и челночный бег, повторное прохождение дистанций или их участков, эстафеты, бег в подъем и на спуске, 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 тренировку включается 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 зимний период при отсутствии снега, могут использоваться лыжероллеры.

В ходе занятий спортсмены участвуют в соревнованиях.

Спортивные игры

В подготовке гребца применяются игры в футбол, гандбол, баскетбол и волейбол с целью расширения диапазона двигательных навыков, развития быстроты ориентирования и тактического мышления, а также выносливости, быстроты и восстановления после других видов нагрузки.

Изучаются упрощенные правила спортивных игр, осваиваются технические навыки и связываются в технические игровые приемы, осваиваются совместные действия, проводятся двусторонние игры.

Развивающие упражнения

Развивающие упражнения включаются в разминку, основную и заключительную части занятия с целью развития гибкости, ловкости и общей координации движений.

К ним 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.

Развивающие упражнения в основной части урока выполняются с интенсивностью, заданной в модели урока, а во время разминки или заминки, с постепенно возрастающей или затухающей до спокойной. Ряд упражнений включается в круговые программы силовой подготовки, занимающей особое место в подготовке гребца.

Силовая подготовка

Силовая подготовка включает в себя упражнения, направленные на повышение уровня максимальной силы, взрывной силы, силовой выносливости, и осуществляется как средствами общей (упражнения с отягощениями и на тренажерах), так и специальной (гребля с гидротормозом, по номерам и предельные ускорения до 30 секунд) подготовки.

При использовании силовых упражнений с отягощениями и на тренажерах следует соблюдать принцип «динамического соответствия» (амплитуда и направление движения, величина и быстрота изменения усилия должны максимально приближаться к специализированному упражнению - гребле).

Увеличение уровня максимальной силы достигается методом повторных усилий или методом кратковременных напряжений.

При методе повторных усилий подбирают отягощение, 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 отягощения возрастает до 90-95%(в отдельных движениях до 100%) от максимального показателя, а количество движений в подходе сокращается до 2 - 4 (в отдельных подходах до 1). 

Метод максимальных напряжений 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 мышечную массу существенно не увеличивают (при примерно равном тренировочном эффекте).

Для развития взрывной силы (быстроты) применяются те же упражнения, а также гребля с гидротормозом или по номерам при быстром или максимально быстром нарастании усилия в начальной фазе движения.

Для развития силовой выносливости применяются отягощения до 40-50% от максимально доступного спортсмену в данном движении при существенном увеличении количества повторений в одном подходе. При подборе отягощений, темпа, длительности упражнений и интервале отдыха следует учитывать энергетическую направленность тренировочного занятия и периодически определять физиологические характеристики упражнений, так как направленность нагрузки изменяется по мере адаптации к ней.
Обучение и совершествование технического мастерства
Академическая гребля является циклическим видом спорта, где продвижение лодки обеспечивается за счет повторяющегося отталкивания лопастью весла от воды (проводка, гребок), чередующегося с заносом лопасти (занос) для выполнения следующей проводки, попаданием лопасти в воду (захват) и выхода 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.

Из основного требования рациональной техники циклических видов спорта - непрерывного выполнения всего цикла движения и перехода к следующему циклу - вытекает необходимость при окончании одной фазы гребка полностью закончить подготовку к выполнению следующей.

Задача обучения состоит в выработке у гребца двигательного навыка, то есть 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:

Наглядное ознакомление с выполнением гребка в целом.

Разучивание элементов гребка.

Объединение элементов в полный цикл.

Совершенствование технического мастерства.

Рациональная техника гребли характеризуется выполнением следующих основных требований:

Широкая амплитуда движений с хорошей группировкой в положении начала гребка.

Горизонтальная проводка и занос.

Полное дотягивание весла в конце гребка.

Непрерывность движения весла и гребца, отсутствие задержки и задирания весла в начале гребка.

Энергичное выполнение проводки без излишнего запрокидывания плеч в начале гребка и без «прострела» банки.

Весь процесс обучения и совершенствования спортивного мастерства может быть разделен на три этапа.

Начальное обучение

Обучение спортсмена двигательному действию, формирование умения воспроизводить технику действия в общей грубой форме.

Задачи этапа:

Создание общего представления о двигательном действии (просмотр видеоматериалов фото и кинограмм сильнейших гребцов, квалифицированный показ в неподвижном учебном аппарате, бассейне, лодке, гребном тренажере).

Обучение частям, фазам техники действия.

Формирование общего ритма.

Предупреждение и устранение ненужных движений и грубого искажения 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 выполнения действия (неисправность или плохая наладка инвентаря, метеоусловия).

Боязнь, утомление.

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 позволяют новичку избавиться от боязни и сразу ощутить уверенность во владении инвентарем, обучение значительно облегчается.

Для лучшего 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. Упражнения следует периодически повторять.

Углубленное детализированное разучивание

Уточнение двигательного умения, частичный переход умения в навык.

Задачи этапа:

Углубленное понимание закономерностей изучаемого действия.

Уточнение техники действия по ее параметрам (амплитуда, траектория, ритм, контроль).

Совершенствование ритма действия, свободное, слитное выполнение.

Создание предпосылок вариативности.

В технических тренировках применяются упражнения, выделяющие отдельные элементы цикла. Проводятся тренировки и участие в соревнованиях в парных и распашных лодках. В распашных лодках спортсмен гребет на обеих сторонах. Совместность работы в экипаже достигается главным образом за счет зрительного контроля одновременности выполнения всех движений. Разучивается техника старта, смена темпа и ритма в условиях соревнований.

Закрепление и дальнейшее совершенствование

Закрепление двигательного умения, прочный навык, вариативность технических приемов.

Задачи этапа:

Закрепить навык владения техникой действия.

Расширить диапазон вариативности техники действия для его целесообразного выполнения в различных условиях, в том числе при максимальных проявлениях физических качеств.

Завершить индивидуализацию техники действия, в соответствии с достигнутой степенью развития индивидуальных особенностей.

Обеспечить в случае необходимости перестройку техники и ее дальнейшее совершенствование.

На фоне увеличивающихся по объему и интенсивности тренировочных занятий уточняется техника выполнения всего цикла и отдельных сегментов в различных условиях тренировки и соревнований.

Главным упражнением становится выполнение полного цикла гребка. Участие в соревнованиях закрепляет техническое мастерство спортсмена.

Технические тренировки проводятся на фоне равномерной и переменной работы без снижения интенсивности. Такие тренировки, как правило, должны проводиться в одиночках и двойках с предва​рительным 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, являются 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 подобные нагрузки.

Техническими упражнениями для обучения и совершенствования мастерства спортсменов, могут быть:

Равномерная или переменная гребля с контролем параметров и ощущений спортсмена.

Гребля в лодке или бассейне с копированием квалифицированного спортсмена, работающего впереди.

Просмотр кинограмм и видеосъемок квалифицированного исполнения полного цикла гребка.

Кроме того, для обучения и совершенствования мастерства применяют:

Упражнения с отягощением или постепенно устраняемой помехой (гребля с гидротормозом, гребля с увеличенным углом накрытия весла, гребля со встречным всплеском в начале гребка).

Упражнения на совместность работы в командных лодках (совместная гребля одной рукой, руками с туловищем, с укороченным подъездом, со сменой рук, гребля со зрительным контролем совместности движения или без зрительного контроля).

Упражнения на владение инвентарем, закрепление непринужденности работы в лодке (раскачивание лодки, выпускание весел из рук, гребля поочередно одной рукой, валькование весел на заносе с полным оборотом, вставание в лодке, гребля с закрытыми глазами).

Упражнения на вариативность техники (гребля с переменным темпом, ритмом, высотой заноса весла, гребля при различных направлениях ветра).

Следует избегать упражнений, которые содержат грубое искажение траектории или ритма и могут закрепиться в полном цикле гребка (гребля с паузой, с промашкой, с остановками).

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 видеоматериалов, а также бесед на практических занятиях. Теоретический материал преподносится учащимся 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.

Группы начальной подготовки

Физическая культура и спорт в России, значение физической культуры для укрепления здоровья, физического развития.

История гребного спорта.

Возникновение и развитие гребли как вида спорта. Гребной спорт в дореволюционной России, гребные клубы и соревнования.

Состояние и развитие академической гребли в России. Виды гребного спорта. Гребной спорт в городе, области, стране. Система соревнований и возрастные группы в гребле.

Советские спортсмены в период Великой Отечественной войны. Герои спорта - герои войны. Роль спортсменов и тренеров в физической подготовке боевого пополнения для фронта. Самоотверженный труд спортсменов в тылу.

Российские и советские гребцы на Олимпийских играх, чемпионатах мира и Европы. Олимпийские игры - основа международного спортивного движения. Международные соревнования, чемпионаты мира и Европы по гребле, их история. Успехи российских и советских гребцов на международных соревнованиях.

Гигиена, спортивный режим, закаливание.

Общие гигиенические требования к режиму дня, питанию и отдыху при регулярных занятиях спортом. Уход за кожей, волосами, ногтями, полостью рта. Закаливание. Гигиеническое значение солнечных и воздушных ванн и водных процедур (умывание, обтирание, душ, баня, купание). Меры профилактики от потертостей, перегревания и переохлаждения.

Планирование и учет учебно-тренировочной работы, методика ведения спортивного дневника. Ознакомление с видами планирования на примере планов школы. Значение учета выполненных тренировочных нагрузок. Дневник спортсмена как основная форма учета. Форма и содержание дневника.

Основы техники гребли. Краткие сведения о сопротивлении воды продвижению в ней лодки и весла. Свойства воды. Плавучесть и остойчивость лодки. Работа весла в воде. Накрытие весла.

Техника академической  гребли. Общее понятие спортивной техники гребли. Фазы движения гребца, весла и лодки в различных дисциплинах гребли. Траектории движений. Ритм и темп. Терминология в гребном спорте.

Основы методики начального обучения и тренировки. Единство обучения и тренировки. Этапы обучения технике гребли.

Дидактические принципы в обучении технике гребли.

Ознакомление с инвентарем и окружающей средой. Ознакомление с движением в целом (лодка, гребец, весло). Основное и исходное положения, держание весла. Разучивание отдельных элементов гребка, закрепление и совершенствование навыка в целом.

Средства начального обучения: гребной бассейн, неподвижный гребной аппарат, тренажер, народная лодка, учебная академическая лодка, шлюпка.

Предупреждение и исправление ошибок.

Общая и специальная физическая подготовка гребца, их роль в спортивном совершенствовании. Физические (двигательные) качества спортсмена. Ведущие физические качества гребца. Задачи и средства общей и специальной физической подготовки и их роль в процессе тренировки гребцов.

Спортивные базы, гребной инвентарь, оборудование и специальные тренажеры. Характеристика гребных спортивных баз и оборудования. Режим работы гребных баз. Типы спортивных лодок и весел. Правила хранения и эксплуатации. Гребные бассейны и тренажерные залы.

Правила соревнований, оснащение и соответствие оборудования дистанций, организация и проведение соревнований по академической гребле.

Место соревнований в тренировочном процессе, их воспитательное и агитационное значение. Возрастные группы и дистанции соревнований. Права и обязанности участников соревнований. Правила прохождения дистанции: в стартовой зоне, на дистанции. Определение победителя.

Правила безопасности при проведении занятий, предупреждение травм и оказание первой помощи при несчастных случаях.

Умение плавать и соблюдение правил безопасности - основное условие допуска к занятиям по гребле. Правила поведения в лодке и на воде. Степень плавучести опрокинувшейся или залитой водой лодки и действия гребца, оказавшегося в воде. Приемы оказания помощи товарищу, оказавшемуся в воде. Характеристика водоема и местные правила проведения занятий в зависимости от метеоусловий и времени года. Спасательные средства и пользование ими. Инструкция по оказанию первой помощи. Журнал регистрации выхода на воду.

Тренировочные группы (этап спортивной специализации)

Физическая культура и спорт в России, российские спортсмены в деле укрепления мира, популяризации физической культуры и олимпийского движения.

История гребного спорта. Развитие гребного спорта за рубежом. Международная федерация, ее роль в развитии академической гребли. Чемпионаты и международные соревнования. Состояние и развитие академической и народной гребли в России.

География гребного спорта в России. Всероссийские юношеские соревнования: первенства России и спартакиады школьников. Роль юношеских соревнований в развитии массовости и поиска физически одаренных спортсменов для пополнения олимпийских сборных команд страны.

Российские гребцы на Олимпийских играх, чемпионатах мира и Европы. Успехи российских гребцов на Олимпийских играх, олимпийские чемпионы. Выступление российской сборной команды на чемпионатах мира и Европы. Борьба с элитными командами мира. Российские гребцы - чемпионы мира и Европы.

Единая всероссийская спортивная классификация, спортивные разряды и звания в гребном спорте. Задачи и роль спортивной классификации в развитии массовости и мастерства. Структура и требования спортивной классификации. Разряды и звания. Принципы совершенствования спортивной классификации.

Краткие сведения о строении и функциях организма человека.

Костная система, связочный аппарат и мышцы, их строение и взаимодействие. Сердечно - сосудистая система и ее функции. Кровь и кровообращение. Легкие, дыхание и газообмен. Значение дыхания для жизнедеятельности организма. Органы пищеварения и обмен веществ. Органы выделения (кишечник, почки, легкие, кожа). Ведущая роль центральной нервной системы в деятельности всего организма.

Особенности развития детского и юношеского организма.

Гигиена, спортивный режим, закаливание. Гигиенические требования к режиму дня, питанию и отдыху при регулярных занятиях спортом. Гигиенические требования к условиям проведения тренировочных занятий. Инвентарь и место занятий. Одежда спортсмена. Дозировка тренировочных нагрузок в зависимости от возраста, пола и уровня физической подготовленности. Рациональное сочетание работы и отдыха в режиме дня. Режим питания и пищевой рацион. Питьевой режим. Питание в период соревнований. Вред курения и употребления алкогольных напитков.

Врачебный контроль и самоконтроль. Значение и содержание врачебного контроля и самоконтроля при тренировке спортсмена.

Объективные данные самоконтроля:  вес, пульс, спирометрия, результаты контрольных испытаний. 
     Субъективные данные самоконтроля: самочувствие, сон, аппетит, настроение.

Планирование и учет тренировочной работы, методика ведения спортивного дневника. Годовое планирование, периодизация, задачи, средства и методы, динамика тренировочных и соревновательных нагрузок по периодам и этапам подготовки. Значение этапного тестирования и комплексных обследований. Значение контрольных нормативов по общей и специальной подготовке.

Дневник спортсмена и его содержание:

объективные данные - направленность и содержание тренировки, интенсивность, контрольные показатели, распорядок дня, режим питания и отдыха

субъективные данные - самочувствие, оценка воздействия тренировки, анализ выполненной работы за неделю и по этапам, выводы

учет работы учащихся школы: отчеты тренеров за неделю, месяц, этап, год. Отдельный отчет за тренировочный сбор.

Основы техники гребли.

Терминология в гребном спорте. Характеристика сил, влияющих на продвижение лодки. Их изменение в цикле гребка и влияние на скорость лодки и всей системы (лодка, гребец, весло).

Механизм работы весла. Фазы гребка. Темп и ритм. Особенности работы распашного и парного весла.

Техника академической гребли. Фазы цикла гребка. Характеристика фаз и рациональное их выполнение. Взаимодействие звеньев: гребец, весло и лодка в цикле гребка. Ритм и темп. Вариативность техники гребли. Индивидуальные особенности в выполнении гребка.

Основы методики совершенствования технического и тактического мастерства и тренировки гребцов.

Единство тренировки и обучения. Этапы обучения технике гребли, углубленное детализированное разучивание, уточнение двигательного умения, частичный переход в навык. Применение полученных навыков в соревнованиях. Техника старта. Техника ускорений. Средства и методы обучения. Упражнения для технического совершенствования. Ошибки и их исправление.

Тренировочные методы развития специальных качеств у гребца (равномерный, переменный, повторный и интервальный). Их содержание, и характеристика по воздействию на организм спортсмена.

Общая и специальная физическая подготовка гребца, их роль в спортивном совершенствовании.

Соотношение объемов общей и специальной подготовки гребца в многолетнем и годичном цикле. Средства общей подготовки, объем и интенсивность тренировочных нагрузок в годичном цикле.

Методы развития специальных физических качеств.

Моральная, волевая и психологическая подготовка. Влияние занятий спортом на формирование личностных качеств. Основные методы развития волевых качеств. Влияние усложненных условий (соревнования, сложные метеоусловия, напряженная тренировка) на воспитание волевых качеств,

Повседневное воспитание волевых качеств и повышение спортивного мастерства. Влияние спортивного коллектива на формирование волевых качеств. Проявление в учебе, работе и быту волевых качеств, приобретенных в спорте. Мотивация спортивной деятельности.

Спортивные базы, гребной инвентарь, оборудование и специальные тренажеры. Дистанции для соревнований по гребле: на специальных гребных каналах, озерах, водохранилищах и реках. Оборудование дистанции: стартовая и финишная вышки, разметка дистанции, стартовые и причальные
плоты.

Наземные
сооружения:

трибуны, эллинги, подсобные помещения. Изготовление и устройство гребных судов, их основные части и назначения. Ремонт лодок.

Правила соревнований, организация и проведение соревнований по гребле.

Правила соревнований. Судейская коллегия, состав судейской коллегии, права и обязанности судей. Представитель команд Распределение участников по заездам и водам. Положения о соревнованиях. Роль положения о соревнованиях в развитии массовости и высшего спортивного мастерства.

Правила навигации и руления.

Правила плавания по внутренним судоходным путям России. Указательные и запрещающие знаки. Сигнализация и порядок движения на водоеме. Судоходная инспекция. Местные особенности в правилах навигации.

Действие рулевого и техника руления. Особенности руления на спокойной воде, на течении, при волне, ветре, на поворотах. Подход и отход от причальных устройств.

Правила навигации и обязанности рулевого.

Правила безопасности при проведении занятий, предупреждение травм и оказание первой помощи при несчастных случаях.

Выбор маршрута тренировки. Особенности проведения тренировок на воде в холодное время года. Катер тренера, его оборудование.

Действия гребцов, рулевого и тренера при аварии судна. Оказание помощи при аварии или опрокидывании лодки. Спасание и оказание первой помощи.

Предупреждение травм при проведении тренировок по общей подготовке, со штангой, на тренажерах, игры, бег, бег на лыжах.

Регистрация тренировочных занятий в журнале.

Группы совершенствования спортивного мастерства

Физическая культура и спорт в России. Законодательные и нормативные акты по вопросам физической культуры и спорта в России. Доступность и массовость физической культуры и спорта в России. Основные принципы системы физического воспитания в России. Добровольные спортивные

общества и коллективы физической культуры.

Состояние и развитие академической  гребли в России. Структура руководства гребным спортом в Российской Федерации.
Всероссийские спортивные игры молодежи. Их значение в подготовке резерва олимпийских сборных команд. Всероссийские соревнования по народной гребле.

Единая всероссийская спортивная классификация, спортивные разряды и звания в гребном спорте. Требования действующей спортивной классификации по академической и народной гребле.

Влияние физических упражнений на организм занимающихся. Совершенствование функций опорно - двигательного аппарата, сердечно - сосудистой и центральной нервной систем под воздействием физических упражнений и занятий гребным спортом. Влияние физических упражнений на обмен веществ. Утомление и восстановление. Дозировка тренировочных нагрузок. Спорт и продолжительность жизни.

Гигиена, спортивный режим, закаливание. Личная гигиена. Гигиена и режим сна. Гигиена одежды и обуви. Гигиена жилищ и мест занятий. Общие сведения об инфекционных заболеваниях, их распространении и профилактике. Временные ограничения и противопоказания к занятиям физической культурой и спортом.

Питание спортсмена в период соревнований. Режим дня и питание спортсмена при 2 -х, 3 - х - разовых тренировках.

Основные средства восстановления, их виды:

Педагогические — рациональное планирование объема и интенсивности тренировки и отдыха, правильное построение отдельных тренировочных занятий.

Медико-биологические — рациональное сбалансированное питание с использованием продуктов и препаратов повышенной биологической ценности. Использование фармакологических средств. Физиотерапевтические и бальнеологические методы.

Психологические — психорегулирующая тренировка, аутогенная тренировка и психотерапия.

Гигиенические — режим дня, питания, отдыха, жилищ и мест занятий.

Врачебный контроль и самоконтроль.

Организация и содержание врачебного контроля и самоконтроля. Значение контроля для рационального планирования тренировочной работы и своевременной корректировки. Периодичность комплексных обследований.

Планирование и учет учебно-тренировочной работы, методика ведения спортивного дневника. Принципы периодизации и соотношения тренировочных средств многолетней подготовки и годичного цикла. Индивидуальное планирование и учет выполненной работы. Этапные модельные характеристики гребца и его соревновательной деятельности.

Техника академической и народной гребли. Методы анализа техники гребли и оценки рациональности индивидуальных особенностей в выполнении гребка. Ошибки и их устранение. Совершенствование конструкции лодки и эволюция техники гребли.

Основы методики совершенствования технического и тактического мастерства и тренировки гребцов. Закрепление и дальнейшее совершенствование двигательного действия - прочный навык, вариативность.

Причины технических ошибок: неправильно заученное движение, неверное представление о движении. Недостатки физического развития. Устранение причин ошибок. Способы контроля. Совершенствование технического мастерства по мере роста физической подготовленности. Темп и ритм гребли.

Тренировки с гидротормозом. Тренировки в различных классах лодок, более быстрых и более медленных. Дозирование тренировочных нагрузок по объему и интенсивности.

Общая и специальная физическая подготовка гребца, их роль в спортивном совершенствовании. Задачи общей подготовки в техническом совершенствовании гребца и развитии специальных физических качеств. Применяемые снаряды и тренажеры. Дозировка тренировочных нагрузок.

Моральная, волевая и психологическая подготовка. Моральные и волевые качества спортсмена: целеустремленность и принципиальность, решительность и смелость, выдержка и самообладание, инициативность и самостоятельность. Их значение в спортивной деятельности. Воспитание патриотизма и коллективизма. Индивидуальный подход к спортсменам, учет типа высшей нервной деятельности. Психорегулирующая тренировка.

Спортивные базы, оборудование дистанций, гребной инвентарь, оборудование и специальные

тренажеры.

Технология тренировочного процесса и спортивная база. Гребные бассейны и тренажерные залы. Подготовка тренажерного зала к проведению занятия. Подготовка лодок к тренировке и соревнованию.

Правила соревнований, организация и проведение соревнований по гребле.

Значение соревнований в пропаганде гребного спорта. Информация на соревнованиях. Судейская документация, заявка, запись состава команды. Права и обязанности представителя команды. Призы, медали и другая спортивная атрибутика на соревнованиях.

Организация и проведение соревнований. Задачи судейской коллегии и проводящей организации. Врачебно-медицинское обслуживание соревнований.

Международные правила соревнований. Формирование заездов и выход в последующие этапы соревнований.

Правила безопасности при проведении занятий, предупреждение травм и оказание первой помощи при несчастных случаях.

Правила безопасности при проведении занятий в холодное время года. Индивидуальные спасательные средства. Действия гребцов, рулевого и тренера при аварии судна. Приемы оказания помощи пострадавшему. Спасение и оказание первой помощи. Предупреждение травм при проведении тренировок по общей подготовке.

Группы высшего спортивного мастерства

Физическая культура и спорт в России. Структура, руководство и организация работы по физической культуре и спорту в России.

Состояние и развитие академической  гребли в России. Роль регионов в развитии гребного спорта в России. Тенденции развития гребного спорта в России. Участие России в деятельности международной федерации гребли (ФИСА).

Влияние физических упражнений на организм занимающихся. Воздействие занятий физическими упражнениями на центральную нервную систему. Механизм нервной деятельности в процессе занятий физическими упражнениями. Совершенствование функций мышечной и сердечно - сосудистой систем под воздействием физических упражнений. Влияние занятий спортом на обмен веществ. Взаимокомпенсация функций всех систем организма спортсмена. Систематические занятия физическими упражнениями - важное условие укрепления здоровья, развития физических способностей и достижения высоких спортивных результатов.

Основные средства восстановления. Виды средств восстановления. Зависимость дозировки средств восстановления от объема и интенсивности тренировочных нагрузок. Спортивный массаж и самомассаж. Показания и противопоказания к массажу.

Планирование и учет учебно-тренировочной работы, методика ведения спортивного дневника. Совершенствование методики планирования тренировочной работы на основе обобщения опыта, анализа и статистической обработки выполняемых тренировочных нагрузок.

Дневник спортсмена.

Техника академической и народной гребли. Повторно - темы учебно-тренировочных групп и групп спортивного совершенствования. Зависимость техники от общей и специальной подготовленности спортсмена. Изменение параметров техники от динамики спортивной формы.

Анализ техники сильнейших гребцов страны и мира.

Основы методики совершенствования технического и тактического мастерства и тренировки гребцов.

Повторно - темы групп совершенствования спортивного мастерства. Анализ киносъемок и видеозаписей, тензо- и механограмм. Хронограмма цикла гребка.

Общая и специальная физическая подготовка гребца (тема групп спортивного совершенствования).

Моральная, волевая и психологическая подготовка (тема групп спортивного совершенствования).

Спортивные базы, оборудование дистанций, гребной инвентарь, оборудование и специальные тренажеры.

Категории гребных баз, их оборудование и оснастка. Приборы срочной информации в тренировочном процессе. Эволюция в судостроении, конструкция, материалы спортивных лодок.

Правила соревнований, организация и проведение соревнований по гребле (тема групп спортивного совершенствования).

Правила безопасности при проведении занятий, предупреждение травм и оказание первой помощи (темы групп спортивного совершенствования) при несчастных случаях.

Программный материал распределяется на весь период обучения тренировочного этапа, этапа спортивного совершенствования и этапа высшего спортивного мастерства. При проведении теоретических занятий следует учитывать возраст занимающихся и излагать материал в доступной им форме. В зависимости от конкретных условий работы в план теоретической подготовки можно вносить коррективы. В плане теоретических занятий следует отражать и такие темы, как врачебный контроль и самоконтроль, профилактика травм и заболеваний, восстановительные мероприятия при занятиях спортом и др.

