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I. Общие положения

1. Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки
по виду спорта «гребля на байдарках и каноэ» (далее – Программа) предназначена для организации образовательной деятельности по спортивным дисциплинам  с учетом совокупности минимальных требований к спортивной подготовке, определенных федеральным стандартом спортивной подготовки по виду спорта «гребля на байдарках и каноэ», утвержденным приказом Минспорта России от 09.11.2022г.  № 945 [footnoteRef:1] (далее – ФССП). [1: ] 


2. Целями Программы является:

- достижение спортивных результатов на основе соблюдения спортивных и педагогических принципов в учебно-тренировочном процессе в условиях многолетнего, круглогодичного и поэтапного процесса спортивной подготовки.
- укрепление здоровья, развитие основных физических качеств и способностей, повышение индивидуальной физической подготовленности, расширение функциональных возможностей основных систем организма;
- формирование культуры движений, обогащение двигательного опыта физическими упражнениями общей и специальной гребной направленности;
- воспитание устойчивых интересов и позитивного эмоционально-психического отношения к спортивной деятельности и гребле в частности;
- освоение знаний о ценностях физической культуры и гребли на байдарках и каноэ как вида спорта, их роли в формировании здорового образа жизни, воспитании волевых, нравственных и эстетических качеств личности;
- приобретения навыков учебно-тренировочной, соревновательной, инструкторской и судейской деятельности в гребле на байдарках и каноэ;
- подготовку спортсменов высокой квалификации – резерва в сборные команды России, Ростовской области. 











II. Характеристика дополнительной образовательной программы спортивной подготовки

3. Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные границы лиц, проходящих спортивную подготовку, количество лиц, проходящих спортивную подготовку в группах на этапах спортивной подготовки (Приложение №1)

 Приложение № 1

Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные границы лиц, проходящих спортивную подготовку, по отдельным этапам, количество лиц, проходящих спортивную подготовку в группах на этапах спортивной подготовки

	Этапы спортивной подготовки
	Срок реализации этапов спортивной подготовки 
(лет)
	Возрастные границы лиц, проходящих спортивную подготовку
(лет)
	Наполняемость (человек)

	Этап начальной
подготовки
	2-3
	9
	11

	Учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации)
	3-5
	11
	8

	Этап совершенствования
Спортивного мастерства
	не ограничивается
	14
	3



4. Объем Программы  (Приложение №2)

Приложение № 2

Объем дополнительной образовательной программы спортивной подготовки

	Этапный
норматив
	Этапы и годы спортивной подготовки

	
	Этап
Начальной
подготовки
	Учебно-тренировочный
этап
(этап спортивной
специализации)
	Этап
совершенствования
спортивного
мастерства

	
	До года
	Свыше года
	До трех
лет
	Свыше
трех
лет
	

	Количество часов
в неделю
	4,5-6
	6-8
	9-14
	12-18
	20-24

	Общее количество
часов в год
	234-312
	312-416
	468-728
	624-936
	1040-1248



5. Виды (формы) обучения, применяющиеся при реализации дополнительной образовательной программы спортивной подготовки: 
5.1. учебно-тренировочные занятия (групповые, индивидуальные, самостоятельная работа):
- учебно-тренировочные занятия с группой (подгруппой), сформированной с учетом избранного вида спорта (дисциплины вида спорта), возрастных и гендерных особенностей обучающихся;
- индивидуальные учебно-тренировочные занятия, проводимые согласно учебным планам с одним или несколькими занимающимися, объединенными для подготовки к выступлениям на спортивных соревнованиях в группу;
- самостоятельная работа занимающихся по индивидуальным планам спортивной подготовки. Работа по индивидуальным планам спортивной подготовки в обязательном порядке осуществляется на этапах совершенствования спортивного мастерства.
5.2  учебно-тренировочные мероприятия (Приложение № 3)

Приложение № 3

Учебно-тренировочные мероприятия

	№ п/п
	Виды учебно-тренировочных мероприятий
	Предельная продолжительность учебно-тренировочных мероприятий по этапам спортивной подготовки (количество суток)
(без учета времени следования к месту проведения учебно-тренировочных мероприятий и обратно)

	
	
	Этап начальной подготовки
	Учебно-тренировочный этап 
(этап спортивной специализации)
	Этап 
совершенствования спортивного мастерства

	1. Учебно-тренировочные мероприятия по подготовке к спортивным соревнованиям

	1.1.
	Учебно-тренировочные мероприятия 
по подготовке 
к международным спортивным соревнованиям
	-
	-
	21

	1.2.
	Учебно-тренировочные мероприятия 
по подготовке 
к чемпионатам России, кубкам России, первенствам России
	-
	14
	18

	1.3.
	Учебно-тренировочные мероприятия 
по подготовке к другим всероссийским спортивным соревнованиям
	-
	14
	18

	1.4.
	Учебно-тренировочные мероприятия 
по подготовке 
к официальным спортивным соревнованиям субъекта 
Российской Федерации
	-
	14
	14

	2. Специальные учебно-тренировочные мероприятия

	2.1.
	Учебно-тренировочные мероприятия по общей и (или) специальной физической подготовке
	-
	14
	18

	2.2.
	Восстановительные мероприятия
	-
	-
	До 10 суток

	2.3.
	Мероприятия 
для комплексного медицинского обследования
	-
	-
	До 3 суток, но не более 2 раз в год

	2.4.
	Учебно-тренировочные мероприятия 
в каникулярный период
	До 21 суток подряд и не более двух учебно-тренировочных мероприятий в год
	-
	-

	2.5.
	Просмотровые 
учебно-тренировочные мероприятия
	-
	До 60 суток










5.3 спортивные соревнования (Приложение №4)
Приложение № 4


Объем соревновательной деятельности 

	Виды спортивных
соревнований
	Этапы и годы спортивной подготовки

	
	Этап начальной подготовки
	Учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации)
	Этап  совершенствования спортивного мастерства


	
	До года
	Свыше года
	До трех лет
	Свыше трехлет
	

	Контрольные
	1
	2
	2
	4
	6

	Отборочные
	-
	-
	2
	2
	4

	Основные
	-
	-
	2
	2
	4




6. Годовой учебно-тренировочный план (Приложение № 5).

Приложение № 5

	№
п/п
	Виды подготовки и иные мероприятия
	Этапы и годы подготовки

	
	
	Этап начальной подготовки
	Учебно-тренировочный этап(этап спортивной специализации)
	Этап совершенствования спортивного мастерства

	
	
	До года
	Свыше года
	До трех
лет
	Свыше трех
лет
	

	
	
	Недельная нагрузка в часах

	
	
	4,5
	6
	9
	12
	20

	
	
	Максимальная продолжительность одного учебно-тренировочного занятия в часах

	
	
	2
	2
	3
	3
	4

	
	
	Наполняемость групп (человек)

	
	
	11
	11
	8
	8
	3

	1. 
	Общая физическая подготовка (%) 
	58-65
	53-57
	45-50
	25-35
	15-25

	2. 
	Специальная физическая подготовка (%) 
	14-20
	14-20
	20-25
	42-50
	45-52

	3. 
	Участие 
в спортивных соревнованиях (%) 
	-
	-
	2-4 
	10-12 
	10-14 

	4. 
	Техническая подготовка (%) 
	18-25
	21-27
	21-27
	10-15
	15-20

	5. 
	Тактическая, теоретическая, психологическая подготовка(%) 
	2-4
	2-4
	2-4
	2-6
	4-8

	6. 
	Инструкторская и судейская практика (%) 
	- 
	- 
	1-3 
	1-4 
	1-4 

	7. 
	Медицинские, медико-биологические, восстановительные мероприятия, тестирование 
и контроль (%) 
	1-3 
	1-3 
	2-4 
	2-4 
	4-6 

	Общее количество часов в год
	234-312
	312-416
	468-728
	624-936
	1040-1248





7. Календарный план воспитательной работы (Приложение №6). 

Приложение № 6

Календарный план воспитательной работы

	№ 
п/п
	Направление работы
	Мероприятия
	Сроки проведения

	1.
	Профориентационная деятельность

	1.1.
	Судейская практика
	Участие в спортивных соревнованиях различного уровня, в рамках которых предусмотрено:
- практическое и теоретическое изучение и применение правил вида спорта и терминологии, принятой в виде спорта; 
- приобретение навыков судейства и проведения спортивных соревнований в качестве помощника спортивного судьи и (или) помощника секретаря спортивных соревнований;
- приобретение навыков самостоятельного судейства спортивных соревнований;
- формирование уважительного отношения к решениям спортивных судей;
	В течение года

	1.2.
	Инструкторская практика
	Учебно-тренировочные занятия, в рамках которых предусмотрено:
- освоение навыков организации и проведения учебно-тренировочных занятий в качестве помощника тренера-преподавателя, инструктора;
- составление конспекта учебно-тренировочного занятия в соответствии с поставленной задачей;
- формирование навыков наставничества;
- формирование сознательного отношения к учебно-тренировочному и соревновательному процессам; 
- формирование склонности к педагогической работе;
	В течение года

	2.
	Здоровьесбережение

	2.1.
	Организация и проведение мероприятий, направленных на формирование здорового образа жизни




	Дни здоровья и спорта, в рамках которых предусмотрено:
- формирование знаний и умений 
в проведении дней здоровья и спорта, спортивных фестивалей (написание положений, требований, регламентов к организации и проведению мероприятий, ведение протоколов);
- подготовка пропагандистских акций по формированию здорового образа жизни средствами различных видов спорта;
	В течение года

