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1.Пояснительная записка

1.1. Характеристика вида спорта (гребля на байдарках и каноэ) и его особенности.
       Гребля на байдарках и каноэ - олимпийский вид спорта; предусматривающий передвижение на байдарках и каноэ в условиях водной среды и в стандартных условиях мышечной деятельности с максимальной скоростью гребли.
Гребли на байдарках и каноэ представляет собой динамическую работу циклического характера. Отличительной особенностью гребли на байдарках и каноэ является то, что все движения гребца производятся на неустойчивой опоре, сидя (в байдарке) или стоя на одном колене (в каноэ). Весло в байдарке и каноэ не имеет жесткого соединения с лодкой, в результате чего гребец имеет большую свободу движений. Это значительно усложнят координацию движений. Поэтому для овладения сложным двигательным навыком, каким является гребля, необходимо иметь высокий уровень развития координационных способностей. Овладение техникой осложняется тем, что движения гребца редко встречаются в бытовой и трудовой деятельности человека.
       Полный цикл движений гребца состоит из двух гребков - правой и левой лопастями - у байдарочников и одного - у каноистов. В свою очередь каждый гребок условно целится на две основные фазы: фазу проводки (опорную), во время которой гребец, опираясь лопастью весла в воду, продвигает лодку и фазу проводки (безопорную), во время которой происходит подготовка к следующему гребку. 

       Следуя классификации Фарфеля В.С., греблю можно отнести к работе субмаксимальной и большой интенсивности. После тренировочных занятий у гребцов часто наблюдается понижение деятельности функций организма, восстановление которых протекает зачастую сутки и более: Это необходимо учитывать тренеру в работе с  гребцами.
       Работа гребца может быть охарактеризована как скоростно-силовая. Следовательно, гребец должен иметь достаточно высокий уровень развития силы и быстроты. В то же время, если учесть, что гребцу на байдарке за время прохождения гоночной дистанции в 500 метров необходимо сделать в среднем 200 или более гребков, то станет ясно, что наряду с силой и быстротой гребцу необходимо развивать и качество выносливости.

       Современная методика тренировки направлена на всестороннее физическое развитие спортсменов. Поэтому даже, казалось бы, одностороннее воздействие гребли на байдарках и каноэ с работой преимущественно верхней частью туловища в сочетании с другими средствами физической подготовки, направленных, в частности, на укрепление и развитие мышц нижних конечностей, содействует гармоничному развитию спортсмена-гребца.
       Данные многих исследований показывают, что с физиологической точки зрения в видах спорта, в которых режимы тренировок и соревнований связаны с высоким напряжением, предельным использованием силовой выносливости, спортивная зрелость наиболее проявляется в 23-25 лет.

       В гребле на байдарках и каноэ для достижения высоких результатов необходимо 7-8 лет тренировок.

       В практике подготовки в разных странах были достигнуты резуль​таты, которые позволяли выигрывать медали на чемпионатах мира и Олимпийских играх в возрасте 20-25 лет.

       Начало серьезных регулярных и планомерных занятий рекомендуется в диапазоне 10-13 лет. С учетом разницы биологического и паспортного возраста.
1.2. Особенности организации тренировочного процесса 
гребцов на байдарках и каноэ
       Процесс подготовки гребцов включает следующие  организационные формы: групповые тренировочные и теоретические занятия, работа по индивидуальным планам, медико-восстановительные мероприятия, спортивно-педагогическое тестирование и медицинский контроль, участие в соревнованиях и матчевых встречах, тренировочные сборы, инструкторская и судейская практики.
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 дистанцию, разминка (самостоятельная  или в экипаже); 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) оптималь​ная 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 спортсменов и рационального питания. Режим дня и питание могут иметь специальную 
восстанавливающую направленность.
       Медико-биологические средства назначаются только врачом и осуществляют под его  наблюдением.
       Инструкторская и судейская практики являются неотъемлемым компонентом системы подготовки гребцов. Они направлены на овладение спортсменами умениями и навыками судейства соревнований, организации и руководства занимающимися в процессе выполнения ими двигательных заданий в ходе тренировочных занятий. Эти умения и навыки приобретаются на всем протяжении многолетней подготовки в процессе теоретических занятий и практической работы в качестве помощника тренера, инструктора, помощника судьи, секретаря, самостоятельного судейства.
       Спортивно-педагогическое тестирование является неотъемлемой частью эффективного управления подготовкой спортсменов на всех этапах становления их мастерства. Под ним понимается выполнение спортсменами  специальных стандартных двигательных заданий с регистрацией продемонстрированного результата. Тестирование входит в содержание педагогического контроля.  
Медицинский контроль направлен на оценку состояния здоровья, определение физического развития и биологического возраста спортсменов, уровня их функциональной готовности к выполнению тренировочно -соревновательной нагрузки. Основным мероприятием в данном направлении  является углубленное медицинское обследование, тестирование физической работоспособности в лабораторных и естественных условиях, определение специальной тренированности и оценка воздействия тренировочных нагрузок на юного спортсмена. Содержание медицинского контроля предусматривает исследование морфофункциональных признаков, особенностей высшей нервной деятельности и уровня проявления личностных качеств, определение координационных способностей, физической и технической 
подготовленности спортсменов.
       Медицинский контроль над  спортсменами осуществляется силами врачей  СШОР и лечебно-профилактическими учреждениями в тесном контакте с тренерским коллективом. Врачебный контроль является составной частью общего тренировочного плана подготовки  спортсменов.
Главная особенность врачебного обследования спортсменов - это комплексный подход, направленный на изучение целостной деятельности организма, обуславливающий его приспособляемость к физическому напряжению. При этом методы исследования подбира​ются с таким расчетом, чтобы как можно полнее охарактеризовать все системы организма и выявить уровень функциональных возможностей.
Тренировочные сборы это, организованный определенным образом распорядок дня спортсменов, предусматривающий ежедневно 2-3 тренировок и осуществляемый в условиях пребывания на спортивной базе. Они служат для концентрации тренировочных воздействий с целью получения максимального эффекта. В соответствии с целевой направленностью тренировочные сборы подразделяются на сборы по подготовке к соревнованиям и специальные. Последние включают:
- сборы по общей или специальной физической подготовке;

- восстановительные тренировочные сборы;

- тренировочные сборы для комплексного медицинского обследования;

- тренировочные сборы в каникулярный период;

- просмотровые тренировочные сборы.

1.3. Структура системы многолетней подготовки гребцов на байдарках и каноэ

 Весь период спортивной подготовки  рассчитан на 9 (девять) лет и подразделяется на три этапа: 

- начальной подготовки (НП);

- тренировочный (ТЭ);

- совершенствования спортивного мастерства (ССМ).

Каждый из них имеет свою продолжительность и направлен на решение определенных задач – таблица 1.

Общая направленность многолетней  подготовки гребцов характеризуется:

- соблюдением рациональной последовательности этапов обучения: ознакомление, изучение, совершенствование;

- развитие массовости, формирование и закрепление интереса к занятиям греблей, выбор вида гребли, укрепление здоровья, содействие физическому развитию;

- ростом объема выполняемых тренировочных нагрузок, углубленное овладение специализацией, создание предпосылок к дальнейшему повышению результатов;

- повышением интенсивности занятий, достижение высоких спортивных результатов и выход в сборные команды.
Таблица №1

Программа многолетней подготовки гребцов

	№ п/п
	Компоненты системы подготовки
	Этап начальной подготовки
	Тренировочный этап спортивной специализации
	Этап спортивного совершенствования мастерства
	Этап высшего спортивного мастерства

	1
	2
	3
	4
	5
	6

	1
	Этапы подготовки
	Этап начальной подготовки 10 лет
	Этап спортивной специализации, базовый c12лет
	Этап

совершенствования

спортивного мастерства 

(с 13 лет)
	Этап высшего спортивного мастерства

(с 15 лет)

	2
	Спортсмены
	10лет, новички проявляющие интерес к занятиям греблей, успевающие в школе, допущенные в школе, допущенные врачом, умеющие плавать    
	С 12лет 

3 юношеского, 

1 взрослого разрядов, пригодные к дальнейшей подготовке в гребле, имеющие достаточный уровень гармоничного развития
	с 13- лет, кандидаты в мас​тера спорта с высоким уров​нем ОФП и СПФ, психологи​чески устойчивые, с хороши​ми антропометрическими данными
	Высокоодаренные, способные пере​носить большие физиче​ские и психические на​грузки, с очень хорошими и идеальными антропо​метрическими данными

	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 организацией тренировоч​ного процесса (группового и индивидуального)
	Наставник, хорошо знаю​щий методики индивиду​альной подготовки спорт​сменов и научно​медицинского обеспечения тренировочного процесса

	4
	Цели подготовки
	Формирование и закрепление интереса к занятиям греблей, выбор специализации, содействие физическому развитию
	Содействие гармоничному развитию и углубленное овладение специализацией
	Создание предпосылок к дальнейшему повышению результатов и выход в сбор​ные команды
	Достижение максимально возможных результатов, спортивное долголетие

	5
	Основные задачи по спортивной подготовке
	Отбор и комплектование полноценных по количеству и качеству групп. Определение специализации
	Выполнение нормативов 3 юношеского, 

1  взрослого разрядов, отбор по специальной антропометрии
	Подтверждение норматива КМС и выполнение нормати​ва МС
	Подтверждение норматива МС и выполнение и подтверждение МСМК, достижение результатов финалистов и медалистов первенств и чемпионатов России, мира и Европы

	6
	Идейно-политическая и воспитательная работа
	Патриотическое воспитание формирование ценностного отношения к спорту
	Воспитание чувства долга перед Родиной и коллективом, закрепление ценностного отношения к спорту
	Расширение политического кругозора и понимания роли спорта в социальной жизни общества
	Повышение политико​ческого уровня, идейной
целеустремленности, психологической устойчивости в решении жизненных проблем

	7
	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 устойчивости в условиях напряженных тренировок и соревнований, стремление к достижению спортивных результатов
	Повышение уровня мотивации к достижению максимальных спортивных результатов. Воспитание способности к саморегуляции психического состояния в экстремальных условиях тренировки и соревнований

	
	б) техническая подготовка
	 Овладение основами техники гребли. Понятие о цикли и ритме
	Углубленное овладение техникой гребли с учетом индивидуальных особенностей гребца
	Совершенствование техники гребли, выработка индивиду​ального стиля, определение размера весла
	Дальнейшее совершенствование биомеханических компонентов техники гребли с учетом гидро- и аэродинамических закономерностей

	
	в) физическая подготовка
	Всестороннее физическое развитие на основе широкого применение средств ОФП, работы на аппаратах, гребли в бассейне и на открытой воде в различных видах судов, выбор специализации и формирование интереса
	Углубленная специальная физическая подготовка с применением гребли во всех вариантах и специальных упражнений на воде и по ОФП с преимущественным развитием качеств общей и специальной выносливости и определение возможностей
	Индивидуализированные СФП и ОФП с преимущест​венным развитием специаль​ной и скоростной выносли​вости; специальной силы для создания высокого уровня общей функциональной под​готовки
	Индивидуализированные ОФП и СФП, направленные на повышение уровня отстающих в развитии физических качеств с учетом дистанции соревнований и индивиду​альных особенностей и факторной структуры гонки на определенной дистанции

	
	г) тактическая подготовка
	Создание общего представления о тактике гребли
	Освоение и детализация некоторых тактических приемов и умений
	Формирование индивидуаль​ной тактики гребли. Овладе​ние тактическими варианта​ми распределения сил
	Совершенствован ие индивидуальных вариантов тактики гребли, с учетом тактики основ​ных соперников

	
	д) теоретическая подготовка
	Создание представления о системе тренировки гребца и физ.воспитания. Гигиена. Питание. Специфика гребного спорта
	Углубленное представление о системе подготовки гребцов. Система соревнований. Календарь соревнований
	Расширение знаний по при​менению методов и средств тренировки. Вопросы науч​но-методического и меди​цинского обеспечения, уг​лубленный анализ трениров​ки и данных, зарегистриро​ванных в дневниках
	Знание новейших методов, средств тренировки и научно-методического обеспечения, умение ана​лизировать видеозаписи и компьютерные программы

	
	е) соревновательная подготовка
	Участие в соревнованиях группы, школы и других в зависимости от освоения техники гребли. Тесты
	Участие в школьных, городских, областных и республиканских соревнованиях
	Участие в городских, рес​публиканских, всероссийских и международных соревнованиях
	Участие в соревнованиях высших рангов, соревно​вательная стратегия

	8
	Организация процесса тренировки
	Групповой стандартный метод обучения и тренировки, спортивные лагеря
	Групповой стандартный и индивидуальный методы обучения и тренировки, сборы
	Индивидуальный и группо​вой метод тренировки и со​вершенствования, спарринги
	Преимущественно инди​видуальный метод и само​стоятельное моделирова​ние условий соревнований

	9
	Инвентарь и материально-техническое обеспечение
	Лодки и  весла серийного производства, обычная спортивная форма, гимнастическое оборудование
	Лодки весла серийного и

специального производства, обычная и специальная спортивная форма, тренажерные аппараты 
	Лодки, весла и луки специ​ального заказа и импортного производства. Форма повы​шенного качества и специ​альная форма гребца
	Лодки, весла и луки спе​циального заказа и им​портного производства. Специальная и импортная спортивная форма

	10
	Условия подготовки
	Обычные местные условия, залы для силовой подготовки, базы для других циклических упражнений (плавание и т.д.)
	Обычные местные условия, специализированные базы, периодические выезды на тренировочные сборы и соревнования, мерные дистанции
	Специальная организация учебы, работы и быта в связи с интенсификацией подго​товки и выезда на сборы и соревнования с учетом задач
	Организация быта, рабо​ты, учебы с учетом подго​товки и участия в сорев​нованиях.
Периодические трениров​ки в условиях среднегорья и высокогорья

	11
	Питание
	Своевременное и достаточно разнообразное, индивидуальная диета
	Своевременное и достаточно разнообразное, витамины, напитки
	На тренировочных сборах - специальное. Витамины
	Специализированное с учетом целей и места подготовки. Витамины

	12
	Медицинское и научно-методическое обеспечение
	Поэтапный медосмотр. Применение простейших тестов. Регистрация акселерации.
	Поэтапный медосмотр. Применение простейших тестов с оценкой динамики развития
	Поэтапный медосмотр, конт​роль ЭКГ, определение индивидуальных способно​стей
	Текущее, поэтапное и углубленное медицинское обследование, контроль ЭКГ

	13
	Средства восстановления
	Душ, баня, легкие аэробные упражнения, солярий
	Душ, баня, самомассаж, вибромассаж, ультрофиолетовые процедуры 
	Душ, баня, сауна, физиотера​певтические, психогигиени​ческие средства
	Душ, баня, сауна, физио​терапевтические, психоги​гиенические, медико-фар​макологические средства

	14
	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 сердечнососудистой и дыхательной системой и опорно-двигательным аппаратом
	Уровень индивидуальной одаренности к гребле, недо​статки в отдельных видах подготовки, трудности при​способления к жестким тре​нировочным и соревнова​тельным нагрузкам, участия в тренировочных сборах в связи с учебой и работой
	Уровень личной одарен​ности, энергетических и психических ресурсов организма

	15
	Система контроля процесса подготовки:

а) организационной
	Наполняемость групп, систематичность посещения занятий
	Наполняемость групп, чередование направленности нагрузок
	Количество одаренных спорт​сменов, выполнивших про​граммные требования и улучшивших свои спортив​ные результаты
	Степень соответствия характеристик гребца заданной моде​ли в данном цикле подготовки

	
	б) социально-психологической
	Степень дисциплинированности, культура поведения в быту, в учебе, во время занятий спортом, успеваемость  в  школе, отношение к инвентарю, степень психолологической устойчивости
	Уровень дисциплины, культура поведения в быту, в учебе, во время занятий спортом, успеваемость в школе, институте, отношение к инвентарю, степень психолологической устойчивости
	Уровень дисциплины, культура поведения в быту, в уче​бе, во время занятий спортом, успеваемость в школе, институте, отношение к инвентарю, степень психологиче​ской устойчивости

	
	в) технической
	Сохранение равновесия  управления лодкой, выполнение гребка в целом или его элементов 
	Устойчивость двигательного навыка, в том числе при нагрузке, выполнения элемента гребка
	Качество выполнения эле​ментов гребка, на старте, финише; при изменении ско​рости лодки, темпа и ритма гребли
	Контроль параметров гребка с помощью техни​ческих средств

	
	г) физической
	Выполнение  контрольных и приемно-переводных нормативов по ОФП и СФП
	Периодическая сдача нормативов по беговой и силовой подготовке, выполнение прогнозируемых результатов по ОФП

	
	д) тактической
	Собеседование по тактике гребли
	Степень реализации тактических вариантов в соревнованиях
	Демонстрация тактических приемов в тренировке и сте​пень их реализации в сорев​нованиях
	Разработка спортсменом тактических вариантов и их реализация

	
	е)  теоретической
	Зачет по вопросам теории тренировки в объеме, предусмотренном программой

	
	ж) соревновательной
	Контроль по видам подготовки, контроль соответствия реального прохождения дистанции соревнований заданной модели. 
Определение амплуа: 
К-1, К-2, К-4;

C-1, C-2.
	Влияние выполнения планов подготовки на соревнова​тельную деятельность. Соответствие тактики реального прохождения дистанции, разработанной модели для дан​ных соревнований

	16
	Ожидаемые результаты
	Выбор вида гребли. Укомплектование  группы. Гармоничное развитие, овладение основами техники гребли. Выполнение переводных и контрольных нормативов. После 2-го года обучения перевод 70% в следующую группу
	Повышение уровня ОФП, углубленное владение техникой гребли в условиях сбивающих факторов. Выполнение требований по спортивной подготовке. Перевод в следующую группу 60%. От общего числа занимающихся
	Закрепление в составе сбор​ной команды города, области, выход в сборные команды республики; повышение уровня ОФП и СФП согласно требованиям сборных ко​манд; выполнение требова​ний программы по ОФП и СФП; самодисциплина
	Максимальные личные результаты, закрепление в составе сборной команды страны


       При планировании и проведении многолетней подготовки гребцов важное значение имеет не только процесс тренировки, но и согласованные с ним организация подготовки, материально-техническое, методическое и другое обеспечение. Кроме того, каждый этап подготовки характеризуется своими специфическими формами работы.

       В процессе подготовки от этапа к этапу происходит также каче​ственное изменение целей и задач подготовки, что должно учитываться в организации работы спортшколы. 
1. Нормативная часть
2.1. Продолжительность этапов подготовки
                                                                                               Таблица 2
       Продолжительность этапов спортивной подготовки гребцов на байдарках и каноэ, минимальный возраст лиц для зачисления на этапы и минимальное количество лиц, проходящих подготовку в группах
	Этапы подготовки
	Продолжительность этапов (в годах)
	Min возраст для зачисления в группы (лет)
	Min наполняемость группы (кол-во человек)

	НП
	2
	10
	10-12

	ТЭ
	4
	12
	8-10

	ССМ
	Без ограничений
	13
	4-8

	ВСМ
	Без ограничений
	15
	1-4


2.2. Соотношение объемов видов подготовки

                                                                                                Таблица 3
Соотношение объемов тренировочного процесса по видам подготовки
 на различных этапах спортивной подготовки (в %)
	Разделы 
подготовки
	Этапы и годы подготовки

	
	НП
	ТЭ
	ССМ
	ВСМ

	
	1 год
	Свыше года
	До 2 лет
	Свыше 2 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


2.3. Планируемые показатели соревновательной деятельности
                                                                                                                   Таблица 4
Планируемые показатели соревновательной деятельности

	Виды соревнований

(игр)
	Этапы и годы подготовки

	
	Начальная подготовка
	Тренировочный этап
	Совершенствования спортивного мастерства
	Этап высшего спортивного мастерства

	
	1 год
	Свыше года
	До 2 лет
	Свыше 2 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


2.4. Режимы тренировочной работы

                                                                                                                  Таблица 5
Режимы тренировочной работы на различных этапах подготовки
	Этап подготовки
	Продолжительность этапов
	Кол-во тренировочных часов
	Число тренировок в неделю
	Максимальная продолжитель-ность тренировок(час/мин)

	
	
	В год
	В неделю
	
	

	 
НП
	1
	312
	6
	3
	2/90

	
	2
	416
	8
	4
	2/90

	 
 
ТЭ
	1
	624
	12
	4
	3/135

	
	2
	624
	12-14
	6
	3/135

	
	3
	936
	18
	6
	3/135

	
	4
	936
	18
	6
	3/135

	ССМ
	-
	1456
	28
	12
	4/180

	ВСМ
	-
	1664
	32
	12-18
	4/180


2.5. Медицинские, возрастные и психофизические требования к лицам, проходящим подготовку
       Лица, проходящие спортивную подготовку, не должны иметь отклонений в состоянии здоровья, входить в основную медицинскую группу и иметь допуск  врача к выполнению физических нагрузок.