Главной задачей в занятиях со спортсменами является воспитание высоких моральных качеств, преданности России, чувства коллективизма, дисциплинированности и трудолюбия. Важную роль в нравственном воспитании спортсменов играет непосредственно спортивная деятельность, которая предоставляет большие возможности для воспитания всех этих качеств.

Центральной фигурой во всей воспитательной работе являет тренер-педагог, который не ограничивает свои воспитательные функции лишь руководством поведением спортсмена во время тренировочных занятий и соревнований. Успешность воспитания спортсменов во многом определяется способностью тренера повседневно сочетать задачи спортивной подготовки и нравственного воспитания.

Воспитание дисциплинированности следует начинать с первых занятий. Строгое соблюдение правил тренировки и участия в соревнованиях, четкое исполнение указаний тренера, отличное поведение во время тренировочных занятияй, в школе и дома - на все это должен постоянно обращать внимание тренер. Важно с самого начала спортивных занятий воспитывать спортивное трудолюбие - способность преодолевать специфические трудности, что достигается, прежде всего систематическим выполнением тренировочных заданий, связанных с возрастающими нагрузками. На конкретных примерах нужно убеждать спортсмена, что успех в современном спорте зависит, прежде всего, от трудолюбия. Вместе с тем, в работе с детьми необходимо придерживаться строгой последовательности в увеличении нагрузок. В процессе занятий со спортсменами все более важное значение приобретает интеллектуальное воспитание, основными задачами которого являются: овладение учащимися специальными знаниями в области спортивной тренировки, гигиены и других дисциплин.

В целях эффективности воспитания ,тренеру необходимо так организовывать тренировочный процесс, чтобы постоянно ставить перед спортсменами задачи ощутимого двигательного и интеллектуального совершенствования. И на этапе предварительной подготовки должна быть обеспечена преимущественная направленность, успешное обучение и совершенствование основных двигательных умений и навыков, изучение основ спортивной тренировки.

Отрицательно сказывается на эффективности воспитательной работы недостаточная вариативность средств и методов обучения. Ведущее место в формировании нравственного сознания спортсменов принадлежит методам убеждения. Убеждение во всех случаях должно быть доказательным, для чего нужны тщательно подобранные аналогии, сравнения, примеры. Формулировку общих принципов поведения нужно подкреплять ссылками на конкретные данные, на опыт самого занимающегося.

Важным методом нравственного воспитания является поощрение спортсмена - выражение положительной оценки его действий и поступков. Поощрение может быть в виде одобрения, похвалы, благодарности тренера и коллектива. Любое поощрение должно выноситься с учетом необходимых педагогических требований и соответствовать действительным заслугам спортсмена.

Одним из методов воспитания является наказание, выраженное осуждение, отрицательной оценке поступков и действий юного спортсмена. Виды наказаний разнообразны: замечание, устный выговор, выговор в приказе, разбор поступка в спортивном коллективе, отстранение от занятий, соревнований. Поощрение и наказание юного спортсмена должны основываться не на случайных примерах, а с учетом всего комплекса поступков. Проявление слабоволия, снижение активности вполне естественны у спортсменов, как естественны и колебания его работоспособности. В этих случаях большее мобилизующее значение имеют дружеское участие и одобрение, наказание. К последнему, надо прибегать лишь иногда, когда слабость воли проявляется спортсменом систематически. Лучшим средством преодоления отдельных моментов слабоволия является привлечение спортсмена к выполнению упражнений, требующих преодоления посильных для его состояния трудностей.

Спортивный коллектив является важным фактором нравственного формирования личности спортсмена. В коллективе спортсмен развивается всесторонне - в нравственном, умственном и физическом отношении, где возникают и проявляются разнообразные отношения: спортсмена к своему коллективу, между членами коллектива, между спортивными коллективами. При решении задач по сплочению спортивного коллектива и воспитанию чувства коллективизма целесообразно использовать выпуск стенных газет, спортивных листков, проведение походов и тематических вечеров, вечеров отдыха и конкурсов самодеятельности, создавать хорошие условия для общественно полезной деятельности.

Воспитание волевых качеств - одна из важнейших задач в деятельности педагога-тренера. Волевые качества формируются в процессе сознательного преодоления трудностей объективного и субъективного характера. Для их преодоления используются необычные для спортсмена волевые напряжения. Поэтому основным методом воспитания волевых качеств является метод постепенного усложнения задач, решаемых в процессе тренировочных занятий и соревнований.

Систематические занятия и выступления в соревнованиях являются эффективными средствами воспитания волевых качеств у спортсмена.

При подготовке спортсмена следует знать, что воспитательная работа - это сложный и многогранный процесс, который включает различные виды воспитания.

Виды воспитания :

Политическое: воспитание патриотизма; верности Отечеству.

Профессионально-спортивное: развитие волевых и физических качеств в конкретном виде спорта; воспитание эмоционально-волевой устойчивости к неблагоприятным факторам, способности переносить большие физические и психические нагрузки.

Нравственное: воспитание преданности идеалам Отечества; развития чувства долга, чести, уважения к лицам другой национальности к товарищам по команде; приобщение к истории, традициям спорта своего вида.

Правовое:
воспитание законопослушности; формирование убежденности в спортивной

дисциплине; требованиях тренера; развитие потребности в здоровом образе жизни.

Воспитание спортивного коллектива:

1) варианты взаимодействия коллектива и личности спортсмена;

2) повышение знаний тренера о коллективе;

3) формирование личности спортсмена.

Изучение деятельности юных спортсменов:

1) как членов коллектива;

2) изучение учебной группы как коллектива;

3) изучение среды коллектива (семья, школа, внешкольное учреждение) - межличностное отношение в коллективе, деловое взаимодействие, гражданское взаимодействие - «звезды», «предпочитаемые», «пренебрегающие», «отверженные».

Управление коллективом: изучение тренером личностных свойств спортсменов; изучение состояний коллектива; регулирование отношений в коллективе; изучение общения спортсмена.

Средства, методы, формы воспитательной работы

Во время активного отдыха: средства: устная и наглядная информация; печать; радио; телевидение; кино; литература; театр; музей.

Методы: убеждение; пример; поощрение; требование; принуждение.

Формы организации: фотогазеты; радиопередачи; совет ветеранов спорта.

В процессе учебно-тренировочных занятий: средства: устная и наглядная информация; печать; радио; телевидение.

Формы организации: совет тренеров; совет ветеранов спорта; шефы.

В соревновательной обстановке: средства: устная и наглядная информация; печать; радио; телевидение.

Методы: убеждение; пример; поощрение; требование; принуждение.

Содержание воспитательной работы

возрождение духовной нравственности граждан России; воспитание трудолюбия; воспитание преданности Родине; воспитание добросовестного отношения к труду. стремление к постоянному спортивному совершенствованию. стремление быть примером для воспитанников.

формирование высоких нравственных принципов и морально-волевых качеств. воспитание на примерах мужества и моральной чистоты спортсменов старшего поколения. поддержание и развитие таких традиций, как прием новичков и проводы ветеранов спорта. создание истории коллектива.

повышение роли капитанов команд, совета ветеранов.

Недопустимо в воспитательной работе:

ограждение спортсменов от созидательной критики; низкая профессиональная квалификация тренеров;

игнорирование повышения квалификации и слабая работа над приобретением знаний; нарушение дисциплины;

недостаточная требовательность к спортсменам;

отсутствие помощи руководства тренерско-преподавательскому составу, контроль их работы; игнорирование процессов толерантности (терпимости) к различным религиозным конфессиям.
Программный материал для практических занятий по каждому этапу подготовки с разбивкой  на периоды подготовки
Группы начальной подготовки

Основная задача групп начальной подготовки - создать фундамент для разностороннего физического развития спортсменов: воспитание общей выносливости, ловкости, гибкости, овладение основами техники гребли, приобретение необходимых теоретических знаний.

В соответствии с общими задачами для групп начальной подготовки соревновательный период в годичном цикле не выделяется.

Тренировочные группы (этап спортивной специализации)

Главная задача тренировочных групп - обеспечение разносторонней физической подготовленности начинающего гребца планомерное увеличение объема тренировочных нагрузок, применение средств и методов, позволяющих осуществить целенаправленную подготовку с учетом специфики академической гребли.

Особое направление в работе - развитие общей выносливости, ловкости, гибкости, воспитание силовой выносливости, совершенствование основ техники гребли, приобретение тактического, соревновательного опыта.

Годовой цикл спортивной подготовки в тренировочных группах разделяется на подготовительный, соревновательный и переходный периоды. Распределение тренировочных нагрузок, средств общей, специальной подготовки и теоретических занятий по годам, периодам и этапам обучения осуществляется в соответствии с программой.

Группы совершенствования спортивного мастерства

Основная задача групп спортивного совершенствования - 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 спортивного совершенствования осуществляется в соответствии с программой.

Группы высшего спортивного мастерства

Основная задача групп высшего спортивного мастерства - подготовка из числа учащихся мастеров спорта, мастеров спорта международного класса, кандидатов в сборные команды России.

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.

Распределение тренировочных нагрузок, средств общей, специальной подготовки и теоретических занятий по годам, периодам и этапам обучения для групп высшего спортивного мастерства осуществляется в соответствии с программой
Рекомендации по организации психологической подготовки
Основное содержание психологической подготовки состоит в следующем: формирование мотивации к занятиям академической греблей; развитие личностных качеств, способствующих совершенствованию и контролю; совершенствование внимания (интенсивности, устойчивости, переключения), воображения, памяти, мышления, что будет способствовать быстрому восприятию информации и ее переработке, принятию решений;

развитие специфических чувств - «чувство партнера», «чувство ритма движений»; формирование межличностных отношений в спортивном коллективе.

Психологическая подготовка спортсменов направлена на воспитание волевых качеств личности и состоит из общей психологической подготовки спортсменов, психологической подготовки к соревнованиям и управления нервно-психическим восстановлением спортсмена.

Общая психологическая подготовка предусматривает формирование личности спортсменов и межличностных отношений, развитие спортивного интеллекта, специализированных психических функций и психомоторных качеств.
Распределение средств и методов психологической подготовки спортсменов в зависимости от этапов и периодов тренировочного процесса
Средства и методы психолого-педагогических воздействий должны быть включены во все этапы и периоды круглогодичной подготовки, постоянно повторяться и совершенствоваться. Некоторые из них на том или ином этапе обучения и тренировки годовых циклов, особенно в связи с подготовкой к соревнованиям, участием в них и восстановлением после значительных тренировочных и соревновательных нагрузок, имеют преимущественное значение.

На этапе начальной подготовки основное внимание должно уделяться формированию интереса к спорту, правильной спортивной мотивации, нравственных и волевых качеств, специфических, необходимых в спорте (трудолюбие в тренировке, дисциплинированность, чувство ответственности, уважение к тренеру и товарищам по команде, сопернику, требовательность к себе), положительных факторов межличностных отношений в спортивных группах, развитию простейших сенсомоторных реакций, внимания, навыков самоконтроля.

На тренировочном этапе акцент делается на развитии спортивного интеллекта, способности к саморегуляции, формировании волевых черт характера, улучшении взаимодействия в экипаже, развитии оперативного мышления и памяти, специализированных черт восприятия, создании общей психической подготовленности к соревнованиям.

На этапах спортивного совершенствования и высшего спортивного мастерства основное внимание в подготовке уделяется совершенствованию волевых черт характера, специализированных черт восприятия, сложных сенсомоторных реакций и оперативного мышления, способности к саморегуляции, формированию специальной предсоревновательной и мобилизационной готовности, способности к нервно - психическому восстановлению.

В круглогодичном цикле подготовки должны быть сделаны следующие акценты при распределении объектов психолого-педагогических воздействий:

В подготовительном периоде выделяются средства и методы психолого-педагогических воздействий, связанные с морально-психологическим просвещением спортсменов, развитием их спортивного интеллекта, разъяснением цели и задач участия в соревнованиях, содержания общей психологической подготовки к соревнованиям, развитием волевых качеств и специализированных черт восприятия, оптимизацией межличностных отношений и сенсомоторным совершенствованием общей психологической подготовленности.

В соревновательном периоде упор делается на совершенствовании эмоциональной устойчивости, свойствах внимания, достижении специальной психической готовности к выступлению и мобилизационной готовности к соревнованиям.

В переходном периоде используются преимущественно средства и методы нервно-психического восстановления спортсменов. В течение всех периодов подготовки применяются методы, способствующие совершенствованию моральных черт характера и приемов психической регуляции спортсменов.

В ходе тренировочных занятий существует определенная тенденция преимущественного применения некоторых постоянно используемых средств и методов психолого-педагогического воздействия.

Во вводной части занятий применяются психолого-педагогические методы словесного (смешанного) воздействия, направленные на развитие определенных свойств личности юных спортсменов, сообщается информация, способствующая развитию интеллекта и психических функций.

В подготовительной части занятий используются методы развития внимания, сенсомоторики и волевых качеств.

В основной части занятий совершенствуются специализированные психические функции и психомоторные качества, эмоциональная устойчивость, способность к самоконтролю и саморегуляции, повышается уровень психической специальной готовности спортсменов.

В ходе тренировки, особенно при состоянии значительного утомления спортсменов, необходима особая корректность поведения тренера.

В заключительной части занятий совершенствуется способность к саморегуляции и нервно​психическому восстановлению.

Разумеется, распределение средств и методов психической подготовки в решающей степени зависит от психических особенностей спортсменов, задач их индивидуальной подготовки, направленности тренировочных занятий.

Важным фактором является выявление и учет при планировании тренировочного процесса таких личностных характеристик спортсмена, как монотонофильность, сенсомоторная устойчивость и способность переносить монотонную работу.

Психологическая подготовка к соревнованиям состоит из общей психической подготовки к соревнованиям, которая проводится в течение всего года, и специальной психической подготовки к выступлению в конкретных соревнованиях.

В ходе общей психической подготовки к соревнованиям формируется высокий уровень соревновательной мотивации, соревновательные черты характера, предсоревновательная и соревновательная эмоциональная устойчивость, способность саморегуляции в соревновательной обстановке и самоконтроль.

В ходе специальной психической подготовки к конкретным соревнованиям формируется специальная (предсоревновательная) психическая готовность спортсмена перед выступлением, характеризующаяся уверенностью в своих силах, стремлением к успеху, оптимальным уровнем эмоционального возбуждения, устойчивостью к влиянию внутренних и внешних помех, способностью управлять своими действиями, эмоциями и поведением, умением немедленно и эффективно выполнять во время выступления действия, необходимые для успеха.
Планы применения восстановительных средств
Для восстановления работоспособности спортсменов необходимо использовать широкий круг средств и мероприятий (педагогических, гигиенических, психологических и медико-биологических) с учетом возраста, спортивного стажа, квалификации индивидуальных особенностей спортсмена, а также методические рекомендации по использованию средств восстановления.
Тренировочный этап (до 2 лет обучения) - восстановление работоспособности происходит, главным образом, естественным путем: чередованием тренировочных дней и дней отдыха; постепенным возрастанием объема и интенсивности тренировочных нагрузок; проведением занятий в игровой форме. К гигиеническим средствам следует отнести: душ, теплые ванны, водные

процедуры закаливающего характера, прогулки на свежем воздухе. Режим дня питание. Витаминизация.
    Тренировочный этап (свыше 2 лет обучения) - основными являются педагогические средства восстановления, т.е. рациональное построение тренировки и соответствие ее объема и интенсивности функциональному состоянию организма спортсмена; необходимо оптимальное соотношение нагрузок и отдыха, как в отдельном тренировочном занятии, так и на этапах годичного цикла. Гигиенические средства восстановления используются те же, что и для ТЭ 1 -го и 2-го годов обучения.

Из психологических средств, обеспечивающих устойчивость психического состояния спортсменов при подготовке и участии в соревнованиях, используются педагогические методы: внушение, специальные дыхательные упражнения, отвлекающие беседы. Из медико-биологических средств восстановления: витаминизация, физиотерапия, гидротерапия, все виды массажа, русская парная баня и сауна.

На этапах совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства, с ростом объема специальной физической подготовки и количества соревнований увеличивается время, отводимое на восстановление организма. Дополнительными педагогическими средствами могут быть переключение одного вида спортивной деятельности на другой, чередование тренировочных нагрузок, объема и интенсивности, изменение характера пауз отдыха и их продолжительности.

На данных этапах подготовки необходимо комплексное применение всех средств восстановления (педагогические, гигиенические, психологические и медико-биологические). При этом следует учитывать некоторые общие закономерности и влияние этих средств на организм спортсмена.

Постоянное применение одного и того же средства уменьшает восстановительный эффект, так как организм адаптируется к средствам локального воздействия. К средствам общего глобального воздействия (русская парная баня, сауна в сочетании с водными процедурами, общий ручной массаж, плавание и т.д.) адаптация происходит постепенно. В этой связи использование комплекса, а не отдельных восстановительных средств дает больший эффект.

При составлении восстановительных комплексов следует помнить, что вначале надо применять средства общего глобального воздействия, а затем - локального.

Комплексное использование разнообразных восстановительных средств в полном объеме (для учащихся этапа спортивного совершенствования) необходимо после больших тренировочных нагрузок и в соревновательном периоде. В остальных случаях следует использовать отдельные локальные средства в начале или в процессе тренировочного занятия. По окончании занятия с малыми или средними нагрузками достаточно применения обычных водных гигиенических процедур. Применение в данном случае полного комплекса восстановительных средств снижает тренировочный эффект.

При выборе восстановительных средств особое внимание необходимо уделять индивидуальной переносимости тренировочных и соревновательных нагрузок, для этой цели могут служить субъективные ощущения спортсменов, а также объективные показатели (ЧСС, частота и глубина дыхания, цвет кожных покровов, потоотделение и др.).
Фармакологическое обеспечение в условиях тренировочной и соревновательной деятельности

Периоды
Тренировочная
деятельность
Соревновательная

Препараты

Подготовительный Базовый Предсорев-

нователь-

ный



Примерные комплексы основных средств восстановления

1 . После утренней зарядки Влажные обтирания с последующим растиранием сухим

полотенцем, гигиенический душ

Индивидуальные комплексы средств, рекомендуемые индивидуально врачом сборной команды, примерно в следующих сочетаниях:

· массаж, УВЧ-терапия, теплый душ;

· сауна, массаж;

· сауна, бассейн

          Планы антидопинговых мероприятий
К средствам, которые используются в спорте для повышения спортивного мастерства, относятся: допинги, допинговые методы, психологические методы, механические факторы, фармакологические средства ограниченного использования, а также пищевые добавки и вещества.

К средствам, которые причиняют особый вред здоровью и подвергаются контролю, относятся допинги и допинговые методы (манипуляции). По фармакологическому действию допинги делятся на пять классов:

1. психостимуляторы (амфетамин, эфедрин, фенамин, кофеин, кокаин и др.);

2. наркотические средства (морфин, алкалоиды-опиаты, промедол, фентанил  др.);

3. анаболические стероиды (тестостерон и его производные, метан- дростенолон, ретаболил, андродиол и многие другие), а также анаболические

пептидные гормоны (соматотропин, гонадо-тропин, эритропоэтин);

4. бета-блокаторы (анапримин (пропранолол), окспренолол, надолол, атенолол и др.);

5. диуретики (новурит, дихлоти-азид, фуросемид (лазикс), клопамид, диакарб, верошпирон и др.).

Допинги являются биологически активными веществами, выделенными из тканей животных или растений, получены синтетически, как и их аналоги. Многие допинги входят в состав лекарств от простуды, гриппа и других заболеваний, поэтому прием спортсменом лекарств должен согласовываться со спортивным врачом во избежание неприятностей при допинг контроле.

К допинговым методам относятся кровяной допинг, различные манипуляции (например, подавление процесса овуляции у женщин и др.).

Биологическое действие в организме отдельных классов допингов разнообразно. Так, психостимуляторы повышают спортивную деятельность путем активации деятельности ЦНС, сердечно-сосудистой и дыхательной систем, что улучшает энергетику и сократительную активность скелетных мышц, а также снимают усталость, придают уверенность в своих силах, однако могут привести к предельному напряжению функций этих систем и исчерпанию энергетических ресурсов. Наркотические вещества подавляют болевую чувствительность, так как являются сильными анальгетиками, и отдаляют чувство утомления. Анаболические стероиды усиливают процессы синтеза белка и уменьшают их распад, поэтому стимулируют рост мышц, количества эритроцитов, способствуя ускорению адаптации организма к мышечной деятельности и процессов восстановления, улучшению композиционного состава тела. Бета-блокаторы противодействуют эффектам адреналина и норадреналина, что как бы успокаивает спортсмена, повышает адаптацию к физическим нагрузкам на выносливость. 

Диуретики, или мочегонные средства усиливают выведение из организма солей, воды и некоторых химических веществ, что способствует снижению массы тела, выведению запрещенных препаратов.

К средствам, которые используются в спорте для повышения спортивного мастерства, относятся: допинги, допинговые методы, психологические методы, механические факторы, фармакологические средства ограниченного использования, а также пищевые добавки и вещества.

К средствам, которые причиняют особый вред здоровью и подвергаются контролю, относятся допинги и допинговые методы (манипуляции). По фармакологическому действию допинги делятся на пять классов:

1. психостимуляторы (амфетамин, эфедрин, фенамин, кофеин, кокаин и др.);

2. наркотические средства (морфин, алкалоиды-опиаты, промедол, фентанил  др.);

3.анаболические стероиды (тестостерон и его производные, метан- дростенолон, ретаболил, андродиол и многие другие), а также анаболические

пептидные гормоны (соматотропин, гонадо-тропин, эритропоэтин);

4. бета-блокаторы (анапримин (пропранолол), окспренолол, надолол, атенолол и др.);

5. диуретики (новурит, дихлоти-азид, фуросемид (лазикс), клопамид, диакарб, верошпирон и др.).
Примерный план проведения антидопинговых мероприятий на этапах подготовки
	Раздел, тема бесед
	Этапы и годы подготовки

	
	НП
	ТЭ
	ССМ
	ВСМ

	
	1 год
	Свыше года
	До 2-х лет
	Свыше 2-х лет
	
	

	Антидопинговая политика в спорте
	Х
	Х
	Х
	Х
	Х
	Х

	Антидопинговое законодательство
	Х
	Х
	Х
	Х
	Х
	Х

	Профилактика применения наркотических веществ и каннабиноидов
	
	
	Х
	Х
	Х
	Х

	Запрещенные вещества и методы в спорте. БАДы в спорте
	
	Х
	Х
	Х
	Х
	Х

	Всемирный антидопинговый кодекс
	Х
	Х
	Х
	Х
	Х
	Х

	Общероссийские антидопинговые правила
	Х
	Х
	Х
	Х
	Х
	Х

	Процедура прохождения допинг-контроля
	
	
	Х
	Х
	Х
	Х

	Анаболические стероиды и стимуляторы
	
	
	Х
	Х
	Х
	Х

	Международный стандарт для проведения тестирования
	
	
	
	Х
	Х
	Х

	Антидопинговые правила ОСОО ОКР
	
	
	
	Х
	Х
	Х

	Список запрещенных препаратов
	
	
	
	Х
	Х
	Х

	Международный стандарт. Список запрещенных препаратов
	
	
	
	Х
	Х
	Х


Планы инструкторской и судейской практики
Приобретение навыков судейства и самостоятельного проведения занятий является обязательным для всех групп подготовки. Инструкторская и судейская практика проводится с целью получения учащимися звания инструктора-общественника и судьи по спорту и последующего привлечения их к тренерской и судейской работе. Она имеет большое воспитательное значение - у занимающихся вырабатывается сознательное отношение к тренировочному процессу, к решениям судей, дисциплинированность, занимающиеся 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, инструктора, помощника судьи, секретаря, самостоятельного судейства.

В группах начальной подготовки с учащимися проводится коллективный разбор тренировочных занятий и соревнований, изучаются правила соревнований. Отдельные, наиболее простые по содержанию тренировочные занятия учащиеся выполняют самостоятельно. Они привлекаются к подготовке мест соревнований и помогают в судействе соревнований по сдаче контрольных нормативов.

В тренировочных группах спортсмены участвуют в проведении занятий в качестве помощника тренера, участвуют вместе с ним в составлении планов подготовки, привлекаются к судейству контрольных соревнований.

В группах спортивного совершенствования и высшего спортивного мастерства учащиеся часть тренировок выполняют самостоятельно, проводят отдельные занятия с младшими группами в качестве помощника тренера и инструктора, участвуют в судействе контрольных и официальных соревнований, выполняют необходимые требования для получения званий инструктора и судьи по спорту.
КРИТЕРИИ ОЦЕНКИ ДЕЯТЕЛЬНОСТИ
Общими критериями оценки деятельности на этапах подготовки являются:

Для этапа начальной подготовки:

Стабильность состава учащихся.

Уровень потенциальных возможностей занимающихся в избранном виде спорта.

Динамика прироста индивидуальных показателей физической подготовленности занимающихся.

Уровень освоения основ техники в избранном виде спорта.

Для тренировочного этапа:

Состояние здоровья, уровень физической подготовленности учащихся.

Динамика роста уровня специальной физической и технико-тактической подготовленности учащихся в соответствии с индивидуальными особенностями.

Уровень освоения объёмов учебно-тренировочных нагрузок, предусмотренных программой спортивной подготовки.

Показатели участия в соревнованиях.

Для этапа спортивного совершенствования:

Уровень общего и специального физического развития и функционального состояния организма учащихся.

Качество выполнения учащимися объёмов тренировочных и соревновательных нагрузок, предусмотренных программой спортивной подготовки и индивидуальным планом подготовки.

Динамика спортивных достижений, результаты выступлений в официальных всероссийских соревнованиях.

Зачисление воспитанников учреждения в школы высшего спортивного мастерства и училища олимпийского резерва.

Для этапа высшего спортивного мастерства:

Стабильность успешных результатов выступления во всероссийских и международных соревнованиях.