	2.2.
	Режим питания и отдыха
	Практическая деятельность и восстановительные процессыобучающихся: 
- формирование навыков правильного режима дня с учетом спортивного режима (продолжительности учебно-тренировочного процесса, периодов сна, отдыха, восстановительных мероприятий после тренировки, оптимальное питание, профилактика переутомления и травм, поддержка физических кондиций, знание способов закаливания и укрепления иммунитета);
	В течение года

	3.
	Патриотическое воспитание обучающихся

	3.1.
	Теоретическая подготовка
(воспитание патриотизма, чувства ответственности перед Родиной, гордости за свой край, свою Родину, уважение государственных символов (герб, флаг, гимн), готовность к служению Отечеству, его защите на примере роли, традиций и развития вида спорта в современном обществе, легендарных спортсменов в Российской Федерации, в регионе, культура поведения болельщиков и спортсменов на соревнованиях)
	Беседы, встречи, диспуты, другие
мероприятия с приглашением именитых спортсменов, тренеров и ветеранов спорта с обучающимися и иные мероприятия, определяемые организацией, реализующей дополнительную образовательную программу спортивной подготовки 

	В течение года

	3.2.
	Практическая подготовка
(участие в физкультурных мероприятиях и спортивных соревнованиях и иных мероприятиях)
	Участие в:
- физкультурных и спортивно-массовых мероприятиях, спортивных соревнованиях, в том числе в парадах, церемониях открытия (закрытия), награждения на указанных мероприятиях;
- тематических физкультурно-спортивных праздниках, организуемых в том числе организацией, реализующей дополнительные образовательные программы спортивной подготовки;
	В течение года

	4.
	Развитие творческого мышления

	4.1.
	Практическая подготовка (формирование умений и навыков, способствующих достижению спортивных результатов)
	Семинары, мастер-классы, показательные выступления для обучающихся, направленные на:
- формирование умений и навыков, способствующих достижению спортивных результатов;
- развитие навыков юных спортсменов и их мотивации к формированию культуры спортивного поведения, воспитания толерантности и взаимоуважения;
- правомерное  поведение болельщиков;
- расширение общего кругозора юных спортсменов;
	В течение года

	5.
	Другое направление работы, определяемое организацией, реализующей дополнительные образовательные программы спортивной подготовки
	
	




8. План мероприятий, направленный на предотвращение допинга в спорте 
и борьбу с ним (Приложение №7).
Приложение № 7
План мероприятий, направленный на предотвращение допинга в спорте и борьбу с ним 
	Этап спортивной подготовки
	Содержание мероприятия и его форма
	Сроки проведения
	Рекомендации по проведению мероприятий

	Этап начальной подготовки
	1. Проведение теоретических занятий по антидопинговой тематике для обучающихся  
	В течение года
	Лекции и беседы

	Учебно-тренировочный
этап (этап спортивной специализации)
	1. Проведение теоретических занятий по антидопинговой тематике для обучающихся  
	В течение года
	Лекции и беседы

	
	2. Организация прохождения спортсменами, принимающими участие в официальных муниципальных спортивных соревнованиях, онлайн-обучения и получения сертификата РУСАДА на знание антидопинговых правил
	январь-февраль
	Помощь тренеров-преподавателей

	Этапы совершенствования спортивного мастерства и
высшего спортивного мастерства
	1. Проведение теоретических занятий по антидопинговой тематике для обучающихся  
	В течение года
	Лекции и беседы

	
	2. Организация прохождения спортсменами, принимающими участие в официальных муниципальных спортивных соревнованиях, онлайн-обучения и получения сертификата РУСАДА на знание антидопинговых правил
	январь-февраль
	Помощь тренеров-преподавателей



9. Планы инструкторской и судейской практики (Приложение №8)

Приложение № 8
План инструкторской и судейской практики
для обучающихся учебно-тренировочного этапа и этапа совершенствования спортивного мастерства
	№ п/п
	Задачи
	Виды практических заданий
	Сроки реализации

	1
	1. Освоение методики проведения тренировочных занятий по избранному виду спорта с начинающими спортсменами.
2. Выполнение необходимых требований для присвоения звания инструктора
	- самостоятельное проведение подготовительной части тренировочного занятия;
- самостоятельное проведение занятий по физической подготовке;
- обучение основным техническим элементам и приемам;
- составление комплексов упражнений для развития физических качеств;
- подбор упражнений для совершенствования техники; 
- ведение дневника самоконтроля тренировочных  занятий.
	В течение учебного года на тренировочных и теоретических занятиях

	2
	Освоение методики проведения спортивно-массовых мероприятий в физкультурно-спортивной организации или образовательном учреждении



	- участие в организации и проведении спортивно-массовых мероприятий под руководством тренера;
- составление программ спортивно-массовых мероприятий.
	Приобретение и практическое применение теоретических знаний в течение учебного года

	3
	Выполнение необходимых требований для присвоения звания судьи по спорту
	- участие в судействе соревнований для младших возрастов;
- изучение правил соревнований и классификации
	согласного календарного плана






10. Планы медицинских, медико-биологических мероприятий и применения восстановительных средств (Приложение № 9)
Все средства восстановления условно объединены в три группы: педагогические, психологические, медицинские и медико-биологические.
Приложение № 9
План медицинских, медико-биологических мероприятий и применения восстановительных средств
	№ п/п

	Средства и мероприятия
	Сроки реализации

	
	Педагогические
	

	1
	· варьирование продолжительности и характера отдыха между отдельными упражнениями, тренировочными занятиями и циклами занятий;
· использование специальных упражнений для активного отдыха и расслабления, переключений с одного упражнения на другое;
· «компенсаторные» упражнения – упражнения, выполняемые с невысокой интенсивностью в конце тренировочного занятия, между тренировочными сериями или соревновательными стартами продолжительностью от 1 до 15 мин;
· тренировочные занятия с малыми по величине нагрузками (они интенсифицируют процессы восстановления после тренировок с большими нагрузками иной направленности);
· рациональная динамика нагрузки в различных  структурных образованиях;
· планирование нагрузки с учетом возможностей спортсменов; 
· рациональная организация режима дня.
	В течение всего периода реализации программы с учетом развития адаптационных процессов

	
	Психологические
	

	2
	· аутогенная и психорегулирующая тренировка;
· приемы мышечной релаксации, специальные дыхательные упражнения, музыка для релаксации;
· интересный и разнообразный досуг;
· условия для быта и отдыха, благоприятный психологический микроклимат.

	В течение всего периода реализации программы с учетом психического состояния спортсмена

	
	Медицинские и медико-биологические
	

	3
	1. Медицинские средства:
· использование медикаментов по рекомендации спортивного врача.
2. Рациональное питание:
· сбалансировано по энергетической ценности;
· сбалансировано по составу (белки, жиры, углеводы, микроэлементы, витамины);
· соответствует характеру, величине и направленности тренировочных и соревновательных нагрузок;
· соответствует климатическим и погодным условиям.
3. Физиотерапевтические  методы:
· массаж (общий, сегментарный, точечный, вибро- и гидромассаж);
· гидропроцедуры (различные виды душей и ванн);
· аппаратная физиотерапия;
· бани.
	В течение всего периода реализации программы





III. Система контроля 

11. По итогам освоения Программы применительно к этапам спортивной подготовки лицу, проходящему спортивную подготовку (далее – обучающийся), необходимо выполнить следующие требования к результатам прохождения Программы, в том числе, к участию в спортивных соревнованиях:
11.1. На этапе начальной подготовки:
изучить основы безопасного поведения при занятиях спортом;
повысить уровень физической подготовленности;
овладеть основами техники вида спорта «гребля на байдарках и каноэ»;
получить общие знания об антидопинговых правилах;
соблюдать антидопинговые правила;
ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) 
по видам спортивной подготовки;
11.2. На учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации):
повышать уровень физической, технической, тактической, теоретической 
и психологической подготовленности;
изучить правила безопасности при занятиях видом спорта «гребля на байдарках и каноэ» и успешно применять их в ходе проведения учебно-тренировочных занятий и участия в спортивных соревнованиях;
соблюдать режим учебно-тренировочных занятий;
изучить основные методы саморегуляции и самоконтроля;
овладеть общими теоретическими знаниями о правилах вида спорта «гребля на байдарках и каноэ»;
изучить антидопинговые правила;
соблюдать антидопинговые правила и не иметь их нарушений;
ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) 
по видам спортивной подготовки;
принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже уровня спортивных соревнований муниципального образования на первом, втором 
и третьем году;
принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже уровня спортивных соревнований субъекта Российской Федерации, начиная с четвертого года;
получить уровень спортивной квалификации (спортивный разряд), необходимый для зачисления и перевода на этап совершенствования спортивного мастерства.
11.3. На этапе совершенствования спортивного мастерства:
повышать уровень физической, технической, тактической, теоретической 
и психологической подготовленности;
соблюдать режим учебно-тренировочных занятий (включая самостоятельную подготовку), спортивных мероприятий, восстановления и питания; 
приобрести знания и навыки оказания первой доврачебной помощи;
овладеть теоретическими знаниями о правилах вида спорта «гребля на байдарках и каноэ»;
выполнить план индивидуальной подготовки;
закрепить и углубить знания антидопинговых правил;
соблюдать антидопинговые правила и не иметь их нарушений;
ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) 
по видам спортивной подготовки;
демонстрировать высокие спортивные результаты в официальных спортивных соревнованиях;
показывать результаты, соответствующие присвоению спортивного разряда «кандидат в мастера спорта» не реже одного раза в два года;
принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже уровня межрегиональных спортивных соревнований;
получить уровень спортивной квалификации (спортивное звание), необходимый для зачисления и перевода на этап высшего спортивного мастерства.
11.4. На этапе высшего спортивного мастерства:
[bookmark: _Hlk54941151]совершенствовать уровень общей физической и специальной физической, технической, тактической, теоретической и психологической подготовленности;
соблюдать режим учебно-тренировочных занятий (включая самостоятельную подготовку), спортивных мероприятий, восстановления и питания;
выполнить план индивидуальной подготовки;
знать и соблюдать антидопинговые правила, не иметь нарушений таких правил;
ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) 
по видам спортивной подготовки;
принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже уровня всероссийских спортивных соревнований;
показывать результаты, соответствующие присвоению спортивного звания «мастер спорта России» или выполнить нормы и требования, необходимые для присвоения спортивного звания «мастер спорта России международного класса» не реже одного раза в два года;
достичь результатов уровня спортивной сборной команды субъекта 
Российской Федерации и (или) спортивной сборной команды Российской Федерации;
демонстрировать высокие спортивные результаты в межрегиональных, всероссийских и международных официальных спортивных соревнованиях.
12. Оценка результатов освоения Программы сопровождается аттестацией обучающихся, проводимой организацией, реализующей Программу, на основе разработанных комплексов контрольных упражнений, перечня тестов 
и (или) вопросов по видам подготовки, не связанным с физическими нагрузками (далее – тесты), а также с учетом результатов участия обучающегося в спортивных соревнованиях и достижения им соответствующего уровня спортивной квалификации.