Таблица 6
Ориентировочная шкала оценки физического развития 
проходящих спортивную подготовку
	Группы
	ЭТС (13 - 14 лет)
	ССМ (15-18 и старше)

	Баллы
	1
	2
	3
	4
	5
	1
	2
	3
	4
	5

	Юноши байдарка

	

	Рост, см
	148
	157
	169
	178
	182
	168
	172
	181
	184
	185

	Размах рук, см
	154
	160
	174
	180
	188
	173
	177
	186
	190
	194

	Длина туловища, см
	58
	60
	65
	67
	60
	61
	62
	67
	68
	71

	Длина туловища

 с вытянутыми 

верх руками, см
	122
	128
	139
	143
	148
	134
	140
	147
	152
	154

	Масса тела, кг
	48
	56
	67
	72
	78
	61
	68
	77
	79
	84

	Мышечная 

масса, %
	40
	44
	48
	51
	52
	44
	46
	49
	51
	53

	Девушки байдарка

	Рост, см
	155
	158
	165
	172
	175
	159
	163
	170
	174
	178

	Размах рук, см
	159
	162
	169
	175
	179
	164
	167
	173
	177
	182

	Длина туловища, см
	54
	58
	62
	64
	66
	60
	62
	64
	65
	67

	Длина туловища

 с вытянутыми 

верх руками, см
	118
	124
	130
	133
	139
	125
	131
	136
	138
	140

	Масса тела, кг
	41
	48
	59
	62
	69
	49
	59
	68
	70
	75

	Мышечная 

масса, %
	41
	43
	48
	49
	51
	42
	45
	49
	50
	52

	Каноисты

	Рост, см
	152
	158
	169
	175
	181
	166
	170
	175
	179
	182

	Размах рук, см
	154
	161
	172
	179
	183
	170
	174
	178
	183
	185

	Длина туловища, см
	57
	59
	64
	66
	68
	58
	61
	66
	68
	69

	Длина туловища

 с вытянутыми 

верх руками, см
	154
	161
	174
	181
	188
	165
	172
	181
	186
	190

	Масса тела, кг
	39
	46
	60
	67
	74
	56
	63
	76
	83
	90

	Мышечная 

масса, %
	40
	43
	48
	50
	51
	44
	45
	49
	51
	52


Использовались должные (модельные) значения физического развития: Довыдов Ю.В., Созин Ю.М., 1986г.
       Возраст лиц, проходящих спортивную подготовку на этапе начальной подготовки, должен соответствовать 10-13 лет; на тренировочном этапе – 12-18 лет; на этапе совершенствования спортивного мастерства – с 13 лет, на этапе высшего спортивного мастерства – с 15 лет.
       Психическое развитие лиц, проходящих спортивную подготовку, должно соответствовать их возрасту. Физическое развитие, как правило, должно соответствовать модельным диапазонам, представленным в таблице 6.
 Психологическая подготовка гребцов на байдарках и каноэ проводится в целях:

1) формирования и повышения интереса и мотивации к занятиям греблей;

2) воспитания моральных и волевых качеств;

3) регулирования психического состояния организма;

4) повышения уровня устойчивости к стрессовым факторам;

5) формирования способности к повышенной мобилизации сил.

       Достижение поставленных целей осуществляется на основе психо​диагностики личности спортсменов, психопрофилактики возможных отклонений от психологических норм и психорегулирования состояния и психических процессов в организме.

       Психологическая подготовка осуществляется на всех этапах много​летней подготовки гребца, но на каждом из этапов имеются свои цели, задачи и содержание работы.
2.6. Предельные тренировочные нагрузки

Тренировочные нагрузки, используемые в процессе спортивной подготовки, не должны превышать численные значения, представленные в таблице 7.                                                                                                                                                                                                                 Таблица 7
Нормативы максимального объема тренировочной нагрузки 
	Этапный норматив
	Этапы и годы подготовки

	
	Начальная подготовка
	Тренировочный этап
	Совершенствования спортивного мастерства
	Высшего спортивного мастерства

	
	1 год
	Свыше года
	До 2 лет
	Свыше 2 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


                                                            Таблица 8

Предельные численные значения параметров тренировочной нагрузки на различных этапах спортивной подготовки

	Характеристики тренировочной нагрузки
	Этапы и годы подготовки

	
	Начальная подготовка
	Тренировочный этап
	Совершенствования спортивного мастерства
	Высшего спортивного мастерства

	
	1 год
	Свыше года
	До 2 лет
	Свыше 2 лет
	
	

	Max объем тренировочной работы на занятии, мин.
	90
	90
	135
	135
	180
	180

	Max интенсивность двигательных заданий, ЧСС
	160
	160
	170
	180
	до 210
	до 210


2.7. Минимальный и предельный объем 
Соревновательной деятельности
       Участие в соревнованиях важнейший компонент спортивной подготовки, значимость которого возрастает от этапа к этапу. Минимальный и предельный объем соревновательной деятельности на различных этапах подготовки гребцов представлен в таблице 9.

                                                                                                              Таблица 9
Минимальный и предельный объем соревновательной деятельности на различных этапах подготовки
	
	Этапы и годы подготовки

	
	Начальная подготовка
	Тренировочный этап
	Совершенствования спортивного мастерства
	Высшего спортивного мастерства

	
	1 год
	Свыше года
	До 2 лет
	Свыше 2 лет
	
	

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

	Число 
стартов
	4-6
	8-10
	15-20
	20-25
	25-30
	28-32


2.8. Требования к экипировке, спортивному инвентарю
 и оборудованию
Требования к экипировке, спортивному инвентарю и оборудованию для лиц, проходящих спортивную подготовку, регламентируются правилами гребли на байдарках и каноэ, Федеральным стандартом спортивной подготовки в гребли на байдарках и каноэ и Методические рекомендации по организации спортивной подготовки в Российской Федерации
  Таблица 10
Минимальный уровень бюджетной гарантированности обеспечения лиц, проходящих спортивную подготовку, экипировкой, спортивным инвентарем и оборудованием (в % от расчетного уровня)
	Этапы 
	Минимальный уровень обеспечения учреждений экипировкой, спортивным инвентарем и оборудованием, в %

	Начальной подготовки 
	30-50 

	Тренировочный 
	50-70

	Совершенствования спортивного мастерства 
	70-90





Таблица 11
Минимальный перечень оборудования, спортивного инвентаря, необходимого для прохождения спортивной подготовки
	№ пп
	Наименование
	Единица измерения
	Количество изделий

	1
	Байдара одиночка
	штук
	6

	2
	Байдара двойка
	штук
	4

	3
	Байдара четверка
	штук
	2

	4
	Весла для байдарки
	штук
	36

	5
	Весла для каноэ
	штук
	36

	6
	Весла с зауженными лопатками для байдарки
	штук
	12

	7
	Весла с зауженными лопатками для каноэ
	штук
	8

	8
	Каноэ одиночка
	штук
	6

	9
	Каноэ двойка
	штук
	4

	10
	Каноэ четверка
	штук
	2

	11
	Подушка для каноэ
	штук
	16

	12
	Тренажер для специальной подготовки гребцов на байдарах
	штук
	6

	13
	Тренажер для специальной подготовки гребцов на каноэ
	штук
	4

	14
	Фартук для байдарки
	штук
	16

	Вспомогательное оборудование и спортивный инвентарь

	15
	Козлы для укладки байдарок и каноэ
	штук
	24

	16
	Круг спасательный
	штук
	5

	17
	Спасательный трос
	метр
	200

	18
	Лодка спасательная резиновая
	штук
	2

	19
	Лодка с подвесным мотором
	штук
	2

	20
	Мотор подвесной лодочный
	штук
	2

	21
	Катер моторный для обслуживания гонок и тренировок
	штук
	2

	22
	Электромегафон
	штук
	6

	23
	Рация
	комплект
	10


                                                                                                        Таблица 12
Спортивная экипировка, выдаваемая в индивидуальное пользование на одного занимающегося
	Наименование
	Единица измерения


	Этапы и годы подготовки

	
	
	Этап 

начальной подготовки
	Тренировочный этап
	Совершенствования спортивного мастерства
	Высшего спортивного мастерства

	
	
	Кол-во
	Срок эксплуатации (лет)
	Кол-во
	Срок эксплуатации (лет)
	Кол-во
	Срок эксплуатации (лет)
	Кол-во
	Срок эксплуатации (лет)

	Велосипедные трусы
	пар
	-
	-
	1
	1
	1
	1
	1
	1

	Футболка
	штук
	-
	-
	1
	1
	1
	1
	1
	1

	Комбинезон гребной
	штук
	-
	-
	1
	1
	1
	1
	1
	1

	Термобелье спортивное
	штук
	-
	-
	1
	1
	1
	1
	1
	1

	Костюм спортивный ветрозащитный
	штук
	-
	-
	1
	1
	1
	1
	1
	1

	Комбинезон гребной утепленный
	штук
	-
	-
	1
	1
	1
	1
	1
	1

	Кроссовки легкоатлетические
	пар
	-
	-
	1
	1
	1
	1
	1
	1


2.9. Требования к количественному и качественному 
составу групп подготовки

     Количественный и качественный состав групп спортивной подготовки регламентируется нормативными документами Министерства спорта РФ, в том числе Методические рекомендации по организации спортивной подготовки в Российской Федерации, утвержденными приказом Министерства спорта РФ от 24 октября 2012 г. № 325.
Таблица 13
Требования к количественному и качественному составу групп подготовки
	Характеристики состава групп подготовки
	Этапы и годы подготовки

	
	НП
	ТЭ
	ССМ
	ВСМ

	
	1 год
	Свыше года
	До 2 лет
	Свыше 2 лет
	
	

	Минимальная численность
	10-12
	10-12
	8-10
	8-10
	4-8
	1-4

	Оптимальная численность
	14-16
	12-14
	10-12
	8-10
	6-8
	4-8

	Максимальная численность
	25
	20
	14
	12
	10
	8

	Спортивная квалификация 
	б/р
	б/р
	Юношеский разряд
	1-3 разряд
	КМС
	МС, МСМК


2.10. Объем индивидуальной спортивной подготовки
Одним из компонентов спортивной подготовки служат индивидуальные занятия, в ходе которых двигательные задания, рекомендованные тренером, выполняются спортсменом самостоятельно без контроля наставника. Как правило, это комплексы упражнений, для подтягивания слабых сторон подготовленности спортсмена и ориентированные на функциональные обязанности, выполняемые им в составе команды.
       В соответствии с поставленными целями и задачами выделяют следующие формы индивидуальной (самостоятельной) подготовки:
- изучение теоретического материала по профилю спортивной подготовки;

- утренняя гигиеническая гимнастика;

- упражнения в течение дня;

- самостоятельные тренировочные занятия. 

Утренняя гигиеническая гимнастика включается в распорядок дня в утренние часы после пробуждения от сна. Ее продолжительность 15-20 минут. В комплексы утренней гигиенической гимнастики следует включать упражнения для всех групп мышц на гибкость и дыхательные упражнения. 

       Упражнения в течение  дня выполняются в перерывах между тренировками. Такие упражнения предупреждают наступающее утомление, способствуют поддержанию высокой работоспособности в течение длительного времени без перенапряжения. Выполняются  физические упражнения в течение 10-15 минут. 

  Самостоятельные тренировочные занятия направлены на подтягивание слабых сторон различных компонентов подготовленности спортсмена. Их содержание и продолжительность заблаговременно определяется и корректируется тренером. Значение таких занятий возрастает с ростом спортивного мастерства занимающихся. 
Таблица 14
Объем индивидуальной подготовки на различных этапах подготовки (в %)

	Этап подготовки
	Год подготовки
	Объем индивидуальной работы

	
	
	

	 
НП
	1 год
	10

	
	Свыше года
	15

	 
 
ТЭ
	         До 2 лет
	20

	
	     Свыше 2 лет
	25

	ССМ
	Весь период
	30

	ВСМ
	Весь период
	35


2.11. Структура годичного цикла (название и продолжительность периодов, этапов, мезоциклов)
       Под макроциклами тренировки (МакЦ) понимаются наиболее крупные циклически повторяющиеся звенья тренировочного процесса, решающие основные задачи многолетней подготовки гребцов. Длительность макроциклов может колебаться от нескольких месяцев до года (по некоторым данным - до 4 лет). Определение количества и сроков макроциклов является первым вопросом планирования годичной подготовки.
       Основой для юношей до 17 лет является одноцикловая подготовка, т.е. подготовка, при которой продолжительность макроцикла равна всему годичному циклу.
Следует учитывать, что удержание наивысшего уровня спортивной формы, достигаемого в результате тренировки в макроцикле, может составлять лишь 25 % от его общей продолжительности.
При определении сроков МакЦ из годичного графика исключаются 4 недели переходного периода после основных соревнований предыдущего сезона.
Следующей процедурой годичного планирования является определение сроков периодов подготовки в макроциклах, которые подразделяются на три периода:
· общеподготовительный, направленный на формирование функ​циональной базы долговременного спортивного роста;
· специально-подготовительный, направленный на создание пред​посылок становления спортивной формы;
· соревновательный, направленный на подготовку к выступлению в соревнованиях.
Длительность соревновательного периода в последнем МакЦ относительно стандартна: при одноцикловой подготовке - 9-13 недель.
Оптимальные усредненные пропорции общей длительности периодов подготовки в годичном цикле независимо от разновидностей планирования составляют 55:25:20%.
Под мезоциклами тренировки (МзЦ) понимаются относительно целостные этапы тренировочного процесса, позволяющие систематизировать тренировочный процесс для решения главных задач периодов подготовки, обеспечить оптимальную динамику тренировочных нагрузок, целесообразное распределение во времени средств и методов тренировки и программ развития отдельных компонентов специальной подготовленности гребца. Состав и сроки МзЦ подготовки внутри периодов определяются следующим образом - выделяются 4 типа МзЦ, отличающихся преимущественной смысловой направленностью тренировочного процесса:
В - «втягивающий» - для постепенного подведения спортсмена к эффективному выполнению основной тренировочной работы;
Б - базовый («накопительный») - для выполнения основных объе​мов работы по развитию Ове* и СилВ и концентрации нагрузок этой направленности;
КП - контрольно-подготовительный («трансформирующий») - для синтеза приобретенных функциональных возможностей в специальные двигательные качества гребца на базе выполнения нагрузок по развитию Овм и СкВ;
С - соревновательный («реализационный») - для подведения к со​ревнованиям и реализации специальной подготовленности в спортивных достижениях на базе выполнения нагрузок по развитию СпВ и ССК.
Стандартная, наиболее популярная во всех циклических видах спорта продолжительность чередования МзЦ - 4 недели (кроме С МзЦ на завершающем этапе подготовки длительностью 5 недель). Изменение длительности в зависимости от сроков макроциклов и соревнований желательно за счет удлинения первого МзЦ в МакЦ. 

Распределение сроков МзЦ осуществляется от конца МакЦ.
В соревновательном периоде:
· соревновательных МзЦ столько, сколько соревнований;
· при промежутках между соревнованиями более 5 недель допол​нительно вставляются КП МзЦ длительностью 2-3 недели (возможно сокращая время С МзЦ);
· при длительности периода более 7 недель подготовки к одним соревнованиям он искусственно делится на С МзЦ подготовки к контрольным стартам (матчевым встречам и др.).
· * Условные обозначения:

· Ове - общая выносливость, емкость источника энергообеспечения; Овм - общая выносливость, мощность источника энергообеспечения; СилВ - силовая выносливость;

· СкВ - скоростная выносливость;

· СпВ - специальная выносливость;
· ССК - скоростно-силовые качества.

       В специально-подготовительном периоде:
· при длительности его до 10 недель используется 1-2 КП МзЦ длительностью от 2 до 6 недель;
· при большей длительности в середине вставляется 2-4-недельный универсальный базовый МзЦ.
 
       В общеподготовительном периоде:
· применяются серии Б МзЦ со вставками КП МзЦ в случаях, когда количество Б МзЦ более трех подряд или при необходимости выступления на второстепенных соревнованиях.
       В первом МакЦ период начинается с втягивающего МзЦ длитель​ностью такой же, как все базовые:
· применяются два способа построения Б МзЦ - с плавным и кон​центрированным (более 30%) распределением нагрузок основной на​правленности (Ове и СилВ) - при плавном распределении кумулятивный тренировочный эффект реализуется после одного восстановительного микроцикла, при концентрированном через 4-6 недель, т.е. к концу следующего МзЦ;
· при плавном распределении нагрузок основной направленности (далее такой МзЦ называется универсальным) в периоде используется серия Б МзЦ основной продолжительности;
· при концентрированном распределении нагрузок применяются блоки по 2 МзЦ с направленностью Ове и СилВ, в связи с чем период делится на четное количество МзЦ; в случае нечетного деления в блок между основными вставляется универсальный МзЦ или изменяется длительность МзЦ до 2 или 6 недель, т.е. величины, кратной делению пополам основной длительности;
· при использовании одного Б МзЦ, в том числе и в специально- подготовительном периоде, используются схемы универсального МзЦ.
Окончательным критерием состава МзЦ в периодах подготовки является общее соотношение нагрузок различной направленности в течение всего годичного цикла.
Планирование микроциклов
Следующей процедурой планирования после определения после​довательности МзЦ различного типа в годичной подготовке является определение последовательности микроциклов внутри этих мезоциклов.
Микроциклами тренировки (МкЦ) принято называть серию занятий, проводимых в течение нескольких дней и обеспечивающих комплексность решения задач, стоящих на данном этапе подготовки. МкЦ также бывают различного типа и продолжительности, правила их комплектования различны и в разных по содержанию мезоциклах. Состав МкЦ различного типа и их сроки определяются исходя из следующего: основным блоком при планировании серии МкЦ является трехдневный типовой МкЦ. Трехдневные типовые блоки могут быть скомбинированы по 2, 3 и более, что с учетом выходных составит 7, 10, 14 дней. Выходные дни планируются в зависимости от календарной недели, сроков соревнований, конца УТС, или МзЦ, или других факторов, как правило, в воскресенье, кроме ЗЭП. Использование типовых трехдневных блоков облегчает подбор оптимальных чередований нагрузок различной направленности в зависимости от типа МзЦ, позволяет планомерно наращивать нагрузки в нагрузочных фазах и достаточно полно решать весь комплекс задач тренировки. В данную схему вписываются основные занятия, связанные с решением любой тренировочной задачи. Вспомогательные занятия иногда удобнее распределять в течение серии трехдневных блоков на протяжении недели. При необходимости блок увеличивается до 4-5 дней за счет повторения схемы 2-го дня, уменьшая нагрузку на 10%.
       Выделяется пять типов МкЦ, отличающихся преимущественной направленностью решаемых педагогических задач:
· ударный (Уд), предполагающий выполнение максимально пере​носимого объема нагрузки определенной направленности, соответ​ствующей задачам МзЦ; длительность его - до недели (2 блока);
· развивающий (Рз),предполагающий выполнение тренировочных нагрузок около 80 % от объема Уд МкЦ, применяется перед Уд МкЦ для увеличения длительности нагрузочной фазы; длительность до 3 недель или в сочетании с Уд МкЦ - 10 дней (3 блока);
· втягивающий (Вт) применяется перед развивающими или ударными МкЦ и в зависимости от этого содержит 60-70% объема тренировочных нагрузок соответствующей направленности; заканчивается контролем исходного состояния спортсменов перед нагрузочной фазой - длительность 3 дня;
· разгрузочный (Р) применяется для реализации отставленного тренировочного эффекта после концентрированных нагрузок; объем тренировочных нагрузок - около 40% Уд МкЦ;
· соревновательный (С) представляет собой сочетание подводящего и соревновательного блоков по 3-4 дня, объем нагрузок зависит от программы соревнований и имеет подчиненное значение по отноше​нию к другим задачам;
· контрольный (К) применяется для выполнения этапного контро​ля и, как правило, представляет собой Рз или Уд МкС с заменой основных тренировок на контрольные мероприятия; 
· восстановительный (Вое) применяется не реже 1 раза в МзЦ для ускорения процессов восстановления в результате переключения на тренировку другой направленности или полного отдыха, а также используется для подготовки организационных заминок {переездов, учебы и т.д.), применяется в конце МзЦ.
’ :
В соревновательных МзЦ длительностью 5 недель наиболее раци​онально распределение МкЦ, обеспечивающее пик тренировочных нагрузок за 10 дней до начала стартов и полноценное восстановление спортсменов к этому моменту: Вт + ЗРз + 2Уд + 2Р + Подв + С. При сокращении МзЦ из схемы последовательно исключаются Рз, Рз, Рз, Р МкЦ. При длительности менее 3 недель используются только разгрузочные и подводящие МкЦ. При увеличении до 5,5 недели схема наращивается одним Вт МкЦ, а при увеличении до 6 - 7 недель целесообразна схема с двумя пиками нагрузок:
Вт + Рз + 2Уд + 2Р + 2Уд + 2Р +Подв + С;
Вт + 2Рз + 2Уд + 2Р + 2Уд +2Р + Подв + С;
2Вт + 2Рз + 2Уд + 2Р +2Уд + 2Р + Подв. + С.
Выходные дни планируются в понедельник, т.е. в день недели, со​ответствующий окончанию соревнований.
Следующей процедурой планирования после определения состава и сроков МкЦ является подбор оптимальных схем чередования занятий различной напряженности и направленности в МкЦ. Правила комплектования нагрузок отличаются в микроциклах различного типа, входящих в мезоциклы разной преимущественной направленности. Наиболее сложен этот вопрос в ударных и развивающих МкЦ, в которых выполняются предельные объемы нагрузок. Это требует внимательного учета их общего воздействия на организм, наслоения восстановительных процессов после отдельных занятий, специфики преимущественной направленности мезоцикла. Структура контрольных, втягивающих и разгрузочных МкЦ уже в основном подчиняется структуре тех ударных и развивающих МкЦ, с которыми они группируются в мезоциклы. Структура соревновательных МкЦ пре​имущественно зависит от программы и значимости соревнований. Поэтому правила составления схем Уд и Рз МкЦ представляют первоочередной интерес.
Основой распределения нагрузок в микроцикле являются класси​фикация тренировочных занятий по величине и направленности воз​действия и представления о длительности восстановительного периода после них. По величине нагрузки занятия подразделяются на:
· ударные - с максимально возможной нагрузкой, вызывающей снижение работоспособности - принимается за 100 %;
· развивающие - нагрузка около 80% ударного занятия;
· поддерживающие - около 60%;
· втягивающие - около 40%;
· активизирующие - около 20% нагрузки ударного занятия.
- Ориентировочное наступление сверхвосстановления после ударных
    -  занятий различной преимущественной направленности: МС, Ове - 3 суток; Овм, СпВ, СилВ - 2 суток; СкВ, ОСК - 1 сутки, МБ - 0,5 су​ток. При уменьшении нагрузки длительность восстановительных про​цессов пропорционально сокращается. В теории спортивной тренировки показано, что утомление имеет специфический характер и приводит к угнетению в основном тех сторон работоспособности, на которые было направлено тренирующее воздействие. Это является основным фактором, определяющим последовательность чередования занятий.
· Ударные и развивающие занятия являются основными в микроцикле - они занимают 50-80% тренировочного времени, определяют величину тренировочного воздействия основной направленности, при составлении схем микроциклов эти занятия распределяются в первую очередь. Их программы обязательно выполняются в полном объеме. Проводятся они (особенно ударные), как правило, в виде однонаправленных занятий с использованием разнообразных средств (не Менее 2 видов средств или методов).
        Поддерживающие, втягивающие и активизирующие занятия являются вспомогательными. Они предназначены для:
· создания условий полноценного выполнения основных занятий этого и следующего микроциклов и мезоциклов;
· создания полного диапазона воздействий на все системы организма (не менее 20% общего объема нагрузок МкЦ);
· индивидуализации величины тренировочных нагрузок (в диапазоне до +20% среднего объема) и их направленности.
       Вспомогательные занятия, как правило, комплексной направленности на развитие не менее двух качеств распределяются в зависимости от основных задач микроцикла
                                                                                                     Таблица 15
Примерная структура мезоциклов различного типа 
( для квалифицированных спортсменов)
	Мезоциклы
	Типы и суммарная нагрузка микроциклов