Достижение результатов уровня резервного и основного составов сборных команд России.
Нормативы общей физической и специальной физической подготовки для
зачисления в группы на этапе начальной подготовки
	Развиваемое физическое качество
	Контрольные упражнения (тесты)

	
	Юноши
	Девушки

	Быстрота
	Бег на 30 м (не более 5,5 с)
	Бег на 30 м (не более 6 с)

	Координация
	Челночный бег 3x10 м (не более 9,6 с)
	Челночный бег 3x10 м (не более 10,2 с)

	Выносливость
	Бег 800 м

(не более 4 мин 15 с)
	Бег 800 м

(не более 4 мин 30 с)

	
	Плавание 50 м (без учета времени)
	Плавание 50 м (без учета времени)

	Сила
	Подтягивание на перекладине (не менее 4 раз)
	-

	
	Приседания за 15 сек (не менее 12 раз)
	Приседания за 15 сек (не менее 10 раз)

	
	-
	Подъем туловища, лежа на спине (не менее 8 раз)

	Силовая выносливость
	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа (не менее 15 раз)
	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа (не менее 10 раз)

	Скоростно-силовые

качества
	Прыжок в длину с места (не менее 160 см)
	Прыжок в длину с места (не менее 150 см)

	
	-
	Подъем туловища, лежа на спине за 20 сек (не менее 5 раз)


Нормативы общей физической и специальной физической подготовки для зачисления в группы на тренировочном этапе (этапе спортивной

специализации)
	Развиваемое физическое качество
	Контрольные упражнения (тесты)

	
	Юноши
	Девушки

	Быстрота
	Бег 100 м (не более 14,5 с)
	Бег 100 м (не более 16 с)

	Выносливость
	Бег 1500 м (не более 6 мин 45 с)
	Бег 1500 м (не более 7 мин 15 с)

	
	Плавание 100 м (не более 1 мин 25 с)
	Плавание 100 м (не более 1 мин 45 с)

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

	Силовая

выносливость
	Тяга штанги лежа за 5 мин весом 45 кг (не менее 140 раз)
	Тяга штанги лежа за 5 мин весом 35 кг (не менее 110 раз)

	Скоростно-силовые

качества
	Поточные прыжки в длину с двух ног за 15 с (не менее 20 м)
	Поточные прыжки в длину с двух ног за 15 с (не менее 18 м)

	
	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа за 30 с (не менее 10 раз)
	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа за 30 с (не менее 8 раз)

	
	Гребля одиночка 500 м

(не более 2 мин 15 с)
	Гребля одиночка 500 м

(не более 2 мин 30 с)

	
	Гребля двойка без рулевого 500 м

(не более 2 мин 10 с)
	Гребля двойка без рулевого 500 м

(не более 2 мин 25 с)

	Спортивный разряд
	Третий спортивный разряд


Нормативы общей физической и специальной физической подготовки
для зачисления в группы на этапе совершенствования
спортивного мастерства
	Развиваемое

физическое

качество
	Контрольные упражнения (тесты)

	
	Юноши
	Девушки

	Быстрота
	Бег 100 м (не более 13,5 с)
	Бег 100 м (не более 15 с)

	Скоростно​

силовые

качества
	Гребля одиночка 2000 м

(не более 8 мин 15 с)
	Гребля одиночка 2000 м

(не более 8 мин 50 с)

	
	Гребля двойка без рулевого 2000 м

(не более 7 мин 45 с)
	Гребля двойка без рулевого 2000 м

(не более 8 мин 15 с)

	Скоростно​

силовые

качества
	Гребной эргометр 2000 м

(не более 6 мин 50 с)
	Гребной эргометр 2000 м

(не более 7 мин 40 с)

	Выносливость
	Бег 3000 м

(не более 12 мин 45 с)
	Бег 3000 м

(не более 14 мин 15 с)

	
	Гребной эргометр 6000 м (не более 22 мин 30 с)
	Гребной эргометр 6000 м (не более 24 мин 00 с)

	Сила
	Тяга штанги лежа (весом не менее 95% собственного веса)
	Тяга штанги лежа (весом не менее 85% собственного веса)

	
	Для спортивных дисциплин, содержащих в своем наименовании словосочетание «легкий вес»

	
	Тяга штанги лежа (весом не менее 90% собственного веса)
	Тяга штанги лежа (весом не менее 70% собственного веса)

	Силовая

выносливость
	Тяга штанги лежа за 7 мин весом 50 кг (не менее 190 раз)
	Тяга штанги лежа за 7 мин весом 40 кг (не менее 165 раз)

	
	Для спортивных дисциплин, содержащих в своем наименовании словосочетание «легкий вес»

	
	Тяга штанги лежа за 7 мин весом 50 кг (не менее 180 раз)
	Тяга штанги лежа за 7 мин весом 40 кг (не менее 150 раз)

	Спортивный

разряд
	Кандидат в мастера спорта


Нормативы общей физической и специальной физической подготовки для
зачисления в группы на этапе высшего спортивного мастерства
	Развиваемое

физическое

качество
	Контрольные упражнения (тесты)

	
	Мужчины
	Женщины

	Быстрота
	Бег 100 м (не более 13,0 с)
	Бег 100 м (не более 14,5 с)

	
	Для спортивных дисциплин, содержащих в своем наименовании словосочетание «легкий вес»

	
	Бег 100 м (не более 13,5 с)
	Бег 100 м (не более 15,0 с)

	Скоростно-

силовые

качества
	Гребля одиночка 2000 м

(не более 8 мин 00 с)
	Гребля одиночка 2000 м

(не более 8 мин 35 с)

	
	Для спортивных дисциплин, содержащих в своем наименовании словосочетание «легкий вес»

	
	Гребля одиночка 2000 м

(не более 8 мин 15 с)
	Гребля одиночка 2000 м

(не более 8 мин 50 с)

	
	Гребля двойка без рулевого 2000 м

(не более 7 мин 30 с)
	Гребля двойка без рулевого 2000 м

(не более 8 мин 05 с)

	
	Для спортивных дисциплин, содержащих в своем наименовании словосочетание «легкий вес»

	
	Гребля двойка без рулевого 2000 м

(не более 7 мин 45 с)
	Гребля двойка без рулевого 2000 м

(не более 8 мин 15 с)

	Скоростно​

силовые

качества
	Гребной эргометр 2000 м

(не более 6 мин 30 с)
	Гребной эргометр 2000 м

(не более 7 мин 20 с)

	
	Для спортивных дисциплин, содержащих в своем наименовании словосочетание «легкий вес»

	
	Гребной эргометр 2000 м

(не более 6 мин 35 с)
	Гребной эргометр 2000 м

(не более 7 мин 35 с)


1.5 СИТЕМА КОНТРОЛЯ И ЗАЧЕТНЫЕ ТРЕБОВАНИЯ
Конкретизация критериев подготовки лиц, проходящих спортивную подготовку
Влияние физических качеств и телосложения на результативность по виду спорта парусный спорт

	Физические качества и телосложение
	Уровень влияния
	

	Скоростные способности
	2
	

	Мышечная сила
	3
	

	Вестибулярная устойчивость
	2
	

	Выносливость
	3
	

	Гибкость
	2
	

	Координационные способности
	2
	

	Телосложение
	3
	


Условные обозначения:

3 – значительное влияние; 

2 - среднее влияние;

1 - незначительное влияние.
Исходя из  общего понятия спортивной техники,  техники академической гребли и ее характеристики, основными параметрами для оценки технического мастерства следует считать:

1. Траекторию движений весла и звеньев тела гребца.

2. Величину и динамику внешних и внутренних сил, возникающих в системе лодка –гребец – весло в результате двигательных действий гребца.

3. Ритм движений.

4. Темп.

В гребле действует система масс "лодка – гребец – весло", в которой спортсмен взаимодействует с окружающей средой не напрямую, а через спортивный снаряд – лодку и весло – движениякоторых подчиняются только законам  гидравлики и  механики и ограничиваются следующими параметрами:

1. Горизонтальная работа весла в воде с амплитудой движения в захвате 55° - 60° и 30° - 35° в конце гребка от перпендикуляра к оси лодки.

2. Горизонтальный  занос.

3. Своевременная подготовка лопасти весла, с тем, чтобы в момент окончания движения к носу лодки оно коснулось воды и начало погружение.

4. Непрерывность движения гребца, весла и лодки.

Движения гребца должны обеспечивать рациональное использование всех участвующих в работе звеньев тела, выполнение веслом заданной траектории и подчиняются следующим требованиям:

1. Широкая амплитуда движений с хорошей группировкой в положении начала гребка.

2. Полное дотягивание рукоятки весла в конце гребка.

3. Энергичное, слитное выполнение  проводки без запрокидывания плеч и «прострела» банки в начале гребка. Оценку величины и динамики внешних и внутренних сил можно выполнить, установив в  нужных местах тензодатчики. Часть параметров легко оценивается визуально –  группировка в начале гребка,  дотягивание в конце, горизонтальная тяга и  занос. Наиболее полное представление об уровне технического мастерства дает кино - или видеосъемка. Они позволяют оценить траекторию и амплитуду движений, их непрерывность, фазовую структуру и ритм. Ритм, в свою очередь, является косвенной оценкой силы, более быстрое выполнение какой-то фазы означает большее усилие. Для анализа кино- и видеосъемок недостаточен просто их просмотр, требуется составление хронограммы. Наиболее доступным является метод выбора наиболее «читаемых» (т.е. различаемых невооруженным глазом) и характерных позиций и просчет количества кадров (т.е. времени), затраченных на переход из одной позиции в другую.

 

К таким позициям можно отнести:

1.  Касание веслом воды.

2.  Погружение весла в воду.

3.  Вертикальное туловище.

4.  Начало работы рук.

5.  Распрямление ног.

6.  Окончание гребка.

7.  Вывод рук за колени.

8.  Начало сгибания ног в коленях.

9.  Окончание группировки.

10. Касание веслом воды.

Позиции перечислены в последовательности, свойственной  эталонной технике гребли  Ю. Малышев,   В. Иванов. Изменение последовательности некоторых позиций оказывается большой помехой даже у квалифицированных гребцов. Например, сгибание ног в коленях раньше, чем руки перешли за них, очень сильно мешает при волне. Начало работы рук раньше, чем корпус пришел в вертикальное положение, не позволит эффективно использовать широчайшие мышцы спины, т.к. они будут в это время растянуты. Окончание группировки и касание веслом воды должны совпадать по времени, интервал между этими позициями называется "зависание весла в воздухе" или "промашка". Использование хронограмм для определения технической совместимости при комплектовании экипажей дает положительные результаты и позволяет избежать ошибок. Особенно важно совпадение позиций 1, 2, 3, 9.
Требования к результатам  реализации программы на каждом этапе
Результатом реализации Программы является:
На этапе начальной подготовки:

- формирование устойчивого интереса к занятиям спортом;

- формирование широкого круга двигательных умений и навыков;                                         

- освоение основ техники по виду спорта парусный спорт;

- всестороннее гармоническое развитие физических качеств;

- укрепление здоровья спортсменов;

- отбор перспективных юных  спортсменов для дальнейших занятий по виду спорта парусный спорт.

 На тренировочном этапе (этапе спортивной специализации):                                          - повышение уровня общей и специальной физической, технической, тактической и психологической подготовки;                                                             - приобретение опыта и достижение стабильности выступления на официальных спортивных соревнованиях по виду спорта парусный спорт;                                                                                                                                      - формирование спортивной мотивации;                                                                                                          - укрепление здоровья спортсменов.
     На этапе совершенствования спортивного мастерства:                                                    - повышение функциональных возможностей организма спортсменов;                           - совершенствование общих и специальных физических качеств, технической, тактической и психологической подготовки;                                                                                - стабильность демонстрации высоких спортивных результатов на региональных и всероссийских официальных спортивных соревнованиях;                     - поддержание высокого уровня спортивной мотивации;                                                      - сохранение здоровья спортсменов.
На этапе высшего спортивного мастерства:                                                                                                      - достижение результатов уровня спортивных сборных команд Российской Федерации;                                                                                                                                    - повышение стабильности демонстрации высоких спортивных результатов во всероссийских и международных соревнованиях    
1.6 ПЕРЕЧЕНЬ ИНФОРМАЦИОННОГО ОБЕСПЕЧЕНИЯ
Список литературных источников
1. Гребля академическая «Примерная программа» под редакцией В.А. Левченко, М. 2004г.

2. Бабушкин Г.Д., Шумилин А.П., Чикуров А.И., Соколов А.Н. Влияние психологической готовности на предстартовое состояние и результативность соревновательной деятельности //
3.Ученые записки университета имени П.Ф. Лесгафта. - 2008. - № 3. - С. 13-17.

Бадулин В.Д., Петкевич А. И. 

4. Аутомиокоррекция в реабилитации спортсменов, занимающихся академической греблей // Культура физическая и здоровье. - 2008.  № 5. - С. 76-78.

5 .Волков И.П., Цикунова Н.С. Спортивная психология в трудах зарубежных специалистов: хрестоматия. - М.: Советский спорт, 2005.

6 .Волкова И.П. Спортивная психология в трудах отечественных специалистов: Хрестоматия. - СПб.: Питер, 2008.

7 .Гогунов Е.Н., Мартьянов Б.И. Психология физического воспитания и спорта. Учебное пособие. - М.: Академия, 2008.

8. Горбунов Г.Д., Гогунов Е.Н. Психология физической культуры и спорта. - М.: Академия, 2009.

9. Попов А.Л. Спортивная психология. - М.: Моск. психол.-соц. ин-т : Флинта, 2000.

10. Родионов А.В. Психология физического воспитания и спорта. Учебник для вузов. - М.: Академический проект, Фонд "Мир", 2009.

11.Солодков А.С., Сологуб Е.Б. Физиология человека. Общая. Спортивная. Возрастная. - М.: Олимпия Пресс, 2005.

12. Гребной спорт: Учебник для институтов физкультуры//Под общей редакцией И.Ф. Емчука.- ФиС, 1976.

13. Теория и методика физического воспитания: В :2т.: Учебник для институтов физкультуры//Под  редакцией Л.П. Матвеева и А.Д. Новикова. М.:ФиС, 1976.

14.Учение о тренировке / Под общей редакцией Д.Харре.- М.: ФиС ,1971.

15. Программа. Тренировки на каждый день ФИСА/Тор Нильсен, Метт Смит.-1993.

16. Академическая гребля Л. ЛНИИФК, 1989.

Интернетресурсы 
Тор Нильсен "Техника гребли", "Тренировка", «Элементы успеха»

Тор Нильсен "Юные спортсмены" 

Валерий Клешнев "Об одном из гребных клубов Лондона"

Валерий Клешнев "Модель национальной российской техники гребли" 

Стив Редгрейв "Золотая эра" (избранные места) перевод В.Клешнева

Питер Янсен. "Тренировки на выносливость.
1.7 ПЛАН ФИЗКУЛЬТУРНЫХ МЕРОПРИЯТИЙ

Формируется организацией, осуществляющей спортивную подготовку, на основе Единого календарного плана межрегиональных, всероссийских и международных физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий, календарных планов физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий субъекта Российской Федерации, муниципальных образований.
Приложения






































УЧЕБНЫЙ ПЛАН

для тренировочных групп 4-го-5-го года обучения (этап спортивной специализации)









































УЧЕБНЫЙ ПЛАН

для групп совершенствования спортивного мастерства 2-го года обучения (пример волнообразного распределения нагрузки)
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Термобелье спортивное�
штук�
на


занимающ�
-�
-�
1�
1�
1�
1�
1�
1�
�
    5�
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             План  спортивной подготовки на 52 недели   тренировочных занятий


Разделы


программы�
Группы


начальной


подготовки�
Группы тренировочные�
Группы совершенствования


спортивного мастерства�
ВСМ�
�






Общая


физическая


подготовка�
135�
188�
225�
300�
205�
306�
310�
340�
360�
380�
380�
420�
�
Специальная


физическая


подготовка�
90�
124�
168�
197�
342�
342�
531�
655�
635�
613�
613�
731�
�
Техническая


подготовка�
40�
79�
141�
141�
197�
165�
184�
221�
221�
221�
221�
221�
�
Тактическая


подготовка�
-�
25�
33�
33�
32�
64�
149�
164�
164�
164�
164�
200�
�
Психологическая


подготовка�
6�
8�
8�
8�
8�
10�
12�
14�
14�
14�
16�
20�
�
Инструкторская и судейская практика�
�
�
2�
2�
4�
4�
6�
8�
8�
8�
8�
10�
�
Приемные и


переводные


нормативы�
12�
14�
16�
16�
18�
18�
20�
20�
20�
20�
20�
20�
�
Участие в соревнованиях�
5�
6�
7�
9�
12�
14�
18�
18�
18�
20�
20�
30�
�
Теоретическая подготовка�
24�
24�
24�
22�
21�
20�
18�
16�
16�
16�
14�
12�
�
Общее количество


часов�
312�
468�
624�
728�
832�
936�
1248�
1456�
1456�
1456�
1456�
1664�
�
 




















1.4 МЕТОДИЧЕСКАЯ ЧАСТЬ








Рекомендации по проведению тренировочных занятий, а также требования к технике  безопасности в условиях тренировочных занятий и соревнований








 Этап совершен


ствования


спортивного


мастерства�
Основная задача


     этапа�
Частные задачи этапа�
                         Содержание�
Период


подготовки


�
�
�
Совершенствование


спортивного


мастерства


�
Повышение функциональных возможностей организма спортсменов, совершенствование специальных физических качеств, технико�тактической и психической подготовленности, совершенствование навыков	в


условиях соревновательной деятельности, поддержание высокого уровня спортивной мотивации


�
Средства физической


подготовки - специальные упражнения, в том числе с применением тренажерных устройств, развивающие упражнения.Средства технической подготовки - упражнения, соответствующие специфике соревновательной деятельности и технике гребли, тренировочные формы соревновательных упражнений и собственно соревновательные упражнения.Средства теоретической и тактической подготовки – анализ собственной


Соревновательной практики,


видеоматериалов, анализ специальной (в том числе иностранной) литературы. Методы, соответствующие возрастно-половым возможностям организма спортсменов и характерные	для


современного спорта высших достижений. Систематический педагогический и врачебный контроль с учетом спортивных достижений


Систематический педагогический и 


врачебный контроль�
5 лет�
�
Этап высшего спортивного мастерства�
Основная задача


     этапа�
Частные задачи этапа�
                         Содержание�
Период


подготовки


�
�
�
Реализация индивидуальных возможностей


�
Достижение результатов уровня сборных команд России, повышение стабильности высоких спортивных результатов в российских и международных соревнованиях


�
Средства и методы, используемые для совершенствования специальных физических качеств, технико – тактической и психической, интегральной подготовленности совершенствования навыков соревновательной деятельности; поддержания высокого уровня спортивной мотивации в соответствии с требованиями технологии подготовки спортсменов сборных команд и специфики избранной спортивной дисциплины; 


систематический педагогический и врачебный контроль�
С учетом спортивных достижений�
�
 





Разделы


подготовк


и�
Этапы и годы подготовки�
�
 





Теоретическая


(%)�
3,8�
3,0�
3,4�
3,7�
3,5�
3,6�
3,8�
3,6�
3,2�
3,2�
3,8�
3,0�
3,4�
�
ОФП(%)�
48,7�
36,8�
34,0�
24,6�
18,6�
15,1�
12,2�
10,7�
9,3�
9,2�
48,7�
36,7�
34,0�
�
СФП(%)�
14,7�
16,7�
18,0�
20,5�
23,3�
23,8�
24,7�
22,8�
20,3�
20,3�
14,7�
16,7�
17,9�
�
ТТП(%)�
23,1�
22�
26,2�
27,7�
27,2�
27,4�
28,2�
31,8�
34,7�
34,7�
23,1�
28,2�
26,1�
�
Психологическая(%)�
3,2�
2,6�
3,2�
4,3�
4,8�
5,2�
4,7�
4,8�
4,8�
4,8�
3,2�
2,6�
3,2�
�
Соревновательная(%)�
1,3�
3,4�
3,8�
5,8�
5,9�
6,4�
6,2�
6,6�
7,5�
7,5�
1,3�
3,4�
3,8�
�
Инструкторская и судейская практика( %)�
-�
0,9�
0,9�
1,5�
2,2�
2,2�
2,3�
2,0�
2,1�
2,1�
-�
0,9�
0,9�
�
Приемные


и переводные


испытания(%)�
3,8�
2,6�
2,2�
2,1�
2,2�
2,1�
1,9�
1,7�
1,9�
1,9�
3,8�
2,6�
2,3�
�
Восстановительные мероприят


ия (%)�
-�
3,8�
6,4�
8,5�
11,2�
13,3�
15,2�
14,4�
14,6�
14,6�
-�
3,8�
6,5�
�
Врачебный и медицинский


контроль (%)�
1,4�
2,1�
1,9�
1,3�
1,1�
0,9�
0,8�
1,6�
1,6�
1,6�
1,4�
2,1�
1,9�
�
 





ЭТАП НАЧАЛЬНОЙ ПОДГОТОВКИ


Год подготовки�
Минимальный


возраст


занимающихся, лет�
Максимальный


возраст


занимающихся, лет�
Требования по физической и технической подготовке�
�
1�
10�
13�
Выполнение


нормативов


по ОФП и СТП�
�
2 �
11�
14�
Выполнение


нормативов


по ОФП и СТП�
�






Год подготовки�
Минимальный возраст


занимающихся, лет�
Максимальный возраст


занимающихся, лет�
Требования по физической и технической подготовке�
�
1�
13�
14�
КПН,


1-2 юн.р.�
�
2�
14�
15�
КПН


2	юн.р.


3	спорт. р.�
�
3�
15�
16�
КПН,


2	юн. р.


3	спорт. р.�
�
4�
16�
17�
КПН,


1 юн.р.


1-2 спорт. р.�
�
5�
16�
17�
КПН,


1-2 спорт. р.�
�
 





ЭТАП СОВЕРШЕНСТВОВАНИЯ СПОРТИВНОГО МАСТЕРСТВА


Год подго�товки�
Минимальный


возраст


занимающихся, лет�
Максимальный


возраст


занимающихся, лет�
Требования по физической и технической подготовке�
�
1�
16�
18�
КПН ,


КМС


Динамика роста спортивных результатов�
�
2�
17�
18�
КПН ,


КМС


Динамика роста спортивных результатов�
�
3�
18�
19�
КПН ,


КМС


Динамика роста спортивных результатов�
�
4�
19�
20�
КПН ,


КМС


Динамика роста спортивных результатов�
�
5�
20�
21�
КПН ,


КМС


Динамика роста спортивных результатов�
�






ЭТАП ВЫСШЕГО СПОРТИВНОГО МАСТЕРСТВА�
�
Год подго�товки�
Минимальный


возраст


занимающихся, лет�
Максимальный


Возраст


занимающихся, лет�
Требования�
�
Весь


период�
17 и старше�
Не ограничен


�
МС, результат РФ


Динамика роста спортивных


результатов�
�
 





  Морфофункциональные показатели, физические качества�
10�
11�
12�
13�
14�
15�
16


�
+�
�
Рост�
�
�
+�
+�
+�
+�
�
�
�
Мышечная масса�
�
�
+�
+�
+�
+�
�
�
�
Быстрота�
+�
+�
�
�
�
�
�
�
�
Скоростно-силовые качества�
+�
+�
+�
+�
+�
�
�
�
�
Сила�
�
�
+�
+�
+�
�
�
�
�
Выносливость


(аэробные возможности)�
+�
�
�
�
�
+�
+�
+


�
�
Анаэробные возможности�
+�
+�
�
�
�
+�
�
+


�
�
Гибкость�
+�
�
�
�
�
�
�
�
�
Координационные способности�
+�
+�
+�
�
�
�
�
�
�
Равновесие�
+�
+�
+�
+�
+�
�
�
�
�
 





	

















День�
Этап подготовки�
�
недели�
Декабрь-февраль�
Сентябрь-ноябрь�
Март-апрель�
Май�
Июнь-июль�
�
1.�
Сила, силовая�
Сила�
Сила, силовая�
Силовая�
Силовая�
�
�
выносливость�
�
выносливость.�
выносливость�
выносливость�
�
2.�
Выносливость�
Силовая�
выносливость�
Специальная�
Специальная�
�
�
�
выносливость�
�
выносливость�
выносливость�
�
3.�
Выносливость,�
Выносливость,�
Выносливость,�
Выносливость,�
Выносливость,�
�
�
техника�
техника�
техника�
техника�
техника�
�
4.�
Силовая�
Силовая�
Силовая�
Силовая�
Скоростная�
�
�
выносливость�
выносливость�
выносливость�
выносливость�
выносливость�
�
5.�
Выносливость,�
Выносливость,�
Выносливость,�
Выносливость,�
Выносливость�
�
�
техника�
силовая�
техника�
техника�
техника�
�
�
�
выносливость�
�
�
�
�
6.�
Выносливость�
Выносливость,�
Специальная�
Специальная�
Специальная�
�
�
�
техника�
выносливость�
выносливость�
выносливость�
�
7.�
Отдых�
-�
-�
-�
-�
�
 





Примерный план теоретической подготовки


№�
Название темы�
Краткое содержание темы�
Учебные


группы�
�
1.�
Физическое развитие и укрепление здоровья человека�
Понятие о физической культуре и спорте. Формы физической культуры. Физическая культура как средство воспитания трудолюбия, воли и жизненно важных умений и навыков�
НП,ТЭ�
�
2.�
Гигиена�
Понятие о гигиене и санитарии. Уход за телом. Гигиенические требования к одежде и обуви. Гигиена спортивных сооружений�
НП,


Т,ССМ,


ВСМ�
�
3.�
Закаливание


организма�
Значение и основные правила закаливания. Закаливание воздухом, водой, солнцем�
НП, ТЭ�
�
4.�
История�
История вида спорта�
НП, ТЭ�
�
5.�
Выдающиеся


спортсмены�
Чемпионы и призеры чемпионатов мира, Европы.�
ТЭ,ССМ�
�
6.�
Самоконтроль в процессе занятий спортом�
Сущность самоконтроля и его роль в занятиях спортом. Дневник самоконтроля. Его форма и содержание�
НП, ТЭ,


ССМ,


ВСМ�
�
7.�
Спортивная


тренировка�
Понятие о спортивной тренировке. Ее цель, задачи и основное содержание. Общая и специальная физическая подготовка. Технико-тактическая подготовка. Роль спортивного режима и питания�
НП, ТЭ,