13. Контрольные и контрольно-переводные нормативы (испытания) 
по видам спортивной подготовки (Приложение № 10)

Приложение № 10
Контрольные нормативы по ОФП и СФП для оценки результатов освоения 
дополнительных образовательных программ спортивной подготовки.

Начальная подготовка до года 

	№ 
п.п
	Контрольные упражнения (тесты)
	Пол 
	Min 
результат для зачисления
	«4»
	«5»

	Нормативы общей физической подготовки

	1
	Бег 30 метров (сек)
	М
	6,2
	6,0
	5,8

	
	
	Ж
	6,4
	6,2
	6,0

	2
	Бег 1000 метров (сек)
	М
	6мин 10 с
	6 мин 9 с
	6 мин 7 с

	
	
	Ж
	6 мин 30 с
	6 мин 28 с
	6 мин 25 с

	3
	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа (кол.раз)
	М
	10
	12
	15

	
	
	Ж
	5
	7
	10

	4
	Наклон вперед стоя на скамье
	М
	+2
	3
	4

	
	
	Ж
	+3
	4
	5

	5
	Челночный бег 3х10м (сек)
	М
	9,6
	9,5
	9,4

	
	
	Ж
	9,9
	10,0
	10,1

	6
	Прыжок в длину с места (см)
	М
	130
	135
	140

	
	
	Ж
	120
	125
	130

	Нормативы специальной физической подготовки

	1
	Плавание 25 метров 
	М
	Без учета времени

	
	
	Ж
	

	2
	Приседание за 15 сек (кол.раз)
	М
	12
	13
	14

	
	
	Ж
	10
	11
	12

	3
	Подъем туловища лежа на спине 
	М
	10
	11
	12

	
	
	Ж
	10
	11
	12



Начальная подготовка свыше года 

	№ 
п.п
	Контрольные упражнения (тесты)
	Пол 
	Min 
результат для зачисления
	«4»
	«5»

	Нормативы общей физической подготовки

	1
	Бег 30 метров (сек)
	М
	5,7
	5,5
	5,4

	
	
	Ж
	6,0
	5,8
	5,6

	2
	Бег 1500 метров (сек)
	М
	8мин 10 с
	8 мин 15 с
	8 мин 20 с

	
	
	Ж
	8 мин 40 с
	8 мин 50 с
	8 мин 55 с

	3
	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа (кол.раз)
	М
	13
	15
	17

	
	
	Ж
	7
	9
	11

	4
	Наклон вперед стоя на скамье
	М
	+3
	4
	5

	
	
	Ж
	+4
	5
	6

	5
	Челночный бег 3х10м (сек)
	М
	9,0
	8,9
	8,8

	
	
	Ж
	9,4
	9,3
	9,2

	6
	Прыжок в длину с места (см)
	М
	150
	155
	160

	
	
	Ж
	135
	140
	145

	Нормативы специальной физической подготовки

	7
	Плавание 25 метров 
	М
	Без учета времени

	
	
	Ж
	

	8
	Приседание за 15 сек (кол.раз)
	М
	14
	15
	16

	
	
	Ж
	12
	13
	14

	9
	Подъем туловища лежа на спине 
	М
	12
	13
	14

	
	
	Ж
	12
	13
	14



Учебно-тренировочный этап до 2-х лет

	№ 
п.п
	Контрольные упражнения (тесты)
	Пол 
	Min 
результат для зачисления
	«4»
	«5»

	Нормативы общей физической подготовки

	1
	Бег 60 метров (сек)
	М
	10,4
	10,3
	10,2

	
	
	Ж
	10,9
	10,8
	10,7

	2
	Бег 1500 метров (сек)
	М
	7,05
	7,0
	6,9

	
	
	Ж
	7,25
	7,2
	7,1

	3
	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа
	М
	18
	20
	22

	
	
	Ж
	9
	11
	14

	4
	Наклон вперед из положения стоя на г/скамье
	М
	+5
	6
	7

	
	
	Ж
	+6
	7
	8

	5
	Челночный бег 3х10м
	М
	8,7
	8,5
	8,3

	
	
	Ж
	9,1
	9,0
	8,9

	6
	Прыжки в длину 
	М
	160
	165
	170

	
	
	Ж
	145
	150
	155

	Нормативы специальной физической подготовки

	1
	Плавание 50 метров
	М
	Без учета времени

	
	
	Ж
	

	2
	Тяга штанги лежа весом 20кг лежа на животе за 2 мин
	М
	25
	27
	29

	
	
	Ж
	20
	22
	25

	Уровень спортивной квалификации
	Спортивные разряды – «третий юношеский спортивный разряд», «второй юношеский спортивный разряд»



Учебно-тренировочный этап свыше 2-х лет

	№ 
п.п
	Контрольные упражнения (тесты)
	Пол 
	Min 
результат для зачисления
	«4»
	«5»

	Нормативы общей физической подготовки

	1
	Бег 60 метров (сек)
	М
	10,3
	10,2
	10,1

	
	
	Ж
	10,8
	10,7
	10,6

	2
	Бег 1500 метров (сек)
	М
	7,0
	6,9
	6,8

	
	
	Ж
	7,2
	7,1
	7,0

	3
	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа
	М
	20
	22
	24

	
	
	Ж
	11
	14
	17

	4
	Наклон вперед из положения стоя на г/скамье
	М
	6
	7
	8

	
	
	Ж
	7
	8
	9

	5
	Челночный бег 3х10м
	М
	8,5
	8,3
	8,1

	
	
	Ж
	9,0
	8,9
	8,8

	6
	Прыжки в длину 
	М
	165
	170
	175

	
	
	Ж
	150
	155
	160

	Нормативы специальной физической подготовки

	7
	Плавание 50 метров
	М
	Без учета времени

	
	
	Ж
	

	8
	Тяга штанги лежа весом 20кг лежа на животе за 2 мин
	М
	27
	29
	31

	
	
	Ж
	22
	25
	28

	Уровень спортивной квалификации
	Спортивные разряды – «первый юношеский спортивный разряд ,«третий спортивный разряд», «второй спортивный разряд», «первый спортивный разряд»



Этап совершенствования спортивного мастерства

	№ 
п.п
	Контрольные упражнения (тесты)
	Пол 
	Min 
результат для зачисления
	«4»
	«5»

	Нормативы общей физической подготовки

	1
	Бег 60 метров (сек)
	М
	8,2
	8,1
	8,0

	
	
	Ж
	9,6
	9,5
	9,4

	2
	Бег 2000 метров (сек)
	М
	8,1
	8,0
	7,9

	
	
	Ж
	10,0
	9,9
	9,8

	3
	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа 
	М
	36
	38
	40

	
	
	Ж
	15
	17
	19

	4
	Наклон вперед из положения стоя на г/скамье
	М
	+11
	+13
	+15

	
	
	Ж
	+15
	+17
	+20

	5
	Челночный бег 3х10м
	М
	7,2
	7,1
	7,0

	
	
	Ж
	8,0
	7,9
	7,8

	5
	Прыжки в длину 
	М
	215
	220
	225

	
	
	Ж
	180
	185
	190

	6
	Поднимание туловища из положения лежа на спине (за 1 мин)
	М
	49
	51
	55

	
	
	Ж
	43
	44
	45

	Нормативы специальной физической подготовки

	7
	Тяга штанги лежа
	М
	Весом не менее 95% от собств. веса

	
	
	Ж
	Весом не менее 85% от собств. веса

	8
	Тяга штанги лежа на животе за 7 мин 
весом М-40кг, Ж-30кг
	М
	50
	52
	55

	
	