	
	I
	II
	III
	IV

	
Втягивающий
	Втягивающий - малая на​грузка
	Втягивающий - средняя на​грузка
	Базовый-значитель​ная нагрузка
	Восстанови​тельный - ма​лая нагрузка

	
Базовый
	Базовый -большая на​грузка
	Базовый -значительная нагрузка
	Базовый -большая на​грузка
	Восстанови​тельный - ма​лая нагрузка

	
Контрольно-подготови​тельный
	Специально-подготовите​льный, боль​шая нагрузка
	Модельный –средняя на​грузка
	Соревнова​тельный -большая на​грузка
	Восстанови​тельный - ма​лая нагрузка

	
Предсоревно-вательный
	Базовый -большая 
на​грузка 
(три занятия с большими 
на​грузками)
	Специально-подготовите​льный, сред​няя нагрузка (два занятия с большими на​грузками)
	Модельный - значитель​ная нагрузка
	Подводящий - малая на​грузка

	Соревнова​тельный
	Подводящий -средняя на​грузка

	Соревнова​тельный - на​грузка зависит от количества стартов
	Подводя​щий - малая нагрузка
	Соревнова​тельный - на​грузка зави​сит от уровня и количества стартов

	Восстанови​тельный
	Восстанови​тельный
	Восстанови​тельный
	Восстанови​тельный
	Втягивающий


                                                                                                                                                                      Таблица 16 

Примерная структура годичного цикла подготовки
	Период
	Этап
	Мезоцикл
	Месяцы подготовки

	
	
	
	IX
	X
	XI
	XII
	I
	II
	III
	IV
	V
	VI
	VII
	VIII

	Подготови-тельный
	Обшеподгото-вительный
	Втягивающий
	
	Х
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	Базовый
	
	
	Х
	Х
	Х
	
	
	
	
	
	
	

	
	Специально-подготовитель-ный
	Контрольно-подготовительный
	
	
	
	
	
	Х
	Х
	
	
	
	
	

	
	
	Предсоревнова-тельный
	
	
	
	
	
	
	
	Х
	
	
	
	

	Соревнова-тельный
	
	Соревновательный
	
	
	
	
	
	
	
	
	Х
	Х
	Х
	Х

	Переходный
	
	Восстановитель-ный
	Х
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	


3. Методическая часть
3.1. Рекомендации по проведению тренировочных занятий

Тренировочные занятия служат основной формой спортивной подготовки гребцов. Они проводятся в соответствии с утвержденным расписанием, а их продолжительность, в зависимости от этапа подготовки, колеблется от 90 до 135 минут. Каждое занятие должно иметь трехчастную структуру: вводно-подготовительную, основную и заключительную части. 

Вводно-подготовительная часть тренировочного занятия предназначена для организации занимающихся и подготовки их к последующей работе. Продолжительность этой части должна составлять 20-25% общего времени тренировочного занятия. В содержание вводно-подготовительной части в обязательном порядке следует включать беговые упражнения и общеразвивающие упражнения. Ведущей формой организации занимающихся служит фронтальный способ.   

Основная часть тренировочного занятия, продолжительностью 70-75% общего времени, предназначена для непосредственного решения задач подготовки гребцов. Ее содержание составляют двигательные задания, направленные на развитие определенных качеств, а также выполнение технических и тактических задач. Приоритетными организационными формами данной части тренировочного занятия служат групповой и индивидуальный.
                                                                                             Таблица 17 
 Направленность двигательных заданий в основной части занятия

	Направленность двигательных заданий
	Раздел основной части тренировочного занятия

	
	Начало
	Середина
	Окончание

	Силовые способности
	
	Х
	

	Скоростные способности
	Х
	
	

	Координационные способности
	Х
	
	

	Выносливость
	
	Х
	

	Индивидуальные технико-тактические действия
	
	
	Х


      Заключительная часть предназначена для постепенного снижения нагрузки и активизации процессов восстановления. Ее продолжительность составляет 5-10% времени всего тренировочного занятия. Приоритетной организационной формой здесь вновь является фронтальный, а ведущими средствами дыхательные, беговые упражнения в спокойном темпе и растяжки.
       Моторная плотность тренировочных занятий на всех этапах подготовки должна составлять не менее 50%.
 Общие требования к технике безопасности в условиях тренировочных занятий и соревнований:
1. Места занятий, соревнований и используемое оборудование должны соответствовать мерам безопасности.

2. К занятиям и участию в соревнованиях допускаются спортсмены:

   - отнесенные к основной медицинской группе;

   - прошедшие инструктаж по мерам безопасности;

   - имеющие спортивную обувь и форму, не стесняющую движений и соответствующую теме и условиям проведения занятий и соревнований.

3. Во время тренировочных занятий спортсменам следует:

- четко и своевременно выполнять указания и распоряжения тренера;

- избегать столкновений;

- соблюдать заданный интервал и дистанцию.
3.2.Рекомендуемые объемы тренировочных 
и соревновательных нагрузок 
                                                                                          Таблица 18
Объемы тренировочных и соревновательных нагрузок 
	Этап подготовки
	Год обучения
	Общий объем спортивной нагрузки 
	%  тренировочных нагрузок
	% соревновательных нагрузок

	 
НП
	1
	312
	95-100
	0,5-1

	
	2
	416
	90-95
	2-5

	 
 
ТЭ
	1
	624
	80-85
	10-15

	
	2
	624
	80-85
	10-15

	
	3
	936
	75-80
	15-20

	
	4
	936
	75-80
	15-20

	ССМ
	
	1248-1456
	70-75
	20-25

	ВСМ
	
	1664
	70-75
	20-25


       Недостающая часть нагрузки (3-10%) приходится на восстановительные мероприятия, инструкторскую и судейскую практику.  
3.3. Рекомендации по планированию спортивных результатов
       Подготовка квалифицированных спортсменов в гребле на байдарах и каноэ - сложный, многофакторный, трудоемкий и длительный процесс. Путь от новичка до мастера спорта занимает не менее 8-10 лет регулярных тренировок. Поэтому планирование спортивных результатов (достижений) в этом виде спорта носит  вероятностный характер. Общие же рекомендации по планированию спортивных результатов можно представить следующим образом:

- выполнение юношеского разряда: после двух лет спортивной подготовки;

-   выполнение массового спортивного разряда: после трех лет спортивной подготовки;
- выполнение первого спортивного разряда: после пяти лет спортивной подготовки;

- выполнение требований звания «Кандидат в мастера спорта РФ»: после шести, восьми лет спортивной подготовки;

- выполнение требований звания «Мастер спорта РФ»: после восьми, десяти лет спортивной подготовки.

3.4. Требования к организации и проведению врачебно-педагогического, психологического и биохимического контроля
Спортивная подготовка предусматривает регулярный врачебно-педагогический контроль,  реализуемый посредством наблюдений врача в процессе тренировочных занятий, во время спортивных сборов и соревнований.  Врачебно-педагогический контроль включает: 
    — оценку организации и методики проведения занятий физическими упражнениями с учетом возраста, пола, состояния здоровья, общей физической подготовленности и тренированности;
    — оценку воздействия занятий, тренировок, соревнований на организм занимающихся;
    — проверку условий санитарно-гигиенического содержания мест занятий, оборудования, а также спортивной одежды и обуви занимающихся;
    — проверку мер профилактики спортивного травматизма, выполнение правил безопасности.
       Важнейшей задачей врачебно-педагогического контроля является оказание помощи  тренерам в постановке тренировочного процесса. Анализируя и обобщая свои наблюдения, врач может помочь тренеру полнее раскрыть функциональные возможности отдельных спортсменов и подсказать наиболее верные и быстрые пути и средства для повышения их спортивно-технических результатов. Для решения этих вопросов врачу необходимо:
— периодически сопоставлять результаты медицинских обследований с данными педагогических наблюдений;
— систематически вместе с тренерами анализировать правильность избранных методов тренировок;
— вместе с тренерами регулярно обсуждать результаты отдельных занятий и итоги тренировок за определенный период времени;
— обсуждать и уточнять вместе с тренерами индивидуальные планы тренировок, особенно тогда, когда длительные занятия не достигают намеченных целей;
— изучать условия внешней среды, в которых проводят тренировки, добиваясь ее оздоровления и соответствия задачам тренировочных занятий;
    — помогать тренерам повышать специальные знания в области медицины, анатомии, физиологии, гигиены.
       Врачебно-педагогические наблюдения помогают врачу расширить свои представления о состоянии здоровья спортсменов, степени их тренированности, характере тренировочных занятий; все это значительно сближает врача тренера в осуществлении стоящих перед ними общих задач.
       Принципиальным положением врачебного контроля является то, что к физическим нагрузкам и соревнованиям допускаются только здоровые люди.

Психологический контроль связан с изучением особенностей личности спортсменов, его психического состояния и подготовленности, общего микроклимата в тренировочной группе и условий тренировочной и соревновательной деятельности.

       Центральной проблемой психологического контроля является диагностика и оценка психического состояния спортсмена. К простым методам исследования относятся оценка субъективных ощущений, визуальные наблюдения за внешними признаками утомления, определение ЧСС, ЧД и АД, измерение массы тела, ЖЕЛ, МВЛ, мощности вдоха и выдоха, ортостатическая проба, оценка сухожильных рефлексов, простейшие методики исследования нервной и нервно-мышечной систем и опорно-двигательного аппарата, методика САН, самооценочные опросники, анкеты, шкалы.
       Поскольку психологическая подготовленность спортсменов постоянно изменяется, она подлежит количественной и качественной оценке в условиях этапного, текущего и оперативного контроля. В процессе контроля психической подготовленности оценивают следующее:

– личностные и морально-волевые качества, обеспечивающие достижение высоких спортивных результатов на соревнованиях в различных видах спорта;

– стабильность выступления на соревнованиях с участием соперников высокой квалификации, умение показывать лучшие результаты на главных соревнованиях;

– объем и сосредоточенность внимания в связи со спецификой видов спорта и различных соревновательных ситуаций;

– способность управлять уровнем возбуждения непосредственно перед и в ходе соревнований;

– степень совершенства различных восприятий параметров движений, способность к психической регуляции мышечной координации, восприятию и переработке информации;

– возможность анализаторной деятельности, сенсомоторных реакций, пространственно-временной антиципации, способность к формированию опережающих решений в условиях дефицита времени и др.
       При адаптации организма к физическим нагрузкам, перетренировке, а также при патологических состояниях в организме изменяется обмен веществ, что приводит к появлению в различных тканях и биологических жидкостях отдельных метаболитов (продуктов обмена веществ), количественный и качественный состав которых отражает произошедшие функциональные изменения. Поэтому в спорте наряду с врачебным, педагогическим, психологическим контролем используется биохимический контроль функционального состояния спортсмена. Он осуществляется специалистами в лабораторных условиях. Исследованию подвергаются кровь и моча. Нормативные значения основных параметров представлены в таблицах 19 и 20.
                                                                                                            Таблица 19.
 Основные биохимические показатели цельной крови и плазмы

здорового взрослого человека
	Компоненты крови
	Цельная кровь
	Плазма

	Вода, %
	75-85
	90-91

	Сухой остаток (белок крови), %
	15-25
	9-10

	- общий белок, г/л
	-
	65-80

	- гемоглобин, г/л
	140-160 (муж.)
	-


	
	120-140 (жен.)
	-

	- гематокрит, %
	40-54 (муж.)
	-

	
	37-47 (жен)
	-

	- глобулины, г/л
	-
	20-30

	- альбулины г/л
	-
	40-50

	- мочевина, мМ/л
	3,30-6,60
	3,30-6,60

	- мочевая кислота, мМ/л
	0,18-0,24
	0,24-0,29

	- креатин, мМ/л
	0,23-0,38
	0,08-0,11

	- креатинин, мкМ/л
	44,0-106,0
	-

	- глюкоза, мМ/л
	3,30-5,50
	3,60-3,50

	- молочная кислота, мМ/л
	-
	1,00-2,50

	- пировиноградная кислота, мМ/л
	-
	0,07-0,14

	- нейтральные жиры, мМ/л
	1,00-2,60
	1,20-2,80

	- свободные жирные кислоты, мМ/л
	-
	0,10-0,40

	- холестерин общий, мМ/л
	3,90-5,20
	3,90-6,50

	- кетоновые тела, мМ/л
	-
	8-30

	- ацетоуксусная кислота, мМ/л
	-
	0,05-0,19

	- ацетон, мМ/л
	0,20
	0,20-0,30

	- лимонная кислота, мМ/л
	-
	0,10-0,15

	- аскорбиновая кислота, мМ/л
	-
	0,05-0,10

	- билирубин общий, мкМ/л
	-
	4-26

	- pH
	7,35-7,45
	-


       По результатам анализа крови можно охарактеризовать состояние здоровья, уровень тренированности, протекание адаптационных процессов и др. 

В связи с угрозой заражения СПИДом исследования крови необходимо проводить с соблюдением всех предусмотренных мер защиты. Для многих исследований требуется небольшое количество крови (0,01—0,05 мл), поэтому берут ее из безымянного пальца руки либо из ребра мочки уха. После выполненной физической работы забор крови рекомендуется проводить спустя 3—7 мин, когда наступают наибольшие биохимические изменения в ней.
       Моча в определенной степени отражает работу почек — основного выделительного органа организма, а также динамику обменных процессов 
в различных органах и тканях. Поэтому по изменению количественного и качественного ее состава можно судить о состоянии отдельных звеньев обмена веществ, избыточному их поступлению, нарушению гомеостатических реакций в организме, в том числе связанных с мышечной деятельностью. С мочой из организма выводятся избыток воды, многие электролиты, промежуточные и конечные продукты обмена веществ, гормоны, витамины, чужеродные вещества (табл. 19). Суточное количество мочи (диурез) в норме в среднем составляет 1,5 л. Мочу собирают в течение суток, что вносит определенные затруднения в проведение исследований. Иногда мочу берут дробными порциями (например, через 2 ч), при этом фиксируют порции, полученные до выполнения физической работы и после нее. Моча не может быть достоверным объектом исследования после кратковременных тренировочных нагрузок, так как сразу после этого весьма сложно собрать необходимое для ее анализа количество.

       При различных функциональных состояниях организма в моче могут появляться химические вещества, не характерные для нормы: глюкоза, белок, кетоновые тела, желчные пигменты, форменные элементы крови и др. Определение этих веществ в моче может использоваться в биохимической диагностике отдельных заболеваний, а также в практике спорта для контроля эффективности тренировочного процесса, состояния здоровья спортсмена.
                                                                                                Таблица 20
Биохимические компоненты мочи взрослого человека

	Компоненты мочи
	Норма

	
	г . сутки
	мМ . сутки 

	Органические вещества:
	22-46
	-

	- мочевина
	20-35
	333-583

	- аминокислоты
	До 1,1
	8,8

	- креатинин
	1,0-2,0
	8,8-17.7

	- мочевая кислота
	0,2-1,2
	1.2-7.1

	- глюкоза
	0
	0

	- белок
	0
	0

	Неорганические вещества:
	15-25
	-

	- хлорид
	3,6-9,0
	100-250

	- фосфор неорганический
	0,9-1,3
	29-45

	- фосфаты 
	2,0-6,7
	-


	- натрий
	3,0-6,0
	130-260

	- калий
	1,5-3,2
	38-82

	- кальцый (общий)
	0,1-0,25
	2,5-6,2

	- магний
	0,1-0,2
	4,2-8,4

	- бикарбонаты
	-
	0,5 при pH 5,6

	- азот аммиака
	0,5-1,0
	36-71

	PH
	4,6-8,0
	-


       Слюна обычно используется параллельно с другими биохимическими объектами. В слюне определяют электролиты (N3 и К), активность ферментов (амилазы), рН. Существует мнение, что слюна, обладая меньшей, чем кровь, буферной емкостью, лучше отражает изменения кислотно-щелочного  равновесия организма человека. Однако как объект исследования слюна не получила широкого распространения, поскольку состав ее зависит не только от физических нагрузок и связанных с ними  изменений внутритканевого обмена веществ, но и от состояния сытости («голодная» или «сытая» слюна).

       Пот в отдельных случаях представляет интерес как объект исследования.   Необходимое для анализа количество пота собирается с помощью хлопчатобумажного белья или полотенца, которое замачивают в дистиллированной воде для извлечения различных компонентов пота. Экстракт выпаривают в вакууме и подвергают анализу.

       Мышечная ткань является очень показательным объектом биохимического контроля мышечной деятельности, однако используется редко, так как образец мышечной ткани необходимо брать методом игольчатой биопсии. Для этого над исследуемой мышцей делается небольшой разрез кожи и  с  помощью специальной иглы берется кусочек (проба) мышечной ткани (2—3 мг), которая сразу замораживается в жидком азоте и в дальнейшем подвергается структурному и биохимическому анализу. В пробах определяют количество сократительных белков (актина и миозина), АТФ-азную активность миозина, показатели энергетического потенциал (содержание АТФ, гликогена, креатинфосфата), продукты энергетического обмена, электролиты и другие вещества. По их содержанию судят о составе и функциональной активности мышц, ее энергетическом потенциале, а также изменениях, которые происходят при воздействии однократной физической нагрузки или долговременной тренировки.

       При  биохимическом обследовании в практике спорта используются

 следующие биохимические показатели:

1 - энергетические субстраты (АТФ, КрФ, глюкоза, свободные жирные кислоты);

2 - ферменты энергетического обмена (АТФ-аза, КрФ-киназа, цитохромоксидаза, лактатдегидрогеназа и др.);

3 - промежуточные и конечные продукты обмена углеводов, липидов и белков (молочная и пировиноградная кислоты, кетоновые тела, мочевина, креатинин, креатин, мочевая кислота, углекислый газ и др.); показатели кислотно- основного состояния крови (рН крови, парциальное давление СО2, резервная щелочность или избыток буферных оснований и др.);

4 - регуляторы обмена веществ (ферменты, гормоны, витамины, активаторы,

  ингибиторы);

5 - минеральные вещества в биохимических жидкостях (например, бикарбонаты и соли фосфорной кислоты определяют для характеристики буферной емкости крови);

6 -. содержание общего белка, количество  и соотношение белковых фракций в плазме крови;

7 - анаболические стероиды и другие запрещенные вещества в практике спорта (допинги), выявление которых — задача допингового контроля.
3.5.Программный материал для практических занятий
Содержание физической подготовки

                        Таблица 21
Примерные сенситивные (благоприятные) периоды развития двигательных качеств

	Морфофункциональные показатели, физические 
качества
	Возраст, лет

	
	7
	8
	9
	10
	11
	12
	13
	14
	15
	16
	17

	Рост
	
	
	
	
	
	+
	+
	+
	+
	
	

	Мышечная масса
	
	
	
	
	
	+
	+
	+
	+
	
	

	Быстрота
	
	
	+
	+
	+
	
	
	
	
	
	

	Скоростно-силовые качества
	
	
	
	+
	+
	+
	+
	+
	
	
	

	Сила
	
	
	
	
	
	+
	+
	+
	
	
	

	Выносливость

(аэробные возможности)
	
	+
	+
	+
	
	
	
	
	+
	+
	+

	Аэробные возможности
	
	
	+
	+
	+
	
	
	
	+
	+
	+

	Гибкость
	+
	+
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	

	Координационные способности
	
	
	+
	+
	+
	+
	
	
	
	
	

	Равновесие
	+
	+
	
	+
	+
	+
	+
	+
	
	
	


Воспитание силовых способностей
       Средствами развития силы являются физические упражнения с повышенным отягощением (сопротивлением), которые направленно стимулируют увеличение степени напряжения мышц. Такие средства называются силовыми. Они условно подразделяются  основные и дополнительные. В число основных средств воспитания силовых способностей входят:
1. Упражнения с весом внешних предметов: штанги с набором дисков разного веса, разборные гантели, гири, набивные мячи, вес партнера и т.д.;
2. Упражнения, отягощенные весом собственного тела:
- упражнения, в которых мышечное напряжение создается за счет веса собственного тела (подтягивание в висе, отжимания в упоре, удержание равновесия в упоре, в висе);
- упражнения, в которых собственный вес отягощается весом внешних предметов (например, специальные пояса, манжеты);
- упражнения, в которых собственный вес уменьшается за счет  использования дополнительной опоры.
3. Упражнения с использованием тренажерных устройств общего типа (например комплекс «Универсал  и др.).
4. Статические упражнения в изометрическом режиме (изометрические упражнения):
- в которых мышечное напряжение создается за счет волевых усилий с использованием внешних предметов (различные упоры удержания, поддержания, противодействия и т.п.);
- в которых мышечное напряжение создается за счет волевых усилий без использования внешних предметов само сопротивления.
Дополнительные средства:

1. Упражнения с использованием внешней среды (бег и прыжки по рыхлому песку, бег и прыжки в гору, бег против ветра и т.д.).
2. Упражнения с использованием сопротивления упругих предметов (эспандеры, резиновые жгуты, упругие мячи и т.п.).
3. Упражнения с противодействием партнера.