ССМ�
�
8.�
Основные


средства


спортивной


тренировки�
Физические упражнения. Подготовительные, общеразвивающие и специальные упражнения. Средства разносторонней тренировки�
НП, ТЭ�
�
9.�
Физическая


подготовка�
Понятие о физической подготовке. Основные сведения о ее содержании и видах. Краткая характеристика основных физических качеств, особенности их развития�
ТЭ, ССМ�
�
10.�
Единая


Всероссийская


спортивная


классификация�
Основные требования к ЕВСК. Условия выполнения требований и норм ЕВСК�
ТЭ,


ССМ,


ВСМ�
�






1 . Витамины�
+�
+�
+�
�
�
2. Энергодающие вещества�
+�
++�
+�
+�
�
3. Адаптогены�
+�
+�
+�
+�
�
4. Ноотропы�
++�
+++�
+�
+++�
�
 





5.Препараты пластического действия�
++�
+�
�
6. Антиоксиданты�
�
+�
+�
�
7. Антигипоксанты�
�
+�
�
�
8. Иммуномодуляторы�
�
+�
�
�
 





Месяцы�
Сентябрь�
�
Октябрь�
�
�
Ноябрь�
�
�
�
Декабрь�
�
�
�
Недели�
1�
2�
3�
4�
5�
6�
7�
8�
9�
10�
11�
12�
13�
14�
15�
16�
17�
�
Периоды�
Подготовительный�
�
Этапы�
I общеподготовительный�
�
Основные задачи подготовки�
Создание фундамента для разностороннего физического ознакомление с основами техники гребли развития, ознакомление с основами техники гребли�
�
1. Практические занятия:�
�
�
К-во трениро�вочных дней�
4�
4�
4�
4�
4�
4�
4�
4�
4�
4�
4�
4�
4�
4�
4�
4�
4�
�
К-во тренировок�
4�
4�
4�
4�
4�
4�
4�
4�
4�
4�
4�
4�
4�
4�
4�
4�
4�
�
К-во часов�
5,5�
5,5�
5,5�
5,5�
5,5�
5,5�
5,5�
5,5�
5,5�
5,5�
5,5�
5,5�
5,5�
5,5�
5,5�
5,5�
5,5�
�
Специальная


подготовка:�
�
�
К-во тренировок�
1�
1�
1�
1�
1�
3�
1�
1�
1�
1�
1�
1�
1�
1�
1�
1�
1�
�
К-во часов,в т.ч.:�
1,5�
1,5�
1,5�
1,5�
1,5�
1,5�
1,5�
1�
1�
1�
1�
1�
1�
1�
1�
1�
1�
�
Т ехническая подготовка�
1,2�
1,2�
1,2�
1,2�
1,2�
1,2�
0,8�
0,8�
0,8�
0,8�
0,8�
0,8�
0,8�
0,8�
0,8�
0,8�
0,8�
�
Основная


выносливость�
0,3�
0,3�
0,3�
0,3�
0,3�
0,3�
0,2�
0,2�
0,2�
0,2�
0,2�
0,2�
0,2�
0,2�
0,2�
0,2�
0,2�
�
Скоростная выносливость и быстрота�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
Общая


подготовка:�
�
�
К-во тренировок�
3�
3�
3�
3�
3�
3�
3�
3�
3�
3�
3�
3�
3�
3�
3�
3�
3�
�
 





Месяцы�
Сентябрь�
�
Октябрь�
�
�
Ноябрь�
�
�
�
Декабрь�
�
�
�
Недели�
1�
2�
3�
4�
5�
6�
7�
8�
9�
10�
11�
12�
13�
14�
15�
16�
17�
�
Периоды�
Подготовительный�
�
Этапы�
I общеподготовительный�
�
Основные задачи подготовки�
�
Создание фундамента для разностороннего физического ознакомление с основами техники развития, ознакомление с основами техники гребли�
гребли�
�
К-во часов,в т.ч.:�
4�
4�
4�
4�
4�
41�
4,5�
4,5�
4,5�
4,5�
4,5�
4,5�
4,5�
4Г5�
4,5�
4,5�
4�
�
Общая


выносливость�
1�
1�
1�
1�
1�
1�
1,5�
1,5�
1,5�
1,5�
1,5�
1,5�
1,5�
1,5�
1,5�
1,5�
1,5�
�
Силовая вынос�ливость и сила�
1,5�
1,5�
1,5�
1,5�
1,5�
1,5�
2�
2�
2�
2�
2�
2�
9�
2�
2�
?�
?�
�
Двигательные


навыки�
1.5�
1,5�
1,5�
1,5�
1,5�
1,5�
1�
1�
1�
1�
1�
1�
1�
1�
1�
1�
1�
�
2.Теоретические


занятия�
0,5�
0,5�
0,5�
0,5�
0,5�
0,5�
0,5�
0,5�
0,5�
0,5�
0,5�
0,5�
0,5�
0,5�
0,5�
0,5�
0 5�
�
Всего часов�
6�
6�
6�
6�
6�
6�
6�
6�
6�
6�
6�
6�
6�
6�
6�
6�
6�
�
Соревнования:�
�
�
Вспомогательные�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
+�
�
�
�
�
�
�
�
�
Контрольные�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
Основные�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
Главные�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
Обследования�
МО�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
ТО�
�
 





Месяцы�
Январь Февраль Март Апрель�
�
Недели�
18 | 19 | 20 | 21 | 22 | 23 | 24 | 25 | 26 | 27 | 28 | 29 | 30 | 31 | 32 | 33 | 34�
�
Периоды�
Подготовительный�
�
Этапы�
II общеподготовительный�
�
Основные задачи ПОДГОТОВКИ�
Создание фундамента для разностороннего физического развития, ознакомление с основами техники гребли�
�
1. Практические занятия:�
�
�
К-во трениро�вочных дней�
4�
4�
4�
4�
4�
4�
4�
4�
4�
4�
4�
4�
4�
4�
4�
4�
4�
�
К-во тренировок�
4�
4�
4�
4�
4�
4�
4�
4�
4�
4�
4�
4�
4�
4�
4�
4�
4�
�
К-во часов�
5,5�
5,5�
6�
6�
6�
6�
6�
6�
6�
6�
6�
6�
5,5�
6�
6�
6�
6�
�
Специальная


подготовка:�
�
�
К-во тренировок�
1�
1�
1�
1�
1�
1�
1�
1�
1�
1�
1�
1�
1�
1�
1�
1�
1�
�
К-во часов,в т.ч.:�
1,5�
1,5�
1�
1�
1�
1�
1�
1�
1�
1�
1�
1�
1�
1,5�
1,5�
1,5�
1,5�
�
Т ехническая подготовка�
1,3�
1,3�
0,7�
0,7�
0,7�
0,7�
0,7�
0,7�
0,7�
0,7�
0,7�
0,7�
0,7�
1,1�
1,1�
1,1�
1,1�
�
Основная


выносливость�
0,2�
0,2�
0,3�
0,3�
0,3�
0,3�
0,3�
0,3�
0,3�
0,3�
0,3�
0,3�
0,3�
0,4�
0,4�
0,4�
0,4�
�
Скоростная выносливость и быстрота�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
Общая


подготовка:�
�
�
К-во тренировок�
3�
3�
3�
3�
3�
3�
3�
3�
3�
3�
3�
3�
3�
3�
3�
3�
3�
�
К-во часов,в т.ч.:�
4�
4�
5�
5�
5�
5�
5�
5�
5�
5�
5�
5�
4,5�
4,5�
4,5�
4,5�
4,5�
�
 





Месяцы�
Январь Февраль Март Апрель�
�
Недели�
18 1 19 1 20 1 21 1 22 1 23 1 24 1 25 1 26 1 27 1 28 1 29 1 30 1 31 1 32 1 33 1 34�
�
Периоды�
Подготовительный�
�
Этапы�
II общеподготовительный�
�
Основные задачи подготовки�
Создание фундамента для разностороннего физи ознакомление с основами техники г�
ческого развития, ебли�
�
Общая


выносливость�
1,5�
1,5�
1,5�
1,5�
1,5�
1,5�
1,5�
1,5�
1,5�
1,5�
1,5�
1,5�
1,5�
1,5�
1,5�
1,5�
1,5�
�
Силовая вынос�ливость и сила�
1,5�
1,5�
2�
2�
2�
2�
2�
2�
2�
2�
2�
2�
1,5�
1,5�
1,5�
1,5�
1,5�
�
Двигательные


навыки�
1,5�
1,5�
1,5�
1,5�
1,5�
1,5�
1,5�
1,5�
1,5�
1,5�
1,5�
1,5�
1,5�
1,5�
1,5�
1,5�
1,5�
�
2.Теоретические


занятия�
0,5�
0,5�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
0,5�
�
�
�
�
�
Всего часов�
6�
6�
6�
6�
6�
6�
6�
6�
6�
6�
6�
6�
6�
6�
6�
6�
6�
�
Соревнования:�
�
�
Вспомогательные�
�
�
�
�
�
�
+�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
Контрольные�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
Основные�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
Главные�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
Обследования�
МО�
�
 





Месяцы�
Май�
Июнь�
�
�
�
Июль�
�
Август�
Всего за год�
�
Недели�
35�
36�
37�
38�
39�
40�
41�
42�
43�
44�
45�
46�
47�
48 | 49 | 50 | 51 | 52�
�
�
Периоды�
Подготовительный�
Переходный�
�
�
Этапы�
Специально-подготовительный�
�
�
�
Основные задачи подготовки�
Овладение основами техники гребли, создание фундамента для разностороннего физического развития гребца�
Активный


отдых�
�
�
1. Практические занятия ,�
�
�
�
�
К-во тренировочных дней�
4�
4�
4�
4�
4�
4�
4�
4�
4�
4�
4�
4�
4�
�
188�
�
К-во тренировок�
4�
4�
4�
4�
4�
4�
4�
4�
4�
4�
4�
4�
4�
�
188�
�
К-во часов�
6�
6�
6�
6�
6�
6�
6�
6�
6�
6�
6�
6�
6�
По индивидуальному плану�
272�
�
Специальная


подготовка:�
�
�
�
�
К-во тренировок�
2�
2�
2�
2�
2�
3�
3�
3�
3�
3�
3�
3�
3�
�
68�
�
К-во часов, в т.ч.:�
3�
3�
3�
3�
3�
4,5�
4,5�
4,5�
4,5�
4,5�
4,5�
4,5�
4,5�
�
91�
�
Т ехническая подготовка�
1,5�
1,5�
1,5�
1,5�
1,5�
2,5�
2,5�
2,5�
2,5�
3�
3�
3�
3�
�
60,2�
�
Основная


выносливость�
1,5�
1,5�
1,5�
1,5�
1,5�
2�
2�
2�
2�
1,5�
1,5�
1,5�
1,5�
�
30,8�
�
Скоростная выносливость и быстрота�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
Общая подготовка:�
�
�
�
�
К-во тренировок�
9�
2�
2�
�
2�
1�
1�
1�
1�
1�
1�
1�
1�
�
120�
�
К-во часов, в т.ч.:�
3�
3�
3�
3�
3�
1,5�
1,5�
1,5�
1,5�
1,5�
1,5�
1,5�
1,5�
�
181�
�
 





Месяцы�
Май Июнь Июль Август�
Всего за год�
�
Недели�
35 | 36 | 37 | 38 | 39 | 40 | 41 | 42 | 43 | 44 | 45 | 46 | 47�
48 | 49 | 50 | 51 | 52�
�
�
Периоды�
Подготовительный�
Переходный�
�
�
Этапы�
Специально-подготовительный�
�
�
�
Основные задачи подготовки�
Овладение основами техники гребли, создание фу физического развития г]�
дамента для разностороннего ебца�
Активный


отдых�
�
�
Общая выносливость�
0,5�
0,5�
0,5�
0,5�
0,5�
0,5�
0,5�
0,5�
0,5�
0,5�
0,5�
0,5�
0,5�
По индивидуальному плану�
54,5�
�
Силовая вынос�ливость и сила�
1,5�
1,5�
1,5�
1,5�
1,5�
0,5�
0,5�
0,5�
0,5�
0,5�
0,5�
0,5�
0,5�
�
73�
�
Двигательные навыки�
1�
1�
1�
1�
1�
0,5�
0,5�
0,5�
0,5�
0,5�
0,5�
0,5�
0,5�
�
53,5�
�
2.Теоретические


занятия�
�
�
10�
�
Всего часов�
6�
6�
6�
6�
6�
6�
6�
6�
6�
6�
6�
6�
6�
�
282�
�
Соревнования:�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
Вспомогательные�
�
�
�
�
+�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
Контрольные�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
+�
�
�
�
Основные�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
Г лавные�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
Обследования�
ТО�
�
�
�
 





Месяцы�
Сентябрь�
�
�
Октябрь�
�
�
Ноябрь�
�
�
�
Декабрь�
�
�
�
Недели�
1�
2�
3�
4�
5�
6�
7�
8�
9�
10�
11�
12�
13�
14�
15�
16�
17�
�
Периоды�
Подготовительный�
�
Этапы�
I общеподготовительный�
�
Основные задачи подготовки�
Создание фундамента для разностороннего физического развития, закрепление основ техники гребли�
�
1. Практические занятия:�
�
�
К-во тренировочных дней�
5�
5�
5�
5�
5�
5�
5�
5�
5�
5�
5�
5�
5�
5�
5�
5�
5�
�
К-во тренировок�
5�
5�
5�
5�
5�
5�
5�
5�
5�
5�
5�
5�
5�
5�
5�
5�
5�
�
К-во часов�
7,5�
7,5�
7,5�
7,5�
7,5�
7,5�
7,5�
7,5�
7,5�
7,5�
7,5�
7,5�
7,5�
7,5�
7,5�
7.5�
7,5�
�
Специальная


подготовка:�
�
�
К-во тренировок�
3�
3�
3�
3�
3�
3�
1�
1�
1�
1�
1�
1�
1�
1�
1�
1�
1�
�
К-во часов, в т.ч.:�
4,5�
4,5�
4,5�
4,5�
4,5�
4,5�
1.5�
1,5�
1,5�
1,5�
1,5�
1,5�
1,5�
1,5�
1,5�
1,5�
1,5�
�
Т ехническая подготовка�
3,7�
3,7�
3,7�
3,7�
3,7�
3,7�
3,2�
3,2�
3,2�
3,2�
3,2�
3,2�
3,2�
3,2�
3,2�
3,2�
3,2�
�
Основная


выносливость�
0,8�
0,8�
0,8�
0,8�
0,8�
0,8�
0,3�
0,3�
0,3�
0,3�
0,3�
0,3�
0,3�
0,3�
0,3�
0,3�
0,3�
�
Скоростная выносливость и быстрота�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
Общая подготовка:�
�
�
К-во тренировок�
2�
2�
2�
2�
2�
2�
4�
4�
4�
4�
4�
4�
4�
4�
4�
4�
4�
�
 





Месяцы�
Сентябрь�
�
�
Октябрь�
�
�
Ноябрь�
�
�
�
Декаб�
рь�
�
�
�
Недели�
1�
2�
3�
4�
5�
6�
7�
8�
9�
10�
11�
12�
13�
14�
15�
16�
17�
�
Периоды�
Подготовительный�
�
Этапы�
I общеподготовительный�
�
Основные задачи подготовки�
Создание фундамента для разностороннего физического развития, закрепление основ техники гребли�
�
К-во часов, в т.ч.:�
3�
3�
3�
3�
3�
3�
6�
6�
6�
6�
6�
6�
6�
6�
6�
6�
6�
�
Общая выносливость�
0,5�
0,5�
0,5�
0,5�
0,5�
0,5�
2�
2�
2�
2�
2�
2�
2�
2�
2�
2�
2�
�
Силовая вынос�ливость и сила�
1,5�
1,5�
1,5�
1,5�
1,5�
1,5�
2�
2�
2�
2�
2�
2�
2�
2�
2�
2�
2�
�
Двигательные навыки�
1�
1�
1�
1�
1�
1�
2�
2�
2�
2�
2�
2�
2�
2�
2�
2�
2�
�
2.Теоретические


занятия�
0,5�
0,5�
0,5�
0,5�
0,5�
0,5�
0,5�
0,5�
0,5�
0,5�
0,5�
0,5�
0,5�
0,5�
0,5�
0,5�
0,5�
�
Всего часов�
8�
8�
8�
8�
8�
8�
8�
8�
8�
8�
8�
8�
8�
8�
8�
8�
8�
�
Соревнования:�
�
�
Вспомогательные�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
+�
�
�
�
�
�
�
�
�
Контрольные�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
Основные�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
Главные�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
Обследования�
МО�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
ТО�
�
 





Месяцы�
Январь Февраль Март Апрель�
�
Недели�
18 | 19 | 20 | 21 | 22 | 23 | 24 | 25 | 26 | 27 | 28 | 29 | 30 | 31 | 32 | 33 | 34�
�
Периоды�
Подготовительный�
�
Этапы�
II общеподготовительный�
�
Основные задачи подготовки�
Создание фундамента для разностороннего физического развития, закрепление основ техники гребли�
�
1. Практические занятия:�
�
�
К-во трениро�вочных дней�
5�
5�
5�
5�
5�
5�
5�
5�
5�
5�
5�
5�
5�
5�
5�
5�
5�
�
К-во тренировок�
5�
5�
5�
5�
5�
5�
5�
5�
5�
5�
5�
5�
5�
5�
5�
5�
5�
�
К-во часов�
7.5�
7,5�
8�
8�
8�
8�
8�
8�
8�
8�
8�
8�
7,5�
8�
8�
8�
8�
�
Специальная


подготовка:�
�
�
К-во тренировок�
1�
1�
1�
1�
1�
1�
1�
1�
1�
1�
1�
1�
1�
1�
1�
1�
1�
�
К-во часов, в т.ч.:�
1,5�
1,5�
1,5�
1,5�
1,5�
1,5�
1,5�
1,5�
1,5�
1,5�
1,5�
1,5�
1,5�
1,5�
1,5�
1,5�
1,5�
�
Т ехническая подготовка�
1,3�
1,3�
1,2�
1,2�
1,2�
1,2�
1,2�
1,2�
1,2�
1,2�
1,2�
1,2�
1�
1�
1�
1�
1�
�
Основная


выносливость�
0,2�
0,2�
0,3�
0,3�
0,3�
0,3�
0,3�
0,3�
0,3�
0,3�
0,3�
0,3�
0,5�
0,5�
0,5�
0,5�
0,5�
�
Скоростная выносливость и быстрота�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
Общая


подготовка:�
�
�
К-во тренировок�
4�
4�
4�
4�
4�
4�
4�
4�
4�
4�
4�
4�
4�
4�
4�
4�
4�
�
К-во часов, в т.ч.:�
6�
6�
6,5�
6,5�
6,5�
6,5�
6,5�
6,5�
6,5�
6,5�
6,5�
6,5�
6�
6,5�
6,5�
6.5�
6,5�
�
 





Месяцы�
Январь Февраль Март Апрель�
�
Недели�
18 | 19 | 20 | 21 | 22 | 23 | 24 |25 | 26 | 27 | 28 | 29 | 30 | 31 | 32 | 33 | 34�
�
Периоды�
Подготовительный�
�
Этапы�
II общеподготовительный�
�
Основные задачи подготовки�
Создание фундамента для разностороннего физического развития, закрепление основ техники гребли�
�
Общая


выносливость�
1,5�
1,5�
2�
2�
2�
2�
2�
2�
2�
2�
2�
2�
2�
1,5�
1,5�
1,5�
1,5�
�
Силовая вынос�ливость и сила�
2�
2�
2,5�
2,5�
2,5�
2,5�
2,5�
2,5�
2,5�
2,5�
2,5�
2,5�
2�
3�
3�
3�
3�
�
Двигательные


навыки�
2.5�
2,5�
2�
2�
2�
2�
2�
2�
2�
2�
2�
2�
2�
2�
2�
2�
2�
�
2.Теоретические


занятия�
0,5�
0,5�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
0,5�
�
�
�
�
�
Всего часов�
8�
8�
8�
8�
8�
8�
8�
8�
8�
8�
8�
8�
8�
8�
8�
8�
8�
�
Соревнования:�
�
�
Вспомогательные�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
Контрольные�
�
�
�
�
�
�
+�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
Основные�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
Главные�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
Обследования�
МО�
�
 





Месяцы�
Май�
�
�
�
�
Июнь�
�
�
�
�
Июль�
�
�
Август�
Всего за год�
�
Недели�
35�
36�
37�
38�
39�
40�
41�
42�
43�
44�
45�
46�
47�
48 | 49 | 50 | 51 | 52�
�
�
Периоды�
Подготовительный�
Переходный�
�
�
Этапы�
Специально-подготовительный�
�
�
�
Основные задачи подготовки�
Завершение начального обучения технике гребли, создание фундамента для разностороннего физического развития гребца�
Активный


отдых�
�
�
1. Практические занятия�
�
�
�
�
К-во тренировочных дней�
5�
5�
5�
5�
5�
5�
5�
5�
5�
5�
5�
5�
5�
�
235�
�
К-во тренировок�
5�
5�
5�
5�
5�
5�
5�
5�
5�
5�
5�
5�
5�
�
235�
�
К-во часов�
8�
8�
8�
8�
8�
8�
8�
8�
8�
8�
8�
8�
8�
�
366�
�
Специальная


подготовка:�
�
По индивидуальному плану�
�
�
К-во тренировок�
3�
3�
3�
3�
3�
3�
3�
3�
3�
3�
3�
3�
3�
�
87�
�
К-во часов, в т.ч.:�
5�
5�
5�
5�
5�
5�
5�
5�
5�
5�
5�
5�
5�
�
134�
�
Т ехническая подготовка�
3,5�
3,5�
3,5�
3,5�
3,5�
3�
3�
3�
3�
2,5�
2,5�
2,5�
2,5�
�
94,5�
�
Основная


выносливость�
1,5�
1,5�
1,5�
1,5�
1,5�
2�
2�
2�
2�
2,5�
2,5�
2,5�
2,5�
�
39,5�
�
Скоростная выносливость и быстрота�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
Общая


подготовка:�
�
�
�
�
К-во тренировок�
2�
2�
2�
2�
2�
2�
2�
2�
2�
2�
2�
2�
2�
�
148�
�
К-во часов, в т.ч.:�
3�
3�
3�
3�
3�
3�
3�
3�
3�
3�
3�
3�
3�
�
232�
�
 





Месяцы�
�
Май�
�
�
�
Июнь�
�
�
�
�
Июль�
�
�
Август�
Всего за год�
�
Недели�
35�
36�
37�
38�
39�
40�
41�
42�
43�
44�
45�
46�
47�
48 | 49 | 50 | 51 | 52�
�
�
Периоды�
Подготовительный�
Переходный�
�
�
Этапы�
Специально-подготовительный�
�
�
�
Основные задачи подготовки�
Завершение начального обучения технике гребли, создание фундамента для разностороннего физического развития�
Активный отдых�
�
�
Общая выносливость�
0,5�
0,5�
0,5�
0,5�
1�
1�
1�
1�
1�
1�
1�
1�
1�
�
66,5�
�
Силовая вынос�ливость и сила�
1,5�
1,5�
1,5�
1,5�
1,5�
1,5�
1,5�
1,5�
1,5�
5,5�
5,5�
5,5�
5,5�
По индивидуальному плану�
93,5�
�
Двигательные навыки�
1�
1�
1�
1�
1�
0,5�
0,5�
0,5�
0,5�
0,5�
0,5�
0,5�
0,5�
�
72�
�
2.Теоретические


занятия�
�
�
10�
�
Всего часов�
8�
8�
8�
8�
8�
8�
8�
8�
8�
8�
8�
8�
8�
�
376�
�
Соревнования:�
�
�
�
�
Вспомогательные�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
Контрольные�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
+�
�
�
�
Основные�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
Главные�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
Обследования�
ТО�
�
�
 





Месяцы�
Сентябрь�
�
�
Октябрь�
�
�
Ноябрь�
�
�
�
Декабрь�
�
�
�
Недели�
1�
2�
3�
4�
5�
6�
7�
8�
9�
10�
11�
12�
13�
14�
15�
16�
17�
�
Периоды�
Подготовительный�
�
Этапы�
Общеподготовительный�
�
Основные задачи подготовки�
Создание фундамента для разностороннего физического развития гребца, расширение диапазона двигательных навыков. Детализация техники гребли�
�
1. Практические занятия:�
�
�
К-во трениро�вочных дней�
6�
6�
6�
6�
6�
6�
6�
6�
6�
6�
6�
6�
6�
6�
6�
6�
6�
�
К-во тренировок�
6�
6�
6�
6�
6�
6�
6�
6�
6�
6�
6�
6�
6�
6�
6�
6�
6�
�
К-во часов�
11,5�
11,5�
11,5�
11,5�
11,5�
11,5�
11,5�
11,5�
11,5�
11,5�
11,5�
11,5�
11,5�
11,5�
11,5�
11,5�
11,5�
�
Специальная


подготовка:�
�
�
К-во тренировок�
4�
4�
4�
4�
4�
4�
4�
4�
1�
1�
1�
1�
1�
1�
1�
1�
1�
�
К-во часов, в т.ч.:�
7,5�
7,5�
7,5�
7,5�
7,5�
7,5�
7,5�
7,5�
2�
2�
2�
2�
2�
2�
2�
2�
2�
�
Т ехническая подготовка�
6�
6�
6�
6�
6�
6�
6�
6�
1,5�
1,5�
1,5�
1,5�
1,5�
1,5�
1,5�
1,5�
1,5�
�
Основная


выносливость�
1,5�
1,5�
1,5�
1,5�
1,5�
1,5�
1,5�
1,5�
0,5�
0,5�
0,5�
0,5�
0,5�
0.5�
0,5�
0,5�
0,5�
�
Скоростная выносливость и быстрота�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
Общая


подготовка:�
�
�
К-во тренировок�
2�
2�
2�
2�
2�
2�
5�
5�
5�
5�
5�
5�
5�
5�
5�
5�
5�
�
 