	Ж
	35
	36
	37

	9
	Плавание 50 м
	М
	1.30
	1.28
	1.25

	
	
	Ж
	1.50
	1.45
	1.40

	Уровень спортивной квалификации
	Спортивный разряд «кандидат в мастера спорта»




IV. Рабочая программа по виду спорта (спортивной дисциплине)

14. Программный материал для учебно-тренировочных занятий по каждому этапу спортивной подготовки:

Основной целью спортивной тренировки является достижение максимально возможного результата для каждого конкретного спортсмена. За последнее время возросли спортивные достижения, возросла конкуренция и плотность спортивных результатов на различных соревнованиях, а так же объем и интенсивность тренировочных нагрузок. Одним из направлений достижения максимально спортивного результата является оптимизация структуры спортивной тренировки. 
Структура спортивной тренировки состоит из различных видов подготовки: общей физической, специальной физической, технической, психической, тактической, теоретической, а также из внетренировочных и внесоревновательных факторов, одним из которых является спортивный инвентарь. В зависимости от специфики вида спорта соотношение выше перечисленных видов подготовки может значительно изменяться. И для повышения эффективности тренировочного процесса необходимо четко определить наиболее важные виды подготовки.
	Гребные дисциплины, в частности гребля на байдарках и каноэ относится к виду спорта, который требуют от спортсмена разносторонней подготовленности и высокого уровня развития практически всех двигательных качеств, что требует оптимального соотношения различных видов подготовки. 	Поскольку в гребле на байдарках различные виды подготовки имеют разное влияние на спортивный результат, необходимо выявить степень их влияния и соответственно корректировать тренировочный процесс.
	Структура подготовки спортсменов обуславливается главной задачей, решению которой посвящена тренировка на данном этапе многолетнего совершенствования.
	Подготовка спортсмена многогранна и включает в себя следующие разделы: техническую, физическую, морально-волевую, тактическую и интеллектуальную, которые взаимосвязаны и дополняют друг друга. Только оптимальное развитие всех названых видов подготовки позволяет ввести спортсмена в состояние спортивной формы, интегральным показателем которой является спортивный результат. 
Вместе с тем, в теории и методике спортивной тренировки выделяется ряд таких основных параметров подготовленности и видов подготовки, которые в наибольшей степени влияют на результат. Это, как правило, определяет в дальнейшем целенаправленный подбор средств и методов их формирования и развития.
Тренировочные занятия. Продолжительность их 90-135 мин, структура -  -трехчастная. Вводная часть тренировочного занятия служит для организации занимающихся и подготовки их к последующей работе. В этой части проводят разминку, которая состоит из двух частей — общей и специальной. В первой части проводят упражнения, повышающие общую работоспособность, во второй осуществляется специальная физическая подготовка, помогающая решению основных задач занятия. Основная часть тренировочного занятия предназначена для специальной подготовки занимающихся. В нее включают упражнения для развития двигательных качеств и освоения и совершенствования технико-тактических приемов. Заключительная часть способствует постепенному снижению нагрузки, частичному восстановлению и подготовке к последующей деятельности. Эта типовая структура тренировочного занятия может меняться в зависимости от решаемых задач, контингента занимающихся и условий проведения.
Соревнования, являясь неотъемлемой составной частью подготовки спортсменов, относятся к числу важнейших и наиболее сложных организационных форм спортивной подготовки. Они предусматривают определенную последовательность специальных мероприятий: установка на прохождение дистанций, разминка (самостоятельная или общая); соревнование, разбор выступления, устранение ошибок и слабых мест в подготовке.
Самостоятельные занятия в виде зарядки и самостоятельной тренировки составляют обязательную часть тренировочного процесса. Они используются для устранения слабых мест в физической подготовке и недостатков в технике. Комплекс упражнений подбирается тренером совместно со спортсменом. О результатах выполнения таких индивидуальных заданий судят по данным контрольных упражнений. Данная организационная форма в качестве обязательной реализуется на этапе совершенствования спортивного мастерства.
Медико-восстановительные мероприятия являются неотъемлемой составной процесса спортивной подготовки. Они, как правило, носят комплексный характер и включают в себя средства психолого-педагогического и медико-биологического воздействия. В число первых входят:
1) творческое использование тренировочных и соревновательных нагрузок; 
2) применение средств общей физической подготовки с целью переключения форм двигательной активности и создания благоприятных условий для протекания процесса восстановления; 
3) оптимальная продолжительность отдыха между занятиями, варьирование интервалов отдыха между упражнениями; 
4) применение средств и методов психорегулирующей тренировки. 
     К медико-биологическим средствам относятся: 
1) специализированное питание, фармакологические средства; 
2) распорядок дня;
3) спортивный массаж (ручной и вибрационный); 
4) гидропроцедуры (контрастные ванны, разнообразные души: дождевой, циркулярный, шарко, подводный душ-массаж, суховоздушная и парная баня) и другие. 
Применение восстанавливающих средств должно осуществляться на фоне гигиенически целесообразного распорядка для юных спортсменов и рационального питания. Режим дня и питание могут иметь специальную восстанавливающую направленность.

Структура системы многолетней подготовки гребцов.