По степени избирательности воздействия на мышечные группы силовые упражнения подразделяются на локальные (с усилением функционированием примерно 1/3 мышц двигательного аппарата), региональные (с преимущественным воздействием примерно 2/3 мышечных групп) и тотальные, или общего воздействия вневременным или последовательным активным функционированием всей скелетной мускулатуры).  

Силовые упражнения могут занимать всю основную часть занятия, если воспитание силы - его главная задача. В других случаях силовые упражнения выполняются в конце основной части занятия, но не после упражнений на выносливость. Силовые упражнения хорошо сочетаются с упражнениями на растягивание и расслабление.
Частота занятий силового направления должна быть до трех раз в неделю. Применение силовых упражнений ежедневно допускается только для отдельных небольших групп мышц.
При использовании силовых упражнений величину отягощения дозируют или весом поднятого груза, выраженного в процентах  от максимальной величины, или количеством возможных повторений в одном подходе, что обозначается термином повторный максимум (ПМ).
В первом случае вес может быть минимальным (60%  от максимума), малым (от 60 до 70% от максимума), средним (от 70 до 80% максимума), большим (от 80 до 90% от максимума), максимальным (свыше 90% от максимума).
Во втором случае вес может быть:
    предельным — 1 ПМ,
    около предельным — 2—3 ПМ,
    большим — 4—7 ПМ,
    умеренно большим — 8—12 ПМ,
    малым - 19-25 ПМ,
    очень малым — свыше 25 ПМ. 

В практике физического воспитания используется значительное количество методов, направленных на воспитание различных видов силовых способностей. 

Метод максимальных усилий предусматривает выполнение заданий, связанных с необходимостью преодоления максимального сопротивления (например, поднимание штанги предельного веса). Этот метод обеспечивает развитие способности к концентрации нервно-мышечных усилий, дает больший прирост силы. Однако в работе с детьми и начинающими спортсменами его применять не рекомендуется.
Метод непредельных усилий предусматривает использование непредельных отягощений с предельным числом повторений (до отказа). В зависимости от величины отягощения, не достигающего максимальной величины, и направленности в развитии силовых способностей используется строго нормированное количество повторений от 5 - 6 до 100. Суть этого метода в физиологическом плане состоит в том, что степень мышечных напряжений по мере утомления приближается к максимальному (к концу такой деятельности увеличиваются интенсивность, частота и сумма нервно-эффекторных импульсов, в работу вовлекается все большее число двигательных единиц, нарастает синхронизация их напряжений). Серийные повторения такой работы с непредельными отягощениями содействуют сильной активизации обменно-трофических процессов в мышечной и других системах организма, способствуют повышению общего уровня функциональных возможностей организма.
Метод динамических усилий. Суть метода состоит в создании максимального силового напряжения посредством работы с непредельным отягощением с максимальной скоростью. Упражнение при этом выполняется с полной амплитудой. Применяют данный метод при развитии быстрой силы, т.е. способности к проявлению большой силы в условиях быстрых движений.
При воспитании максимальной силы изометрические напряжения следует развивать постепенно. После выполнения изометрических упражнений необходимо выполнить упражнения на расслабление. Тренировка проводится в течение 10 - 15 мин. 

Изометрические упражнения следует включать в занятия как дополнительное средство для развития силы. Недостаток таких упражнений состоит в том, что сила проявляется в большей мере при тех суставных углах, при которых выполнялись упражнения, а уровень силы удерживается меньшее время, чем после динамических упражнений.

Статодинамический метод характеризуется последовательным сочетанием в упражнении двух режимов работы мышц - изометрического и динамического. Для воспитания силовых способностей применяют 2 - 6-секундные изометрические упражнения с усилием в 80 - 90% от максимума с последующей динамической работой взрывного характера со значительным снижением отягощения (2—3 повторения в подходе, 2—3 серии, отдых 2—4 мин между сериями). Применение этого метода целесообразно, если необходимо воспитывать специальные силовые способности именно при вариативном режиме работы мышц в соревновательных упражнениях.
Метод круговой тренировки обеспечивает комплексное воздействие на различные мышечные группы. Упражнения проводятся по станциям и подбираются таким образом, чтобы каждая последующая серия включала в работу новую группу мышц. Число упражнений воздействующих на разные группы мышц, продолжительность из выполнения на станциях зависят от задач, решаемых в тренировочном процессе, возраста, пола и подготовленности занимающихся. Комплекс упражнений с использованием непредельных отягощений повторяют 1—3 раза по кругу. Отдых между каждым повторением  комплекса должен составлять не менее 2—3 мин, в это время выполняются упражнения на расслабление.
Игровой метод - метод частично регламентированного упражнения - предусматривает воспитание силовых способностей преимущественно в игровой деятельности, где игровые ситуации вынуждают менять режимы напряжения различных мышечных групп и бороться с нарастающим утомлением организма. К таким средствам относятся игры, требующие удержания внешних объектов (например, партнера в игре «Всадники»), игры с преодолением внешнего сопротивления (например, «Перетягивание каната», игры с чередованием режимов напряжения различных мышечных групп (например, различные эстафеты с переноской грузов разного веса). 

Воспитание скоростных способностей

Средствами воспитания быстроты являются упражнения, выполняемые с предельной либо около предельной скоростью. Их принято объединять в три основные группы:

1 – упражнения, направленно воздействующие на отдельные компоненты скоростных способностей: быстроту реакции; скорость выполнения отдельных движений, улучшение частоты движений, улучшения стартовой скорости; скоростной выносливости.

2 – упражнения, комплексно воздействующие на все основные компоненты скоростных способностей (спортивные и подвижные игры, эстафеты, единоборства).

3 - упражнения сопряженного воздействия: а – на скоростные и другие способности (силовые, координационные, выносливость); б – на скоростные способности и совершенствование двигательных действий.

В спортивной практике для развития быстроты отдельных движений применяются те же упражнения, что и для развития взрывной силы, но без отягощения или с таким отягощением, которое не снижает скорости движения. 

Основными методами воспитания скоростных способностей служат:

1) методы строго регламентированного упражнения;

2) соревновательный метод;

3) игровой метод.

Методы строго регламентированного упражнения включают: а) методы повторного выполнения действий с установкой на максимальную скорость движений; б) методы вариативного (переменного) упражнения с варьированием скорости и ускорений по заданной программе в специально созданных условиях. Во втором случае чередуют движения с высокой интенсивностью (в течение 4-5с) и движения с меньшей интенсивностью – в начале наращивают скорость, затем поддерживают ее и замедляют. И так несколько раз.

Специфические закономерности развития скоростных способностей особенно тщательно сочетать и чередовать указанные методы в определенных соотношениях. Дело в том, что относительно стандартное повторение движений с максимальной скоростью способствует возникновению так называемого «скоростного барьера», преодоление которого требует значительных усилий и времени. 

Выполнение упражнений для воспитания скоростных способностей предполагает отсутствие утомления, вызванного предыдущей двигательной деятельностью. 

Воспитание координационных способностей

      Основными средствами воспитания координационных способностей служат физические упражнения повышенной сложности и содержащие элементы новизны. Сложность упражнений регулируется:

- изменением пространственных, временных и динамических параметров их выполнения;

- модификацией внешних условий: порядка расположения снарядов, их веса, высоты, площади опоры и ее подвижности;

- комбинированием двигательных умений и навыков (сочетая ходьбу с прыжками, бег и ловлю предметов и т.п.);

- ограничением пространства и времени выполнения двигательного задания, а также его выполнением по сигналу.

Выделяют следующие группы упражнений для воспитания координационных способностей:

- упражнения, направленные на управление своим телом и удержание равновесия (гимнастика, акробатика, легкоатлетический кросс, лыжный слалом и т.п.);

- двигательные задания;

- упражнения, направленные на совершенствование пространственной, временной и силовой точности движений;

- спортивные и подвижные игры. 

Упражнения приносят положительный эффект воспитания координационных способностей до тех пор, пока они не будут выполняться автоматически, т.е. до формирования двигательного навыка. Затем они теряют свою значимость в качестве средства воспитания координационных способностей.

Координационно-сложные упражнения следует планировать на первую половину основной части занятия, поскольку их выполнение быстро приводит к утомлению. 

Общая же установка при совершенствовании координационных способностей базируется на следующих положениях:

- занятия должны проводиться на фоне хорошего психофизического состояния занимающихся;

- выполняемая нагрузка не должна вызывать значительного утомления;

- интервалы между повторениями должны быть достаточными для восстановления работоспособности;

- воспитание координационных способностей следует осуществлять в тесной связи с развитием других двигательных способностей.

Воспитание различных видов выносливости

Развитие выносливости связано с увеличением диапазона физиологических резервов и большими возможностями их мобилизации.

Средствами развития общей (аэробной) выносливости являются упражнения, вызывающие максимальную производительность сердечно-сосудистой и дыхательной систем. Мышечная работа обеспечивается за счет преимущественно аэробного источника; интенсивность работы может быть умеренной, большой, переменной; суммарная длительность выполнения упражнений составляет от нескольких до десятков минут.

Основные требования, предъявляемые к упражнениям:

- они должны выполняться в зонах умеренной и большой мощности;

- их продолжительность от нескольких до 60-90 минут;

- работа осуществляется при глобальном функционировании мышц.

При выполнении большинства упражнений суммарная их нагрузка на организм достаточно полно характеризуется компонентами:

- продолжительностью выполнения;

- интенсивностью;

- числом повторений;

- продолжительностью интервалов отдыха;

- характером отдыха.

Интервалы отдыха трех типов:

- полные;

- неполные;

- мини–максимальные (минимакс-интервал) – это наименьший интервал отдыха между упражнениями, после которого наблюдается повышенная работоспособность, наступающая при определенных условиях в силу закономерностей восстановительных процессов в организме.

Отдых между упражнениями может быть активным и пассивным.

Основные средства воспитания общей выносливости  – циклические упражнения продолжительностью не менее 15-20 мин. ЧСС – 140-150 уд/мин. Для детей 8-10 лет продолжительность упражнений - 10-15 мин.; 11-12 лет – 15-20 мин; 14-15 лет – 20-30 мин. Скорость для начинающих – 1 км за 5-7 мин; подготовленных – 1 км за 3,5-4 мин. Продолжительность от 30 до 60-90 мин. 

Основными методами развития общей выносливости являются:

- метод стандартного непрерывного упражнения с нагрузкой умеренной интенсивности (равномерный);

- метод переменного (вариативно-непрерывного) упражнения (переменный);

- метод повторного интервального упражнения (интервальный);

- метод круговой тренировки;

- игровой и соревновательный методы.

Равномерный метод характеризуется непрерывным длительным режимом работы с равномерной скоростью или усилиями. Упражнения могут выполняться с малой средней и максимальной интенсивностью.

Переменный отличается последовательным варьированием нагрузки в ходе непрерывного упражнения путем направленного изменения скорости, темпа, амплитуды движений, величины усилий (фартлек, прыжки с различными усилиями в длину и со скакалкой и т.п.).

Интервальный метод предусматривает выполнение упражнений со стандартной и с переменной нагрузкой и со строго дозированными и заранее запланированными интервалами отдыха. Как правило, интервал отдыха между упражнениями 1-3 мин. Тренирующее воздействие происходит не только в момент выполнения, но и в период отдыха. Такие нагрузки оказывают преимущественно аэробно-анаэробное воздействие и эффективны для развития специальной выносливости.

Метод круговой тренировки предусматривает выполнение упражнений, воздействующих на различные мышечные группы  и функциональные системы по типу непрерывной или интервальной работы. Обычно в круг включают 6-10 упражнений (станций), которые занимающийся проходит от 1 до 3 раз.
Воспитание гибкости

Средствами воспитания гибкости служат упражнения на растягивание, среди которых различают активные (баллистические), пассивные и статические. 

Активное растягивание подразумевает выполнение баллистических движений (махи руками и ногами, наклоны и повороты туловища и т.п.). При этом они могут выполняться с различной амплитудой, скоростью и, иногда, с отягощением. 

Пассивные упражнения на гибкость включают: движения, выполняемые под внешним воздействием. Это может быть партнер, различные амортизаторы и тренажеры, вес собственного тела. 

Статическое растягивание заключается в удержании определенной позы с предельной амплитудой в течение заданного времени. После чего следует расслабление, а затем повторение упражнения. Такие упражнения в последние годы принято называть «стретчинг», от английского слова stretching – натянуть, растягивать. При их выполнении рекомендуется придерживаться следующих правил:

1. Продолжительность одного повторения (удержания позы) от 15 до 60 с (для начинающих и детей 10-20 с).

2. Количество повторений одного упражнения от 2 до 6 раз, с отдыхом между повторениями 10-30 с.

3. Оптимальное количество упражнений в одном комплексе от 4 до 10.

4. Суммарная длительность всей нагрузки от 10 до 20 минут.

5. Характер отдыха – полное расслабление, бег трусцой, ходьба и другие формы активного отдыха.

Основные же правила применения упражнений на гибкость заключаются в недопустимости болевых ощущений, выполнение движений в медленном темпе с постепенным увеличением их амплитуды.

Воспитание гибкости предполагает использование рациональной пропорции упражнений на растягивание и их оптимальную дозировку. Для достижения заметных сдвигов в развитии гибкости за 3-4 месяца рекомендуется соотношение упражнений: 40% - активные; 40% - пассивные и 20% - статические. Чем меньше возраст занимающихся, тем больше в общем объеме должны быть представлены активные упражнения за счет уменьшения статических. Специалистами разработана рациональная дозировка упражнений на гибкость для различных суставов (табл. 27).

Упражнения на гибкость рекомендуется включать в вводную (подготовительную) часть урока физической культуры и сочетать с упражнениями на силу и расслабление. Нагрузка в занятиях на гибкость регулируется темпом, амплитудой движений, количеством упражнений и числом повторений. Темп при активных упражнениях рекомендуется 1 повторение в 1 с; при пассивных – 1 повторение в 1-2 с; «выдержка» в статических положениях – 4-6 с.

Таблица 22
Дозировка упражнений на развитие подвижности в суставах у школьников (кол-во повторений)

	Сустав
	Возраст (лет)
	Стадия поддержания подвижности

	
	7-10
	11-14
	15-17
	

	Позвоночник
	20-30
	30-40
	40-50
	40-50

	Тазобедренный
	15-25
	30-35
	35-15
	30-40

	Плечевой
	15-25
	30-35
	35-45
	30-40

	Лучезапястный
	15-25
	20-25
	25-30
	20-25

	Коленный
	10-15
	15-20
	20-25
	20-25

	Голеностопный
	10-15
	15-20
	20-25
	10-15


В отдельном занятии рекомендуется следующая последовательность упражнений на гибкость: суставы верхних конечностей, туловище, суставы нижних конечностей. Три занятия в неделю на гибкость вполне достаточно для ее воспитания на начальном этапе работы и для поддержания уже достигнутого уровня. Двухмесячный перерыв в занятиях ухудшает подвижность в суставах на 10-12%.

Подбор моделей тренировочных занятий
Тренировочные занятия являются первичным блоком составления планов тренировочного процесса. Программы тренировочных занятий характеризуются в основном направленностью воздействия и величиной тренировочной нагрузки. Упорядочение этих компонентов, как показано выше, зависит от места занятия в микроцикле. Однако даже в рамках одной основной направленности возможно множество вариантов сочетаний применяемых средств и методов тренировки, воздействия на отдельные особенности энергообеспечения, последовательностей выполнения упражнений, психологических установок и других компонентов занятий, оказывающих влияние на степень и особенности воздействия.
       Основным фактором упорядочения этих компонентов является динамика решения фундаментальных задач многолетней спортивной подготовки в годичном тренировочном цикле. В наиболее общем виде эти задачи связаны с совершенствованием физической, технической, тактической и других видов подготовки. Если  затрагивать только особенности решения задач физической подготовки, то можно выделить вполне обозримое количество наиболее распространенных вариантов занятий для гребцов рассматриваемого возраста и установить последовательность их чередования в годичном цикле. В соответствии с типами мезоциклов наиболее объемными задачами физической подготовки является развитие ОВе, ОБм, СилВ, СкВ, СпВ, ССК. Кроме того, в фундаментальную программу годичного цикла входит моделирование целевой соревновательной скорости передвижения. В зависимости от степени подготовленности спортсмена (максимальной возможной скорости и длительности работы с целевой скоростью) она проводится в рамках развития ССК, СкВ или СпВ. Значительное внимание в годичном цикле уделяется также развитию МС и МБ.
       При подсчете величины нагрузок, выполненных в разных зонах интенсивности, необходимо учитывать различие скорости передвижения и энергетических характеристик режима при использовании интервального метода тренировки и отчасти повторного. При интервальном методе биоэнергетический режим ниже, чем мог быть при той же скорости с использованием повторного метода. Это происходит за счет того, что длительность упражнений значительно короче предельных возможностей и во время интервалов отдыха происходит частичное восстановление функциональных систем. Поэтому, например, забор крови после серии показывает, что при скорости передви​жения, соответствующей четвертому режиму интенсивности, величина накопления лактата в крови не превышает уровня третьего режима. С точки зрения биомеханики спектр воздействия любого тренировочного средства на технику гребли значительно шире, поэтому необходимо учитывать и регистрировать параметры двигательных действий.
Блоки занятий различной преимущественной направленности
       Программный материал по физической подготовке представляется в виде упрощенных моделей занятий, сгруппированных по принципу их преимущественной направленности.

       Некоторые программы имеют также выраженную дополнительную направленность. Объем нагрузок в проводимых моделях максимальный для групп спортивного совершенствования и высшего спортивного мастерства. Дозировка изменяется в зависимости от квалификации занимающихся и типа занятия.

Таблица № 23
Блок развития общей выносливости (ОВ)
	Направленность
	Формулы нагрузки

	ОВ
	Равномерная гребля свыше 2,5 ч I—II з.

	ОВ
	Переменная гребля (10мин II з. + 10мин I з.) х 5-6 раз

	ОВ
	Равномерная гребля 20мин II з. х 4 через 10-15 мин I з. или ОРУ

	ОВ
	Равномерная гребля 20 -25мин II з. х 3 через 10-15 мин I з. или ОРУ

	ОВ
	Равномерная гребля 45мин II з. х 2 через 15-20 мин,  ОРУ

	ОВ + СпВ
	Переменная гребля 2,5 ч, по ходу 5-7 III з.х 5-7 раз через 15-20 мин I з. (лидируя в группах по 4 человека)

	ОВ + ССК
	Переменная гребля 2,5 ч, по ходу 30 сек. Vз. х10-15 раз через 15-20 мин II з.

	ОВ + ДВ
	Переменная гребля 2,5 ч, по ходу 1-5 мин III з х 5-8 раз через 15-20 минI з.


Примечание. При использовании вспомогательных циклических упражнений (бег, лыжи, плавание) используются такие же модели.
Таблица № 24
Блок развития специальной выносливости (СпВ)
	Направленность
	Формулы нагрузки

	СпВ
	Переменная гребля свыше 5-10мин III з., + 10мин I з./ х 6-8 раз

	СпВ
	Переменная гребля (4-6мин III з. + 1мин IV з.) х 6-8 раз. Через 10-15 мин I з., или ОРУ

	СпВ
	Повторная  гребля 1,5-2км III з. х 6 

	СпВ
	Интервальная (экст) гребля 8-9мин III з = (40-90 сек III- Vз. х 6-8 раз через 60-40 сек I з. ) х 10-15 мин I з или ОРУ

	СпВ
	Интервальная (инт.) гребля 4-6мин III з = (20-30 сек IVз. х 10 раз через 30-40 сек ) х 4 раза через 10-15 мин I з или ОРУ

	СпВ + СилВ
	То же с грузом в лодке

	СпВ
	Интервальная (комб) гребля 10 мин III з. = (4 +3 + 2 + 1 III- Vз., через 2-3 мин I з) х 4 раза через 10-15 I з. или ОРУ

	СпВ + СилВ
	Переменная гребля 2,5 ч, по ходу 30 сек. Vз. х10-15 раз через 15-20 мин II з.

	СпВ 
	Переменная гребля 2,5 ч, по ходу 1-5 мин III з х 5-8 раз через 15-20 мин I з.