Месяцы�
Сентябрь�
�
�
Октябрь�
�
Ноябрь�
�
�
�
�
Декабрь�
�
�
�
Недели�
1�
2�
3�
4�
5�
6�
7�
8�
9�
10�
11�
12�
13�
14�
15�
16�
17�
�
Периоды�
Подготовительный�
�
Этапы�
Общеподготовительный�
�
Основные задачи подготовки�
Создание фундамента для разностороннего физического развития гребца, расширение диапазона двигательных навыков. Детализация техники гребли�
�
К-во часов, в т.ч.:�
4�
4�
4�
4�
4�
4�
4�
4�
9,5�
9,5�
9,5�
9,5�
9,5�
9,5�
9,5�
9,5�
9,5�
�
Общая


выносливость�
0,7�
0,7�
0,7�
0,7�
0,7�
0,7�
0,7�
0,7�
2�
2�
2�
2�
2�
2�
2�
2�
2�
�
Силовая вынос�ливость и сила�
1,5�
1,5�
1,5�
1,5�
1,5�
1,5�
1,5�
1,5�
3�
3�
3�
3�
3�
3�
3�
3�
3�
�
Двигательные


навыки�
1,8�
1,8�
1,8�
1,8�
1,8�
1,8�
1,8�
1,8�
4,5�
4,5�
4,5�
4,5�
4,5�
4,5�
4,5�
4,5�
4,5�
�
2.Теоретические


занятия�
0.5�
0,5�
0,5�
0,5�
0,5�
0,5�
0,5�
0,5�
0,5�
0,5�
0,5�
0,5�
0,5�
0,5�
0,5�
0,5�
0,5�
�
Всего часов�
12�
12�
12�
12�
12�
12�
12�
12�
12�
12�
12�
12�
12�
12�
12�
12�
12�
�
Соревнования:�
�
�
Вспомогательные�
�
�
�
�
+�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
+�
�
�
Контрольные�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
Основные�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
Главные�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
Обследования�
МО�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
ТО�
�
 





Месяцы�
�
Январь�
�
Февраль�
�
�
�
Март�
�
�
�
Апрель�
�
�
�
�
Май�
�
�
Недели�
18�
19�
20�
2 1�
22�
23�
24�
25�
26�
27�
28�
29�
30�
31�
32�
3


3�
34�
35�
36�
37�
38�
39�
�
Периоды�
Подготовительный�
�
�
Этапы�
Общеподготовительный�
Специально-подготовительный�
�
Основные


задачи


подготовки�
Создание фундамента для разностороннего физического развития гребца, расширение диапазона двигательных навыков, детализация техники гребли�
Совершенствование фаз гребка�
выполнения элементов и�
�
1. Практичес�кие занятия:�
�
�
К-во трени�ровочных дней�
6�
6�
6�
6�
6�
6�
6�
6�
6�
6�
6�
6�
6�
6�
6�
6�
6�
6�
6�
6�
6�
6�
�
К-во трени�ровок�
6�
6�
6�
6�
6�
6�
6�
6�
6�
6�
6�
6�
6�
6�
6�
6�
6�
6�
6�
6�
6�
6�
�
К-во часов�
11,�
11,5�
12�
12�
12�
12�
12�
12�
12�
12�
12�
12�
11,5�
12�
12�
12�
12�
12�
12�
12�
12�
12�
�
Специальная


подготовка:�
�
�
К-во


тренировок�
1�
1�
1�
1�
1�
1�
1�
1�
1�
1�
1�
1�
1�
2�
2�
2�
2�
4�
4�
4�
4�
4�
�
К-во часов,в т.ч.:�
2�
2�
2�
2�
2�
2�
2�
2�
2�
2�
2�
2�
2�
4�
4�
4�
4�
8�
8�
8�
8�
8�
�
Т ехническая подготовка�
1,4�
1,4�
1,4�
1,4�
1.4�
1,4�
1,4�
1,4�
1,4�
1,4�
1,4�
1,4�
1,3�
2,6�
2,6�
2,6�
2,6�
5,2�
5,2�
5,2�
5,2�
5,2�
�
Основная


выносливость�
0,6�
0,6�
0.6�
0,6�
0,6�
0.6�
0,6�
0,6�
0,6�
0,6�
0,6�
0,6�
0,7�
1.4�
1,4�
1,4�
1,4�
2,8�
2,8�
2,8�
2,8�
2,8�
�
Скоростная выносливость и быстрота�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
 





Месяцы�
Январь�
�
�
Февраль�
�
�
�
�
�
Март�
�
�
�
Апрель�
�
Май�
�
�
Недели�
18�
19�
20�
21�
22�
23�
24�
25�
26�
27�
28�
29�
30�
31�
32�
33�
34�
35�
36�
37�
38�
39�
�
Периоды�
Подготовительный�
�
�
Этапы�
Общеподготовительный�
Специально-подготовительный�
�
Основные


задачи


подготовки�
Создание фундамента для разностороннего физического развития гребца, расширение диапазона двигательных навыков, детализация техники гребли�
Совершенствование фаз гребка�
выполнения элементов и�
�
Общая


подготовка:�
�
�
К-во трени�ровок�
5�
5�
5�
5�
5�
5�
5�
5�
5�
5�
5�
5�
5�
4�
4�
4�
4�
2�
2�
2�
2�
2�
�
К-во часов,в т.ч.:�
9,5�
9,5�
10�
10�
10�
10�
10�
10�
10�
10�
10�
10�
9,5�
8�
8�
8�
8�
4�
4�
4�
4�
4�
�
Обшая вы�носливость�
2,5�
2,5�
2,5�
2,5�
2,5�
2,5�
2,5�
2,5�
2,5�
2,5�
2,5�
2,5�
2,5�
1,7�
1,7�
1,7�
1,7�
1�
1�
1�
1�
1�
�
Силовая вы�носливость и сила�
3�
3�
3�
3�
3�
3�
3�
3�
3�
3�
3�
3�
3�
3�
3�
3�
3�
4,5�
1,5�
1,5�
1,5�
1,5�
�
Двигательные


навыки�
4�
4�
4,5�
4,5�
4,5�
4,5�
4,5�
4,5�
4,5�
4,5�
4,5�
4,5�
4�
3,3�
3,3�
3,3�
3,3�
1,5�
1,5�
1,5�
1,5�
1,5�
�
2. Теоретичес�кие занятия�
0,5�
0,5�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
0,5�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
Всего часов�
12�
12�
12�
12�
12�
12�
12�
12�
12�
12�
12�
12�
12�
12�
12�
12�
12�
12�
12�
12�
12�
12�
�
Соревнования�
�
�
Вспомога�


тельные�
�
�
�
�
�
+�
+�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
+�
�
�
�
+�
�
�
Контрольные�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
Основные�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
Главные�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
Обследования�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
ТО�
�
�
�
�
�
�
�
�
МО�
�
 





Месяцы�
Июнь Июль Август�
Всего за год�
�
Недели�
40 | 41 | 42 | 43 | 44 | 45 | 46 | 47�
48 | 49 | 50 | 51 | 52�
�
�
Периоды


Этапы�
Соревновательный�
Переходный�
�
�
Основные задачи подготовка�
Обучение основам тактики, создание фундамента для развития физических качеств гребца�
Активный


отдых�
�
�
1. Практические занятия:�
�
По индивидуальному плану�
�
�
К-во тренировочных дней�
6�
6�
6�
6�
6�
6�
6�
6�
�
282�
�
К-во тренировок�
6�
6�
6�
6�
6�
6�
6�
6�
�
282�
�
К-во часов�
12�
12�
12�
12�
12�
12�
12�
12�
�
554�
�
Специальная


подготовка:�
�
�
�
�
К-во тренировок�
4�
4�
4�
4�
4�
4�
4�
4�
�
114�
�
К-во часов, в т.ч.:�
8,5�
8,5�
8,5�
8,5�
9�
9�
9�
9�
�
230�
�
Т ехническая подготовка�
6�
6�
6�
6�
6�
6�
6�
6�
�
164�
�
Основная


выносливость�
2,5�
2,5�
2,5�
2,5�
3�
3�
3�
3�
�
66�
�
Скоростная выносливость и быстрота�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
Общая подготовка:�
�
�
�
�
К-во тренировок�
2�
2�
2�
2�
2�
2�
2�
2�
�
168�
�
К-во часов, в т.ч.:�
3,5�
3,5�
3,5�
3,5�
3�
3�
3�
3�
�
324�
�
 





Месяцы�
Июнь Июль Август�
Всего за год�
�
Недели�
40 | 41 | 42 | 43 | 44 | 45 | 46 | 47�
48 | 49 | 50 | 51 | 52�
�
�
Периоды�
Соревновательный�
Переходный�
�
�
Этапы�
�
�
�
�
Основные задачи подготовки�
Обучение основам тактики, создание фундамента для развития физических качеств гребца�
Активный


отдых�
�
�
Общая выносливость�
1�
1�
1�
1�
1�
1�
1�
1�
По индивидуальному плану�
77,9�
�
Силовая вынос�ливость и сила�
1�
1�
1�
1�
1�
1�
1�
1�
�
105,5�
�
Двигательные навыки�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
140,6�
�
2.Теоретические


занятия�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
10�
�
Всего часов�
12�
12�
12�
12�
12�
12�
12�
12�
�
564�
�
Соревнования:�
�
�
�
�
Вспомогательные�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
Контрольные�
+�
�
�
�
+�
�
�
�
�
�
�
Основные�
�
�
�
�
�
�
�
+�
�
�
�
Главные�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
Обследования�
ТО�
�
 





Месяцы�
Сентябрь�
�
Октябрь�
�
�
�
Ноябрь�
�
�
�
Декабрь�
�
�
�
Недели�
1�
2�
3�
4�
5�
6�
7�
8�
9�
10�
11�
12�
13�
14�
15�
16�
17�
�
Периоды�
Подготовительный�
�
Этапы�
Общеподготовительный�
�
Основные задачи подготовки�
�
Разностороннее физическое развитие гребца, расширение диапазона двигательных совершенствование выполнения элементов и фаз гребка�
навыков,�
�
�
1. Практические занятия:�
�
�
К-во трениро�вочных дней�
6�
6�
6�
6�
6�
6�
6�
6�
6�
6�
6�
6�
6�
6�
6�
6�
6�
�
К-во тренировок�
6�
6�
6�
6�
6�
6�
6�
6�
6�
6�
6�
6�
6�
6�
6�
6�
6�
�
К-во часов�
15,5�
15,5�
15,5�
15,5�
15,5�
15,5�
15,5�
15,5�
15,5�
15,5�
15,5�
15,5�
15,5�
15,5�
15,5�
15,5�
15,5�
�
Специальная


подготовка:�
�
�
К-во тренировок�
6�
6�
6�
6�
6�
6�
6�
6�
1�
1�
1�
1�
1�
1�
1�
1�
1�
�
К-во часов, в т.ч.:�
11,5�
11,5�
11,5�
11,5�
11,5�
11,5�
11,5�
11,5�
2�
2�
2�
2�
2�
2�
2�
2�
2�
�
Т ехническая подготовка�
8�
8�
8�
8�
8�
8�
8�
8�
1,4�
1,4�
1,4�
1,4�
1,4�
1,4�
1,4�
1,4�
1,4�
�
Основная


выносливость�
3,5�
3,5�
3,5�
3,5�
3,5�
3,5�
3,5�
3,5�
0,6�
0,6�
0,6�
0,6�
0,6�
0,6�
0,6�
0,6�
0,6�
�
Скоростная выносливость и быстрота�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
Общая


подготовка:�
�
�
К-во тренировок�
2�
2�
2�
2�
2�
2�
2�
2�
7�
7�
7�
7�
7�
7�
7�
7�
7�
�
 





Месяцы�
Сентябрь�
�
Октябрь�
�
�
�
Ноябрь�
�
�
�
Декабрь�
�
�
�
Недели�
1�
2�
3�
4�
5�
6�
7�
8�
9�
10�
11�
12�
13�
14�
15�
16�
17�
�
Периоды�
Подготовительный�
�
Этапы�
Общеподготовительный�
�
Основные задачи подготовки�
Разностороннее физическое развитие гребца, расширение диапазона д совершенствование выполнения элементов и фаз п�
вигательных


ебка�
навыков,�
�
�
К-во часов, в т.ч.:�
4�
4�
4�
4�
4�
4�
4�
4�
13,5�
13,5�
13,5�
13,5�
13,5�
13,5�
13,5�
13,5�
13,5�
�
Общая


выносливость�
1�
1�
1�
1�
1�
1�
1�
1�
4�
4�
4�
4�
4�
4�
4�
4�
4�
�
Силовая вынос�ливость и сила�
1,5�
1,5�
1,5�
1,5�
1,5�
1,5�
1,5�
1,5�
3,5�
3,5�
3,5�
3,5�
3,5�
3,5�
3,5�
3,5�
3,5�
�
Двигательные


навыки�
1,5�
1,5�
1,5�
1,5�
1,5�
1,5�
1,5�
1,5�
6�
6�
6�
6�
6�
6�
6�
6�
6�
�
2.Теоретические


занятия�
0,5�
0,5�
0,5�
0,5�
0,5�
0,5�
0,5�
0,5�
0,5�
0,5�
0,5�
0,5�
0,5�
0,5�
0,5�
0,5�
0,5�
�
Всего часов�
16�
16�
16�
16�
16�
16�
16�
16�
16�
16�
16�
16�
16�
16�
16�
16�
16�
�
Соревнования:�
�
�
Вспомогательные�
�
�
�
�
+�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
+�
�
�
Контрольные�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
Основные�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
Главные�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
Обследования�
МО�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
ТО�
�
 





Месяцы�
Январь�
�
�
�
Февраль�
�
�
Март�
�
�
�
Апрель�
�
�
�
�
Май�
�
�
Недели�
18�
19�
20�
21�
22�
23�
24�
25�
26�
27�
28�
29�
30�
31�
32�
33�
34�
35�
36�
37�
38�
39�
�
Периоды�
Подготовительный�
�
Этапы�
Общеподготовительный�
Специально-подготовительный�
�
Основные


задачи


подготовки�
Разностороннее физическое развитие гребца, расширение диапазона двигательных навыков, совершенствование выполнения элементов и фаз гребка�
Совершенствование выполнения элементов и фаз гребка. Объединение их в полный цикл�
�
1. Практичес�кие занятия:�
�
�
К-во трени�ровочных дней�
6�
6�
6�
6�
6�
6�
6�
6�
6�
6�
6�
6�
6�
6�
6�
6�
6�
6�
6�
6�
6�
6�
�
К-во трени�ровок�
8�
8�
8�
8�
8�
8�
8�
8�
8�
8�
8�
8�
8�
8�
8�
8�
8�
8�
8�
8�
8�
8�
�
К-во часов�
16�
16�
16�
16�
16�
16�
16�
16�
15,5�
15,5�
15,5�
15,5�
15.5�
16�
16�
16�
16�
16�
16�
16�
16�
16�
�
Специальная


подготовка:�
�
�
К-во трени�ровок�
2�
2�
2�
2�
9�
2�
2�
2�
2�
2�
2�
2�
2�
3�
3�
3�
3�
6�
6�
6�
6�
6�
�
К-во часов в т.ч.:�
3,5�
3,5�
4�
4�
4�
4�
4�
4�
3�
3�
3�
3�
3�
6�
6�
6�
6�
12�
12�
12�
12�
12�
�
Т ехническая подготовка�
2�
2�
2,5�
2,5�
2,5�
2,5�
2.5�
2,5�
2�
2�
2�
2�
2�
3,5�
3,5�
3,5�
3,5�
7�
7�
7�
7�
7�
�
Основная


выносливость�
1,5�
1,5�
1,5�
1,5�
1,5�
1.5�
1,5�
1,5�
1�
1�
1�
1�
0,7�
2,5�
2,5�
2,5�
2,5�
5�
5�
5�
5�
5�
�
Скоростная выносливость и быстрота�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
 





Месяцы�
Январь�
�
�
�
Февраль�
�
�
Март�
�
�
�
Апрель�
�
�
�
�
Май�
�
�
Недели�
18�
19�
20�
21�
22�
23�
24�
25�
26�
27�
28�
29�
30�
31�
32 | 33�
34�
35�
36�
37�
38�
39�
�
Периоды�
Подготовительный�
�
Этапы�
Общеподготовительный�
Специально-подготовительный�
�
Основные


задачи


подготовки�
Разностороннее физическое развитие гребца, расширение диапазона двигательных навыков, совершенствование выполнения элементов и фаз гребка�
Совершенствование выполнения элементов и фаз гребка. Объединение их в полный цикл�
�
Общая


подготовка:�
�
�
�
К-во трени�ровок�
6�
6�
6�
6�
6�
6�
6�
6�
6�
6�
6�
6�
6�
5�
5�
5�
5�
2�
2�
2�
2�
2�
�
К-во часов, в т.ч.:�
12,5�
12,5�
12�
12�
12�
12�
12�
12�
10�
12,5�
12,5�
12,5�
12,5�
10�
10�
10�
10�
4�
4�
4�
4�
4�
�
Общая вы�носливость�
3,5�
3,5�
3�
3�
3�
3�
3�
3�
3�
3�
3�
3�
4�
2,5�
2,5�
2,5�
2,5�
1�
1�
1�
1�
1�
�
Силовая вы�носливость и сила�
4�
4�
4�
4�
4�
4�
4�
4�
4�
4�
4�
4�
4�
3,5�
3,5�
3,5�
3,5�
1,5�
1,5�
1,5�
1,5�
1,5�
�
Двигательные


навыки�
5�
5�
5�
5�
5�
5�
5�
5�
5�
5�
5�
5�
4,5�
4�
4�
4�
4�
1,5�
1,5�
1,5�
1,5�
1,5�
�
2. Теоретичес�кие занятия�
�
�
�
�
�
�
�
�
0,5�
0,5�
0,5�
0,5�
0,5�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
Всего часов�
16�
16�
16�
16�
16�
16�
16�
16�
16�
16�
16�
16�
16�
16�
16�
16�
16�
16�
16�
16�
16�
16�
�
Соревнования:�
�
�
�
Вспомога�


тельные�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
+�
�
�
�
+�
�
�
Контрольные�
�
�
�
�
�
+�
+�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
Основные�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
Главные�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
Обследования�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
ТО�
�
�
�
�
�
�
�
�
МО�
�
 





Месяцы�
Июнь Июль Август�
Всего за год�
�
Недели�
40 | 41 | 42 | 43 | 44 | 45 | 46 | 47�
48 149 150 151 152�
�
�
Периоды


Этапы�
Соревновательный�
Переходный�
�
�
Основные задачи подготовки�
Обучение основам тактики, создание фундамента для развития физических качеств гребца�
Активный отдых�
�
�
1. Практические занятия:�
�
По индивидуальному плану�
�
�
К-во тренировочных дней�
6�
6�
6�
6�
6�
6�
6�
6�
�
282�
�
К-во тренировок�
8�
8�
8�
8�
8�
8�
8�
8�
�
376�
�
К-во часов�
15,5�
15,5�
15,5�
15,5�
12,5�
12,5�
12,5�
12,5�
�
737�
�
Специальная


подготовка:�
�
�
�
�
К-во тренировок�
6�
6�
6�
6�
6�
6�
6�
6�
�
173�
�
К-во часов, в т.ч.:�
12�
12�
12�
12�
12,5�
12,5�
12,5�
12,5�
�
338�
�
Т ехническая подготовка�
6,5�
6,5�
6,5�
6,5�
7�
7�
7�
7�
�
208,6�
�
Основная


выносливость�
5,4�
5,4�
5,4�
5,4�
5,3�
5,3�
5,3�
5,3�
�
128,2�
�
Скоростная выносливость и быстрота�
0,1�
0,1�
0,1�
0,1�
0,2�
0,2�
0,2�
0,2�
�
1,2�
�
Общая подготовка:�
�
�
�
�
К-во тренировок�
2�
2�
2�
2�
2�
2�
2�
2�
�
203�
�
К-во часов, в т.ч.:�
3,5�
3,5�
3,5�
3,5�
3�
3�
3�
3�
�
399�
�
 





Месяцы�
Июнь Июль Август�
Всего за год�
�
Недели�
40 1 41 1 42 1 43 1 44 1 45 1 46 1 47�
48 1 49 1 50 1 51 1 52�
�
�
Периоды�
Соревновательный�
Переходный�
�
�
Этапы�
�
�
�
�
Основные задачи подготовки�
Обучение основам тактики, создание фундамента для развития физических качеств гребца�
Активный отдых�
�
�
Общая выносливость�
1�
1�
1�
1�
0,5�
0,5�
0,5�
0,5�
По индивидуальному плану�
106�
�
Силовая вынос�ливость и сила�
1,5�
1,5�
1,5�
1,5�
1,5�
1,5�
1,5�
1,5�
�
131�
�
Двигательные навыки�
1�
1�
1�
1�
1�
1�
1�
1�
�
162�
�
2.Теоретические


занятия�
0,5�
0,5�
0,5�
0,5�
0,5�
0,5�
0,5�
0,5�
�
15�
�
Всего часов�
16�
16�
16�
16�
16�
16�
16�
16�
�
723�
�
Соревнования:�
�
�
�
�
Вспомогательные�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
Контрольные�
+�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
Основные�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
Главные�
�
�
�
�
+�
�
�
+�
�
�
�
Обследования�
ТО�
�
 





Месяцы�
Сентябрь Октябрь Ноябрь Декабрь�
�
Недели�
1 I 2 | 3 | 4 | 5 | 6 | 7 | 8 | 9 | 10 | 11 | 12 | 13 | 14 | 15 | 16 | 17�
�
Периоды�
Подготовительный�
�
Этапы�
Общеподготовительный�
�
Основные задачи подготовки�
Разностороннее физическое развитие гребца, расширение диапазона двигательных навыков. Совершенствование выполнения элементов и фаз гребка и полного цикла�
�
1. Практические занятия:�
�
�
К-во трениро�вочных дней�
6�
6�
6�
6�
6�
6�
6�
6�
6�
6�
6�
6�
6�
6�
6�
6�
6�
�
К-во тренировок�
8�
8�
8�
8�
8�
8�
8�
8�
8�
8�
8�
8�
8�
8�
8�
8�
8�
�
К-во часов�
17,5�
17,5�
17,5�
17,5�
17,5�
17,5�
17,5�
17,5�
17,5�
17,5�
17,5�
17,5�
17,5�
17,5�
17,5�
17,5�
17,5�
�
Специальная


подготовка:�
�
�
К-во тренировок�
6�
6�
6�
6�
6�
6�
6�
6�
6�
2�
2�
2�
2�
2�
2�
2�
2�
�
К-во часов, в т.ч.:�
13,5�
13,5�
13,5�
13,5�
13,5�
13,5�
13,5�
13,5�
5�
5�
5�
5�
5�
5�
5�
5�
5�
�
Т ехническая подготовка�
7,5�
7,5�
7,5�
7,5�
7,5�
7,5�
7,5�
7,5�
3�
3�
3�
3�
3�
3�
3�
3�
3�
�
Основная


выносливость�
6�
6�
6�
6�
6�
6�
6�
6�
7�
2�
2�
2�
2�
2�
2�
2�
2�
�
Скоростная выносливость и быстрота�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
Общая


подготовка:�
�
�
К-во тренировок�
2�
2�
2�
2�
2�
2�
7�
2�
6�
6�
6�
6�
6�
6�
6�
6�
6�
�
 





Месяцы�
Сентябрь Октябрь Ноябрь Декабрь�
�
Недели�
1 I 2 | 3 | 4 | 5 | 6 | 7 | 8 | 9 | 10 | 11 | 12 | 13 | 14 | 15 | 16 | 17�
�
Периоды�
Подготовительный�
�
Этапы�
Общеподготовительный�
�
Основные задачи подготовки�
Разностороннее физическое развитие гребца, расширени Совершенствование выполнения элементов и <�
е диапазона двигательных навыков. >аз гребка и полного цикла�
�
К-во часов, в т.ч.:�
4�
4�
4�
4�
4�
4�
4�
4�
12,5�
12,5�
12,5�
12,5�
12,5�
12,5�
12,5�
12,5�
12,5�
�
Общая


выносливость�
1�
1�
1�
1�
1�
1�
1�
1�
4�
4�
4�
4�
4�
4�
4�
4�
4�
�
Силовая вынос�ливость и сила�
1,5�
1.5�
1,5�
1,5�
1,5�
1,5�
1,5�
1,5�
3,5�
3,5�
3,5�
3,5�
3,5�
3,5�
3,5�
3,5�
3,5�
�
Двигательные


навыки�
1,5�
1,5�
1,5�
1,5�
1,5�
1,5�
1,5�
1,5�
5�
5�
5�
5�
5�
5�
5�
5�
5�
�
2.Теоретические


занятия�
0,5�
0,5�
0,5�
0,5�
0,5�
0,5�
0,5�
0,5�
0,5�
0,5�
0,5�
0,5�
0,5�
0,5�
0,5�
0,5�
0,5�
�
Всего часов�
18�
18�
18�
18�
18�
18�
18�
18�
18�
18�
18�
18�
18�
18�
18�
18�
18�
�
Соревнования:�
�
�
Вспомогательные�
�
�
+�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
+�
�
�
Контрольные�
�
�
�
++�
�
�
�
+�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
Основные�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
Главные�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
Обследования�
МО ТО�
�
 





Месяцы�
Январь Февраль Март Апрель Май�
�
Недели�
18 | 19 | 20 | 21 | 22 | 23 | 24 | 25 | 26 | 27 | 28 | 29 | 30 | 31 | 32 | 33 | 34 | 35 | 36 | 37 | 38 | 39�
�
Периоды�
Подготовительный�
�
Этапы�
Общеподготовительный�
Специально-подготовительный�
�
Основные


задачи


подготовки�
Разностороннее физическое развитие гребца, расширение диапазона двигательных навыков, совершенствование выполнения элементов гребка и полного цикла�
Совершенствование техники гребка, развитие физических качеств гребца�
�
1. Практичес�кие занятия:�
�
�
К-во трени�ровочных дней�
6�
6�
6�
6�
6�
6�
6�
6�
6�
6�
6�
6�
6�
6�
6�
6�
6�
6�
6�
6�
6�
6�
�
К-во