Весь период спортивной подготовки в СШ рассчитан на 10 (десять) лет и подразделяется на три этапа: 
- этап начальной подготовки;
- тренировочный этап (этап спортивного совершенства);
- этап совершенствования спортивного мастерства;
Каждый из них имеет свою продолжительность и направлен на решение определенных задач.
Общая направленность многолетней спортивной подготовки гребцов в СШ характеризуется:
- соблюдением рациональной последовательности этапов обучения приемам гребли на байдарках и каноэ: ознакомление, изучение, совершенствование;
- расширением вариативности используемых приемов гребли и взаимодействий;
- увеличением доли соревновательных упражнений в процессе подготовки;
-  ростом объема выполняемых тренировочных нагрузок;
- повышением интенсивности занятий.
Структура годичного цикла (название и продолжительность периодов, этапов, мезоциклов)
В соответствии с числом основных соревнований, предусмотренных Федеральным стандартом спортивной подготовки по виду спорта гребля на байдарках и каноэ, подготовка на всех этапах строится на основе двух макроциклов, каждый продолжительностью около полугода. Их структуру определяют три периода: подготовительный, соревновательный и переходный.
Подготовительный период направлен на создание физических, психических и технических предпосылок для последующей более специализированной тренировки. Он, как правило,  делится на два этапа. Соотношение их продолжительности в значительной мере зависит от длительности макроцикла и квалификации спортсмена. Например, при двухцикловом планировании ("сдвоенный" цикл) первый макроцикл характеризуется более продолжительным базовым этапом и относительно кратковременным специально-подготовительным; во втором макроцикле соотношение противоположное. При подготовке спортсменов высокой квалификации в соревнованиях при одноцикловом планировании длительность подготовительного периода очень короткая и большую часть его занимает базовый этап.
Основные задачи общеподготовительного (базового) этапа - повышение уровня физической подготовленности спортсменов, совершенствование физических качеств, лежащих в основе высоких спортивных достижений в данном виде спорта, изучение новых сложных тактических взаимодействий и построений. Длительность этого этапа зависит от числа соревновательных периодов в годичном цикле и составляет, как правило, 6-9 недель. Приоритетное название этапа - "базовый", хотя в практике встречаются и другие его наименования.
Этап состоит из двух, в отдельных случаях - из трех мезоциклов. Первый - длительность 2-3 микроцикла - втягивающий, тесно связан с предыдущим переходным периодом и является подготовительным к выполнению высоких по объему тренировочных нагрузок. Второй мезоцикл имеет длительность 3-6 недельных микроцикла и направлен на решение главных задач этапа. В этом мезоцикле продолжается повышение общих объемов тренировочных средств, развивающих основные качества и способствующих овладению новыми соревновательными программами. Интенсивность тренировочного процесса находится на среднем уровне. При построении тренировки по принципу одного годичного макроцикла обычно проводится 2 базовых мезоцикла продолжительностью 3-4 микроцикла каждый. При использовании двухцикловой структуры уровень нагрузок по объему постепенно повышается в течение 8-10 недель. В дальнейшем он стабилизируется, а интенсивность повышается. Желательно это повышение проводить за счет включения новых средств тренировки и методов их выполнения.
      В конце каждого мезоцикла (кроме втягивающего) необходимо использование упражнений соревновательной направленности и специальных тестов в качестве средств контроля за ходом подготовки.
Специально-подготовительный этап направлен на синтезирование (применительно к специфике соревновательной деятельности) качеств и навыков спортсменов, достигнутых на предыдущих этапах. Данный этап, как правило, состоит из одного мезоцикла, включающего 4 микроцикла. На этом этапе стабилизируется объем тренировочной нагрузки, объемы, направленные на совершенствование физической подготовленности, и повышается интенсивность за счет увеличения технико-тактических средств тренировки.
    Основными задачами соревновательного периода являются повышение достигнутого уровня специальной подготовленности и достижение высоких спортивных результатов в соревнованиях. Эти задачи решаются с помощью соревновательных и близких к ним специально-подготовительных упражнений. Организацию процесса специальной подготовки в соревновательном периоде осуществляют в соответствии с календарем состязаний. 
К числу основных задач переходного периода относятся полноценный отдых после тренировочных и соревновательных нагрузок прошедшего года или макроцикла, а также поддержание на определенном уровне тренированности, для обеспечения оптимальной готовности спортсмена к началу очередного макроцикла. Особое внимание должно быть обращено на полноценное физическое и особенно психическое восстановление. Эти задачи определяют продолжительность переходного периода, состав применяемых средств и методов, динамику нагрузок и т.п.                                                                                    
Продолжительность переходного периода колеблется обычно от 2 до 5 недель и зависит от этапа многолетней подготовки, на котором находится спортсмен, системы построения тренировки в течение года, продолжительности соревновательного периода, сложности и ответственности основных соревнований, индивидуальных способностей спортсмена.
Тренировка в переходном периоде характеризуется наименьшим суммарным объемом работы и незначительными нагрузками. По сравнению, например, с подготовительным периодом, объем работы сокращается примерно в 3 раза: число занятий в течение недельного микроцикла не превышает, как правило, 3-5; занятия с большими нагрузками не планируются и т.д. Основное содержание переходного периода составляют разнообразные средства активного отдыха и общеподготовительные упражнения. 
Тренировочный мезоцикл – этап тренировочного процесса, включающий от 2 до 6 микроциклов, направленный на решение определенных промежуточных задач подготовки. Построение тренировочного процесса на основе мезоциклов позволяет систематизировать его в соответствии с главной задачей периода или этапа подготовки, обеспечить оптимальную динамику тренировочных и соревновательных нагрузок, целесообразное сочетание различных средств и методов подготовки.
Повышением или снижением тренировочных или соревновательных нагрузок в микроциклах, входящих в структуру мезоцикла, в соответствии с содержанием тренировки, обеспечивается адаптация организма и повышается уровень подготовленности, в связи с чем и возникают средние волны - структурные основы мезоцикла, что помогает спортсмену и тренеру решать главные и промежуточные задач и системы подготовки.
Типы мезоциклов:
1. Втягивающий мезоцикл: основной задачей является постепенное подведение спортсменов к эффективному выполнению специфической тренировочной работы. Это обеспечивается применением упражнений, направленных на повышение или восстановление работоспособности систем и механизмов, определяющих уровень разных компонентов выносливости; скоростно-силовых качеств и гибкости; становление двигательных навыков и умений. Эти мезоциклы применяются в начале сезона, а также после вынужденных или запланированных перерывов в тренировочном процессе.
2. Базовый мезоцикл: в нем планируется основная работа по повышению функциональных возможностей основных систем организма, совершенствованию физической, технической, тактической и психической подготовленности. Тренировочная программа характеризуется использованием всей совокупности средств, большой по объему и интенсивности тренировочной работой, широким использованием занятий с большими нагрузками. Базовые мезоциклы составляют основу подготовительного периода, а в соревновательный включаются с целью восстановления утраченных в ходе стартов физических качеств и навыков.
3. Контрольно-подготовительный мезоцикл: в нем синтезируются (применительно к специфике соревновательной деятельности) возможности спортсмена, достигнутые в предыдущих мезоциклах, т.е. осуществляется комплексная подготовка. Характерной особенностью тренировочного процесса в этих мезоциклах является широкое применение соревновательных и специально-подготовительных упражнений, максимально приближенных к соревновательным. Эти мезоциклы характеризуются, как правило, высокой интенсивностью тренировочной нагрузки. Они используются во второй половине подготовительного периода и в соревновательном периоде.
4. Предсоревновательные (подводящие) мезоциклы: предназначены для окончательного становления спортивной формы, за счет устранения отдельных недостатков, выявленных в ходе подготовки спортсмена, совершенствования его технических возможностей. Особое место в этих мезоциклах занимает целенаправленная психическая и тактическая подготовка. Важное место отводится моделированию режима предстоящего соревнования. Мезоцикл характерен для этапа непосредственной подготовки к основным соревнованиям.
5. Соревновательный мезоцикл. Его структура определяется спецификой вида спорта, особенностями спортивного календаря, квалификацией и уровнем подготовленности спортсмена. В большинстве видов спорта соревнования проводятся в течение всего года на протяжении от 5 до 10 месяцев. В течение этого времени может проводиться несколько соревновательных мезоциклов. В простейших случаях мезоцикл данного типа состоит из одного подводящего и одного соревновательного микроцикла. В этих мезоциклах увеличен объем соревновательных упражнений.
6. Восстановительный мезоцикл. Составляет основу переходного периода и организуется специально после напряженной серии соревнований. Объем соревновательных и специально-подготовительных упражнений значительно снижается.
       Общий объем нагрузки в базовых мезоциклах может достигать 80-100% от максимально запланированного в году для микроциклов, в контрольно-подготовительных и втягивающих - колебаться в пределах 60-90% от максимума, а в остальных - быть на уровне 40-80%.
Интенсивность нагрузки будет самой высокой в контрольно-подготовительных, предсоревновательных и соревновательных мезоциклах. 
Сочетание и суммарная нагрузка микроциклов в мезоциклах во многом зависят от этапа многолетней подготовки. Суммарная нагрузка, особенности сочетания микроциклов определяются также типом мезоцикла. 


Приложение № 11

Примерная структура мезоциклов различного типа 
( для квалифицированных спортсменов)
	Мезоциклы
	Типы и суммарная нагрузка микроциклов

	
	I
	II
	III
	IV

	Втягивающий
	Втягивающий - малая нагрузка
	Втягивающий - средняя нагрузка
	Базовый-Значительная нагрузка
	Восстановительный - малая нагрузка

	Базовый
	Базовый -большая нагрузка
	Базовый -значительная нагрузка
	Базовый -большая нагрузка
	Восстановительный - малая нагрузка

	Контрольно-подготовительный
	Специально-подготовительный, большая нагрузка
	Модельный –средняя нагрузка
	Соревновательный -большая нагрузка
	Восстановительный - малая нагрузка

	Предсоревно-вательный
	Базовый -большая 
нагрузка 
(три занятия с большими 
нагрузками)
	Специально-подготовительный, средняя нагрузка (два занятия с большими нагрузками)
	Модельный - значительная нагрузка
	Подводящий - малая нагрузка

	Соревновательный
	Подводящий -средняя нагрузка
	Соревновательный - нагрузка зависит от количества соревнований
	Подводящий - малая нагрузка
	Соревновательный - нагрузка зависит от уровня и количества соревнований

	Восстановительный
	Восстановительный
	Восстановительный
	Восстановительный
	Втягивающий



Примерная программа многолетней подготовки гребцов
	
	Компоненты системы подготовки
	Группы начальной подготовки
	Учебно-тренировочные группы
	Группы спортивного совершенствования

	1
	2
	3
	4
	5

	
	Этапы подготовки
	Этап начальной подготовки
	Этап углубленной спортивной специализации
	Этап совершенствования спортивного мастерства

	2
	спортсмены
	9-11лет, новички, проявляющие интерес к занятиям греблей, успевающие в школе,допущенные врачом, умеющие плавать
	11-14 лет, 3юн-1сп.р, пригодные к дальнейшей подготовке в гребле, имеющие достаточный уровень физического развития
	14-18 лет,КМС с высоким уровнем ОФП и СФП, психологически устойчивые

	3
	Тренеры
	Методист, организатор и селекционер, владеющий методами отбора начальной подготовки и особенно отбора в связи с требованиями специализации
	«Технолог», хорошо знающий принципы планирования тренировочных нагрузок и методику проведения групповых занятий с разрядниками
	Организатор,владеющий технологией тренировки и тренировочного процесса(группового и индивидуального)

	4
	Цели подготовки
	Формирование и закрепление интереса к занятиям греблей,выбор специализации,содействие физическому развитию
	Содействие гармоническому развитию и углубленное овладение специализацией
	Создание предпосылок к дальнейшему повышению результатов и выход в сборные команды

	5
	Основные задачи по спортивной подготовке
	Отбор и комплектование групп. Определение специализации. Выполнение 3-2 юн.р.
	Выполнение нормативов 1юн.- 1сп.р
	Подтверждение нормативов КМС и выполнение нормативов МС

	6
	Учебно-тренировочный процесс:
а) социально-психологическая подготовка
	Повышение уровня мотивации к занятиям греблей и воспитание трудолюбия
	Повышение уровня ответственности, сознательности и самостоятельности в принятии решений. Воспитание психологической устойчивости к специфическим нагрузкам
	Коррекция свойств личности. Повышение способности к сохранению психической у3стойчивости в условиях напряженных тренировок и соревнований, стремление к достижению спортивных результатов

	7
	б)техническая подготовка
	Овладение основами техники гребли
	Углубленное овладение техникой гребли с учетом индивидуальных особенностей гребца
	Совершенствование техники гребли, выработка индивидуального стиля

	8
	в)физическая подготовка
	Всестороннее физическое развитие наоснове широкого применения средств ОФП, работы в бассейне и лодке
	Углубленная СФП с применением гребли во всех вариантах и специальных упражнений на воде и по ОФП, с преимущественным развитием качеств общей и специальной выносливости
	Индивидуализированная СФП и ОФП с преимущественным развитием специальной и скоростной выносливости; специальной силы для создания высокого уровня общей функциональной подготовки

	9
	г)тактическая подготовка
	Создание общего представления о тактике гребли
	Освоение и детализация некоторых тактических приемов и умений
	Формирование индивидуальной тактики гребли. Овладение избранными тактическими вариантами

	10
	д)теоретическая подготовка
	Создание представления о системе тренировки гребца
	Углубленное представление о системе подготовки гребцов
	Расширение знаний по применению методов и средств тренировки. Вопросы научно-методического и медицинского обеспечения,углубленный анализ тренировки