	СпВ + СилВ
	То же с грузом в лодке

	СпВ 
	Интервальная (комб.) гребля 26' III з. = (30" + Г + 2' + 3' + 4' + 5' + 4' + 3' + 2' + 1' + 30" IV—III—IV з. через 1-4-Г) через 15-20' I з. или ОРУ (уменьшать серию можно за счет выполнения ее второй половины или исключения части отрезков, увеличивая перепады между ними)

	СпВ
	Интервальная (комб.) гребля 32' III з. = (Г + 2' + 4' + 6' + 8' + 4' + 2' + Г IV—III—IV з. через 1-7-Г) х 2 через 15-20' ОРУ (уменьшить серию можно за счет выполнения ее второй половины)


Примечание: а) при использовании вариантов приводимых моделей необходимо время работы менять таким образом, чтобы продолжительность суммы отрезков в серии была не менее 5 мин; б) при использовании вспомогательных упражнений (бег, лыжи, плавание) используются такие же модели.
Таблица № 25
Блок развития дистанционной выносливости (ДВ)
	Направленность
	Формулы нагрузки

	ДВ + СилВ
	Тренажеры, вес 20-40% (1' х 6-8 раз через 0,5-1', чередуя руки или упражнения) х 8 через 7-10' ОРУ

	ДВ + СилВ
	Тренажеры, вес 20-40%, (3-5' + 3-5', чередуя руки или упражнения) х 8 раз через 7-10' ОРУ

	ДВ 
	Переменная гребля 3' IV з. = (1' III з. + 1' IV з. + 1' макс.) х 8 раз через 10' I з.

	ДВ + СилВ
	То же с грузом в лодке

	ДВ (для 500м)
	Повторно 400-450м IVз. х 5-8 раз

	ДВ (для 1000м)
	Повторно 900-800м IVз. х 4-6 раз

	ДВ + СилВ

(для 500м)
	Повторная гребля (750 м III з., 500 м IV з., 250 м макс. через 3-5') х 4 раза. Варианты: то же в переменном режиме с греблей в интервальном режиме с отдыхом 1-2'

	ДВ + СилВ

(для 1000м)
	Повторная гребля (1250 м III з. + 1000 м III—IV з. + 750 м IV з. через 3-5') х 3—4 раза. Варианты: те же, что и в предыдущей модели

	ДВ 
	Повторная гребля 1000 м, 750 м, 500 м, 250 м IV з. через 15-7' х 2 раза

	ДВ 


	Повторная гребля: а) 1000 м х 6 раз через 7-10'; б) 750 м х 8 раз через 7-10'; в) 500 м х 10 раз через 7-10' (чередуя III—IV з.). Варианты: то же отрезки, но в переменном режиме по времени


	ДВ
	Интервальная (экст.) гребля 4-6' IV з. = (1-1,5' IV з. х 4 раза через 1-1,5') х 6 раз через 7-10'

	ДВ + СилВ
	То же с грузом в лодке

	ДВ 


	Интервальная (инт.) гребля 2,5 ' IV з. = (150 м IV з. х 5 раз через 300 м I з.) х 5 раз

	ДВ 


	Интервальная (инт.) гребля 2-4' IV з. = (20-40" V-IV з. х 5-6 раз через 60-30") х 6 раз через 7-10' (интервалы отдыха и количество отрезков меняются таким образом, чтобы приблизить характер работы к соревновательному)

	ДВ + СилВ


	То же с грузом в лодке

	ДВ
	Интервальная (комб.) гребля 3' IV з. = (20" + 40" + 60" + 40" + 20" через 20-60-20" I з.) х 5 раз

	ДВ 


	Интервальная (комб.) гребля 3' IV з. = (30" + Г + 45" + 30" + 15" IV-V з. через 60-30") х 5 раз через 7-10' I з.

	ДВ + СилВ
	То же с грузом в лодке


Примечание: а) если упражнение выполняется с грузом, то последняя серия выполняется без груза; б) при использовании груза можно уменьшать его величину в процессе занятия.
Таблица № 26
Блок занятий для развития скоростной выносливости (СкВ)
	Направленность
	Формулы нагрузки

	 СкВ
	Повторная гребля (30'' III з. + 20'' IV з. +, 10'' макс.)  х 16 раза через 3-7' 

	СкВ
	Повторная гребля 200-400м IV з. х 20-15 раз через 5-10'. Варианты: то же отрезки, но в переменном режиме по времени

	СкВ
	Интервальная (экст.) гребля(20-30'' V з. х 4раза через30- 40'')  х 8 раза 

	СкВ
	Интервальная (инт.) гребля(10-15'' V з.х6раз через30- 15'')  х 8 раза


Таблица № 27
Блок занятий для развития скоростно-силовых качеств и максимальной быстроты (ССК, МБ)
	Направленность
	Формулы нагрузки

	МБ
	Повторная гребля на волне катера, в многоместных лодках с букси​ровкой лодки (усилие 1-3 кг), с палкой вместо весла ( в т.ч. на тренировочном плоту): 5-10" в макс. темпе х 20-25 раз. Варианты: сериями по 5 раз, чередуя с работой без облегчения и с полным отдыхом между сериями, работой с веслом с узкой лопастью или перфорированной

	ССК
	Тренажеры, вспомогательные упражнения, вес до 40% (7-10 раз х 5 упр. через 3-5' ОРУ) х 4 серии через 7-10' ОРУ

	ССК
	Повторная гребля (25-50 м V з. х 10 раз через 2-3') х 3 раза через 10-15'. Варианты: переменным методом, чередуя с 1 з.; с раската или с места; с грузом в лодке, уменьшая его вес в сериях и последнюю серию проходя без груза; контролируя пройденный путь за 10-20 циклов или количество гребков на отрезке

	ССК
	Повторная гребля (10 гр.III з+10гр.IVз.+10гр.макс.)х20раз 
через 3-5'.Варианты: варьируя количество гребков в диапазоне 
5-15 и те же, что и в предыдущей модели

	ССК
	Повторная гребля 100-150 м через 3-5' (старт. + диет. ход). Варианты: сериями по 4-5 отрезков; с грузом; с хода и с места; с акцентом на первые стартовые фебки; «сдвоенные старты»

	ССК + МБ
	Интервальная гребля (10-15"V з.х 5 раз через 30") х 6 раз через 7-10'

	ССК + МБ
	Повторная гребля (50 м V з.+120 м V з. через 2-3') х 10 раз через 4-5'

	ССК
	Повторная гребля (50-75 м V з.+20 м I з.) х 20 раз


Примечания: а) каждый отрезок выполняется с предельной психической мобили​зацией с установкой на достижение максимальной скорости; б) при снижении скорос​ти удлиняется интервал отдыха или уменьшается количество отрезков; в) при использовании груза последние отрезки выполняются без него.

Таблица № 28
Блок занятий для развития силовой выносливости (СилВ)
	Направленность
	Формулы нагрузки

	 СилВ+МС
	Вспомогательные упражнения, вес 40-60% (15-20 раз х 6-10 упр. через 2,5-0,5') х 4-5 серий (группа мышц повторяется в сериях)

	СилВ
	Вспомогательные упражнения, вес 20-40% (30 и более раз х 4-6 упр. через 1,5-Г) х 4-5 серий. Варианты: чередование или комбинация с предыдущей серией с весом 40-60%; выполнение серии на одну группу мышц или повторяя одну группу мышц в разных сериях

	СилВ
	Тренажеры для одной руки, вес 40-60%, 6-10' = (3-5' л. + 3-5' нр.) х 6 через 10-15'

	СилВ
	Тренажеры для одной руки, вес 40-60% (5' л. + 5' пр.) + (3' л. + 3' пр.) + (Г л. + Г пр.) через 3-5' х 3 серии

	СилВ
	Тренажеры для одной руки, вес 40-60% (5' л. + 5' пр.) х 2 раза + (3' л. + 3' пр.) х 3 + (Г л. + Г пр.) х 4 через 3-5' ОРУ

	СилВ+ДВ
	Тренажеры в полной координации движения, вес 40-60%, модели занятий те же, что и для развития дистанционной выносливости

	СилВ+ДВ
	Интервальная гребля с грузом 4-6' III з. = (60-90" IV з. х 4 раза через 2-3') х 5 серий через 7-10'

	СилВ+ДВ
	Интервальная (комб.) гребля с грузом 3' III з. = (30" + 60" + 45" + 30" + 15" IV-V з. через 2-3') х 3 серии через 7-10'

	СилВ+ДВ
	Интервальная гребля с грузом 3-4' III з. = (30-40" IV з. х 6 раз через 2-3') х 5 через 7-10'

	СилВ+ДВ
	Интервальная гребля (комб.) с грузом 10' III з. = (30" + 60" +2' + 3' + 2' + 60" + 30" 1V-V з. через 2-3') х 3 серии через 7-10'


Примечания: а) центральный критерий подбора веса и длительности упражнений - сохранение координации движения до конца его выполнения; б) последние отрезки или серии при работе в лодке выполнять без груза; в) увеличения мощности добивать​ся за счет увеличения амплитуды и скорости движений при сохранении темпа.
Таблица № 29
Блок занятий для развития максимальной силы (МС)
	Направленность
	Формулы нагрузки

	 МС+гибк.(стретчинг)
	Изометрическое напряжение 70-80% от макс., 10-12" + медленное растяжение и фиксация рабочей мышцы 10-25"

	МС+СилВ

(бодибилдинг)
	Тренажеры + вспом. упражнения, вес 70% (15-20 раз х 3-5 упр. через 2-3') х 4 серии

	МС+СилВ


	Тренажеры + вспом. упражнения, вес 70% 12 раз + 80% 10 раз + 85% 7 раз + 90% 5 раз через 3-5') х 4 серии

	МС+СилВ


	Тренажеры + вспом. упражнения в медленном темпе (изокенетический режим), вес 70% (15-20 раз х 3-4 упр. через 3-5') х 4-5 серий

	 МС
	Тренажеры + вспом. упражнения, вес 90% (5-8 раз х 3-5 упр. через 3-5') х 4 серии

	 МС
	Тренажеры + вспом. упражнения (вес 80% 7 раз + 85% 5 раз + 90% 3 раза + 95% 2 раза + 100% 1 раз + 90% 3 раза + 80% 7 раз через 3-5') х 4 серии

	 МС
	Тренажеры + вспом. упражнения (90% 3 раза + 95% 1 раз + 97% 1 раз + 100% 1 раз + 101% 1 раз 3-5') х 4 серии

	 МС
	Тренажеры + вспом. упражнения, вес 100% (5 раз через 3-5') х 4-5 упражнений на различные группы мышц

	 МС
	Тренажеры + вспом. упражнения в уступающем режиме, вес 150%, 5 раз х 3-4 подх. через 3-5' х 4-5 серий

	 МС
	Повторная гребля на привязи или с грузом, 10-30" V з. х 25 раз через 2-3'

	МС+СилВ
	Интервальная гребля на привязи или с грузом (10-20" V з. х 8-10 раз через 1') х 4-5 серий.


Примечания: а) при увеличении количества повторений сверх указанного необходимо увеличивать вес снаряда;

б) наиболее эффективно в упражнениях использовать и уступающий, и преодолевающий режимы в соотношении 1:2;

в) упражнения выполняются медленно: рабочее движение в преодолевающем ре​жиме около 1", общая длительность подхода 20-40";

г) в интервалах между подходами выполняются упражнения на развитие гибкости;

д)последние повторения выполняются до предела (вплоть до болевых ощущений), для чего могут использоваться:

- помощь партнера;

- сдвоенные серии (без отдыха) на мышцы-антогонисты или мышцы, частично работающие в предыдущем упражнении;

- скрытые повторения – дополнительные повторения сверх начатого задания;

е) в начале развития МС в каждой серии применяются упражнения на различные группы мышц (круговая тренировка), повторяя их в последующих сериях 3-4 раза, позже каждая серия включает упражнения на одну группу мышц или мышцы-антогонисты;

ж) длительность работы и количество отрезков дозируются таким образом, чтобы не нарушалась координация движений.

                                                                                                                                                                                  Таблица 30
Характеристика режимов тренировки
	Режим
	Поддиапазон режима, развиваемое качество
	Характеристика энергетики
	Педагогическая характеристика
	Максимальные объемы

	
	
	ЧСС
	%

МПК
	Лактат
	%

ист.

КФ
	Мощн.,

% от соревнова

тельной
	Длительн.

отрезка отдыха в инт. зоне
	Длительн. отрезка или инт. серии
	Занятия
	За месяц
	За год

	Соревнова-

тельный
	На 500 м
	190-210
	100
	18-22
	100
	105
	-
	1,5-2,5мин
	3 р.
	8р.
	40р.

	
	На 1000м
	180-200
	100
	16-20
	95
	95
	-
	3,5-5мин
	3 р.
	8р.
	40р.

	V

Скоростно силовой
	Взрывной

(МБ.ССК)
	-
	До 50
	До 4
	До 80
	Свыше

115
	-
	До 15сек
	20 р.
	6 км
	До 8%

	
	Затяжной

(ССК,МСК)
	-
	До 70
	До 6
	100
	110-115
	-
	До 30сек
	25 р.
	12 км
	

	IV

Специальный,дист. скорост.
	Анаэроб.

(СкВ, СилВ)
	Св. 190
	70-90
	8-10
	До 100
	100-110
	10-20с.

/10-30с.
	1-1,5мин

1-2 мин
	5 р.
	18 км
	До 10%

	
	Комплекс.

(СилВ,СкВ)
	180-200
	90-100
	10-12
	До 18
	95-105
	10-30с.

/10-40с.

40-90с.

/30-90с.
	1-1,5мин

2-3 мин

3-5 мин
	8 км
	24 км
	

	III Универсальный
	Декомлексированный

(Овм, СпВ)
	170-190
	80-100
	6-8
	До 70
	85-95
	1-2 мин

/0,5-1,5мин
	6-10мин

10-15мин
	12 км
	30 км
	До 30%

	
	Комплексный

(Обм, у)
	160-180
	70-90
	До 60
	75-80
	-
	20-30с.
	-
	16 км
	45 км
	

	II Базовый
	ОВе
	140-170
	60-80
	2,5-4
	-
	70-75
	-
	3ч
	30 км
	90 км
	50-60

	I Комплексаторный
	Восстановление,
врабатывание
	До 140
	50-70
	До 2,5
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	До 30%


                                                                                                                                                             Таблица 31
Классификация средств специальной подготовки
 по их направленности
	Направленность
	Скорость-мощность
	Методы тренировки
	Механизм энергообеспечения
	Зона

 интенсивности

	Скоростно-силовая
	Максимальная-субмаксимальная
	Повторный,

интервальный
	Анаэробный алактатный (креотинфосфатный)
	5

	Скоростная выносливость
	Субмаксимальная дистанционная
	Повторный,

интервальный
	Смешанный (аэробный и гикалитический)- высокая активная гликолиза
	4(3)

	Специальная выносливость
	Субдистанционная
	Интервальный,  переменный
	Смешанный, умеренная активация  гликолиза
	3

	Базовая (основная) выносливость
	Стайерская
	Переменный, равномерный
	Аэробный на уровне ПАНО
	2

	Аэробно - силовая
	Скорость субдистанционня стайерская; мощность и сила гребка- выше соревновательных
	Интервальный, переменный, равномерный
	Преимущественно аэробный, возможна активация гликолиза
	3,2

	Восстанавливающая
	
	
	
	1


Техническая подготовка
Содержание технической подготовки

Целью технической подготовки является формирование у занима​ющихся двигательного навыка, позволяющего наиболее полно реа​лизовать в соревновательной деятельности функциональные возмож​ности их организма.

Эффективность техники оценивается по многочисленным крите​риям, наиболее обобщенными из которых являются:

1) степень использования массы тела (веса и инерционных сил), необходимой для продвижения лодки;

2) степень преобразования развиваемой мощности работы в уси​лие, продвигающее лодку.

Для совершенствования этих параметров работа над техникой осу​ществляется в следующих направлениях:

1. В гребле на байдарках повышение использования массы тела для продвижения лодки обеспечивается:

а)
увеличением амплитуды скручивания туловища;

б)
опережающим включением туловища в работу момента захвата и использованием в этот момент встречного усилия ноги с рабочей стороны от тазобедренного сустава;

в)
использованием работы ног и разворота таза для увеличения амплитуды и мощности гребка;

г)
использованием инерции массы тела для активного выката лодки в безопорном периоде за счет отталкивания в конце гребка (момент положения весла около 45° по отношению к поверхности воды) и выведением вперед туловища (бедра, таза, плеча) со стороны нерабочего борта, с сохранением усилия на весле, необходимого для этого.

2. В гребле на каноэ повышение использования массы тела для продвижения лодки обеспечивается:

а)
«хлестообразным» выведением вперед массы тела в безопорном периоде за счет опережающего выведения таза в конце гребка и одновременного ускоренного движения верхних звеньев тела с опережающей траекторией движения рук для следующего гребка; 
б)
использованием веса тела и инерции движения массы туловища вниз в конце безопорного периода для активного вгребания весла.

3. Увеличение степени преобразования развиваемой мощности работы в продвигающее усилие обеспечивается:

а)
удержанием весла, по возможности, более длительное время в положении близком к перпендикулярному по отношению к поверхности воды, за счет замедленного выведения вперед верхней руки;

б)
смещением амплитуды рабочих усилий максимально вперед и прекращением тяговых усилий при достижении кисти рабочей руки середины бедра;

в)
уменьшением напряжения неработающих мышц во время вы​полнения гребка;

г)
уменьшением поперечных составляющих приложенных усилий;

д)
уменьшением амортизационных смещений звеньев тела спорт​смена под воздействием рабочих усилий таза и ног;

е)
оптимальными усилиями и взаимодействием с лодкой в местах контакта с ней.

В результате работы над этими элементами должна быть сформи​рована структура движений, отвечающая эталонным требованиям по основным параметрам. Эталонная модель техники характеризуется набором ряда внешних признаков и комплексом специальных ощущений и представлений гребца.
Некоторые модели техники гребли на байдарках

Опорный период включает фазы: захват, подтягивание, отталкивание, извлечение. Безопорный период включает фазы: выход из гребка, подготовка к гребку.
Подготовка к гребку. Фаза начинается в момент горизонтального положения стержня весла. Туловище развернуто более чем на 45°, таз на 5-1°. Туловище ускоренно разворачивается в сторону рабочего борта, набирая инерцию вращения, может пройти путь ускоренного движения до 15° (при работе в максимальном темпе). Разворот выполняется за счет сокращения косых мышц живота со стороны нерабочего борта и выведения вперед плечевого пояса толчковой руки. Нога со стороны рабочего борта, наращивая силу давления, создает опору для ускорения туловища и продвигает лодку.

       Тянущая рука движется вниз - вперед, полностью выпрямляясь в лок​тевом суставе, плечевой пояс вперед не смещается, сохраняя жесткость для выполнения гребка. Толчковая рука давлением вдоль стержня весла продвигает его вперед - вниз, кисть движется горизонтально на уровне глаз. 
       Лопасть весла в результате всех этих движений должна двигаться вперед - вниз по отношению и к поверхности воды, и к лодке.

       Субъективно для спортсмена гребок должен начинаться уже в этой фазе.

   Захват. Фаза начинается в момент касания лопастью воды. Основная задача фазы - обеспечить увеличение скорости лодки за счет активного вгребания лопасти весла вперед -  вниз.

       Туловище разворачивается с максимальной скоростью за счет ис​пользования инерции, приобретенной в безопорном периоде, и сокращения косых мышц живота со стороны нерабочего борта. Разворот выполняется преимущественным выведением вперед плеча толчковой руки при минимальном движении назад частей тела со стороны рабочего борта.

       Толчковая рука выполняет основное рабочее движение за счет давления плечевого пояса, практически не разгибаясь в плечевом суставе. Ее кисть продолжает двигаться по горизонтали. Тянущая рука обеспечивает жесткость передачи усилия между веслом и туловищем, дополняет рабочее усилие, не разгибаясь в локтевом суставе.

       Нога со стороны рабочего борта начинает активно продвигать лодку, выпрямляясь и разворачивая таз.

       Лопасть весла в результате этих движений должна двигаться по отношению к поверхности воды вперед - вниз, выполняя «наплыв» за счет подъемной силы, возникающей при ее движении по вертикальной оси.

       Основной субъективный момент в движении - на сохранении уси​лий толчковой руки вдоль стержня весла за счет выведения вперед всей стороны туловища через таз; проталкивая лодку, не теряя инерции массы туловища вперед.

Подтягивание. Основная задача фазы - увеличение скорости лодки.

       Туловище продолжает разворачиваться на фоне активной работы ног и разворота таза, используя все мышцы-ротаторы. Скорость раз​ворота равномерная. Нога со стороны рабочего борта продвигает лодку. Сила давления ноги равна величине усилия на весле или несколько превосходит его.

       Тянущая рука обеспечивает передачу на весло усилий туловища и ног, обеспечивая ускоренное движение лодки относительно лопасти.

      Основной субъективный момент движения на продвижение лодки мимо весла давлением ноги со стороны рабочего борта и правильную работу толчковой руки.

Отталкивание. Фаза начинается после прохождения веслом верти​кального положения. Основная задача фазы - отталкивание вперед туловища (бедра, плечевого пояса) со стороны нерабочего борта. В связи с тем, что акцент отталкивания направлен на продвижение массы тела спортсмена, лодка начинает тормозиться.

       По длительности фаза занимает 25-30% опорного периода.

       Разворот туловища начинает замедляться вследствие исчерпания инерции его движения и возможностей активной тяги мышц-ротаторов. Поэтому завершение разворота и отталкивание осуществляется за счет жесткости работы ноги между подножкой и сиденьем, со стороны рабочего борта и «выезда» вперед бедра и таза со стороны внешнего борта.