тренировок�
8�
8�
8�
8�
8�
8�
8�
8�
8�
8�
8�
8�
8�
8�
8�
8�
8�
8�
8�
8�
8�
8�
�
К-во часов�
18�
18�
18�
18�
18�
18�
18�
18�
17,5�
17,5�
17,5�
17,5�
17,5�
18�
18�
18�
18�
18�
18�
18�
18�
18�
�
Специальная


подготовка:�
�
�
К-во трени�ровок�
2�
7�
2�
2�
2�
2�
2�
2�
2�
2�
2�
2�
2�
3�
3�
3�
3�
6�
6�
6�
6�
6�
�
К-во часов,в т.ч.:�
4�
4�
4�
4�
4�
4�
4�
4�
4�
4�
4�
4�
4�
6�
6�
6�
6�
14�
14�
14�
14�
14�
�
Т ехническая подготовка�
2,5�
2,5�
2,5�
2,5�
2,5�
2,5�
2.5�
2,5�
2,5�
2,5�
2,5�
2,5�
2,5�
3,5�
3,5�
3,5�
3,5�
8�
8�
8�
8�
8�
�
Основная


выносливость�
1.5�
1,5�
1,5�
1,5�
1,5�
1,5�
1,5�
1,5�
1,5�
1,5�
1,5�
1,5�
1,5�
2,5�
2,5�
2,5�
2,5�
6�
6�
6�
6�
6�
�
Скоростная выносливость и быстрота�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
 





Месяцы�
�
Январь�
�
�
Февраль�
�
�
Март�
�
�
�
Апрель�
�
�
�
�
Май�
�
�
Недели�
18�
19�
20�
21�
22�
23�
24�
25�
26�
27�
28�
29�
30�
31�
32�
33�
34�
35�
36�
37�
38�
39�
�
Периоды�
Подготовительный�
�
Этапы�
Обшеподготовительный�
Специально-подготовительный�
�
Основные


задачи


подготовки�
Разностороннее физическое развитие гребца, расширение диапазона двигательных навыков, совершенствование выполнения элементов гребка и полного цикла�
Совершенствование техники гребка, развитие физических качеств гребца�
�
Обшая


подготовка:�
�
�
К-во трени�ровок�
6�
6�
6�
6�
6�
6�
6�
6�
6�
6�
6�
6�
6�
5�
5�
5�
5�
2�
2�
2�
2�
2�
�
К-во часов,в т.ч.:�
14�
14�
14�
14�
14�
14�
14�
14�
13,5�
13,5�
13,5�
13.5�
13,5�
12�
12�
12�
12�
4�
4�
4�
4�
4�
�
Общая вы�носливость�
4,5�
4,5�
4�
4�
4�
4�
4�
4�
4�
4�
4�
4�
3,5�
3,5�
3,5�
3,5�
1�
1�
1�
1�
1�
1�
�
Силовая вы�носливость и сила�
4,5�
4,5�
4�
4�
4�
4�
4�
4�
4,5�
4,5�
4,5�
4,5�
4�
4�
4�
4�
2�
2�
2�
2�
2�
2�
�
Двигательные


навыки�
5�
5�
6�
6�
6�
6�
6�
6�
5�
5�
5�
5�
5�
4,5�
4,5�
4,5�
4,5�
1�
1�
1�
1�
1�
�
2. Теоретичес�кие занятия�
�
�
�
�
�
�
�
�
0,5�
0,5�
0,5�
0,5�
0,5�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
Всего часов�
18�
18�
18�
18�
18�
18�
18�
18�
18�
18�
18�
18�
18�
18�
18�
18�
18�
18�
18�
18�
18�
18�
�
Соревнования:�
�
�
Вспомога�


тельные�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
+�
�
�
�
�
Контрольные�
�
�
�
�
�
+�
+�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
+�
�
�
Основные�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
Главные�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
Обследования�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
ТО�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
МО�
�
 





Месяцы�
Июнь Июль Август�
Всего за год�
�
Недели�
40 | 41 | 42 | 43 | 44 | 45 | 46 | 47�
48 | 49 | 50 | 51 | 52�
�
�
Периоды


Этапы�
Соревновательный�
Переходный�
�
�
Основные задачи подготовки�
Совершенствование техники и тактики, развитие специальных физических качеств�
Активный отдых�
�
�
Практические занятия�
�
По индивидуальному плану�
�
�
К-во тренировочных дней�
6�
6�
6�
6�
6�
6�
6�
6�
�
282�
�
К-во тренировок�
8�
8�
8�
8�
8�
8�
8�
8�
�
376�
�
К-во часов�
17,5�
17,5�
17,5�
17,5�
17,5�
17,5�
17,5�
17,5�
�
831�
�
Специальная


подготовка:�
�
�
�
�
К-во тренировок�
6�
6�
6�
6�
6�
6�
6�
6�
�
182�
�
К-во часов, в т.ч.:�
14�
14�
14�
14�
14�
14�
14�
14�
�
411�
�
Т ехническая подготовка�
7,8�
7,8�
7,8�
7,8�
7,1�
7,1�
7,1�
7,1�
�
233,1�
�
Основная


выносливость�
6�
6�
6�
6�
7�
7�
7�
7�
�
175,5�
�
Скоростная выносливость и быстрота�
0,2�
0,2�
0,2�
0,2�
0,4�
0,4�
0,4�
0,4�
�
2,4�
�
Общая подготовка:�
�
�
�
�
К-во тренировок�
2�
2�
2�
2�
2�
2�
2�
2�
�
194�
�
К-во часов, в т.ч.:�
3,5�
3,5�
3,5�
3,5�
4�
4�
4�
4�
�
420�
�
 





Месяцы�
Июнь�
�
�
�
Июль�
�
�
�
Август�
Всего за год�
�
Недели�
40�
41�
42�
43�
44�
45�
46�
47�
48 1 49 1 50 1 51 1 52�
�
�
Периоды�
�
�
�
�
„�
�
�
�
Переходный�
�
�
Этапы�
�
�
�
�
�
�
�
�
Основные задачи подготовки�
Совершенствование те ф�
;хники и тактики, развитие специальных шзических качеств�
Активный


отдых�
�
�
Общая выносливость�
1�
1�
1�
1�
1�
1�
1�
1�
�
124�
�
Силовая вынос�ливость и сила�
1,5�
1,5�
1,5�
1,5�
2�
2�
2�
2�
По индивидуальному плану�
139�
�
Двигательные навыки�
1�
1�
1�
1�
0,5�
0,5�
0,5�
0,5�
�
157�
�
2.Теоретические


занятия�
0,5�
0,5�
0,5�
0,5�
0,5�
0,5�
0,5�
0,5�
�
15�
�
Всего часов�
18�
18�
18�
18�
18�
18�
18�
18�
�
846�
�
Соревнования:�
�
�
�
�
Вспомогательные�
�
�
+�
�
�
+�
�
+�
�
�
�
Контрольные�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
Основные�
�
�
+�
�
�
+�
�
+�
�
�
�
Главные�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
Обследования�
ТО�
�
 





Месяцы�
Сентябрь�
�
�
Октябрь�
�
�
Ноябрь�
�
�
�
Декабрь�
�
�
�
Недели�
1�
2�
3�
4�
5�
6�
7�
8�
9�
10�
11�
12�
13�
14�
15�
16�
17�
�
Периоды�
Подготовительный�
�
Этапы�
Общеподготовительный�
�
Основные задачи подготовки�
Развитие физических качеств гребца, расширение диапазона двигательных навыков. Совершенствование


техники гребли�
�
1. Практические занятия:�
�
�
К-во трениро�вочных дней�
6�
6�
6�
6�
6�
6�
6�
6�
6�
6�
6�
6�
6�
6�
6�
6�
6�
�
К-во тренировок�
9�
9�
9�
9�
9�
9�
9�
9�
9�
9�
9�
9�
9�
9�
9�
9�
9�
�
К-во часов�
19,5�
19,5�
19,5�
19,5�
19,5�
19,5�
19,5�
19,5�
19,5�
19,5�
19,5�
19.5�
19,5�
19,5�
19,5�
19,5�
19,5�
�
Специальная


подготовка:�
�
�
К-во тренировок�
6�
6�
6�
6�
6�
6�
6�
6�
6�
6�
6�
6�
2�
2�
2�
2�
2�
�
К-во часов, в т.ч.:�
13,5�
13,5�
13,5�
13,5�
13,5�
13,5�
13,5�
13,5�
13,5�
13,5�
13,5�
5�
5�
5�
5�
5�
5�
�
Т ехническая подготовка�
7�
7�
7�
7�
7�
7�
7�
7�
7�
7�
7�
7�
2,5�
2,5�
2,5�
2,5�
2,5�
�
Основная


выносливость�
6,5�
6,5�
6,5�
6,5�
6,5�
6,5�
6,5�
6,5�
6,5�
6,5�
6,5�
6,5�
2,5�
2,5�
2,5�
2,5�
2,5�
�
Скоростная выносливость и быстрота�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
Общая


подготовка:�
�
�
К-во тренировок�
3�
3�
3�
3�
3�
3�
3�
3�
3�
3�
3�
3�
7�
7�
7�
7�
7�
�
 





Месяцы�
Сентябрь�
�
�
Октябрь�
�
�
Ноябрь�
�
�
�
Декабрь�
�
�
�
Недели�
1�
2�
3�
4�
5�
6�
7�
8�
9�
10�
11�
12�
13�
14�
15�
16�
17�
�
Периоды�
Подготовительный�
�
Этапы�
Общеподготовительный�
�
Основные задачи подготовки�
Развитие физических качеств гребца, расширение диапазона двигательных навыков. Совершенствование техники гребли�
�
К-во часов, в т.ч.:�
6�
6�
6�
6�
6�
6�
6�
6�
6�
6�
6�
6�
12,5�
12,5�
12,5�
12,5�
12,5�
�
Общая


выносливость�
9�
2�
2�
2�
2�
2�
2�
2�
2�
2�
2�
2�
5�
5�
5�
5�
5�
�
Силовая вынос�ливость и сила�
2�
2�
2�
2�
2�
2�
2�
�
2�
2�
2�
2�
4,5�
4,5�
4,5�
4,5�
4,5�
�
Двигательные


навыки�
2�
2�
2�
2�
2�
2�
2�
2�
2�
2�
2�
2�
5�
5�
5�
5�
5�
�
2.Теоретические


занятия�
0,5�
0,5�
0,5�
0,5�
0,5�
0,5�
0,5�
0,5�
0,5�
0,5�
0,5�
0,5�
0,5�
0,5�
0,5�
0,5�
0,5�
�
Всего часов�
20�
20�
20�
20�
20�
20�
20�
20�
20�
20�
20�
20�
20�
20�
20�
20�
20�
�
Соревнования:�
�
�
Вспомогательные�
�
�
+�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
+�
�
�
Контрольные�
�
�
�
+�
�
�
+�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
Основные�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
Главные�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
Обследования�
МО�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
ТО�
�
 





Месяцы�
�
Январь�
�
Февраль�
�
�
Март�
�
�
�
�
�
Апрель�
�
�
�
Недели�
18�
19�
20�
21�
22�
23�
24�
25�
26�
27�
28�
29�
30�
31�
32�
33�
34�
35�
�
Периоды�
Подготовительный�
�
Этапы�
Общеподготовительный�
Специально-подготовительный�
�
Основные


задачи


подготовки�
Развитие физических качеств гребца, расширение диапазона двигательных навыков, совершенствование техники гребли�
Совершенствование техники гребли, создание предпосылок стабильности�
�
1. Практичес�кие занятия:�
�
�
�
К-во трени�ровочных дней�
6�
6�
6�
6�
6�
6�
6�
6�
6�
6�
6�
6�
6�
6�
6�
6�
6�
6�
�
К-во тренировок�
9�
9�
9�
9�
9�
9�
9�
9�
9�
9�
9�
9�
9�
9�
9�
9�
9�
9�
�
К-во часов�
20�
20�
20�
20�
20�
20�
20�
20�
19,5�
19,5�
19.5�
19,5�
19,5�
20�
20�
20�
20�
20�
�
Специальная


подготовка:�
�
�
�
К-во тренировок�
2�
2�
9�
2�
2�
2�
2�
2�
2�
9�
9�
�
3�
7�
7�
7�
7�
7�
�
К-во часов,в т.ч.:�
4�
4�
4�
4�
4�
4�
4�
4�
4�
4�
4�
4�
5�
14�
14�
14�
14�
14�
�
Т ехническая подготовка�
2�
2�
2�
2�
2�
2�
2�
2�
2�
9�
2�
2�
2�
7�
7�
7�
7�
7�
�
Основная


выносливость�
2�
2�
2�
2�
2�
2�
2�
�
9�
2�
2�
2�
3�
7�
7�
7�
7�
7�
�
Скоростная выносливость и быстрота�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
 





Месяцы�
�
Январь�
�
�
Февраль�
�
�
Март�
�
�
�
Апрель�
�
�
�
�
Недели�
18�
19�
20�
21�
22�
23�
24�
25�
26�
27�
28�
29�
30�
31�
32�
33�
34�
35�
�
Периоды�
Подготовительный�
�
Этапы�
Общеподготовительный�
Специально-подготовительный�
�
Основные


задачи


подготовки�
Развитие физических качеств гребца, расширение диапазона двигательных навыков, совершенствование техники гребли�
Совершенствование техники гребли, создание предпосылок стабильности�
�
Общая


подготовка:�
�
�
�
К-во тренировок�
7�
7�
7�
7�
7�
7�
7�
7�
7�
7�
7�
7�
6�
2�
2�
2�
2�
2�
�
К-во часов,в т.ч.:�
16�
16�
16�
16�
16�
16�
16�
16�
15,5�
15,5�
15,5�
15,5�
14,5�
6�
6�
6�
6�
6�
�
Общая вы�носливость�
5�
5�
5,5�
5,5�
5,5�
5,5�
5,5�
5,5�
5�
5�
5�
5�
5,5�
1,5�
1,5�
1,5�
1,5�
1,5�
�
Силовая вы�носливость и сила�
5�
5�
4,5�
4,5�
4,5�
4,5�
4,5�
4,5�
5,5�
5,5�
5,5�
5,5�
4�
3�
3�
3�
3�
3�
�
Двигательные


навыки�
6�
6�
6�
6�
6�
6�
6�
6�
5�
5�
5�
5�
5�
1,5�
1,5�
1,5�
1,5�
1,5�
�
2. Теоретичес�кие занятия�
�
�
�
�
�
�
�
�
0,5�
0,5�
0,5�
0,5�
0,5�
�
�
�
�
�
�
Всего часов�
20�
20�
20�
20�
20�
20�
20�
20�
20�
20�
20�
20�
20�
20�
20�
20�
20�
20�
�
Соревнования:�
�
�
�
Вспомога�


тельные�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
+�
�
�
�
�
Контрольные�
�
�
�
�
�
+�
+�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
+�
�
�
Основные�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
Главные�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
Обследования�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
ТО�
�
�
�
�
�
�
МО�
�
 





Месяцы�
Май Июнь Июль Август�
Всего за год�
�
Недели�
36 | 37 | 38 | 39 | 40 | 41 | 42 | 43 | 44 | 45 | 46 | 47�
48 | 49 | 50 | 51 | 52�
�
�
Периоды


Этапы�
Соревновательный�
Переходный�
�
�
Основные задачи подготовки�
Совершенствование и стабилизация техники, развитие специальных физических качеств�
Активный отдых�
�
�
1. Практические занятия:�
�
По индивидуальному плану�
�
�
К-во тренировочных дней�
6�
6�
6�
6�
6�
6�
6�
6�
6�
6�
6�
6�
�
282�
�
К-во тренировок�
10�
9�
9�
9�
9�
9�
9�
9�
9�
9�
9�
9�
�
423�
�
К-во часов�
20�
20�
20�
20�
19,5�
19,5�
19,5�
19,5�
19,5�
19,5�
19,5�
19,5�
�
925�
�
Специальная


подготовка:�
�
�
�
�
К-во тренировок�
7�
7�
7�
7�
7�
7�
16�
7�
7�
7�
7�
7�
�
228�
�
К-во часов, в т.ч.:�
15�
15�
15�
15�
15,5�
15,5�
15,5�
15,5�
16�
16�
16�
16�
�
496�
�
Т ехническая подготовка�
7,7�
7,7�
7,7�
7,7�
7,6�
7,6�
7,6�
7,6�
7,5�
7,5�
7,5�
7,5�
�
248,7�
�
Основная


выносливость�
7�
7�
7�
7�
7,5�
7,5�
7,5�
7,5�
8�
8�
8�
8�
�
242,5�
�
Скоростная выносливость и быстрота�
0,3�
0,3�
0,3�
0,3�
0,4�
0,4�
0,4�
0,4�
0,5�
0,5�
0,5�
0,5�
�
4,8�
�
Общая подготовка:�
�
�
�
�
К-во тренировок�
2�
2�
2�
2�
2�
2�
2�
2�
2�
2�
2�
2�
�
195�
�
К-во часов, в т.ч.:�
5�
5�
5�
5�
4�
4�
4�
4�
3,5�
3,5�
3,5�
3,5�
�
429�
�
 





Месяцы�
Май�
�
�
Июнь�
�
�
�
�
Июль�
Август�
Всего за год�
�
Недели�
36�
37�
38�
39�
40�
41�
42�
43�
44�
45�
46�
47�
48 1 49 1 50 1 51 1 52�
�
�
Периоды�
�
�
�
�
�
�
�
„�
�
�
�
�
Переходный�
�
�
Этапы�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
Основные задачи подготовки�
�
�
Совершенствование и стабилизация техники, специальных физических качеств�
развитие�
Активный


отдых�
�
�
Общая выносливость�
1,5�
1,5�
1,5�
1,5�
1�
1�
1�
1�
1�
1�
1�
1�
�
139�
�
Силовая вынос�ливость и сила�
2�
2�
2�
2�
2�
2�
2�
2�
2�
2�
2�
2�
По индивидуальному плану�
148,5�
�
Двигательные навыки�
1,5�
1,5�
1,5�
1,5�
1�
1�
1�
1�
0,5�
0,5�
0,5�
0,5�
�
141,5�
�
2.Теоретические


занятия�
�
�
�
�
0,5�
0,5�
0,5�
0,5�
0,5�
0,5�
0,5�
0,5�
�
15�
�
Всего часов�
20�
20�
20�
20�
20�
20�
20�
20�
20�
20�
20�
20�
�
940�
�
Соревнования:�
�
�
�
�
Вспомогательные�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
Контрольные�
�
�
+�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
Основные�
�
�
�
�
�
�
+�
�
�
+�
�
�
�
�
�
Главные�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
+�
�
�
�
Обследования�
ТО�
�
 





Месяцы�
Сентябрь�
�
�
Октябрь�
�
�
Ноябрь�
�
�
�
Декабрь�
�
�
�
Недели�
1�
2�
3�
4�
5�
6�
7�
8�
9�
10�
11�
12�
13�
14�
15�
16�
17�
�
Периоды�
Подготовительный�
�
Этапы�
Общеподготовительный�
�
Основные задачи подготовки�
Развитие физических качеств гребцов, совершенствование техники, создание предпосылок вариативности и


стойкости к сбивающим факторам�
�
1. Практические занятия:�
�
�
К-во трениро�вочных дней�
6�
6�
6�
6�
6�
6�
6�
6�
6�
6�
6�
6�
6�
6�
6�
6�
6�
�
К-во тренировок�
10�
10�
10�
10�
10�
10�
10�
10�
10�
10�
10�
10�
10�
10�
10�
10�
10�
�
К-во часов�
21,5�
21,5�
21,5�
21,5�
21,5�
21,5�
21,5�
21,5�
21,5�
21,5�
21,5�
21,5�
21,5�
21,5�
21,5�
21,5�
21,5�
�
Специальная


подготовка:�
�
�
К-во тренировок�
7�
7�
7�
7�
7�
7�
7�
7�
7�
7�
7�
7�
3�
3�
3�
3�
3�
�
К-во часов, в т.ч.:�
15,5�
15,5�
15,5�
15,5�
15,5�
15,5�
15,5�
15,5�
15,5�
15,5�
15,5�
15,5�
7�
7�
7�
7�
7�
�
Т ехническая подготовка�
7,3�
7,3�
7,3�
7,3�
7,2�
7,2�
7,2�
7,2�
7,5�
7,5�
7,5�
7,5�
3�
3�
3�
3�
3�
�
Основная


выносливость�
8�
8�
8�
8�
8�
8�
8�
8�
8�
8�
8�
8�
4�
4�
4�
4�
4�
�
Скоростная выносливость и быстрота�
0,2�
0,2�
0,2�
0,2�
0,3�
0,3�
0,3�
0,3�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
Общая


подготовка:�
�
�
К-во тренировок�
3�
3�
3�
3�
3�
3�
3�
3�
3�
3�
3�
3�
7�
7�
7�
7�
7�
�
 





Месяцы�
Сентябрь Октябрь Ноябрь Декабрь�
�
Недели�
1 | 2 | 3 | 4 | 5 | 6 | 7 | 8 | 9 | 10 | 11 | 12 | 13 | 14 | 15 | 16 | 17�
�
Периоды�
Подготовительный�
�
Этапы�
Общеподготовительный�
�
Основные задачи подготовки�
Развитие физических качеств гребцов, совершенствование техники, создание предпосылок вариативности и


стойкости к сбивающим факторам�
�
К-во часов, в т.ч.:�
6�
6�
6�
6�
6�
6�
6�
6�
6�
6�
6�
6�
14,5�
14,5�
14,5�
14,5�
14,5�
�
Общая


выносливость�
2�
2�
2�
2�
2�
9�
2�
2�
2�
2�
2�
2�
5�
5�
5�
5�
5�
�
Силовая вынос�ливость и сила�
2�
2�
2�
2�
2�
2�
2�
2�
2�
2�
2�
2�
4,5�
4,5�
4,5�
4,5�
4,5�
�
Двигательные


навыки�
2�
2�
2�
2�
2�
2�
2�
2�
2�
2�
2�
2�
5�
5�
5�
5�
5�
�
2.Теоретические


занятия�
0,5�
0.5�
0,5�
0,5�
0,5�
0,5�
0,5�
0,5�
0,5�
0,5�
0,5�
0,5�
0,5�
0,5�
0,5�
0,5�
0,5�
�
Всего часов�
22�
22�
22�
22�
22�
22�
22�
22�
22�
22�
22�
22�
22�
22�
22�
22�
22�
�
Соревнования:�
�
�
Вспомогательные�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
Контрольные�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
Основные�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
Главные�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
Обследования�
УМО ТО�
�
 





Месяцы�
�
�
Январь�
�
�
Февраль�
�
Март�
�
�
�
�
Апрель�
�
�
�
Недели�
18�
19�
20�
21�
22�
23�
24�
25�
26�
27�
28�
29�
30�
31�
32�
33�
34�
�
Периоды�
Подготовительный�
�
Этапы�
Общеподготовительный�
Специально-подготовительный�
�
Основные


задачи


подготовки�
Развитие физических качеств гребца, совершенствование техники, создание предпосылок вариативности и стойкости к сбивающим факторам�
Совершенствование техники гребли, развитие специальных физических качеств�
�
I. Практичес�кие занятия:�
�
�
К-во трени�ровочных дней�
6�
6�
6�
6�
6�
6�
6�
6�
6�
6�
6�
6�
6�
6�
6�
6�
6�
�
К-во тренировок�
10�
10�
10�
10�
10�
10�
10�
10�
10�
10�
10�
10�
10�
10�
10�
10�
10�
�
К-во часов�
22�
22�
22�
22�
22�
22�
22�
22�
21,5�
21,5�
21,5�
21,5�
21,5�
22�
22�
22�
22�
�
Специальная


подготовка:�
�
�
К-во тренировок�
3�
3�
3�
3�
3�
3�
3�
3�
3�
3�
3�
3�
4�
8�
8�
8�
8�
�
К-во часов,в т.ч.:�
6�
6�
6�
б�
6�
6�
6�
6�
6�
6�
6�
6�
7�
16�
16�
16�
16�
�
Т ехническая подготовка�
2,5�
2,5�
2,5�
2,5�
2,5�
2,5�
2,5�
2,5�
2,5�
2,5�
2,5�
2,5�
3�
7,5�
7,5�
7,5�
7,5�
�
Основная


выносливость�
3,5�
3,5�
3,5�
3,5�
3,5�
3,5�
3,5�
3,5�
3,5�
3,5�
3,5�
3,5�
4�
8,4�
8,4�
8,4�
8,4�
�
Скоростная выносливость и быстрота�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
0,1�
0,1�
0,1�
0,1�
�
 





Месяцы�
�
�
Январь�
�
Февраль�
�
�
Март�
�
�
Апрель�
�
�
Недели�
18�
19�
20�
21�
22�
23�
24�
25�
26�
27�
28�
29�
30�
31�
32�
33�
34�
�
Периоды�
Подготовительный�
�
Этапы�
Общеподготовительный�
Специально-подготовительный�
�
Основные


задачи


подготовки�
Развитие физических качеств гребца, совершенствование техники, создание предпосылок вариативности и стойкости к сбивающим факторам�
Совершенствование техники гребли, развитие специальных физических качеств�
�
Общая


подготовка:�
�
�
К-во трени�ровок�
7�
7�
7�
7�
7�
7�
7�
7�
7�
7�
7�
7�
6�
2�
2�
2�
2�
�
К-во часов,в т.ч.:�
16�
16�
16�
16�
16�
16�
16�
16�
15,5�
15,5�
15,5�
15,5�
14,5�
6�
6�
6�
6�
�
Обшая вы�носливость�
5�
5�
5,5�
5,5�
5,5�
5,5�
5,5�
5,5�
5�
5�
5�
5�
1,5�
1,5�
1,5�
1,5�
1,5�
�
Силовая вы�носливость и сила�
5�
5�
4,5�
4,5�
4,5�
4,5�
4,5�
4.5�
5,5�
5,5�
5,5�
5,5�
4�
3�
3�
3�
3�
�
Двигательные


навыки�
6�
6�
6�
6�
6�
6�
6�
6�
5�
5�
5�
5�
5�
1,5�
1,5�
1,5�
1,5�
�
2. Теоретичес�кие занятия�
�
�
�
�
�
�
�
�
0,5�
0,5�
0,5�
0,5�
0,5�
�
�
�
�
�
Всего часов�
22�
22�
22�
22�
22�
22�
22�
22�
22�
22�
22�
22�
22�
22�
22�
22�
22�
�
Соревнования:�
�
�
Вспомога�


тельные�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
Контрольные�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
Основные�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
Главные�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
Обследования�
�
�
�
�
ТО�
�
�
�
�
�
�
�
ТО�
�
�
�
УМО�
�
 





Месяцы�
Май Июнь Июль Август�
Всего за год�
�
Недели�
35 | 36 | 37 | 38 | 39 | 40 | 41 | 42 | 43 | 44 | 45 | 46 | 47�
48 | 49 | 50 | 51 | 52�
�
�
Периоды


Этапы�
Соревновательный�
Переходный�
�
�
Основные задачи подготовки�
Совершенствование техники и тактики, развитие специальных физических


качеств�
Активный отдых�
�
�
1. Практические занятия:�
�
По индивидуальному плану�
�
�
К-во тренировочных дней�
6�
6�
6�
6�
6�
6�
б�
6�
6�
6�
6�
6�
б�
�
282�
�
К-во тренировок�
10�
10�
10�
10�
10�
10�
10�
10�
10�
10�
10�
10�
10�
�
470�
�
К-во часов�
22�
22�
22�
22�
22�
21,5�
21,5�
21,5�
21,5�
21,5�
21,5�
21,5�
21,5�
�
1019�
�
Специальная


подготовка:�
�
�
�
�
К-во тренировок�
8�
8�
8�
8�
8�
8�
8�
8�
8�
8�
8�
8�
8�
�
275�
�
К-во часов, в т.ч.:�
17�
17�
17�
17�
17�
17,5�
17,5�
17,5�
17,5�
17,5�
17,5�
17,5�
17,5�
�
589�
�
Т ехническая подготовка�
8�
8�
8�
8�
8�
7�
7�
7�
7�
7�
7�
7�
7�
�
262�
�
Основная


выносливость�
8,8�
8,8�
8,8�
8,8�
8,8�
10,2�
10,2�
10,2�
10,2�
10,2�
10,2�
10,2�
10,2�
�
321,2�
�
Скоростная выносливость и быстрота�
0,2�
0,2�
0,2�
0,2�
0,2�
0,3�
0,3�
0,3�
0,3�
0,3�
0,3�
0,3�
0,3�
�
5,8�
�
Общая подготовка:�
�
�
�
�
К-во тренировок�
2�
2�
2�
2�
2�
2�
7�
2�
2�
2�
2�
2�
2�
�
195�
�
К-во часов, в т.ч.:�
5�
5�
5�
5�
5�
4�
4�
4�
4�
4�
4�
4�
4�
�
430�
�
 





Месяцы�
Май Июнь Июль Август�
Всего за год�
�
Недели�
35 | 36 | 37 | 38 | 39 | 40 | 41 | 42 | 43 | 44 | 45 | 46 | 47�
48 | 49 | 50 | 51 | 52�
�
�
Периоды�
Соревновательный�
Переходный�
�
�
Этапы�
�
�
�
�
Основные задачи подготовки�
Совершенствование техники и тактики, развитие специальных физических качеств�
Активный


отдых�
�
�
Общая выносливость�
1,5�
1,5�
1,5�
1,5�
1,5�
1�
1�
1�
1�
1�
1�
1�
1�
По индивидуальному плану�
139�
�
Силовая вынос�ливость и сила�
2�
2�
2�
2�
2�
2�
2�
2�
2�
2�
2�
2�
2�
�
147,5�
�
Двигательные навыки�
1,5�
1,5�
1,5�
1,5�
1,5�
1�
1�
1�
1�
1�
1�
1�
1�
�
143,5�
�
2.Теоретические


занятия�
�
�
�
�
�
0,5�
0,5�
0,5�
0,5�
0,5�
0,5�
0,5�
0,5�
�
15�
�
Всего часов�
22�
22�
22�
22�
22�
99�
99�
99�
99�
99�
22�
22�
22�
�
1043�
�
Соревнования:�
�
�
�
�
Вспомогательные�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
Контрольные�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
Основные�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
Главные�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
Обследования�
ТО�
�
�
 





Месяцы�
Сентябрь Октябрь Ноябрь Декабрь�
�
Недели�
1 I 2 | 3 | 4 | 5 | 6 | 7 | 8 | 9 | 10 | 11 | 12 | 13 | 14 | 15 | 16 | 17�
�
Периоды�
Подготовительный�
�
Этапы�
Общеподготовительный�
�
Основные задачи подготовки�
Развитие физических качеств гребцов, совершенствование техники, создание предпосылок вариативности и


стойкости к сбивающим факторам�
�
1. Практические занятия:�
�
�
К-во трениро�вочных дней�
6�
6�
6�
6�
6�
6�
6�
6�
6�
6�
6�
6�
6�
6�
6�
6�
6�
�
К-во тренировок�
11�
11�
11�
11�
11�
11�
11�
11�
11�
11�
11�
11�
11�
11�
11�
11�
11�
�
К-во часов�
23,5�
23,5�
23,5�
23,5�
23,5�
23,5�
23,5�
23,5�
23,5�
23,5�
23,5�
23,5�
23,5�
23,5�
23,5�
23,5�
23,5�
�
Специальная


подготовка:�
�
�
К-во тренировок�
8�
8�
8�
8�
8�
8�
8�
8�
8�
8�
8�
8�
5�
5�
5�
5�
5�
�
К-во часов, в т.ч.:�
17,5�
17,5�
17,5�
17,5�
17,5�
17,5�
17,5�
17,5�
17,5�
17,5�
17,5�
17,5�
9�
9�
9�
9�
9�
�
Т ехническая подготовка�
8,2�
8,2�
8,2�
8,2�
8,1�
8,1�
8,1�
8,1�
8,2�
8,2�
8,2�
8,2�
4�
4�
4�
4�
4�
�
Основная


выносливость�
9�
9�
9�
9�
9�
9�
9�
9�
9�
9�
9�
9�
5�
5�
5�
5�
5�
�
Скоростная выносливость и быстрота�
0,3�
0,3�
0,3�
0,3�
0,4�
0,4�
0,4�
0,4�
0,3�
0,3�
0,3�
0,3�
�
�
�
�
�
�
Общая


подготовка:�
�
�
К-во тренировок�
3�
3�
3�
3�
3�
3�
3�
3�
3�
3�
3�
3�
6�
6�
6�
6�
6�
�
 





Месяцы�
Сентябрь Октябрь Ноябрь Декабрь�
�
Недели�
1 I 2 | 3 | 4 | 5 | 6 | 7 | 8 | 9 | 10 | 11 | 12 | 13 | 14 | 15 | 16 | 17�
�
Периоды�
Подготовительный�
�
Этапы�
Общеподготовительный�
�
Основные задачи подготовки�
Развитие физических качеств гребцов, совершенствование техники, создание предпосылок вариативности и


стойкости к сбивающим факторам�
�
К-во часов, в т.ч.:�
6�
6�
6�
6�
6�
6�
6�
6�
6�
6�
6�
6�
14,5�
14,5�
14,5�
14,5�
14,5�
�
Общая


выносливость�
1,5�
1,5�
1,5�
1,5�
2�
2�
2�
2�
2�
2�
2�
2�
5�
5�
5�
5�
5�
�
Силовая вынос�ливость и сила�
2,5�
2,5�
2,5�
2,5�
2,5�
2,5�
2,5�
2,5�
2,5�
2,5�
2,5�
2,5�
5�
5�
5�
5�
5�
�
Двигательные


навыки�
2�
2�
7�
2�
1,5�
1,5�
1,5�
1,5�
1,5�
1,5�
1,5�
1,5�
4,5�
4,5�
4,5�
4,5�
4,5�
�
2.Теоретические


занятия�
0,5�
0,5�
0,5�
0,5�
0,5�
0,5�
0,5�
0,5�
0,5�
0,5�
0,5�
0,5�
0,5�
0,5�
0,5�
0,5�
0,5�
�
Всего часов�
24�
24�
24�
24�
24�
24�
24�
24�
24�
24�
24�
24�
24�
24�
24�
24�
24�
�
Соревнования:�
�
�
Вспомогательные�
�
�
+�
�
+�
�
�
�
�
�
�
+�
�
�
�
+�
�
�
Контрольные�
�
�
�
�
�
�
�
+�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
Основные�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
Главные�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
Обследования�
УМО ТО�
�
 





Месяцы�
Январь�
�
�
�
�
Февраль�
�
�
Март�
�
�
Апрель�
�
�
�
Недели�
18�
19�
20�
21�
22�
23�
24�
25 26�
27�
28�
29�
30�
31�
32�
33�
34�
�
Периоды�
Подготовительный�
�
Этапы�
Общеподготовительный�
Специально-подготовительный�
�
Основные


задачи


подготовки�
Развитие физических качеств гребца, совершенствование техники, создание предпосылок вариативности и стойкости к сбивающим факторам�
Совершенствование техники гребли, развитие специальных физических качеств�
�
1. Практичес�кие занятия:�
�
�
К-во трени�ровочных дней�
6�
6�
6�
6�
6�
6�
6�
6�
6�
6�
6�
6�
6�
6�
6�
6�
6�
�
К-во трени�ровок�
11�
11�
11�
11�
11�
11�
11�
11�
11�
11�
11�
11�
11�
11�
11�
11�
11�
�
К-во часов�
23,5�
23,5�
24�
24�
24�
24�
24�
24�
24�
24�
24�
24�
23.5�
24�
24�
24�
24�
�
Специальная


подготовка:�
�
�
К-во трени�ровок�
5�
5�
4�
4�
4�
4�
4�
4�
4�
4�
4�
4�
4�
8�
8�
8�
8�
�
К-во часов,в т.ч.:�
9�
9�
8�
8�
8�
8�
8�
8�
8�
8�
8�
8�
8�
18�
18�
18�
18�
�
Т ехническая подготовка�
4�
4�
4�
4�
4�
4�
4�
3,5�
3,5�
3.5�
3,5�
3,5�
3,5�
8,5�
8,5�
8,5�
8,5�
�
Основная


выносливость�
4�
4�
4�
4�
4�
4�
4�
4,5�
4,5�
4,5�
4,5�
4,5�
4,5�
9,3�
9,3�
9,3�
9,3�
�
Скоростная выносливость и быстрота�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
0,2�
0,2�
0,2�
0,2�
�
 





Месяцы�
Январь�
�
�
�
Февраль�
�
�
Март�
�
�
�
Апрель�
�
�
�
�
Недели�
18�
19�
20�
21�
22�
23�
24�
25�
26�
27�
28�
29�
30�
31�
32�
33�
34�
�
Периоды�
Подготовительный�
�
Этапы�
Общеподготовительный�
Специально-подготовительный�
�
Основные


задачи


подготовки�
Развитие физических качеств гребца, совершенствование техники, создание предпосылок вариативности и стойкости к сбивающим факторам�
Совершенствование техники гребли, развитие специальных физических качеств�
�
Общая


подготовка:�
�
�
К-во трени�ровок�
6�
6�
7�
7�
7�
7�
7�
7�
7�
7�
7�
7�
7�
7�
3�
3�
3�
�
К-во часов,в т.ч.:�
14,5�
14,5�
16�
16�
16�
16�
16�
16�
16�
16�
16�
16�
15,5�
6�
6�
6�
6�
�
Общая вы�носливость�
5�
6�
6�
6�
6�
6�
6�
6�
6�
6�
6�
6�
6�
2�
2�
2�
2�
�
Силовая вы�носливость и сила�
5�
5�
5�
5�
5�
5�
5�
5�
5�
5�
5�
5�
4,5�
2,5�
2,5�
2,5�
2,5�
�
Двигательные


навыки�
4,5�
4,5�
5�
5�
5�
5�
5�
5�
5�
5�
5�
5�
5�
1,5�
1,5�
1,5�
1,5�
�
2. Теоретичес�кие занятия�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
0,5�
�
�
�
�
�
Всего часов�
24�
24�
24�
24�
24�
24�
24�
24�
24�
24�
24�
24�
24�
24�
24�
24�
24�
�
Соревнования:�
�
�
Вспомога�


тельные�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
Контрольные�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
Основные�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
Главные�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
Обследования�
�
�
�
�
ТО�
�
�
�
�
�
�
�
ТО�
�
�
�
УМО�
�
 





Месяцы�
Май Июнь Июль Август�
Всего за год�
�
Недели�
35 | 36 | 37 | 38 | 39 | 40 | 41 | 42 | 43 | 44 | 45 | 46 | 47�
48 | 49 | 50 | 51| 52�
�
�
Периоды


Этапы�
Соревновательный�
Переходный�
�
�
Основные задачи подготовки�
Совершенствование техники и тактики, развитие специальных физических


качеств�
Активный отдых�
�
�
1. Практические занятия:�
�
По индивидуальному плану�
�
�
К-во тренировочных дней�
6�
6�
6�
6�
6�
6�
6�
6�
6�
6�
6�
6�
6�
�
282�
�
К-во тренировок-�
11�
11�
11�
11�
11�
12�
12�
12�
12�
12�
12�
12�
12�
�
525�
�
К-во часов�
24�
24�
24�
24�
24�
23,5�
23,5�
23,5�
23,5�
23,5�
23,5�
23,5�
23,5�
�
1112�
�
Специальная


подготовка:�
�
�
�
�
К-во тренировок�
9�
9�
9�
9�
9�
10�
10�
10�
10�
10�
10�
10�
10�
�
332�
�
К-во часов, в т.ч.:�
19�
19�
19�
19�
19�
18,5�
18,5�
18,5�
18,5�
18,5�
18,5�
18,5�
18,5�
�
676�
�
Т ехническая подготовка�
8,7�
8,7�
8,7�
8,7�
8,7�
2,5�
8�
8�
8�
8�
8�
8�
8�
�
309,5�
�
Основная


выносливость�
10�
10�
10�
10�
10�
10,1�
10,1�
10,1�
10,1�
10,1�
10,1�
10,1�
10,1�
�
357,6�
�
Скоростная выносливость и быстрота�
0,3�
0,3�
0,3�
0,3�
0,3�
0,4�
0,4�
0,4�
0,4�
0,5�
0,5�
0,5�
0,5�
�
9,9�
�
Общая подготовка:�
�
�
�
�
К-во тренировок�
2�
2�
2�
2�
2�
2�
2�
2�
2�
2�
2�
2�
2�
�
193�
�
К-во часов, в т.ч.:�
1,5�
1,5�
1,5�
1,5�
1,5�
1,5�
1,5�
1,5�
1,5�
1,5�
1,5�
1,5�
1,5�
�
438�
�
 





Месяцы�
Май�
�
�
Июнь�
�
�
�
�
Июль�
�
�
Август�
Всего за год�
�
Недели�
35�
36�
37�
38�
39�
40�
41�
42�
43�
44�
45�
46�
47�
48 | 49|50 | 51 | 52�
�
�
Периоды�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
Переходный�
�
�
Этапы�
�
�
�
�
�
Соревновательный�
�
�
�
�
�
�
�
Основные задачи подготовки�
Совершенствование техники и тактики, развитие специальных физических


качеств�
Активный отдых�
�
�
Общая выносливость�
5�
5�
5�
5�
5�
5�
5�
5�
5�
5�
5�
5�
5�
�
150,5�
�
Силовая вынос�ливость и сила�
1,5�
1,5�
1,5�
1,5�
1,5�
1,5�
1,5�
1,5�
1,5�
1,5�
1,5�
1,5�
1,5�
По индивидуальному плану�
155,5�
�
Двигательные навыки�
�
�
�
�
�
0,5�
0,5�
0,5�
0,5�
0,5�
0,5�
0,5�
0,5�
�
132�
�
2.Теоретические


занятия�
�
�
14�
�
Всего часов�
24�
24�
24�
24�
24�
24�
24�
24�
24�
24�
24�
24�
24�
�
1128�
�
Соревнования:�
�
�
�
�
Вспомогательные�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
Контрольные�
�
�
+�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
Основные�
�
�
�
�
�
�
+�
�
�
+�
�
�
�
�
�
�
Главные�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
+�
�
�
�
Обследования�
ТО�
�
�
 





Месяцы�
Сентябрь�
�
�
Октябрь�
�
�
Ноябрь�
�
�
�
Декабрь�
�
�
�
Недели�
1�
2�
3�
4�
5�
6�
7�
8�
9�
10�
11�
12�
13�
14�
15�
16�
17�
�
Периоды�
Подготовительный�
�
Этапы�
Общеподготовительный�
�
Основные задачи подготовки�
Развитие ведущих физических качеств гребца - выносливости и силы, совершенствование техники, воспитание стойкости к сбивающим факторам и вариативности техники�
�
1. Практические занятия:�
�
�
К-во трениро�вочных дней�
6�
6�
6�
6�
6�
6�
6�
6�
6�
6�
6�
6�
6�
6�
6�
6�
6�
�
К-во тренировок�
12�
12�
12�
12�
12�
12�
12�
12�
12�
12�
12�
12�
12�
12�
12�
12�
12�
�
К-во часов�
27,5�
27,5�
27,5�
27,5�
27,5�
27,5�
27,5�
27,5�
27,5�
27,5�
27,5�
27,5�
27.5�
27,5�
27,5�
27,5�
27,5�
�
Специальная


подготовка:�
�
�
К-во тренировок�
9�
9�
9�
9�
9�
9�
9�
9�
9�
9�
9�
9�
6�
6�
6�
6�
6�
�
К-во часов, в т.ч.:�
21,5�
21,5�
21,5�
21,5�
21,5�
21,5�
21,5�
21,5�
21,5�
21,5�
21,5�
21,5�
13�
13�
13�
13�
13�
�
Т ехническая подготовка�
8,1�
8,1�
8,1�
8,1�
8�
8�
8�
8�
8,1�
8,1�
8,1�
8,1�
4,7�
4,7�
4,7�
4,7�
4,7�
�
Основная


выносливость�
13�
13�
13�
13�
13�
13�
13�
13�
13�
13�
13�
13�
13�
8�
8�
8�
8�
�
Скоростная выносливость и быстрота�
0,4�
0,4�
0,4�
0,4�
0,4�
0,4�
0,4�
0,4�
0,4�
0,4�
0,4�
0,4�
0,4�
0,3�
0,3�
0,3�
0,3�
�
Общая


подготовка:�
�
�
К-во тренировок�
3�
3�
3�
3�
3�
3�
3�
3�
3�
3�
3�
3�
3�
6�
6�
6�
6�
�
 





Месяцы�
Сентябрь Октябрь Ноябрь Декабрь�
�
Недели�
1 I 2 | 3 | 4 | 5 | 6 | 7 | 8 | 9 | 10 | 11 | 12 | 13 | 14 | 15 | 16 | 17�
�
Периоды�
Подготовительный�
�
Этапы�
Общеподготовительный�
�
Основные задачи подготовки�
Развитие ведущих физических качеств гребца - выносливости и силы, совершенствование техники, воспитание стойкости к сбивающим факторам и вариативности техники�
�
К-во часов, в т.ч.:�
6�
6�
6�
6�
6�
6�
6�
6�
6�
6�
6�
6�
14,5�
14,5�
14,5�
14,5�
14,5�
�
Общая


выносливость�
2�
2�
2�
2�
2�
2�
2�
2�
2�
2�
2�
2�
5,5�
5,5�
5,5�
5,5�
5,5�
�
Силовая вынос�ливость и сила�
2,5�
2,5�
2,5�
2,5�
3�
3�
3�
3�
3�
3�
3�
3�
5�
5�
5�
5�
5�
�
Двигательные


навыки�
1,5�
1,5�
1,5�
1,5�
1�
1�
1�
1�
1�
1�
1�
1�
4�
4�
4�
4�
4�
�
2.Теоретические


занятия�
0,5�
0,5�
0,5�
0,5�
0,5�
0,5�
0,5�
0,5�
0,5�
0,5�
0,5�
0,5�
0,5�
0,5�
0,5�
0,5�
0,5�
�
Всего часов�
28�
28�
28�
28�
28�
28�
28�
28�
28�
28�
28�
28�
28�
28�
28�
28�
28�
�
Соревнования:�
�
�
Вспомогательные�
�
�
+�
�
+�
�
�
�
�
�
�
+�
�
�
�
+�
�
�
Контрольные�
�
�
�
�
�
�
�
+�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
Основные�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
Г лавные�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
Обследования�
УМО ТО�
�
 





Месяцы�
Январь�
�
�
�
Февраль�
�
�
Март�
�
�
�
�
Апрель�
�
�
�
Недели�
18�
19�
20�
21�
22�
23�
24�
25�
26�
27�
28�
29�
30�
31�
32�
33�
34�
�
Периоды�
Подготовительный�
�
Этапы�
Общеподготовительный�
Специально-подготовительный�
�
Основные


задачи


подготовки�
Развитие физических качеств гребца - выносливости и силы, совершенствование техники, воспитание стойкости к сбивающим факторам и вариативности техники�
Совершенствование техники гребли, развитие специальных физических качеств�
�
1. Практичес�кие занятия:�
�
�
К-во трени�ровочных дней�
6�
6�
6�
6�
6�
6�
6�
6�
6�
6�
6�
6�
6�
6�
6�
6�
6�
�
К-во трени�ровок�
12�
12�
12�
12�
12�
12�
12�
12�
12�
12�
12�
12�
12�
12�
12�
12�
12�
�
К-во часов�
27,5�
27,5�
27,5�
27,5�
27�
27�
27�
28�
28�
28�
28�
28�
28�
28�
28�
28�
28�
�
Специальная


подготовка:�
�
�
К-во трени�ровок�
6�
6�
6�
6�
6�
6�
5�
5�
5�
5�
5�
5�
9�
9�
9�
9�
9�
�
К-во часов,в т.ч.:�
13�
13�
13�
19�
19�
19�
10�
10�
10�
10�
10�
10�
22�
22�
22�
22�
22�
�
Т ехническая подготовка�
4,7�
4,7�
4,7�
5�
5�
5�
4�
4�
4�
4�
4�
4�
8,6�
8,6�
8,6�
8,6�
8,6�
�
Основная


выносливость�
8�
8�
8�
8�
8�
8�
6�
6�
6�
6�
6�
6�
13�
13�
13�
13�
13�
�
Скоростная выносливость и быстрота�
0,3�
0,3�
0,3�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
0,4�
0,4�
0,4�
0,4�
0,4�
�
 





Месяцы�
Январь�
�
�
�
Февраль�
�
Март�
�
�
�
Апрель�
�
�
�
Недели�
18�
19�
20�
21�
22�
23�
24�
25�
26�
27�
28�
29�
30�
31�
32�
33�
34�
�
Периоды�
Подготовительный�
�
Этапы�
Общеподготовительный�
Специально-подготовительный�
�
Основные


задачи


подготовки�
Развитие физических качеств гребца - выносливости и силы, совершенствование техники, воспитание стойкости к сбивающим факторам и вариативности техники�
Совершенствование техники гребли, развитие специальных физических качеств�
�
Общая


подготовка:�
�
�
К-во трени�ровок�
6�
6�
6�
6�
6�
6�
7�
7�
7�
7�
7�
7�
3�
3�
3�
3�
3�
�
К-во часов,в т.ч.:�
14,5�
14,5�
14,5�
14�
14�
14�
18�
18�
18�
18�
18�
18�
6�
6�
6�
6�
6�
�
Общая вы�носливость�
5,5�
5,5�
5,5�
5�
5�
5�
7�
7�
7�
7�
7�
7�
2�
2�
2�
2�
2�
�
Силовая вы�носливость и сила�
5�
5�
5�
5�
5�
5�
6�
6�
6�
6�
6�
6�
2,5�
2,5�
2,5�
2,5�
2,5�
�
Двигательные


навыки�
4�
4�
4�
4�
4�
4�
5�
5�
5�
5�
5�
5�
1,5�
1,5�
1,5�
1,5�
1,5�
�
2. Теоретичес�кие занятия�
0,5�
0,5�
0,5�
1�
1�
1�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
Всего часов�
28�
28�
28�
28�
28�
28�
28�
28�
28�
28�
28�
28�
28�
28�
28�
28�
28�
�
Соревнования:�
�
�
Вспомога�


тельные�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
Контрольные�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
Основные�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
Главные�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
Обследования�
�
�
�
�
ТО�
�
�
�
�
�
�
ТО�
�
�
�
УМО�
�
�
 





Месяцы�
Май Июнь Июль Август�
Всего за год�
�
Недели�
35 | 36 | 37 | 38 | 39 | 40 | 41 | 42 | 43 | 44 | 45 | 46 | 47�
48 | 49 | 50 | 51 | 52�
�
�
Периоды


Этапы�
Соревновательный�
Переходный�
�
�
Основные задачи подготовки�
Совершенствование техники и тактики, развитие специальных физических


качеств�
Активный отдых�
�
�
1. Практические занятия:�
�
По индивидуальному плану�
�
�
К-во тренировочных дней�
6�
6�
6�
6�
6�
6�
6�
6�
6�
6�
6�
6�
6�
�
282�
�
К-во тренировок.�
12�
12�
12�
12�
12�
12�
12�
12�
12�
12�
12�
12�
12�
�
564�
�
К-во часов�
28�
28�
28�
28�
28�
27,5�
27,5�
27,5�
27,5�
27,5�
27,5�
27,5�
27,5�
�
1299�
�
Специальная


подготовка:�
�
�
�
�
К-во тренировок�
10�
10�
10�
10�
10�
10�
10�
10�
10�
10�
10�
10�
10�
�
379�
�
К-во часов, в т.ч.:�
23�
23�
23�
23�
23�
22,5�
22,5�
22,5�
22,5�
22,5�
22,5�
22,5�
22,5�
�
866�
�
Т ехническая подготовка�
8,4�
8,4�
8,4�
8,4�
8,4�
7,7�
7,7�
7,7�
7,7�
7,7�
7,7�
7,7�
7,7�
�
325�
�
Основная