	11
	е)соревновательная подготовка
	Участие в соревнованиях группы и школы
	Участие в школьных, городских, областных и всероссийских соревнованиях
	Участие в городских, областных, всероссийских соревнованиях

	12
	Организация процесса тренировки
	Групповой стандартный метод обучения и тренировки
	Групповой стандартный и индивидуальный  методы обучения и тренировки
	индивидуальный  и групповой метод тренировки  и совершенствования

	13
	Инвентарь и материально-техническое обеспечение
	Лодки весла серийного производства, обычная спортивная форма
	Лодки весла серийного производства, обычная спортивная форма
	Лодки весла специального заказа и серийного производства. Форма повышенного качества и специальная форма гребца

	14
	Условия подготовки
	Обычные местные условия и условия турпохода
	Обычные местные условия и условия турпохода, периодические выезды на сборы и соревнования
	Специальная организация учебы, работы и быта в связи с интенсификацией подготовки и выезда на сборы и соревнования

	15
	Медицинское и научно-методическое обеспечение
	Поэтапный медосмотр, применение простейших тестов
	Поэтапный медосмотр, применение простейших тестов
	Поэтапный медосмотр, эпизодический контроль КНГ

	16
	Средства восстановления
	Душ. баня
	Душ,  баня, самомассаж
	Душ,  баня, сауна, физиотерапевтические, психологические средства

	17
	Ограничения функционирования системы
	Отсутствие специфических двигательных навыков и адаптации к нагрузкам в гребле, возрастные особенности организма
	Функциональные особенности развития организма в связи с половым созреванием, диспропорция в развитии между сердечно-сосудистой и дыхательной системой и опорно-двигательным аппаратом
	Уровень индивидуальной одаренности к гребле,недостатки в отдельных видах подготовки, трудности приспособления к жестким тренировочным и соревновательным нагрузкам, участия в тренировочных сборах в связи с учебой и работой

	18
	Система контроля процесса подготовки:
а)организационной
	Наполняемость групп,систематичность посещения занятий
	Наполняемость и качество групп, чередование направленности нагрузок
	Количество одаренных спортсменов, их подготовка

	19
	б)технической
	Сохранение равновесия управления лодкой, выполнения гребка в целом или его элементов
	Устойчивость двигательного навыка, в том числе при нагрузке, качество выполнения элементов гребка
	качество выполнения элементов гребка, старта, финиша; умение лидирования,выполнения поворотов; связь темпа и ритма

	20
	в) физической
	Выполнение контрольно-переводных нормативов по ОФП и СФП

	21
	г)тактической
	Собеседование по тактике гребли
	Степень реализации тактических вариантов в соревнованиях
	Демонстрация тактических приемов и степень их реализации в соревнованиях

	22
	Ожидаемые результаты
	Выбор вида гребли,укомплектование учебно-тренировочной группы. Гармоническое развитие, овладение основами техники гребли. Выполнение контрольно-переводных нормативов. Перевод 50% от общего числа занимающихся на следующий этап подготовки
	Повышение уровня  ОФП и СФП, углубленное владение техникой гребли в условиях сбивающих факторов. Выполнение требований по спортивной подготовке. Перевод 50% от общего числа занимающихся на следующий этап подготовки 
	Закрепление в составе сборной команды города,области, выход в юношескую сборную команду страны. Повышение уровня ОФП и СФП согласно требованиям сборных команд. Выполнение требований программы по ОФП и СФП






15. Учебно-тематический план (Приложение №12)
Приложение № 12

Учебно-тематический план

	Этап спортивной подготовки
	Темы по теоретической подготовке
	Объем времени в год (минут)
	Сроки проведения
	Краткое содержание

	Этап начальной подготовки
	Всего на этапе начальной подготовки до одного года обучения/ свыше одного года обучения:
	≈ 120/180
	
	

	
	История возникновения вида спорта и его развитие
	≈13/20
	сентябрь
	Зарождение и развитие вида спорта. Автобиографии выдающихся спортсменов. Чемпионы и призеры Олимпийских игр.

	
	Физическая культура – важное средство физического развития и укрепления здоровья человека
	≈13/20
	октябрь
	Понятие о физической культуре и спорте. Формы физической культуры. Физическая культура как средство воспитания трудолюбия, организованности, воли, нравственных качеств и жизненно важных умений и навыков.

	
	Гигиенические основы физической культуры и спорта, гигиена обучающихся при занятиях физической культурой и спортом
	≈13/20
	ноябрь
	Понятие о гигиене и санитарии. Уход за телом, полостью рта и зубами. Гигиенические требования к одежде и обуви. Соблюдение гигиены на спортивных объектах.

	
	Закаливание организма
	≈13/20
	декабрь
	Знания и основные правила закаливания. Закаливание воздухом, водой, солнцем. Закаливание на занятиях физической культуры и спортом. 

	
	Самоконтроль в процессе занятий физической культуры и спортом
	≈13/20
	январь
	Ознакомление с понятием о самоконтроле при занятиях физической культурой и спортом. Дневник самоконтроля. Его формы и содержание. Понятие о травматизме.

	
	Теоретические основы обучения базовым элементам техники и тактики вида спорта
	≈13/20
	май
	Понятие о технических элементах вида спорта. Теоретические знания по технике их выполнения.

	
	Теоретические основы судейства. Правила вида спорта
	≈14/20
	июнь
	Понятийность. Классификация спортивных соревнований. Команды (жесты) спортивных судей. Положение о спортивном соревновании. Организационная работа по подготовке спортивных соревнований. Состав и обязанности спортивных судейских бригад. Обязанности и права участников спортивных соревнований. Система зачета в спортивных соревнованиях по виду спорта.

	
	Режим дня и питание обучающихся
	≈14/20
	    август
	Расписание учебно-тренировочного и учебного процесса. Роль питания в жизнедеятельности. Рациональное, сбалансированное питание.

	
	Оборудование и спортивный инвентарь по виду спорта
	≈14/20
	ноябрь-май
	Правила эксплуатации и безопасного использования оборудования и спортивного инвентаря.

	
	…
	…
	…
	…

	Учебно-трениро-вочный
этап (этап спортивной специализа-ции)
	Всего на учебно-тренировочном этапе до трех лет обучения/ свыше трех лет обучения:
	≈600/960
	
	

	
	Роль и место физической культуры в формировании личностных качеств
	≈70/107
	сентябрь
	Физическая культура и спорт как социальные феномены. Спорт – явление культурной жизни. Роль физической культуры в формировании личностных качеств человека. Воспитание волевых качеств, уверенности в собственных силах.

	
	История возникновения олимпийского движения
	≈70/107
	октябрь
	Зарождение олимпийского движения.Возрождение олимпийской идеи. Международный Олимпийский комитет (МОК).

	
	Режим дня и питание обучающихся
	≈70/107
	ноябрь
	Расписание учебно-тренировочного и учебного процесса. Роль питания в подготовке обучающихся к спортивным соревнованиям. Рациональное, сбалансированное питание.

	
	Физиологические основы физической культуры
	≈70/107
	декабрь
	Спортивная физиология. Классификация различных видов мышечной деятельности. Физиологическая характеристика состояний организма при спортивной деятельности.Физиологические механизмы развития двигательных навыков.

	
	Учет соревновательной деятельности, самоанализ обучающегося
	≈70/107
	январь
	Структура и содержание Дневника обучающегося. Классификация и типы спортивных соревнований. 

	
	Теоретические основы технико-тактической подготовки. Основы техники вида спорта
	≈70/107
	май
	Понятийность. Спортивная техника и тактика. Двигательные представления. Методика обучения. Метод использования слова. Значение рациональной техники в достижении высокого спортивного результата. 

	
	Психологическая подготовка
	≈60/106
	сентябрь- апрель
	Характеристика психологической подготовки. Общая психологическая подготовка. Базовые волевые качества личности. Системные волевые качества личности

	
	Оборудование, спортивный инвентарь и экипировка по виду спорта
	≈60/106
	декабрь-май
	Классификация спортивного инвентаря и экипировки для вида спорта, подготовка к эксплуатации, уход и хранение. Подготовка инвентаря и экипировки к спортивным соревнованиям. 

	
	Правила вида спорта
	≈60/106
	декабрь-май
	Деление участников по возрасту и полу. Права и обязанности участников спортивных соревнований. Правила поведения при участии в спортивных соревнованиях.

	
	…
	…
	…
	…

	Этап совершен-ствования спортивного мастерства
	Всего на этапе совершенствования спортивного мастерства:
	≈1200
	
	

	
	Олимпийское движение. Роль и место физической культуры в обществе. Состояние современного спорта
	≈200
	сентябрь
	Олимпизм как метафизика спорта. Социокультурные процессы в современной России. Влияние олимпизма на развитие международных спортивных связей и системы спортивных соревнований, в том числе, по виду спорта.

	
	Профилактика травматизма. Перетренированность/
недотренированность
	≈200
	октябрь
	Понятие травматизма. Синдром «перетренированности». Принципы спортивной подготовки.

	
	Учет соревновательной деятельности, самоанализ обучающегося
	≈200
	ноябрь
	Индивидуальный план спортивной подготовки. Ведение Дневника обучающегося. Классификация и типы спортивных соревнований. Понятия анализа, самоанализа учебно-тренировочной и соревновательной деятельности.