       Тянущая рука сгибается в локтевом суставе (до 110°-120°), завершая отталкивание. Толкающая рука дополняет рабочее усилие давлением вдоль стержня весла, сохраняя согнутое в локтевом суставе положение (около 130°). Выведение ее вперед продолжается с акцентом на движение плечевого пояса, а не кисти.

       Основной субъективный акцент движения направлен на отталкивание вперед туловища со стороны нерабочего борта, «поворот» вокруг весла.

Извлечение. Фаза начинается в момент завершения использования опоры весла для выведения вперед массы системы «гребец - лодка» с инерционным прокатом от весла.

       Все мышцы прекращают усилие, движение туловища и рук про​должается по инерции.

       Весло извлекается из воды движением тянущей руки вверх - в сторону, с акцентом внимания на движение центра тяжести предплечья, (а не кисти) толкающей руки - вперед.

       Основной субъективный акцент движения направлен на выполне​ние извлечения весла движением вперед. 
     Выход из гребка. Фаза начинается в момент отрыва лопасти от воды.

       Туловище продолжает доворот по инерции. Инерция движения туловища начинает передаваться на лодку давлением ноги со стороны нерабочего борта. Продолжается выкат лодки. Давление ноги со стороны рабочего борта уменьшается.

       Тянущая рука продвигает весло в исходное положение для следующего гребка давлением предплечья вперед-вверх. Толчковая рука по горизонтали начинает падать в сторону от рабочего борта.

       Основной субъективный акцент движения направлен на активный выкат лодки давлением вперед массы тела через ногу со стороны нерабочего борта.

После окончания этой фазы условно происходит смена понятий рабочего и нерабочего борта, руки, ноги и т.п. 
     Некоторые эталонные модели техники гребли на каноэ

       Опорный период занимает фазы: захват, подтягивание, отталкивание, извлечение. Безопорный период занимает фазы: выход из гребка, хлест.

Выход из гребка. Фаза начинается в момент отрыва лопасти от воды. Основная задача фазы: обеспечение ускоренного движения вперед массы тела, обгоняющего движение лодки, не вызывая ее торможения.

       Туловище начинает ускоренно разворачиваться в сторону рабочего борта. Движение туловища происходит на фоне движения вперед бедра и таза за счет использования инерции, приобретенной во время окончания гребка. В результате не должно возникать опорного давления в лодку назад.

       Руки выводятся вперед также за счет инерции движения туловища. Тянущая рука - движением вперед-вверх по дуге через сторону. Верхняя рука - вверх. Движение рук должно обеспечивать возрастание скорости звеньев от туловища к кисти и лопасти.

       Лодка продвигается вперед давлением опорной ноги через подушку. При правильном использовании инерции массы тела торможение лодки должно уменьшаться.

Хлест. Фаза начинается в момент выведения рук по отношению к туловищу, в крайнее верхнее положение по отношению к лодке.

       Основная задача - обеспечить нарастание скорости лодки за счет использования инерции движения вперед массы тела.

       Туловище начинает ускоренно двигаться вперед - вниз на следующий гребок, полностью разворачиваясь плечевым поясом в сторону нерабочего борта. При этом угол в тазобедренном суставе между туловищем и бедром опорной ноги практически не уменьшается. То есть движение туловища происходит преимущественно разгибанием в коленном суставе опорной ноги и смещением центра тяжести к стопе направляющей ноги. Однако вес тела на нее не переносится.

       Тянущая и толчковая руки полностью выпрямляются и вытягиваются вперед, сохраняя жесткость в плечевом поясе. Движение рук вниз должно выполняться вместе с туловищем, не обгоняя его и не отставая. Большее накрытие воды лопастью обеспечивается за счет большего разворота плечевого пояса.

       Инерция движения массы тела начинает передаваться на лодку через направляющую ногу, которая как бы тормозит движение массы вперед. При этом вес тела на нее не переносится.

       Субъективно гребок начинается уже в этой фазе. Характер движения напоминает хлест кнута, окончанием которого является лопасть, достигающая к концу гребка максимальной скорости. Акцент движе​ния хлеста должен быть направлен к воде.
Захват. Фаза начинается в момент касания лопастью воды. Основная задача фазы: обеспечение нарастания скорости лодки за счет активного вгребания весла вперед - вниз.

       Туловище выполняет основное рабочее движение за счет давления вниз на весло, одновременного подтягивания вперед бедра и разворота плечевого пояса. В результате с момента начала фазы начинается подъем поясничного отдела, хотя плечи могут продолжать двигаться вниз. Сила давления туловища вниз передается на весло через толчко​вую руку. Сила продольного усилия туловища передается на весло через тянущую руку. Кисть толчковой руки практически не смещает​ся вперед, выполняя функцию уключины.

       Лодка продвигается давлением направляющей ноги, которое в этой фазе достигает максимума.

       Основной субъективный акцент движения направлен на подтягивание бедра вперед к опоре с момента касания лопастью воды и полноценное использование инерционных сил хлеста и веса тела для наращивания усилий. Рабочие усилия в этой фазе достигают максимума.

Подтягивание. Фаза начинается в момент полного погружения лопасти в воду. Основная задача фазы: увеличение скорости лодки.

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

       Толчковая рука удерживает опору весла, следуя за гребком. В результате ее движения ось вращения рукоятки весла относительно лодки проходит выше кисти. Тянущая рука не сгибаясь передает на весло рабочее движение туловища.

       Лодка продвигается вперед давлением направляющей ноги и колена. Подъем, сгибание и разворот туловища должны выполнятся одновременно, не вызывая западаний в ускорении лодки. Давление вперед направляющей ноги должно быть не ниже давления весла вниз.

       В этой фазе полностью реализуется энергия хлеста, скорость лодки достигает максимума.

Отталкивание. Фаза начинается после прохождения веслом перпен​дикулярного положения по отношению к воде. Основная задача фазы - сообщение максимального ускорения общему центру тяжести гребца.

       Туловище полностью поднимается и разворачивается в сторону рабочего борта. Плечи немного не доходят до условной вертикали, проходящей через таз. Тянущая рука дополняет рабочее усилие, допускается некоторое ее сгибание. Толкающая рука также активно участвует в поддержании рабочего усилия на весле, кисть ее не опускается ниже рабочего плеча. 

       Основное рабочее усилие направлено на отталкивание вперед таза и бедра опорной ноги. Скорость лодки при этом начинает снижаться. Ее продвижение осуществляется за счет давления вперед опорной ноги через подушку, величина которого составляет около 40-50% максимума продвигающего давления направляющей ноги в предыдущей фазе.

       В этой фазе выполняется отруливание.
Извлечение. Фаза начинается в момент доведения кисти рабочей руки до середины бедра. Основная задача - начало движения всех зве​ньев тела вперед.

       Все мышцы прекращают тянущее усилие. Весло извлекается из воды движением тянущей руки по дуге через сторону вперед-вверх и толч​ковой руки вперед - в сторону внешнего борта.

       Перемещение вперед ОЦМ осуществляется преимущественно за счет акцентированного движения вперед таза и раскручивания туловища на следующий гребок. На основе этого движения в следующих фазах должны будут выполняться движение рук и наклон туловища вперед таким образом, чтобы не вызвать давления на лодку назад и уменьшения наката.

Обучение

       Прежде чем начать обучение спортивной технике, необходимо определить двигательные возможности юного спортсмена. Наибольшее влияние па успешность овладения упражнением оказывают показатели роста и массы тела. Имеют значение конституционные особенности и состояние здоровья.

       Преимущество в овладении техникой сложно координированных упражнений имеют спортсмены, обладающие большой скоростью двигательных реакций, меньшим латентным периодом расслабления мышц, лучшей устойчивостью равновесия, большей прыгучестью, уровнем развития силы и подвижности в суставах.

       Средства решения задач развития спортивной техники делятся на основные и дополнительные. Основной метод обучения - упражнение, вспомогательный - упражнения с помощью партнера, в представ​ении движений, упражнение в имитации.

       Успешность обучения в спорте зависит от того, в какой мере удалось сформулировать цель, соответствующую интересам тренера и возможностям спортсмена, создать установку на ее достижение, сохранить и укрепить интерес к конкретному виду спорта.

       Необходимо добиваться осознания двигательных задач, структуры движения и ожидаемых результатов, создавать положительные эмоции, использовать средства для ликвидации чувства страха, возбуждать стремление к соревнованиям.

       Для достижения совершенства в выполнении изучаемого действия больше времени следует уделять двигательным основам. Процесс обучения спортивной технике делится на: ознакомление, овладение, со​вершенствование.

д)
задания после определения их содержания и формулировки должны выполняться без существенных изменений до решения задач обучения.

       Процесс обучения спортивной технике делится на: ознакомление, овладение, совершенствование.

       Рациональность системы обучения спортивной технике будет зависеть от учета явлений «переноса»двигательных навыков и качеств.

       На всех этапах обучения спортивной техники тренер должен:

· выявлять ошибки, неточности, допускаемые спортсменом;

· устанавливать среди них те, которые в наибольшей мере отражаются на решении двигательных задач;

· находить причины, вызвавшие их;

· определять средства и методы устранения этих причин с учетом особенностей спортсмена.

       Для начального обучения технике спортивных упражнений следует упрощать условия, сопутствующие занятиям. Лучшие результаты достигаются в том случае, если чередуется выполнение упражнений в обычных, облегченных и в усложненных условиях. На всех этапах обучения необходимо создавать условия для сохранения равновесия во время выполнения упражнений и по их завершении.

       Вначале следует выполнять изучаемое двигательное действие с малым размахом и по мере овладения движением постепенно увеличивать его до оптимального.
         Гребля с различными двигательными заданиями и вспомогательные упражнения

       Это является наиболее универсальным средством технической под​готовки. Ни одно тренировочное занятие, связанное в основном с развитием двигательных качеств, не должно проходить без конкретного двигательного задания.
       При подборе заданий необходимо учитывать следующее:
а)
двигательные задания и их формулировки должны быть связаны с представлениями гребца о своей технике, не должны противоречить представлениям о других элементах гребка, на которые воздействие в данный момент не направлено;

б)
задания должны быть связаны с режимом тренировки - при тренировке на коротких отрезках в высоком темпе лучше обращать внимание на перестройку временных компонентов гребного цикла, при работе на длинных отрезках и с гидротормозами - на пространственные и силовые компоненты; 

в)
задания должны быть связаны с задачами микроциклов. В накопительных микроциклах лучше использовать задания, направленные на пространственные и силовые элементы локального характера, в реализационных - направленные на временные компоненты глобального характера;

г)
предлагаемые задания должны учитывать связь элементов движения между собой и последовательность исправления ошибки;

д)
задания после определения их содержания и формулировки должны выполняться без существенных изменений до решения задач обучения.

       Гребля в различных режимах интенсивности и степени утомленности является средством технического совершенствования в свя​зи с неизбежными перестройками структуры движений в этих режи​мах. При целенаправленном использовании этого средства не​обходимо выделять зоны оптимального темпа (совпадает с 2-4-й энергетической зоной), критического (5-я зона) и «прогулочного» - (1-я зона). Зона оптимального темпа характеризуется индивидуально оптимальным соотношением и взаимосвязью элементов движений. У квалифицированных гребцов она может доходить до со​ревновательной скорости. Критическая зона отмечается при дальнейшем повышении темпа и характеризуется скоростным барьером, снижением амплитудных характеристик и качества движений. Прогулочная зона характеризуется нарушением оптимального соотношения временных характеристик гребного цикла, специальных ощущений, отсутствием использования инерционных сил, иногда работы рук. Совершенствование элементов гребного цикла необходимо обязатель​но заканчивать в утомленном состоянии. Часто в состоянии утомления эффективна и работа над исправлением технических ошибок.

       Гребля с изменением сопротивления внешней среды осуществляется за счет использования гидротормозов различного типа и облегчаю​щего лидирования (буксировки). При использовании гидротормозов необходимо учитывать следующее:

а)
принципиально отличаются внешние гидротормозы, крепящиеся к корпусу или плывущие за лодкой на привязи, грузы в лодке. При использовании внешних гидротормозов ухудшается выкат лодки (чаще вообще отсутствует активный выкат) и динамический акцент гребка смещается ближе к захвату. При использовании груза в лодке активный выкат сохраняется и усиливается в связи с увеличением общей массы;

    б)при использовании гидротормоза на коротких отрезках взрывного характера до 50 м увеличивается максимальное усилие на весле при сохранении длительности гребного цикла. На длинных отрезках свыше 300 м величина усилия не превышает соревновательного, но увеличивается длительность гребка, что облегчает решение ряда технических задач при значительной силовой нагрузке, на отрезках 150-300 м может быть достигнут и тот и другой эффект в зависимости от двигательного задания;
в) гидротормоз до 20-25 см и груз до 10 кг при работе взрывного характера способствуют увеличению усилия весла на 20-25% при сохранении координации движений. Увеличение площади гидротор​моза свыше 30 см и веса груза до 15 кг приводит к снижению величины усилий и существенному нарушению координации движений. Использование таких грузов нецелесообразно.
       Использование облегчающего лидирования преимущественно воз​действует на:
а)
улучшение характеристик выполнения захвата воды;
б)
улучшение работы туловища;
в)
увеличение использования инерционных сил.
       Гребля в командных лодках связана с более высоким темпом гребли на 10-15 %, при уменьшении усилия на весле на 5-10 % может быть использована для расширения скоростных возможностей. Гребля в различных погодных условиях и водоемах необходима для расширения диапазона вариативности двигательного навыка гребца.
       Под вспомогательными понимаются упражнения, содействующие избирательному совершенствованию одного из компонентов двигательного навыка или структуры специальной подготовленности, а также формированию навыков и качеств, облегчающих овладение техникой гребли. К ним относятся: работа на тренажерах различного типа, упражнения для развития отдельных групп мышц из арсенала атлетической подготовки и упражнения из других видов спорта, оказывающие влияние на развитие специальных двигательных качеств гребца (плавание, лыжи, баскетбол и др.).
        Гребные тренажеры различных конструкций используются:
а)
для целенаправленного силового воздействия на движения в раз​личных фазах гребного цикла;
б)
для увеличения тренирующего усилия в гребке свыше 20%, что невозможно обеспечить при гребле в лодке.
        Для решения второй задачи необходимо использовать специальные тренажеры типа «Лидер Е» конструкции Г.М. Ефремова. Для решения первой задачи необходимо использовать тренажеры со смещенным динамическим акцентом (например, блочный и фрикционный - максимум нагрузки в начале тяги) или изокинетические тренажеры, в которых сила может регулироваться скоростью тяги (центробежный, гидравлический и др.). 
       Из атлетических упражнений для развития МС и СВ специальных мышечных групп гребца применяются следующие:
а)направленные на развитие мышц - ротаторов туловища ( в основном косой мышцы-живота):

· тяга гири из наклона с выпрямлением туловища;
· разгибание туловища, поднимая гриф штанги хватом у конца рукоятки весом 35 кг (для каноистов);
· имитация гребли на байдарке с блином от штанги в руках (для байдарочников);
· из положения лежа на спине ноги врозь, руки в стороны - опусканием прямых ног в стороны;
· из положения виса на наклонной доске (40°), руки за головой или с отягощением у одного плеча - сгибания туловища со скручиванием к противоположной ноге до касания ее локтем ;
· из положения стоя ноги врозь, стопы параллельны, с отягощением в одной руке - наклоны к противоположной ноге, опуская грудь до середины голени;
· из положения сидя спиной к тренажеру под углом 20-30°, рукоятка в согнутой руке у плеча - тяга вперед за счет разворота туловища не разгибая руки;
б)
направленные на развитие мышц спины и плеча, выполняющих гребковое движение руки (в основном широчайшей мышцы спины):
· тяга штанги;
· из положения виса на перекладине узким хватом подтягивание, прогибаясь в пояснице, до касания грудными мышцами кистей рук;
-из положения виса на перекладине широким хватом подтягивание до касания шеей перекладины;
· из положения стоя в наклоне слегка согнув ноги, упираясь одной рукой в колено - тяга второй рукой гири вдоль бедра до тазобедренного сустава (вниз опускать на вытянутую руку);
· из положения стоя в наклоне, лицом к тренажеру - тяга двумя руками, согнутыми в локтях (не опуская груз на опору);
· из положения сидя лицом к тренажеру, с упором ног, наклонясь вперед - тяга двумя согнутыми в локтях руками, разгибая туловище (не опуская груз на опору);
в)
направленные на развитие мышц - сгибателей туловища (прямой мышцы живота):
· подъем переворотом на перекладине;
· в висе на гимнастической стенке подъем ног до касания рук;
· сгибание туловища в висе на доске с уклоном 40°;
удержание угла в висе на перекладине; 
г)
направленные на развитие мышц, выполняющих толчковое дви​жение гребка (грудные мышцы, передний пучок дельтовидной мышцы, трехглавая мышца и др.):
· жим штанги лежа (варианты: с широким хватом 60-85 см для развития грудных мышц; с узким хватом до 10 см для развития трехглавых мышц плеча);
· разгибание рук в упоре лежа;
· из положения лежа на скамье руки с грузом разведены в стороны и согнуты в локтях - сведение рук;
· из положения стоя с отягощением в одной руке - подъем груза в сторону противоположного плеча;
· из положения лежа на спине, руки вверх, удерживая штангу узким хватом (5-7 см) опускание штанги к переносице, сохраняя вертикальное положение плеча (локти могут фиксироваться напарником);
· из положения лежа на скамье на спине, руки удерживают гирю за головой ниже уровня скамьи - тяга гири по дуге до груди, не выпрямляя руки в локтях (спину не отрывать от скамьи);
-из положения сидя спиной к тренажеру, удерживая рукоятку в вытянутых вверх руках - тяга разгибанием рук в локтевых суставах (плечо фиксировано);
· из положения стоя, отягощение в одной руке - подъем груза в сторону противоположного плеча до вертикального положения руки.
       Эти упражнения могут использоваться как повторно, в процессе развития МС, так и в комплексах круговой тренировки. Комплексы круговой тренировки, как правило, включают 6-8 упражнений. Из них не менее 2 должно выполняться на тренажерах или не менее половины быть направлены на развитие мышц туловища (ротаторов, сгибателей, разгибателей).
       Актуальность совершенствования технического мастерства всегда обусловлена зависимостью от объемов и интенсивности тренировочных нагрузок.

       Применение упражнений на развитие силы должно по мере воз​можности соответствовать координационной структуре технических движений основных групп мышц гребца, характеризующимися амплитудой, ритмом, импульсом сокращения в установленный момент, ритмом дыхания и пульсовым режимом сердечных сокращений.

       Для достижения увеличения амплитудных показателей необходимо выполнение специальных упражнений на растягивание мышц и увеличение подвижности в суставах. При применении различных средств ОФП важным моментом является выработка дыхания, соответствующего режиму выполняемого упражнения.

       Для целенаправленного управления процессом совершенствования технического мастерства гребцов на байдарках и каноэ выделяются следующие аспекты.
1. Ритмо-темповые показатели (цель - определение оптимально​го соотношения для достижения максимальной скорости).

Содержание:

· прохождение мерных отрезков с постепенным увеличением темпа до тех пор, когда увеличение темпа не увеличивает скорость лодки;

· регистрация количества тренировочных нагрузок, выполняемых на запланированных с оптимальным темпом, соответствующему модельному соревновательной деятельности;

· гребля со старта - определение количества гребков для максимального разгона и динамики изменения ритма этих гребков для установки момента перехода на дистанционный ритм и темп движений.  

2. Пространственно-амплитудные характеристики (цель - отработка эффективных гребков с большой амплитудой движений и при этом достижение максимального проката лодки).

Содержание: наблюдения и видеоконтроль с оценкой величины амплитуды разворота туловища, таза с соответствующей амплитудой движения рук, передающих усилия с массы туловища на весло в момент захвата воды лопастью и обеспечивающих использования силы опоры для продвижения общей массы гребец-лодка, не теряя ее инерции, созданной до и во время захвата; в гребле на каноэ дополнительно оценива​ется амплитуда наклона туловища в координации с движениями таза и ног;
гребля на лодке с маркировкой точек захвата воды веслом и его извлечением;

· определение амплитуды движений туловища и рук в зависимости от индивидуальных антропометрических данных.
  3.Параметры величин мощности гребков и длины проката лодки за каждый гребок (цель - улучшение соотношения в сторону уменьшения количества гребков при увеличении скорости и во время использования максимальных усилий не терять инерционные силы движу​щейся массы гребца и лодки).

Содержание:  - гребля с различным сочетанием величины усилий и регистрацией длины проката лодки, гребля в спарринге с заданием - кто дальше прокатится от гребка; подсчет количества гребков по отрезкам соревновательной ди​станции и анализ графика удержания количества гребков и измене​ния величины скорости для корректировки индивидуальных трени​ровочных программ; отработка оптимальных соотношений мощности гребков и дли​ны проката лодки во время стартового разгона, тактических ускоре​ний в гонках и выпада на финишный створ. Координационные и сенсорные способности (цель - определение эффективности взаимосвязанной работы мышц туловища, рук, ног как биомеханических звеньев в системе создания усилий реакции в воде и их использования для пропульсивного движения массы гребца с лодкой).Содержание: -постоянная работа над увеличением амплитуды маятникового разворота туловища в гребле на байдарках и маятнико -колебательного движения при развороте и наклоне туловища в каноэ, используя инерцию массы тела до окончания опорного периода гребка и выка​та лодки в безопорном периоде с максимальным растяжением мышц- антагонистов;  отработка взаимодействия и сочетания силы массы туловища, ее инерции в момент наибольшей быстроты разворота туловища с ос​новными усилиями реакции опоры на весле, находящемся в положе​нии перпендикуляра по отношению к воде;- сведение до минимума отклонения от прямолинейного движе​ния носовой части лодки в момент захвата и начала гребка, бортовой и продольно-килевой качки лодки во время опорного периода и пере​хода в безопорный период;переменный метод тренировки с контролем сохранения равно​мерности хода лодки при изменении режима нагрузок;
      гребля по течению, против течения, по ветру, против ветра, при боковом ветре, по мелководью;

· гребля с отягощением лодки, с торможением лодки, с облегчающим лидированием, в командных лодках, гребля на привязи, растягивая резиновый жгут;

· контроль использования массы тела спортсмена и ее инерционных сил в создании скорости продвижения системы гребец - лодка:

· в безопорном периоде за счет: а) отталкивания от весла массы тела спортсмена в момент второй трети опорного периода при почти перпендикулярном положении весла и использовании затем инерции ее движения для преодоления сопротивления внешней среды; б) возвратного движения звеньев тела перед началом другого гребка.