выносливость�
14�
14�
14�
14�
14�
14�
14�
14�
14�
14�
14�
14�
14�
�
522�
�
Скоростная выносливость и быстрота�
0,6�
0,6�
0,6�
0,6�
0,6�
0,8�
0,8�
0,8�
0,8�
0,8�
0,8�
0,8�
0,8�
�
19�
�
Общая подготовка:�
�
�
�
�
К-во тренировок�
2�
2�
2�
2�
2�
2�
2�
2�
2�
2�
2�
2�
2�
�
185�
�
К-во часов, в т.ч.:�
5�
5�
5�
5�
5�
5�
5�
5�
5�
5�
5�
5�
5�
�
433�
�
 





Месяцы�
�
Май�
�
�
�
Июнь�
�
�
�
�
Июль�
�
�
Август�
Всего за год�
�
Недели�
35�
36�
37�
38�
39�
40�
41�
42�
43�
44�
45�
46�
47�
48 | 49 | 50 | 51 | 52�
�
�
Периоды�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
Переходный�
�
�
Этапы�
�
�
�
�
Соревновательный�
�
�
�
�
�
�
�
Основные задачи подготовки�
Совершенствование техники и тактики, развитие специальных физических


качеств�
Активный отдых�
�
�
Общая выносливость�
2�
2�
2�
9�
2�
9�
2�
9�
2�
2�
2�
2�
2�
�
161�
�
Силовая вынос�ливость и сила�
2�
2�
2�
2�
2�
2�
2�
2�
2�
2�
2�
2�
2�
индивидуальному плану�
163,5�
�
Двигательные навыки�
1�
1�
1�
1�
1�
1�
1�
1�
1�
1�
1�
1�
1�
�
108,5�
�
2.Теоретические


занятия�
�
�
�
�
�
0,5�
0,5�
0,5�
0,5�
0,5�
0,5�
0,5�
0,5�
�
17�
�
Всего часов�
28�
28�
28�
28�
28�
28�
28�
'28�
28�
28�
28�
28�
28�
�
1316�
�
Соревнования:�
�
�
�
�
Вспомогательные�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
Контрольные�
�
�
+�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
о


G�
�
�
Основные�
�
�
�
�
�
�
+�
�
�
+�
�
�
�
�
�
�
Главные�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
+�
�
�
�
Обследования�
ТО�
�
�
 





Месяцы�
Сентябрь�
�
�
Октябрь�
�
�
Ноябрь�
�
�
Декабрь�
�
�
�
Недели�
1�
2�
3�
4�
5�
6�
7�
8�
9�
10�
11�
12�
13�
14�
15�
16�
17�
�
Периоды�
Подготовительный�
�
Этапы�
Общеподготовительный�
�
Основные задачи подготовки�
Повышение уровня развития физических качеств, совершенствование технического мастерства на базе


нового уровня выносливости и силы�
�
1. Практические занятия:�
�
�
К-во трениро�вочных дней�
6�
6�
6�
6�
6�
6�
б�
6�
6�
6�
6�
6�
6�
6�
6�
6�
6�
�
К-во тренировок�
13�
13�
13�
13�
13�
13�
13�
13�
13�
13�
13�
13�
13�
13�
13�
13�
13�
�
К-во часов�
29,5�
29,5�
29,5�
29,5�
29,5�
29,5�
29,5�
29,5�
29,5�
29,5�
29,5�
29,5�
29,5�
29,5�
29,5�
29,5�
29,5�
�
Специальная


подготовка:�
�
�
К-во тренировок�
10�
10�
10�
10�
10�
10�
10�
10�
10�
10�
10�
10�
7�
7�
7�
7�
7�
�
К-во часов, в т.ч.:�
23,5�
23,5�
23,5�
23,5�
23,5�
23,5�
23,5�
23,5�
23,5�
23,5�
23,5�
23,5�
15�
15�
15�
15�
15�
�
Т ехническая подготовка�
8�
8�
8�
8�
7,8�
7,8�
7,8�
7,8�
8�
8�
8�
8�
5�
5�
5�
5�
5�
�
Основная


выносливость�
15�
15�
15�
15�
15�
15�
15�
15�
15�
15�
15�
15�
15�
10�
10�
10�
10�
�
Скоростная выносливость и быстрота�
0,5�
0,5�
0,5�
0,5�
0,7�
0,7�
0,7�
0,7�
0,5�
0,5�
0,5�
0,5�
�
�
�
�
�
�
Общая


подготовка:�
�
�
К-во тренировок�
3�
3�
3�
3�
3�
3�
3�
3�
3�
3�
3�
3�
6�
6�
6�
6�
6�
�
 





Месяцы�
Сентябрь�
�
�
Октябрь�
�
�
Ноябрь�
�
�
Декабрь�
�
�
�
Недели�
1�
2�
3�
4�
5�
6�
7�
8�
9�
10�
11�
12�
13�
14�
15�
16�
17�
�
Периоды�
Подготовительный�
�
Этапы�
Общеподготовительный�
�
Основные задачи подготовки�
Повышение уровня развития физических


нового у�
качеств, совершенствование технического мастерства на базе ровня выносливости и силы�
�
К-во часов, в т.ч.:�
6�
6�
6�
6�
6�
6�
6�
6�
6�
6�
6�
6�
14,5�
14,5�
14,5�
14,5�
14,5�
�
Обшая


выносливость�
2�
2�
2�
2�
2�
2�
2�
2�
2�
2�
2�
2�
6�
6�
6�
6�
6�
�
Силовая вынос�ливость и сила�
3�
3�
3�
3�
3�
3�
3�
3�
3�
3�
3�
3�
5,55�
5,5�
5,5�
5,5�
5,5�
�
Двигательные


навыки�
1�
1�
1�
1�
1�
1�
1�
1�
1�
1�
1�
1�
3�
3�
3�
3�
3�
�
2.Теоретические


занятия�
0,5�
0,5�
0,5�
0,5�
0,5�
0,5�
0,5�
0,5�
0,5�
0,5�
0,5�
0,5�
0,5�
0,5�
0,5�
0,5�
0,5�
�
Всего часов�
30�
30�
30�
30�
30�
30�
30�
30�
30�
30�
30�
30�
30�
30�
30�
30�
30�
�
Соревнования:�
�
�
Вспомогательные�
�
�
+�
�
+�
�
�
�
�
�
�
+�
�
�
�
+�
�
�
Контрольные�
�
�
�
�
�
�
�
+�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
Основные�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
Главные�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
Обследования�
УМО�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
ТО�
�
�
�
�
�
�
�
 





Месяцы�
Январь Февраль Март Апрель�
�
Недели�
18 | 19 | 20 | 21 | 22 | 23 | 24 | 25 | 26 | 27 | 28 | 29 | 30 | 31 | 32 | 33 | 34�
�
Периоды�
Подготовительный�
�
Этапы�
Общеподготовительный�
Специально-подготовительный�
�
Основные


задачи


подготовки�
Повышение уровня развития физических качеств, совершенствование технического мастерства на базе нового уровня выносливости и силы�
Совершенствование техни�ческого мастерства, специаль�ных физических качеств�
�
1. Практичес�кие занятия:�
�
�
К-во трени�ровочных дней�
6�
6�
6�
6�
6�
6�
6�
6�
6�
6�
6�
6�
6�
6�
6�
6�
6�
�
К-во тренировок�
13�
13�
13�
13�
13�
13�
13�
13�
13�
13�
13�
13�
13�
13�
13�
13�
13�
�
К-во часов�
22.5�
22,5�
22,5�
30�
30�
30�
30�
30�
30�
30�
30�
30�
30�
30�
30�
30�
30�
�
Специальная


подготовка:�
�
�
К-во тренировок�
7�
7�
7�
6�
6�
6�
6�
6�
6�
6�
6�
б�
6�
10�
10�
10�
10�
�
К-во часов, в т.ч.:�
15�
15�
15�
14�
14�
14�
14�
14�
14�
14�
14�
14�
14�
24�
24�
24�
24�
�
Т ехническая подготовка�
5�
5�
5�
4�
4�
4�
4�
4�
4�
4�
4�
4�
4�
7,5�
7,5�
7,5�
7.5�
�
Основная


выносливость�
10�
10�
10�
10�
10�
10�
10�
10�
10�
10�
10�
10�
10�
16�
16�
16�
16�
�
Скоростная выносливость и быстрота�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
0,5�
0,5�
0,5�
0,5�
0,5�
�
 





Месяцы�
Январь�
�
�
Февраль�
�
�
�
Март�
�
�
�
�
Апрель�
�
�
�
Недели�
18�
19�
20�
21�
22�
23�
24�
25�
26�
7


2�
8


2�
29�
30�
31�
32�
33�
34�
�
Периоды�
Подготовительный�
�
Этапы�
Общеподготовительный�
Специально-подготовительный�
�
Основные


задачи


подготовки�
Повышение уровня развития физических качеств, совершенствование технического мастерства на базе нового уровня выносливости и силы�
Совершенствование техни�ческого мастерства, специаль�ных физических качеств�
�
Общая


подготовка:�
�
�
К-во трени�ровок�
6�
6�
6�
7�
7�
6�
7�
7�
7�
7�
7�
7�
3�
3�
3�
3�
3�
�
К-во часов,в т.ч.:�
14�
14�
14�
15�
15�
15�
16�
16�
16�
16�
16�
16�
6�
6�
6�
6�
6�
�
Общая вы�носливость�
6�
6�
6�
5�
5�
5�
7�
7�
7�
7�
7�
7�
2�
2�
2�
9�
2�
�
Силовая вы�носливость и сила�
5�
5�
5�
6�
6�
6�
6�
6�
6�
6�
6�
6�
3�
3�
3�
3�
3�
�
Двигательные


навыки�
3�
3�
3�
4�
4�
4�
3�
з�
3�
3�
3�
3�
1�
1�
1�
1�
1�
�
2. Теоретичес�кие занятия�
0,5�
0,5�
0,5�
1�
1�
1�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
Всего часов�
30�
30�
30�
30�
30�
30�
30�
30�
30�
30�
30�
30�
30�
30�
30�
30�
30�
�
Соревнования:�
�
�
Вспомога�


тельные�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
+�
�
�
+�
+�
�
�
�
Контрольные�
�
�
�
�
�
+�
+�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
+�
�
Основные�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
Главные�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
Обследования�
�
�
�
�
ТО�
�
�
�
�
�
�
ТО�
�
�
�
�
УМО�
�
 





Месяцы�
Май Июнь Июль Август�
Всего за год�
�
Недели�
35 | 36 | 37 | 38 | 39 | 40 | 41 | 42 | 43 | 44 | 45 | 46 | 47�
48 | 49 | 50 | 51 | 52�
�
�
Периоды


Этапы�
Соревновательный�
Переходный�
�
�
Основные задачи подготовки�
Совершенствование техники и тактики, совершенствование спортивного


мастерства�
Активный отдых�
�
�
1. Практические занятия:�
�
По индивидуальному плану�
�
�
К-во тренировочных дней�
6�
6�
6�
6�
6�
6�
6�
6�
6�
6�
6�
6�
6�
�
282�
�
К-во тренировок�
13�
13�
13�
13�
13�
13�
13�
13�
13�
13�
13�
13�
13�
�
611�
�
К-во часов�
30�
30�
30�
30�
30�
29,5�
29,5�
29,5�
29,5�
29,5�
29,5�
29,5�
29,5�
�
1393�
�
Специальная


подготовка:�
�
�
�
�
К-во тренировок�
11�
11�
11�
11�
11�
11�
11�
11�
11�
11�
11�
11�
11�
�
423�
�
К-во часов, в т.ч.:�
25�
25�
25�
25�
25�
24,5�
24,5�
24,5�
24,5�
24,5�
24,5�
24,5�
24,5�
�
969�
�
Т ехническая подготовка�
7,3�
7,3�
7,3�
7,3�
7,3�
6,5�
6,5�
6,5�
6,5�
6,5�
6,5�
6,5�
6,5�
�
297,2�
�
Основная


выносливость�
17�
17�
17�
17�
17�
17�
17�
17�
17�
17�
17�
17�
17�
�
20,8�
�
Скоростная выносливость и быстрота�
0,7�
0,7�
0,7�
0,7�
0,7�
1�
1�
1�
1�
1�
1�
1�
1�
�
�
�
Общая подготовка:�
�
�
�
�
К-во тренировок�
2�
2�
2�
2�
2�
2�
2�
2�
2�
2�
2�
2�
9�
�
188�
�
К-во часов, в т.ч.:�
5�
5�
5�
5�
5�
5�
5�
5�
5�
5�
5�
5�
5�
�
424,5�
�
 





Месяцы�
Май Июнь Июль Август�
Всего за год�
�
Недели�
35 | 36 I 37 | 38 | 39 | 40 | 41 | 42 | 43 | 44 | 45 | 46 | 47�
48 | 49 | 50 | 51 | 52�
�
�
Периоды�
Соревновательный�
Переходный�
�
�
Этапы�
�
�
�
�
Основные задачи подготовки�
Совершенствование техники и тактики, совершенствование спортивного


мастерства�
Активный отдых�
�
�
Общая выносливость�
2�
2�
2�
2�
7�
2�
2�
2�
2�
2�
2�
2�
2�
По индивидуальному плану�
165�
�
Силовая вынос�ливость и сила�
2,5�
2,5�
2,5�
2,5�
2,5�
2,5�
2,5�
2,5�
2,5�
2,5�
2,5�
2,5�
2,5�
�
175,5�
�
Двигательные навыки�
0,5�
0,5�
0,5�
0,5�
0,5�
0,5�
0,5�
0,5�
0,5�
0,5�
0,5�
0,5�
0,5�
�
77,5�
�
2.Теоретические


занятия�
�
�
�
�
�
0,5�
0,5�
0,5�
0,5�
0,5�
0,5�
0,5�
0,5�
�
�
�
Всего часов�
30�
30�
30�
30�
30�
30�
30�
30�
30�
30�
30�
30�
30�
�
1410�
�
Соревнования:�
�
�
�
�
Вспомогательные�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
Контрольные�
�
�
+�
�
�
�
�
+�
�
�
�
�
�
�
�
�
Основные�
�
�
�
�
�
+�
�
�
�
+�
�
�
�
�
�
�
Главные�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
+�
�
�
�
Обследования�
ТО�
�
�
 





Месяцы�
Сентябрь�
�
�
Октябрь�
�
�
Ноябрь�
�
�
�
Декабрь�
�
�
�
Недели�
1�
2�
3�
4�
5�
6�
7�
8�
9�
10�
11�
12�
13�
14�
15�
16�
17�
�
Периоды�
Подготовительный�
�
Этапы�
Общеподготовительный�
�
Основные задачи подготовки�
Развитие физических качеств гребца, совершенствование техники, создание предпосылок вариативности и


стойкости к сбивающим факторам�
�
1. Практические занятия:�
�
�
К-во трениро�вочных дней�
6�
6�
6�
6�
6�
6�
6�
6�
6�
6�
6�
6�
6�
6�
6�
6�
6�
�
К-во тренировок�
9�
11�
11�
11�
11�
10�
10�
10�
10�
11�
11�
11�
11�
12�
12�
12�
12�
�
К-во часов�
20�
21�
21�
21�
21�
22�
22�
22�
22�
23,5�
23,5�
23,5�
23,5�
25�
25�
25�
25�
�
Специальная


подготовка:�
�
�
К-во тренировок�
6�
7�
7�
7�
7�
7�
7�
7�
7�
8�
8�
8�
5�
6�
6�
6�
7�
�
К-во часов, в т.ч.:�
14�
15�
15�
15�
15�
16�
16�
16�
16�
17,5�
17,5�
17,5�
9,5�
10,5�
10,5�
10,5�
10,5�
�
Т ехническая подготовка�
6,7�
7,2�
7,2�
7,2�
7,2�
7,1�
7,6�
7,6�
7,6�
8,2�
8,2�
8,2�
4,5�
5,5�
5,5�
5,5�
5,5�
�
Основная


выносливость�
75�
7,5�
7.5�
7,5�
7,5�
8�
8�
8�
8�
9�
9�
9�
5�
5�
5�
5�
5�
�
Скоростная выносливость и быстрота�
0,3�
0,3�
0,3�
0,3�
0,4�
0,4�
0,4�
0,4�
0,3�
0,3�
0,3�
0,3�
�
�
�
�
�
�
Общая


подготовка:�
�
�
К-во тренировок�
3�
3�
3�
3�
3�
3�
�
3�
3�
3�
3�
3�
6�
6�
6�
6�
6�
�
 





Месяцы�
Сентябрь Октябрь Ноябрь Декабрь�
�
Недели�
1 I 2 | 3 | 4 | 5 | 6 | 7 | 8 | 9 | 10 | 11 | 12 | 13 | 14 | 15 | 16 | 17�
�
Периоды�
Подготовительный�
�
Этапы�
Общеподготовительный�
�
Основные задачи подготовки�
Развитие физических качеств гребца, совершенствование техники, создание предпосылок вариативности и


стойкости к сбивающим факторам�
�
К-во часов, в т.ч.:�
6�
6�
6�
6�
6�
6�
6�
6�
6�
6�
6�
6�
14�
14,5�
14,5�
14,5�
14,5�
�
Общая


выносливость�
1,5�
1,5�
1,5�
1,5�
2�
2�
2�
2�
2�
2�
2�
2�
5�
5�
5�
5�
5�
�
Силовая вынос�ливость и сила�
2�
2�
2�
2�
1,5�
1,5�
1,5�
1,5�
1,5�
1,5�
1,5�
1,5�
4,5�
4,5�
4,5�
4,5�
4,5�
�
Двигательные


навыки�
1�
1�
1�
1,5�
1�
1�
1�
1�
1�
1�
1�
1�
3�
3�
3�
3�
3�
�
2.Теоретические


занятия�
0,5�
0,5�
0,5�
0,5�
0,5�
2,5�
0,5�
0,5�
0,5�
0,5�
0,5�
0,5�
0,5�
0,5�
0,5�
0,5�
0,5�
�
Всего часов�
20,5�
21,5�
21,5�
21,5�
21,5�
22,5�
22.5�
22.5�
22,5�
24�
24�
24�
25,5�
22,5�
22,5�
22,5�
22,5�
�
Соревнования:�
�
�
Вспомогательные�
�
�
+�
�
+�
�
�
+�
�
�
�
+�
�
�
�
+�
�
�
Контрольные�
�
�
�
�
�
�
�
+�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
Основные�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
Главные�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
Обследования�
УМО ТО�
�
 





Месяцы�
Январь Февраль Март Апрель�
�
Недели�
18 1 19 1 20 1 21 1 22 1 23 1 24 1 25 1 26 1 27 1 28 1 29 1 30 1 31 1 32 1 33 1 34�
�
Периоды�
Подготовительный�
�
Этапы�
Общеподготовительный�
Специально-подготовительный�
�
Основные


задачи


подготовки�
Развитие физических качеств гребца, совершенствование техники, создание предпосылок вариативности и стойкости к сбивающим факторам�
Совершенствование техники, развитие специальных физических качеств�
�
1. Практичес�кие занятия:�
�
�
К-во трени�ровочных дней�
6�
6�
6�
6�
6�
6�
6�
6�
6�
6�
6�
6�
6�
6�
6�
6�
6�
�
К-во тренировок�
9�
11�
11�
11�
11�
12�
12�
12�
12�
13�
13�
13�
13�
11�
11�
11�
11�
�
К-во часов�
20�
23�
23�
23�
23�
25�
25�
25�
25�
27�
27�
27�
27�
24�
24�
23�
23�
�
Специальная


подготовка:�
�
�
К-во тренировок�
3�
5�
4�
4�
4�
5�
5�
5�
5�
6�
6�
6�
6�
8�
8�
8�
8�
�
К-во часов,в т.ч.:�
5,5�
8,5�
7�
7�
7�
9�
9�
9�
9�
11�
11�
11�
11�
18�
18�
17�
17�
�
Т ехническая подготовка�
2,5�
4,5�
4�
4�
4�
4�
4�
3,5�
3,5�
4,5�
4,5�
4,5�
4,5�
3,5�
3,5�
7,5�
7,5�
�
Основная


выносливость�
3�
4�
3�
3�
3�
5�
5�
5,5�
5,5�
6,5�
6,5�
6,5�
6,5�
9,3�
9,3�
9,3�
9,3�
�
Скоростная выносливость и быстрота�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
0,2�
0,2�
0,2�
0,2�
�
 





Месяцы�
Январь�
�
�
Февраль�
�
Март�
�
�
�
�
Апрель�
�
�
�
�
Недели�
18�
19�
20�
21�
22�
23�
24�
25�
26�
27�
28�
29�
30�
31�
32�
33�
34�
�
Периоды�
Подготовительный�
�
Этапы�
Общеподготовительный�
Специально-подготовительный�
�
Основные


задачи


подготовки�
Развитие физических качеств гребца, совершенствование техники, создание предпосылок вариативности и стойкости к сбивающим факторам�
Совершенствование техники, развитие специальных физических качеств�
�
Общая


подготовка:�
�
�
К-во трени�ровок�
6�
6�
7�
7�
7�
6�
7�
7�
7�
7�
7�
7�
7�
3�
3�
3�
3�
�
К-во часов, в т.ч.:�
14,5�
14,5�
16�
16�
16�
16�
16�
16�
16�
16�
16�
16�
16�
6�
6�
6�
6�
�
Общая вы�носливость�
5�
5�
6�
6�
6�
6�
6�
6�
6�
6�
6�
6�
6�
2�
2�
2�
2�
�
Силовая вы�носливость и сила�
5�
5�
5�
5�
5�
5�
5�
5�
5�
5�
5�
5�
5�
2,5�
2,5�
2,5�
2,5�
�
Двигательные


навыки�
4,5�
4,5�
5�
5�
5�
5�
5�
5�
5�
5�
5�
5�
5�
1,5�
1,5�
1,5�
1,5�
�
2. Теоретичес�кие занятия�
0,5�
0,5�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
0,5�
�
�
�
�
�
Всего часов�
20,5�
23,5�
23�
23�
2 3�
25�
25�
25�
25�
27�
27�
27�
27,5�
24�
24�
23�
23�
�
Соревнования:�
�
�
Вспомога�


тельные�
�
�
�
�
�
�
�
�
+�
�
�
�
�
+�
+�
�
�
�
Контрольные�
�
�
�
�
�
+�
+�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
+�
�
Основные�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
Главные�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
Обследования�
�
�
�
�
ТО�
�
�
�
�
�
�
ТО�
�
�
�
УМО�
�
�
 





Месяцы�
Май Июнь Июль Август�
Всего за год�
�
Недели�
35 | 36 | 37 | 38 | 39 | 40 | 41 | 42 | 43 | 44 | 45 | 46 | 47�
48 | 49 | 50 | 51 | 52�
�
�
Периоды


Этапы�
Соревновательный�
Переходный�
�
�
Основные задачи подготовки;�
Совершенствование техники и тактики, развитие специальных физических


качеств�
Активный


отдых�
�
�
1. Практические занятия:�
�
По индивидуальному плану�
�
�
К-во тренировочных дней�
6�
6�
6�
6�
6�
6�
6�
6�
6�
6�
6�
6�
6�
�
362�
�
К-во тренировок'�
11�
11�
11�
11�
11�
11�
12�
12�
12�
12�
12�
12�
11�
�
529�
�
К-во часов�
24�
24�
24�
24�
24�
24�
25�
25�
25�
25�
24�
24�
23�
�
1160�
�
Специальная


подготовка:�
�
�
�
�
К-во тренировок�
9�
9�
9�
9�
9�
9�
10�
10�
10�
10�
10�
10�
9�
�
334�
�
К-во часов, в т.ч.:�
19�
19�
18�
19�
19�
19�
20�
20�
20�
20�
19�
19�
18�
�
676�
�
Т ехническая подготовка�
8,7�
8,7�
7,7�
8,7�
8,7�
8,5�
8�
8�
8�
8�
8�
8�
7,5�
�
297,4�
�
Основная


выносливость�
10�
10�
10�
10�
10�
10,1�
11,6�
11,6�
11,6�
11,5�
10,5�
10,5�
10�
�
343,4�
�
Скоростная выносливость и быстрота�
0,3�
0,3�
0,3�
0,3�
0,3�
0,4�
0,4�
0,4�
0,4�
0,5�
0,5�
0,5�
0,5�
�
9,9�
�
Общая подготовка:�
�
�
�
�
К-во тренировок�
2�
2�
2�
2�
2�
2�
2�
2�
2�
2�
2�
2�
2�
�
193�
�
К-во часов, в т.ч.:�
5�
5�
5�
5�
5�
5�
5�
5�
5�
5�
5�
5�
5�
�
438�
�
 





Месяцы�
Май Июнь Июль Август�
Всего за год�
�
Недели�
35 | 36 | 37 | 38 | 39 | 40 | 41 | 42 | 43 | 44 | 45 | 46 | 47�
48 | 49 | 50 | 51 | 52�
�
�
Периоды�
Соревновательный�
Переходный�
�
�
Этапы�
�
�
�
�
Основные задачи подготовки�
Совершенствование техники и тактики, развитие специальных физических


качеств�
Активный


отдых�
�
�
Общая


выносливость�
1,5�
1,5�
1,5�
1,5�
1,5�
1,5�
1,5�
1,5�
1,5�
1,5�
1,5�
1,5�
1,5�
По индивидуальному плану�
150,5�
�
Силовая вынос�ливость и сила�
2�
2�
2�
2�
2�
2�
2�
2�
2�
2�
2�
2�
2�
�
155,5�
�
Двигательные навыки�
1,5�
1,5�
1,5�
1,5�
1,5�
1,5�
1,5�
1,5�
1,5�
1,5�
1,5�
1,5�
1,5�
�
132�
�
2.Теоретические


занятия�
�
�
�
�
�
0,5�
0,5�
0,5�
0,5�
0,5�
0,5�
0,5�
0,5�
�
14�
�
Всего часов�
24�
24�
24�
24�
24�
24,5�
25,5�
25,5�
25,5�
25,5�
24,5�
24,5�
23,5�
�
1128�
�
Соревнования:�
�
�
�
�
Вспомогательные�
�
�
+�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
Контрольные�
�
�
�
�
�
+�
�
�
+�
�
�
�
�
�
�
�
Основные�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
+�
�
�
+�
�
�
�
Главные�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
Обследования�
ТО�
�
 











№ Виды обучения





Сообщающее





1





2 Программированное


3 Проблемное


4 Игровое


5 Самостоятельное





+





2. После нагрузок





тренировочных