	
	Психологическая подготовка
	≈200
	декабрь
	Характеристика психологической подготовки. Общая психологическая подготовка. Базовые волевые качества личности. Системные волевые качества личности. Классификация средств и методов психологической подготовки обучающихся.

	
	Подготовка обучающегося как многокомпонентный процесс
	≈200
	январь
	Современные тенденции совершенствования системы спортивной тренировки. Спортивные результаты – специфический и интегральный продукт соревновательной деятельности. Система спортивных соревнований. Система спортивной тренировки. Основные направления спортивной тренировки.

	
	Спортивные соревнования как функциональное и структурное ядро спорта
	≈200
	февраль-май
	Основные функции и особенности спортивных соревнований. Общая структура спортивных соревнований. Судейство спортивных соревнований. Спортивные результаты. Классификация спортивных достижений.

	
	Восстановительные средства и мероприятия
	в переходный период спортивной подготовки
	Педагогические средства восстановления: рациональное построение учебно-тренировочных занятий; рациональное чередование тренировочных нагрузок различной направленности; организация активного отдыха. Психологические средства восстановления: аутогенная тренировка; психорегулирующие воздействия; дыхательная гимнастика. Медико-биологические средства восстановления: питание; гигиенические и физиотерапевтические процедуры; баня; массаж; витамины. Особенности применения восстановительных средств.

	
	…
	…
	…

	Этап 
высшего спортивного мастерства
	Всего на этапе высшего спортивного мастерства:
	≈600
	
	

	
	Физическое, патриотическое, нравственное, правовое и эстетическое воспитание в спорте. Их роль и содержание в спортивной деятельности
	≈120
	сентябрь
	Задачи, содержание и пути патриотического, нравственного, правового и эстетического воспитания на занятиях в сфере физической культуры и спорта. Патриотическое и нравственное воспитание. Правовое воспитание. Эстетическое воспитание.

	
	Социальные функции спорта
	≈120
	октябрь
	Специфические социальные функции спорта (эталонная и эвристическая). Общие социальные функции спорта (воспитательная, оздоровительная, эстетическая функции). Функция социальной интеграции и социализации личности.

	
	Учет соревновательной деятельности, самоанализ обучающегося
	≈120
	ноябрь
	Индивидуальный план спортивной подготовки. Ведение Дневника обучающегося. Классификация и типы спортивных соревнований. Понятия анализа, самоанализа учебно-тренировочной и соревновательной деятельности.

	
	Подготовка обучающегося как многокомпонентный процесс
	≈120
	декабрь
	Современные тенденции совершенствования системы спортивной тренировки. Спортивные результаты – специфический и интегральный продукт соревновательной деятельности. Система спортивных соревнований. Система спортивной тренировки. Основные направления спортивной тренировки.

	
	Спортивные соревнования как функциональное и структурное ядро спорта
	≈120
	май
	Основные функции и особенности спортивных соревнований. Общая структура спортивных соревнований. Судейство спортивных соревнований. Спортивные результаты. Классификация спортивных достижений. Сравнительная характеристика некоторых видов спорта, различающихся по результатам соревновательной деятельности

	
	Восстановительные средства и мероприятия
	в переходный период спортивной подготовки
	Педагогические средства восстановления: рациональное построение учебно-тренировочных занятий; рациональное чередование тренировочных нагрузок различной направленности; организация активного отдыха. Психологические средства восстановления: аутогенная тренировка; психорегулирующие воздействия; дыхательная гимнастика. Медико-биологические средства восстановления: питание; гигиенические и физиотерапевтические процедуры; баня; массаж; витамины. Особенности применения различных восстановительных средств. Организация восстановительных мероприятий в условиях учебно-тренировочных мероприятий

	
	…
	…
	…






V. Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным спортивным дисциплинам 
1. Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным спортивным дисциплинам вида спорта «гребля на байдарках и каноэ» основаны 
на особенностях вида спорта «гребля на байдарках и каноэ» и его спортивных дисциплин. Реализация дополнительных образовательных программ спортивной подготовки проводится с учетом этапа спортивной подготовки и спортивных дисциплин вида спорта «гребля на байдарках и каноэ», по которым осуществляется спортивная подготовка.
2. Особенности осуществления спортивной подготовки по спортивным дисциплинам вида спорта «гребля на байдарках и каноэ» учитываются организациями, реализующими дополнительные образовательные программы спортивной подготовки, при формировании дополнительных образовательных программ спортивной подготовки, в том числе годового учебно-тренировочного плана.
3. Для зачисления на этап спортивной подготовки лицо, желающее пройти спортивную подготовку, должно достичь установленного возраста в календарный год зачисления на соответствующий этап спортивной подготовки.
4. Возраст обучающихся на этапах совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства не ограничивается при условии вхождения их в список кандидатов в спортивную сборную команду 
субъектаРоссийской Федерации по виду спорта «гребля на байдарках и каноэ» 
и участия в официальных спортивных соревнованиях по виду спорта «гребля 
на байдарках и каноэ» не ниже уровнявсероссийских спортивных соревнований.
5. В зависимости от условий и организации учебно-тренировочных занятий, 
а также условий проведения спортивных соревнований подготовка обучающихся осуществляется на основе обязательного соблюдения требований безопасности, учитывающих особенности осуществления спортивной подготовки по спортивным дисциплинам вида спорта «гребля на байдарках и каноэ».


VI. Условия реализации дополнительной образовательной программы спортивной подготовки
	1. Материально-технические условия реализации Программы.
[bookmark: _Hlk91062709]Требования к материально-техническим условиям реализации этапов спортивной подготовки предусматривают (в том числе на основании договоров, заключенных в соответствии с гражданским законодательством Российской Федерации, существенным условием которых является право пользования соответствующей материально-технической базой и (или) объектом инфраструктуры):
наличие гребного канала и (или) участка реки (водоем), оборудованного 
для занятий видом спорта «гребля на байдарках и каноэ»;
наличие помещения для ремонта спортивного инвентаря;
наличие тренировочного спортивного зала;
наличие тренажерного зала;
наличие раздевалок, душевых;
наличие медицинского пункта, оборудованного в соответствии с приказом Минздрава России от 23.10.2020 № 1144н «Об утверждении порядка организации оказания медицинской помощи лицам, занимающимся физической культурой 
и спортом (в том числе при подготовке и проведении физкультурных мероприятий 
и спортивных мероприятий), включая порядок медицинского осмотра лиц, желающих пройти спортивную подготовку, заниматься физической культурой 
и спортом в организациях и (или) выполнить нормативы испытаний (тестов) Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» (ГТО)» и форм медицинских заключений о допуске к участию физкультурных 
и спортивных мероприятиях» (зарегистрирован Минюстом России 03.12.2020, регистрационный № 61238)[footnoteRef:2]; [2: с изменениями, внесенными приказом Минздрава России от 22.02.2022 № 106н (зарегистрирован Минюстом России 28.02.2022, регистрационный № 67554).] 

обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми
для прохождения спортивной подготовки (приложение № 10 к ФССП);
обеспечение спортивной экипировкой (приложение № 11 к ФССП);
обеспечение обучающихся проездом к месту проведения спортивных мероприятий и обратно;
обеспечение обучающихся питанием и проживанием в период проведения спортивных мероприятий;
медицинское обеспечение обучающихся, в том числе организацию систематического медицинского контроля.

Приложение №13
[bookmark: _Hlk91073231]Обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми
для прохождения спортивной подготовки

	№
п/п
	Наименование оборудования
и спортивного инвентаря
	Единица измерения
	Количество изделий

	1.
	Бинокль морской (семикратный или более кратный, объектив 50 мм и выше)
	штук
	1

	2.
	Гимнастическая стенка
	штук
	4

	3.
	Козлы для укладки лодок
	штук
	10

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

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

	6.
	Конус тренировочный
	штук
	20

	7.
	Круг спасательный
	штук
	2

	8.
	Мотор лодочный подвесной
	штук
	1

	9.
	Моторная лодка (катер) для проведения тренировок и соревнований
	штук
	1

	10.
	Мяч баскетбольный
	штук
	2

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

	12.
	Мяч футбольный
	штук
	2

	13.
	Причальный плот 10x4 м
	штук
	1

	14.
	Прицеп (конструкция) для перевозки лодок
	штук
	1

	15.
	Рация
	комплект
	2

	16.
	Секундомер
	штук
	2

	17.
	Скамейка гимнастическая
	штук
	4

	18.
	Спасательный жилет
	штук
	11

	19.
	Спасательный трос («Конец Александрова» 
25 метров)
	штук
	1

	20.
	Стойка для штанги
	штук
	3

	21.
	Транспортное средство для перевозки оборудования и инвентаря
	штук
	1

	22.
	Тренажер для тяги штанги
	штук
	3

	23.
	Турник-брусья-пресс (гимнастический) навесной на гимнастическую стенку
	штук
	4

	24.
	Фартук для байдарки
	штук
	10

	25.
	Штанга тяжелоатлетическая тренировочная
	комплект
	3

	26.
	Электромегафон
	штук
	1

	Для спортивных дисциплин, содержащих в своем наименовании аббревиатуру
«К-1», «К-2», «К-4»

	27.
	Байдарка одиночка
	штук
	11

	28.
	Байдарка двойка
	штук
	2

	29.
	Байдарка четверка
	штук
	1

	30.
	Весло для гребли на байдарке
	штук
	20

	31.
	Гребной эргометр (гребной тренажер)
	штук
	6

	Для спортивных дисциплин, содержащих в своем наименовании аббревиатуру
«С-1», «С-2», «С-4»