· В гребле на байдарках отталкивание массы тела от воды осуще​ствляется в результате выведения вперед в конце гребка стороны туловища и таза, противоположной рабочему борту. В течение опорного периода за счет разворота таза одновременно увеличивается давление на сидение назад со стороны рабочего борта и вперед - с противоположной стороны. Давление на сидение ноги назад, достигнув максимума, не превышающего усилий давления вперед на подножку, начинает снижаться, а давление вперед другой ноги продолжает увеличиваться, достигая максимума уже в безопорном периоде. Возвратное усилие осуществляется за счет движения на гребок таза и поясничного отдела туловища давлением ноги на подножку. В гребле на каноэ отталкивание массы тела от воды осуществляется в последней четверти гребка за счет выведения вперед опорного бедра и таза. Выведение массы осуществляется в результате отталкивания веслом от воды и не должно вызывать давления назад на лодку через подушку.

· Подбор размера весла, его упругости и жесткости в зависимости от индивидуальных антропометрических данных спортсмена.

Прирост основных показателей техники за год занятий 
в различном возрасте

В табл. 37 представлены средние значения прироста основных по​казателей техники, зарегистрированные при гребле с оптимальной скоростью (произвольный выбор скорости и работа «на технику») и с максимальной скоростью.
Из таблицы видно, что во все годы более всего возрастает мощность гребка при работе в обоих скоростных режимах. Величина прироста особенно велика в первые три года занятий. Прирост мощности обеспечивается главным образом за счет увеличения силы и амплитуды гребка: темп гребли возрастает на максимальной скорости, а при работе в оптимальном режиме - снижается.
                                                                                                      Таблица 32
     Годовой прирост показателей техники при гребле с оптимальной и максимальной скоростью, %

	Показатели техники
	Режим
	Возраст, лет

	
	
	13-14

(n=45)
	14-15

(n=45)
	15-16

(n=45)
	16-17

(n=45)

	Сила на лопасти весла

(максимальная) 
	А

В
	52,2

57
	32,9

37,9
	32,2

40
	33,6

45

	Темп гребли
	А

В
	-18,9

6,7
	-22

13,6
	-20

13,4
	-19,8

13,4

	Средняя скорость
	А

В
	52

59,9
	46,9

53,5
	37,7

55
	25,5

45,8

	Средняя мощность
	А

В
	152

204
	116

145
	136

132
	91,5

117


       Крайне важно отметить, что увеличение мощности гребка суще​ственно опережает прирост скорости. Эту закономерность следует учитывать в процессе обучения, поскольку опережающий прирост мощности предполагает соответствующее увеличение силовых способностей и постоянное приспосабливание динамической структуры гребка к возросшим силовым способностям.
Содержание тактической подготовки

	Наименование варианты
	Характеристика вариантов

	
	

	
	500м
	1000м

	
	
	

	1.Равномерное прохождение
	Различие скорости первой и второй половины дис​танции +3%, колебание темпа -5%
	Колебание скорости второго-четвертого отрезков в пределах +3%, колебание темпа +5%

	2.Последовательное сни​жение скорости от старта к финишу
	Различие скорости первой и второй половины 6-26%, последовательное сниже​ние темпа
	На каждом отрезке 250 м скорость ниже, чем на пре​дыдущем

	3.Последовательное увеличение скорости
	Скорость на второй поло​вине дистанции выше, чем на первой, последователь​ное повышение темпа со второго по четвертый от​резок
	Последовательное повы​шение скорости со второ​го по четвертый отрезок

	4. Быстрое начало, равно​мерное прохождение сере​дины дистанции, ускоре​ние на финише
	Различие скорости первой и второй половины 4-11%, на первом и четвертом от​резках темп выше, чем на втором и третьем
	Скорость первого и чет​вертого отрезка выше, чем второго и третьего, на втором и третьем отрезках скорость удерживается


Для того чтобы целенаправленно готовиться к соревнованиям по определенной тактической схеме, необходимо знать энергетическую «стоимость» каждого тактического варианта. С этой целью на специ​альном гидроэргометрическом комплексе были определены характе​ристики развиваемой мощности, потребления кислорода и кислород​ного долга при использовании основных тактических вариантов про​хождения дистанции 500 и 1000 м.                                                                  Таблица 33
Характеристика основных тактических вариантов 
на дистанциях 500 и 1000 м
       В табл.39 даны средние значения мощности выполнения нагрузки, потребления кислорода (02) и кислородного долга. Видно, что на дистанциях 500 и 1000 м четвертый тактический вариант позволял достичь наибольшей средней мощности и наибольшего суммарного потребления кислорода. Наибольший кислородный долг достигался при реализации второго тактического варианта.
                                                                                                         Таблица 34
Энергетическая «стоимость» тактических вариантов 
на дистанции 500 и 1000м
	
	Тактические варианты

	
	первый
	второй
	третий
	четвертый

	500 м Мощность, Вт
	162,3
	172,8
	164,4
	194,4

	Женщины О, приход, л
	3,87
	4,18
	3,90
	4,51

	                     О, долг, л
	4,81
	5,73
	4,95
	5,37

	500 м Мощность, Вт
	264,0
	262,0
	260,4
	297,0

	Мужчины О, приход, л
	5,23
	5,40
	5,45
	6,00

	                     О, долг, л
	7,37
	8,32
	6,35
	7,62

	1000 м Мощность, Вт
	231,8
	243,9
	250,7
	279,5

	Мужчины О, приход, л
	13,08
	13,05
	12,83
	14,45

	                     О, долг, л
	10,26
	11,75
	10,49
	10,59


       Таким образом, на основании представленного материала с полным основанием можно рекомендовать следующие основные положения тактики соревновательного происхождения дистанции:
· выполнение мощного, кратковременного, эффективного стартового спурта для расположения в группе лидеров, что обеспечивает гидродинамически более выгодную позицию (на гладкой поверхности воды лодка испытывает относительно меньшее гидродинамическое сопротивление, чем при волнении), спортсмен приобретает психологическое преимущество перед хуже стартовавшими соперника​ми, создаются благоприятные условия для дальнейшего ведения гонки;
· своевременный переход на экономичный дистанционный ход, при этом осуществляется контроль за расположением и поведением соперника, в пределах правил может использоваться волна, сохраняется резерв возможностей для эффективного финишного ускорения, которое, как правило, решает исход гонки;
-     увеличение мощности гребка с постепенным нарастанием темпа, максимальный финишный темп должен удерживаться до пересечения створа и обеспечивается сохранением амплитуды и мощности гребка, в случае острой конкуренции на финише перед створом выполняется точно рассчитанное выталкивание лодки отбрасывание туловища назад и выдвижение ног и таза вперед.

Содержание тем теоретической подготовки
       Теоретическая подготовка осуществляется на всех этапах спортивной подготовки, является необходимым элементом эффективного выполнения всех других разделов.
       Основная направленность в группах изменяется следующим образом:
· группы начальной подготовки - создание представлений о гребле как виде спорта;
- тренировочные группы - создание представлений о системе подготовки гребца и эффективной технике гребли.
   В соответствии с общей направленностью в группах из​меняется тематика, вопросы и средства теоретической подготовки, рассматриваемые в темах;

- группы спортивного совершенствования - формирование знаний
о
закономерностях развития двигательных качеств и совершенствования технического мастерства, подбора средств тренировки; анализ планов подготовки, формирование умения вносить в них индивидуальные коррективы, повышая эффективность подготовки.

Программный материал
Тема 1. Состояние и развитие физической культуры и спорта в России История гребли в России. Состо​яние и развитие гребли в родной республике (области, городе, крае).
     Руководство гребным спортом в РФ. Система проведения соревнований в РФ. География гребного спорта в РФ. Международная федерация гребли на байдарках и каноэ (ИФК).
Тема 2. Советские и российские спортсмены в годы Великой Отечественной войны, на Олимпийских играх, чемпионатах мира и Европы 

       Подвиги советских спортсменов в годы войны. Выдающиеся советские и российские спортсмены в годы войны и после. Выход советских спортсменов па международную арену. Олимпийские игры, выдающиеся гребцы, при​несшие славу отечественному спорту.
Тема 3. Правила безопасности проведения занятий по гребле, оказание первой помощи при несчастных случаях на воде.
       Правила поведения в лодке, действия гребца в случае, если лодка перевернулась. Оказание помощи товарищу, перевернувшемуся в воде. Выбор места для занятий в зави​симости от метеорологических условий и времени года. Вахтенный журнал, его ведение. Перечень спасательных средств при занятиях на воде и пользование ими. Ознакомление с инструкцией по оказанию первой помощи пострадавшим на воде. Местные особенности в пра​вилах навигации. Влияние водных потоков от других судов на управляемость байдарки и каноэ.
       Правила плавания по судоходным путям РФ сигнализация на воде. Особенности навигационной обстановки в месте расположения базы и проведения тренировок. Организация и проведение однодневных и многодневных турпоходов. Пра​вила безопасности при проведении занятий на воде в осеннее -зимне- весенний период. Изучение инструкции по оказанию первой помощи пострадавшим на воде: спасение тонущих, оказание первой помощи, приемы искусственного дыхания.
Тема 4. Спортивный инвентарь, оборудование гребных баз.
       Общая характеристика водноспортивных баз и оборудования, правила внутреннего распорядка на водно-спортивных базах и пользование спортивными судами. Правила хранения и эксплуатации спортивного инвентаря. Одежда и обувь, гребца. Оборудование дистанции, старта, финиша, крытые гребные бассейны. Изготовление и устройство гребных судов, *их основные части и назначение.
       Требования к строительству баз для гребного спорта. Правила рационального использования и эксплуатации спортивных баз, оборудования, инвентаря и их ремонт. Подготовка спортивного инвентаря к соревнованиям. Гребной тренажер, его использование для обучения технике и физической подготовки (развитие специальной силы, силовой и скоростной выносливости). 
Тема 5. Единая всероссийская спортивная классификация.
Правила организации и проведения соревнований по гребному спорту
       Основные понятия спортивной классификации. Содержание требований спортивной классификации. Место соревнований в тренировочном процессе. Возрастные группы участников.

        Правила соревнований: номера вод, старт, финиш, понятие о стартовой и финишной зонах, прохождение дистан​ций, форма участников.
Разрядные требования по гребле на байдарках на текущий период. Положение о соревнованиях, ха​рактер соревнований, участники и представители команд на соревно​ваниях. Распределение участников по заездам и водам. Нарушения правил: фальстарт, навал, лидирование. Взыскания за нарушения. Оформление мест соревнований, спасательная служба. Система ро​зыгрыша предварительных и последующих заездов. Определение ре​зультатов соревнований. Порядок подачи протестов.
Тема 6. Краткие сведения о строении и функциях организма человека, влияние на него физических упражнений
     Краткие сведения о строении и функциях организма человека. Возрастные особенности детей и подростков. Спортивная тренировка как процесс совершенствования функций организма. Основные требования к дозировке тренировочной нагрузки в зависимости от возраста, пола, уровня физической подготовленности спортсмена. Рациональное сочетание работы и отдыха. Понятие об утомлении и восстановлении энергетических затрат в процессе занятий. 
Тема 7. Спортивный режим, гигиена, закаливание.
  Гигиена и ее задачи. Личная гигиена. Гигиенические требования к инвентарю и местам занятий, условия проведения занятий. Понятие об инфекционных заболеваниях и их распространение. Вред курения и употребления алкоголя и наркотиков. Закаливание. Режим и питание: общий режим для спортсменов, его содержание и значение. Гигиена питания. Качественный состав пищи. Калорийность питания и усвояемость пищи. Норма суточной калорийности и состав рациона при занятиях гребным спортом. Режим питания, значение режима питания и питьевого режима для спортсменов. Питание в период соревнования. Регулирование веса спортсмена.

Тема 8. Техника гребли и ее совершенствование
        Терминология в гребном спорте. Основные понятия о технике. Требования к выполнению основного и исходного положения, схемы гребка, вынос лодки и посадки в нее, сохранения равновесия, управления лодкой. Систематизация и классификация основных средств тренировки спортсменов на байдарках и каноэ 1-го и 2-го годов обучения.
       Основные данные в технике гребли. Использование массы тела для продвижения лодки. Зависимость техники и тактики от общей и специальной физической и волевой подготовки спортсмена. Силы, влияющие на продвижение лодки и их характеристика. Закономерности движения лодки, факторы, влияющие на равномерность хода лодки. Характеристики фаз гребка (техника выполнения, ошибки, пути и методы их устранения). Распределение и величина усилий в цикле гребка. Связь и взаимообусловленность движений гребца в циклах гребка. Особенности техники в соревнова​ниях (старт, финиш и т.д.) и в командных лодках. Разбор и анализ тех​ники сильнейших гребцов мира. Техника гребли на волне лидирующей лодки. Темп гребли и дыхание.
 Тема 9. Планирование спортивной тренировки. Методика развития двигательных качеств.
       Физические (двигательные) качества спортсмена. Классификация спортивных упражнений. Взаимосвязь общефизической и специально-физической подготовки при тренировочной работе с гребцами. Специально-физическая подготовка в лодке. Организация занятий. Варианты уроков по гребле на байдарках и каноэ. Значение разминки в зависимости от метеорологических условий и характера тренировки. 
        Взаимосвязь воздействия физических нагрузок, восстановительный период после тренировок. Построение микроциклов, распределение величины и направленности нагрузки в них на разных этапах годичного цикла подготовки. Кумулятивный тренировочный эффект. Развитие специальной выносливости гребца, средства, критерии их эффективности.
 Тема 10. Тактическая подготовка
       Тренировочные группы. Создание представлений о тактике прохождения соревновательной дистанции, значимости старта, дистанционных ускорений и финиша. Ознакомление с основными факторами, обусловливающими необходимость ведения тактической борьбы на дистанции (гидродинамическими, физиологическими, психологическими).
Тема 11. Психологическая  подготовка.
       Основные методы развития волевых качеств. Знания, умения, навыки и их проявление. Влияние тренировки в различных (усложненных) условиях на воспитание волевых качеств. Роль соревновательного метода в развитии волевых качеств. Воспитание волевых качеств спортсмена в тесной связи с его технической и тактической подготовкой.
Тема 12. Контроль и самоконтроль тренировочного процесса
       Наблюдение за весом, сном, аппетитом, пульсом, дыханием, спирометрией. Правила оказания первой помощи при спортивных травмах. Профилактика простудных и инфекционных заболеваний. Показания и противопоказания к занятиям греблей на байдарках и каноэ. Понятие о спортивной форме, меры предупреждения перетренированности. Самоконтроль спортсмена и его значение. Правила самоконтроля. Объективные данные самоконтроля: вес, пульс, дыхание, артериальное давление, спирометрия, динамометрия. Субъективные данные самоконтроля: самочувствие, сон, аппетит, настроение, отношение к занятиям, общее состояние. Ведение дневника самоконтроля.
Тема 13. Основные средства восстановления работоспособности
Основные средства восстановления:
· педагогические;
· медико-биологические;
· психологические.
       Время и дозировка в зависимости от интенсивности тренировочных нагрузок и индивидуальных особенностей. Краткие сведения о механизме физиологического влияния средств восстановления на организм, показаниях и противопоказаниях.
Тема 14. Ведение дневника тренировок, отчеты о тренировках
       Методика ведения спортивного дневника: учет содержания занятий, самочувствия, показателей режима тренировок. Оценка результата работы над техникой, тактикой, развитием качеств.
3.6. Рекомендации по организации психологической подготовки.
Этап начальной подготовки (группы начальной подготовки).
       Цель: формирование психологической установки на тренировочную и соревновательную деятельность. На данном этапе главными методами психологической подготовки являются психолого-педагогические методы обучения, убеждения, педагогического внушения, методы моделирования через игру соревновательной ситуации. Психологическая подготовка осуществляется тренером.
Этап углубленной спортивной специализации (тренировочные группы).
       Цель: закрепление установки на спортивную деятельность. Развитие свойств личности, обеспечивающих устойчивость к тренировочным и соревновательным нагрузкам.
       На этом этапе главными методами также являются психолого-педагогические. Воздействие направлено на развитие свойств личности, являющихся доминирующими у спортсменов высокого класса: общая эмоциональная устойчивость, чувство соперничества, активность в преодолении препятствий, независимость, чувство ответственности и долга, устойчивость к физическому дискомфорту. 
       Формы воздействия могут быть различными - от создания соот​ветствующих ситуаций в ходе тренировочного процесса до социальных бесед, проводимых тренером или приглашенным лицом, составленных заранее и направленных на развитие тех черт, которые слабо выражены у спортсменов. На этом этапе психологическая подготовка тесно связана с воспитательной работой и проводится тренером.
3.7. Планы применения восстановительных средств
        Освоение значительных тренировочных нагрузок предполагает использование системы восстановительных мероприятий. Совокупность процессов, разворачивающихся в организме после окончания работы, принято называть восстановлением. Закономерности восстановления основных биохимических процессов представлены в таблице 42.
                                                                                                  Таблица 35
Продолжительность восстановления различных биохимических процессов в период отдыха после напряжённой мышечной работы  (О.М. Мирзоев)
	Процессы
	Время восстановления

	Восстановление О2 – запасов в организме
	10-15с

	Восстановление алактатных анаэробных резервов в мышцах
	2-5мин



	Оплата алактатного О2 - долга
	3-5 мин

	Устранение молочной кислоты
	0,5-1,5ч

	Оплата лактатного О2 - долга
	0,5-1, 5ч

	Ресинтез внутримышечных запасов гликогена
	12-48ч

	Восстановление запасов гликогена в печени
	12-48ч

	Усиление индуктивного синтеза ферментных и структурных белков
	12-72ч


       Выделяют педагогические (методические), психологические и медико-биологические средства восстановления. Педагогические средства следует считать наиболее действенными, поскольку, какие бы эффективными  медико-биологические и психологические средства не были бы, они могут рассматриваться только как вспомогательные, содействующие ускорению восстановления и повышению спортивных результатов только при рациональном построении тренировки.
Педагогические (методические) средства восстановления базируются на грамотной организации и построении тренировочного процесса и включают:

- рациональное планирование тренировки, т.е. соответствие нагрузок функциональным возможностям организма занимающихся:
- рациональное сочетание общих и специальных средств;
- оптимальное построение тренировочных и соревновательных микро-,  мезо- и макро-циклов;
- широкое использование переключений деятельности спортсмена;
- введение восстановительных микроциклов;
- рациональное построение общего режима жизни;
- правильное построение отдельного тренировочного занятия - создание эмоционального фона тренировки;
- грамотно подобранное содержание разминки и заключительной части занятия:
- использование активного отдыха и расслабления.

К психологическим средствам восстановления относят:

- психотерапию (отдых, мышечная релаксация, специальные дыхательные упражнения);

- психопрофилактику (психорегулирующая тренировка: индивидуальная и коллективная);

- психогигиену (разнообразный досуг, комфортабельные условия быта, снижение отрицательных эмоций).

 Среди современных психологических средств следует выделить психическую саморегуляцию – воздействие спортсмена на самого себя с помощью слов и соответствующих мысленных образов по двум направлениям: самоубеждение и самовнушение, а также воздействие музыки и цветомузыки. Однако, эти средства очень индивидуальны.

Медико-биологические средства восстановления включают: 
- гигиенические (рациональный режим дня, полноценный сон и отдых, состояние одежды, оборудования, инвентаря);

- физические (массаж, баня, гидропроцедуры, электропроцедуры, световое облучение, гипероксия, магнитотерапия, ультрозвук, лазер, фонофорез и др.);

- сбалансированное по составу, энергии, соответствующее характеру нагрузки, климатическим и погодным условиям питание;

- фармакологические (энергетики, вещества пластического действия, витамины и минеральные вещества, адаптогены, гепатопротекторы, вещества стимулирующие кроветворение, иммунокорректоры, антиоксиданты, согревающие, обезболивающие и противоспалительные процедуры).

Тактика применения восстановительных средств зависит от режима тренировочных занятий. Для обеспечения срочного восстановительного эффекта необходимо соблюдать следующие требования:

- при небольшом перерыве между тренировками (4-6 часов) восстановительные процедуры целесообразно проводить сразу после тренировки;
- средства общего и глобального воздействия должны предшествовать локальным процедурам;
- не следует длительное время использовать одно и то же средство, причём средства локального воздействия нужно менять чаще, чем средства общего воздействия;
- в сеансе восстановления не рекомендуется более трёх разных процедурах.
3.8. 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 и 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.  
                                                                                                 Таблица 36
Примерный план проведения антидопинговых мероприятий на этапах подготовки
	Раздел, тема бесед
	Этапы и годы подготовки

	
	НП
	ТЭ
	ССМ

	
	1 год
	Свыше года
	До 2 лет
	Свыше 2 лет
	

	Антидопинговая политика в спорте.
	