	32.
	Весло для гребли на каноэ
	штук
	20

	33.
	Гребной эргометр (гребной тренажер)
	штук
	4

	34.
	Каноэ двойка
	штук
	2

	35.
	Каноэ четверка
	штук
	1

	36.
	Каноэ одиночка
	штук
	11

	37.
	Подушка под колено для гребли для каноэ
	штук
	11

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

	38.
	Весло для лодки класса «Дракон»
	штук
	48

	39.
	Лодка класса «Д-10»
	штук
	2

	40.
	Лодка класса «Д-20»
	штук
	2

	Для спортивных дисциплин, содержащих в своем наименовании слово«кануполо»и словосочетание «фристайл на бурной воде»

	41.
	Весла для фристайла на бурной воде
	штук
	12

	42.
	Весло канупольное
	штук
	12

	43.
	Ворота канупольные
	штук
	2

	44.
	Игровая площадка 35x23 м
	штук
	1

	45.
	Каяк для кануполо
	штук
	12

	46.
	Каяк для фристайла на бурной воде
	штук
	12

	47.
	Мяч канупольныйили для водного поло (размер 4, длина окружности не менее 65 см и не более 67 см)
	штук
	6

	48.
	Мячканупольный или для водного поло (размер 5, длина окружности не меньше 68 см и не больше 71 см)
	штук
	6

	49.
	Свисток судейский
	штук
	2



Обеспечение спортивной экипировкой
Таблица № 1
	№
п/п
	Наименование спортивной экипировки
	Единица измерения
	Количество изделий

	Для спортивных дисциплин, содержащих в своем наименовании слово«кануполо»и словосочетание «фристайл на бурной воде»

	1.
	Шлем (каска) для гребли
	штук
	12










Таблица № 2

	Спортивная экипировка, передаваемая в индивидуальное пользование

	№
п/п
	Наименование
	Единица измерения
	Расчетная единица
	Этапы спортивной подготовки

	
	
	
	
	Этап начальной подготовки
	Учебно-тренировочный этап
(этап спортивной специализации)
	Этап совершенствования спортивного мастерства
	Этап высшего спортивного мастерства

	
	
	
	
	количество
	срок эксплуатации (лет)
	количество
	срок эксплуатации (лет)
	количество
	срок эксплуатации (лет)
	количество
	срок эксплуатации (лет)

	1.
	Велосипедные трусы
	штук
	на обучающегося
	–
	–
	1
	1
	1
	1
	1
	1

	2.
	Гребные рукавицы для байдарки или каноэ
	пар
	на обучающегося
	–
	–
	1
	1
	1
	1
	1
	1

	3.
	Комбинезон гребной летний
	штук
	на обучающегося
	–
	–
	1
	1
	1
	1
	1
	1

	4.
	Костюм неопреновый
	штук
	на обучающегося
	–
	–
	1
	3
	1
	2
	1
	1

	5.
	Костюм спортивный ветрозащитный
	штук
	на обучающегося
	–
	–
	1
	1
	1
	1
	1
	1

	6.
	Кофта неопреновая
	штук
	на обучающегося
	–
	–
	1
	3
	1
	2
	1
	1

	7.
	Кроссовки легкоатлетические
	пар
	на обучающегося
	–
	–
	1
	1
	1
	1
	1
	1

	8.
	Тапочки неопреновые
	Пар
	на обучающегося
	–
	–
	1
	3
	1
	2
	1
	1

	9.
	Термобелье спортивное
	штук
	на обучающегося
	–
	–
	1
	1
	1
	1
	1
	1

	10.
	Футболка
	штук
	на обучающегося
	–
	–
	1
	1
	1
	1
	2
	1

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

	12.
	Шорты неопреновые
	штук
	на обучающегося
	–
	–
	1
	3
	1
	2
	1
	1





















2. Кадровые условия реализации Программы:
[bookmark: _Hlk93486604]1. Для проведения учебно-тренировочных занятий и участия 
в официальных спортивных соревнованиях на учебно-тренировочном этапе 
(этапе спортивной специализации), этапах совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства, кроме основного тренера-преподавателя допускается привлечение тренера-преподавателя по видам спортивной подготовки с учетом специфики вида спорта «гребля на байдарках 
и каноэ», а также на всех этапах спортивной подготовки привлечение иных специалистов (при условии их одновременной работы с обучающимися).
2. Уровень квалификации лиц, осуществляющих спортивную подготовку, должен соответствовать требованиям, установленным профессиональным стандартом «Тренер-преподаватель», утвержденным приказом Минтруда России 
от 24.12.2020 № 952н (зарегистрирован Минюстом России 25.01.2021, регистрационный № 62203), профессиональным стандартом «Тренер», утвержденным приказом Минтруда  России от 28.03.2019 № 191н (зарегистрирован Минюстом России 25.04.2019, регистрационный № 54519), профессиональным стандартом «Специалист по инструкторской и методической работе в области физической культуры и спорта», утвержденным приказом Минтруда России
от 21.04.2022 № 237н (зарегистрирован Минюстом России 27.05.2022, регистрационный № 68615),профессиональным стандартом«Специалист 
по обслуживанию и ремонту спортивного инвентаря и оборудования», утвержденным приказом Минтруда России от 28.03.2019 № 192н (зарегистрирован Минюстом России 23.04.2019, регистрационный № 54475) или Единым квалификационным справочником должностей руководителей, специалистов 
и служащих, раздел «Квалификационные характеристики должностей работников 
в области физической культуры и спорта», утвержденным приказом Минздравсоцразвития России от 15.08.2011 № 916н (зарегистрирован Минюстом России 14.10.2011, регистрационный № 22054).
	
















VII. Информационно-методические условия реализации Программы.
1. Примерная дополнительная образовательная программа спортивной подготовки по виду спорта «гребля на байдарках и каноэ» (утверждена приказом Минспорта России 14.12.2022 г. № 1247).
2. Федеральный стандарт спортивной подготовки по виду спорта «гребля на байдарках и каноэ» (утвержден приказом Минспорта России от 09.11.2022 г. № 945).
3. Официальный интернет-сайт Министерства спорта Российской Федерации (http://www.minsport.gov.ru/). 
4. Официальный интернет-сайт Всероссийской федерации гребли на байдарках и каноэ (https://www.kayak-canoe.ru/ru/).

5. Официальный интернет-сайт Федерации гребли на байдарках и каноэ Ростовской области (https://www.canoerostov.ru/).
6. Официальный интернет-сайт РУСАДА (http://www.rusada.ru/).
7. Волков В.М. Восстановительные процессы в спорте. -М.:ФиС, 1977.
8.  Годик М. А. Контроль тренировочных и соревновательных нагрузок. - М.: ФиС, 1988.
9.  Готовцев Н.И., Дубровский В.И. Спортсменам о восстановлении. - М.: ФиС, 1981.
10.  Гребной спорт. Ежегодник. - М.: ФиС, 1972 - 1981.
11.  Единая всероссийская спортивная классификация. - М.: Госком- спорт РФ, Олимпийский комитет РФ, ВНИИФК, 2001 - 2005 гг.
12.  Жмарев Н.В. Тренировка гребцов. - М.: ФиС, 1981.
13.  Жмарев Н.В. Управленческая и организаторская деятельность тренера. - Киев: «Здоровье», 1980.
14.  Иссурии В.Б., Каверин В.Ф., Никаноров А.Н., Ракло Л.Я. Специальная подготовка гребцов на байдарках и каноэ. Методические рекомендации. - М.: Госкомспорт СССР, 1986.
15.  Иссурии В. Б., Каверин В. Ф., Колыбелышков А. //., Тимофеев В.,Д., Земляков Д. В. Эффективность средств специальной подготовки гребцов на байдарках и каноэ (методические рекомендации). М., Госкомспорт СССР, ВНИИФК, 1988.
16.  Иссурии В. Б., Крячко А.В. Новое в методике рациональной техники движений юных гребцов-байдарочников (методические рекомендации). - Краснодар: Госкомспорт РСФСР, Краснодарский государственный институт физической культуры, 1990.
17.  Иссурии В.Б., Морэ/севиков Н.В., Успенская Е.А. Управление процесса подготовки гребцов. - ЛНИИФК, 1980.
18.  Каверин В.Ф. Система отбора и подготовки юношей и девушек к соревнованиям по гребле на байдарках и каноэ. Ежегодник «Гребной спорт». - М.: ФиС, 1974.
19.  Каверин В.Ф. Развитие специальных физических качеств гребцов юношеского возраста на байдарках и каноэ. Ежегодник «Гребной спорт». - М.: ФиС, 1976.
20.  Каверин В.Ф., Иссурии В. Б. Основные направления подготовки советских гребцов на байдарках и каноэ к XXV Олимпийским играм. - М.: Госкомспорт СССР, 1989.
21.  Лаптев А.П. Гигиена. - М.: ФиС, 1977.
22.  Матвеев Л. П. Планирование и построение спортивной тренировки. - М.,1972.
23.  Никаноров А.Н., Каверин В.Ф., Карташов Е.И. Построение годичного цикла тренировки гребцов на байдарках и каноэ 15-17 лет (методические рекомендации). - М.: Госкомспорт СССР, 1988.