	
	Х
	Х
	Х

	Последствия применения допинга
	
	
	   Х
	    Х
	Х

	Антидопинговое законодательство
	
	
	Х
	Х
	Х

	Профилактика применения наркотических веществ и каннабиноидов
	
	
	Х
	Х
	Х

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

	Всемирный антидопинговый кодекс
	
	
	Х
	Х
	Х

	Общероссийские антидопинговые правила
	
	
	Х
	Х
	Х

	Процедура прохождения допинг -контроля
	
	
	Х
	Х
	Х

	Права и обязанности спортсмена при прохождении допинг контроля.
	
	
	Х
	Х
	Х

	Осторожно, допинг! Анаболические стероиды и стимуляторы.
	
	
	Х
	Х
	Х

	Международный стандарт для проведения тестирования
	
	
	
	Х
	Х

	Антидопинговые правила ОСОО ОКР
	
	
	
	Х
	Х

	Список запрещенных препаратов
	
	
	
	Х
	Х

	Международный стандарт: Список запрещённых субстанций и методов.
	
	
	
	Х
	Х


  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.
3.9. Планы инструкторской и судейской практики.
                                                                                                       Таблица 37
Примерный план инструкторской и судейской практики на этапах подготовки
	Вид практики и тема
	Этапы и годы подготовки

	
	НП
	ТЭ
	ССМ

	
	1 год
	Свыше года
	До 2 лет
	Свыше 2 лет
	

	Инструкторская практика:
	-
	-
	10
	10
	10

	- подача строевых команд и распоряжений
	-
	-
	5
	3
	-

	- разработка плана и проведение разминки
	-
	-
	5
	2
	-

	- разработка плана и проведение тренировочного занятия
	-
	-
	-
	3
	2

	- оформление заявки и участие в подготовке команды к соревнованиям
	-
	-
	-
	2
	4

	- представление и руководство командой на соревнованиях 
	-
	-
	-
	-
	4

	Судейская практика:
	-
	-
	-
	10
	15

	- разработка положения о соревнованиях
	-
	-
	-
	1
	3

	- выполнение обязанностей судьи-секундометриста
	-
	-
	-
	3
	3

	- выполнение обязанностей судьи-секретаря
	-
	-
	-
	3
	4

	- выполнение обязанностей арбитров
	-
	-
	-
	3
	5


Инструкторская и судейская практики являются неотъемлемым компонентом системы спортивной подготовки гребцов. Они направлены на овладение спортсменами умениями и навыками организационной деятельности и судейства соревнований. Программы инструкторской и судейской практик практически реализуются в процессе тренировочных занятий и специальных семинаров.

 Выпускник спортивной школы должен получить звания «Инструктор-общественник» и «Судья по спорту». Для этого организуется процедура сдачи специальных зачетных требований и экзамена, которая оформляется соответствующими протоколами. Присвоение званий производится приказом по школе.   

4. Система контроля и зачетные требования
4.1. Критерии спортивной подготовки на различных этапах
Освоение программы направлено на достижение следующих целей:

- 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;

- 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 тренировочной, соревновательной, инструкторской и судейской деятельности в гребле на байдарках и каноэ;

- подготовку спортсменов высокой квалификации – резерва в сборные команды России, Ростовской области. 

Общая направленность многолетней спортивной подготовки гребцов в СШОР характеризуется:

- соблюдением рациональной последовательности этапов обучения: ознакомление, изучение, совершенствование;

- увеличением доли соревновательных упражнений в процессе подготовки;

-  ростом объема выполняемых тренировочных нагрузок;

- повышением интенсивности занятий.

      Основополагающими принципами подготовки  спортсменов служат: 

       - комплексность, предусматривающая тесную взаимосвязь всех компонентов тренировочного процесса (физической, технической, тактической и теоретической подготовок, воспитательной работы и восстановительных мероприятий, педагогического и медицинского контроля);

      - преемственность, определяющая последовательность изложения программного материала, постановку задач подготовки, использования средств и  методов подготовки, применения объемов и интенсивности тренировочных и соревновательных нагрузок, динамику показателей физической и технико-тактической подготовленности;

        - вариативность, предполагающая использование широкого и разнообразного набора физических упражнений и тренировочной нагрузки для решения задач спортивной подготовки;  

      - возрастная адекватность спортивной деятельности, обуславливающая соответствие применяемых средств и методов подготовки морфо-функциональным и психическим возможностям  спортсменов.  

Каждый из этапов подготовки, в соответствии со своим расположением в общей схеме, направлен на достижение определенных целей и решение конкретных задач. 
                                                                                                       Таблица 38
Критерии спортивной подготовки на различных этапах

	Критерии
	Этапы и годы подготовки

	
	НП
	ТЭ
	ССМ

	
	1 год
	Свыше года
	До 2 лет
	Свыше 2 лет
	

	Крепкое здоровье
	Х
	Х
	Х
	Х
	Х

	Наличие стойкого интереса к занятиям 
	Х
	Х
	Х
	
	

	Всестороннее гармоничное развитие физических способностей. 
	Х
	Х
	Х
	
	

	Владение тактическими действиями
	
	Х
	Х
	Х
	Х

	Позитивная динамика физической подготовленности
	
	Х
	Х
	Х
	Х

	Позитивная динамика технического мастерства
	
	
	Х
	Х
	Х

	Позитивная динамика тактического мастерства
	
	
	Х
	Х
	Х

	Наличие навыков подготовки и осуществления соревновательной деятельности
	
	
	Х
	Х
	Х

	Осуществление соревновательной деятельности на должном уровне
	
	
	
	Х
	Х

	Наличие судейских и инструкторских умений 
	
	
	
	Х
	Х

	Участие в соревнования (min)
	2
	2
	3
	5
	6

	Участие в официальных стартах (min)
	
	
	2-3
	2-4
	4-8

	Выполнение требований спортивных разрядов и званий
	-
	-
	Юноше-ский 
	3-1 спортив-ный 
	КМС 


Наличие сенситивных периодов развития физических качеств, возрастные и половые особенности спортсменов накладывают отпечаток на степень влияния отдельных двигательных способностей на успешность соревновательной деятельности в гребле. Имеются различные взгляды на их структуру, которые представлены в таблице 46.
                                                                                               Таблица 39
Влияние физических качеств и телосложения на результативность по виду спорта гребля на байдарках и каноэ
	Физические качества и телосложение
	Уровень влияния

	Скоростные способности
	3

	Мышечная сила
	2

	Вестибулярная устойчивость
	3

	Выносливость
	3

	Гибкость
	2

	Координационные способности
	2

	Телосложение
	1


Условные обозначения: 1 – незначительное влияние; 2 – среднее влияние;

3 – значительное влияние.
4.2. Требования к результатам реализации программы 
                                                                                                        Таблица 40
Требования к результатам подготовки на различных этапах

	Требования
	Этапы и годы подготовки

	
	НП
	ТЭ
	ССМ

	
	1 год
	Свыше года
	До 2 лет
	Свыше 2 лет
	

	Знать:
	
	
	
	
	

	- роль физической культуры и спорта в формировании здорового образа жизни, организации активного отдыха и профилактике вредных привычек
	Х
	Х
	
	
	

	- современное состояние и историю и тенденции развития гребли в мире, России и в Ростовской области
	Х
	Х
	Х
	Х
	Х

	- методы профилактики травматизма, гигиенические требования и правила техники безопасности использования мест проведения занятий, спортивного оборудования, инвентаря и спортивной одежды
	Х
	Х
	Х
	Х
	Х

	закономерности формирования двигательных умений и навыков, средства и методы воспитания физических качеств, способы регламентации и контроля физической нагрузки
	
	Х
	Х
	Х
	Х

	- систему и технологии спортивной подготовки гребцов
	
	
	
	Х
	Х

	- основы техники и тактики гребцов
	Х
	Х
	Х
	Х
	Х

	- правила соревнований и методику судейства.
	
	Х
	Х
	Х
	Х

	Уметь:
	
	
	
	
	

	- составлять комплексы и выполнять упражнения по развитию физических качеств, общей и специальной разминки с учетом  индивидуальных особенностей организма
	
	
	
	Х
	Х

	- демонстрировать должные результаты выполнения контрольных двигательных заданий, предусмотренные настоящей программой, действующими положениями и требованиями к уровню подготовленности
	Х
	Х
	Х
	Х
	Х

	- выполнять технико-тактические действия в условиях тренировки и соревнований 
	
	
	Х
	Х
	Х

	- осуществлять соревновательную деятельность в соответствии с функциональными обязанностями на должном уровне
	
	
	Х
	Х
	Х

	- контролировать и регулировать выполняемую физическую нагрузку, свою спортивную подготовленность и психическое состояние
	
	
	
	Х
	Х

	- обслуживать соревнования в качестве судьи на старте, финише,

арбитра, секретаря, секундометриста и информатора
	
	
	
	Х
	Х

	Владеть:
	
	
	
	
	

	- навыками здорового образа жизни, активной позитивной жизненной позиции
	Х
	Х
	Х
	Х
	Х

	- способностью выполнения должным образом тренировочных двигательных заданий по развитию физических качеств, совершенствованию в технике 
	Х
	Х
	Х
	Х
	Х

	-  навыками самостоятельного проведения утренней гигиенической зарядки, общей и специальной разминки
	
	
	Х
	Х
	Х

	- способностью осуществлять соревновательную деятельность на соответствующем качественном уровне
	
	
	Х
	Х
	Х

	- навыками самостоятельного управления своим психическим состоянием, степенью своей общей и специальной подготовленности
	
	
	
	Х
	Х

	- способностью выполнять тренерские установки и задания в условиях соревновательной деятельности должным образом
	
	
	Х
	Х
	Х


Результатом реализации данной программы является:

На этапе начальной подготовки:

- формирование устойчивого интереса к занятиям спортом;

- формирование широкого круга двигательных умений и навыков;

- освоение основ техники гребли на байдарках и каноэ;

- всестороннее гармоничное развитие физических качеств;

- укрепление здоровья спортсменов;

- отбор перспективных  спортсменов для дальнейших занятий греблей на байдарках и каноэ.

На тренировочном этапе:

- повышение уровня общей и специальной физической, технической, тактической и психологической подготовленности;

- приобретение спортивного опыта и достижение стабильности выступления на официальных соревнованиях по гребли на байдарках и каноэ;

- 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 подготовленности;

- 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:

- формирование индивидуального оптимального тактического варианта ведения соревновательной борьбы;

- формирование индивидуального стиля гребли;

- индивидуальная подготовка к выступлению на избранной дистанции и в конкретном экипаже;

- создания базы для достижений высших  спортивных результатов;

- сохранение здоровья спортсменов.

4.3. Виды контроля подготовленности

В практике спорта выделяют пять видов педагогического контроля, каждый их которых имеет свое функциональное предназначение.

1. Предварительный контроль служит для получения исходных данных уровня подготовленности занимающихся и определения степени их готовности к предстоящим занятиям. Обычно он проводится в начале года. Данные такого контроля позволяют уточнить задачи, наметить средства и методы их решения.

2. Оперативный контроль предназначен для определения срочного тренировочного эффекта в рамках одного занятия с целью целесообразного чередования на нем нагрузки и отдыха. Например, динамики результатов, демонстрируемых спортсменом при выполнении определенного двигательного задания: времени преодоления заданной  дистанции, и т.п.  в ходе определенного числа повторений или временного интервала.
3. Текущий контроль служит для определения содержания ближайших занятий и величины физической нагрузки на них. С его помощью определяется текущее состояние и  уровень подготовленности спортсменов.           
4.  Этапный контроль предназначен для получения информации о кумулятивном (суммарном) эффекте выполненной в течение одно - трех месяцев работе. Данные, полученные в ходе этапного контроля, позволяют определить эффективность выбранных и реализованных средств, методов и величин физических нагрузок.

5.       Итоговый контроль, проводимый в конце года, служит для определения степени реализации поставленных задач, выявления позитивных и негативных сторон реализованного тренировочного процесса и его составляющих. Полученные при этом данные являются основой для последующего планирования  тренировочной работы с данным контингентом спортсменов. Сопоставление результатов итогового контроля с нормативными данными позволяет объективно оценить степень подготовленности каждого спортсмена.
    В спортивной практике основным методом предварительного, этапного и итогового контроля служит тестирование, т.е. выполнение спортсменами специальных стандартных двигательных заданий с регистрацией продемонстрированного результата.

       Нормативы общей и специальной физической подготовленности гребцов на различных этапах становления спортивного мастерства представлены в таблицах.
Нормативы общей и специальной физической 
подготовленности спортсменов
                                     Этап начальной подготовки                   Таблица 41
	Развиваемое физическое качество
	Контрольные упражнения (тесты)

	
	юноши
	девушки

	Быстрота
	Бег на  30 м.
- не более 5,5 сек.
	Бег на  30 м.
не более 6,0 сек.

	Координация
	Челночный бег  3х10м
не более 9,6 сек.
	Челночный бег  3х10м-
не более 10,2сек.

	Выносливость
	Бег  800 м. -не более 4мин.15сек.
	Бег  800 м. - не более 

4 мин.30 сек.

	
	Плавание 50м
без учета времени.
	Плавание 50м
без учета времени.

	Сила
	Подтягивание на перекладине не менее 4 раз.
	Подъем туловища лежа 

на спине  не менее 8 раз.

	
	Приседания за 15 сек- 

не менее 12 раз.
	Приседания за 15 сек –

не менее 10 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 160см.
	Прыжок в длину с места -  

не менее 150 см.

	
	
	Подъем туловища, лежа на спине за 20сек. - не менее 

5 раз.


                                  Этап спортивной специализации

                                                                                                        Таблица 42
(Тренировочный этап начальной специализации)

	Развиваемое физическое качество
	Контрольные упражнения (тесты)

	
	юноши
	девушки

	Быстрота
	Бег на  100 м. - не более 17сек.
	Бег на  100 м. - не более 18сек.

	Выносливость
	Бег  1500 м. - не более

7 мин. 30сек.
	Бег  1500 м. - не более

 8 мин. 00 сек.

	
	Плавание 100м  - не более 

2 мин. 30 с. 
	Плавание 100м - не более 

3 мин.

	Сила
	Тяга штанги лежа – весом не менее 75% от собственного веса. 
	Тяга штанги лежа - весом не менее 70% от собственного веса.

	Силовая выносливость
	Тяга штанги лежа за 1 мин. весом 20кг - не менее 40 раз.
	Тяга штанги лежа за 1 мин. весом 15 кг - не менее 40раз.

	Скоростно-силовые качества
	Поточные прыжки в длину 

с двух ног за 15 сек. 

- не менее 20м. 
	Поточные прыжки в длину 

с двух ног за 15 сек. 

- не менее 18 м. 

	
	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа за 1 мин

- не менее 30 раз.
	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа за 1 мин.

- не менее 15 раз.

	Спортивный разряд
	1, 2, 3 юношеский разряд


                                                                                                         Таблица 43
(Тренировочный этап углубленной специализации)
	Развиваемое физическое качество
	Контрольные упражнения (тесты)

	
	юноши
	девушки

	Быстрота
	Бег на  100 м. - не более 15сек.
	Бег на  100 м. - не более 17сек.

	Выносливость
	Бег  1500 м. - не более 

6 мин. 45 сек.
	Бег  1500 м. - не более 

7 мин. 15 сек.

	
	Плавание 100м - не более 

1 мин.40 сек. 
	Плавание 100м - не более 

2 мин.

	Сила
	Тяга штанги лежа – весом

 не менее 75% от собственного веса.
	Тяга штанги лежа – весом не менее 70% от собственного веса.

	Силовая выносливость
	Тяга штанги лежа за 2 мин. весом 30 кг - не менее 80 раз.
	Тяга штанги лежа за 2 мин. весом 25 кг -не менее  80 раз.

	Скоростно-силовые качества
	Поточные прыжки в длину 

с двух ног за 15 сек. 

- не менее 20 м.
	Поточные прыжки в длину с двух ног за 15 сек. 

- не менее 18 м. 

	
	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа за 1 мин.- не менее 40 раз. 
	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа за 1 мин. – 

не менее 30 раз.

	Спортивный разряд
	1, 2, 3 спортивный разряд


                                                                                                          Таблица 44
Этап совершенствования спортивного мастерства

	Развиваемое физическое качество
	Контрольные упражнения (тесты)

	
	юноши
	девушки

	Быстрота
	Бег на  100 м.

 - не более 14сек.
	Бег на  100 м. 

- не более 16 сек.

	Выносливость
	Бег  3000 м. 

- не более  12мин. 45 сек. 
	Бег  3000 м. 

- не более  14 мин. 15 сек.

	Сила
	Тяга штанги лежа 

– весом не менее 95% от собственного веса.
	Тяга штанги лежа 

– весом не менее 85% от собственного веса.

	Силовая выносливость
	Тяга штанги лежа за 2 мин. весом 40 кг - не менее 70 раз.
	Тяга штанги лежа за 2 мин. весом 30кг - не менее  70раз.

	Скоростно-силовые качества
	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа за 1 мин. 

- не менее 60 раз.
	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа за 1 мин. 

- не менее 40 раз.

	Спортивный разряд
	Кандидат в мастера спорта


                                                                                                          Таблица 45
Этап высшего спортивного мастерства

	Развиваемое физическое качество
	Контрольные упражнения (тесты)

	
	юноши
	девушки

	Быстрота
	Бег на  100 м.

 - не более 13сек.
	Бег на  100 м. 

- не более 14,5 сек.

	Выносливость
	Бег  3000 м. 

- не более  11мин. 00 сек. 
	Бег  3000 м. 

- не более  13 мин. 00 сек.

	Сила
	Тяга штанги лежа 

– весом не менее 100% от собственного веса.
	Тяга штанги лежа 

– весом не менее 90% от собственного веса.

	Силовая выносливость
	Тяга штанги лежа за 2 мин. весом 40 кг - не менее 100 раз.
	Тяга штанги лежа за 2 мин. весом 30кг - не менее  100раз.

	Спортивное звание
	Мастера спорта России, Мастер спорта международного класса


Методика выполнения двигательных заданий при проведении мониторинга общей физической подготовленности спортсменов 
Бег 30 м и 100м (мальчики и девочки; юноши и девушки)

Упражнение может выполняться с  «высокого»  или «низкого» старта. По команде «На старт!» участники занимают  положение перед стартовой линией (либо принимают положение «низкого» старта). По команде «Внимание!» - прекращают движения (при «низком» старте принимают соответствующее положение). По команде «Марш!»- начинают забег. Дистанция преодолевается только по своей дорожке. Результат участников фиксируется в момент касания воображаемой плоскости финиша какой-либо частью туловища. Измерение производится с точностью до 0,1с. Выполняется две попытки с временным интервалом не менее 5 минут. Регистрируется сумма времени двух попыток.

Челночный бег 3 х 10м (мальчики и девочки)

Старт с линии. По сигналу спортсмен выполняет ускорение до следующей линии, после касания ее ногой возвращение к месту старта и снова к линии (финиш). Задание считается выполненным при преодолении спортсменом всей дистанции, каждый раз касаясь ногой соответствующей линии. Измерение производится с точностью до 0,1с.

Бег на дистанции 800,1500, 3000м
(мальчики и девочки; юноши и девушки)
Бег на указанные дистанции выполняется с высокого старта по набережной или по легкоатлетической дорожке стадиона. По команде «На старт!» участники занимают положение перед стартовой линией и прекращают все движения. По команде «Марш!» участники начинают забег, который проводится по общей дорожке. Во время забега запрещено заступание за «бровку». Результат фиксируется в момент касания воображаемой плоскости  финиша какой-либо частью туловища. Измерение производится с точностью до 0,1с.
Плавание на 100м

(мальчики и девочки; юноши и девушки)
Плавание проводится в закрытом бассейне. Заплывы проводятся свободным стилем. По команде «На старт!» участники занимают положение на тумбочке (юноши и девушки) или от бортика бассейна (мальчики и девочки). По команде «Марш!» участники начинают заплыв, который проводится по дорожкам. Результат фиксируется в момент касания бортика бассейна. Измерение производится с точностью до 0,1с.
Подтягивание на перекладине (мальчики)

В висе на перекладине (хват сверху, руки прямые) выполнить возможно большее число подтягиваний. Подтягивания должны  выполняться сгибанием рук до появления подбородка над перекладиной. Тренер, стоит рядом, подсчитывает количество правильно выполненных движений. Если попытка выполнена правильно, то он называет номер очередного подтягивания; если попытка выполнена неверно, то он произносит «Не считать!».
Подъем туловища, лежа на спине  (девочки)


Лежа на мате, на спине (руки в замке за головой,  ноги согнуты в коленном суставе) выполнить, возможно, большее число подъемов туловища, при этом, не разжимая рук за головой. Подъемы туловища должны  выполняться до касания головой колен. Тренер, стоя рядом, подсчитывает количество правильно выполненных движений. Если попытка выполнена правильно, то он называет номер очередного подъема; если попытка выполнена неверно, то он произносит «Не считать!».
Приседание (мальчики и девочки)
Стоя (ноги на шире плеч, руки на поясе) выполняются приседания,  до полного сгибания ног. Тренер, стоя рядом, подсчитывает количество правильно выполненных движений. Если попытка выполнена правильно, то он называет номер очередного приседания; если попытка выполнена неверно, то он произносит «Не считать!». Измерение производится с точностью до 0,1с.
Сгибание и разгибание рук в упоре лежа

( мальчики и девочки; юноши и девушки)
Упражнение выполняется на полу, ноги в упоре. Голова, туловища и ноги расположены на одной линии. При сгибании рук, руки должны согнуться до 90 градусов, при выпрямлении, полностью выпрямится. Тренер, стоя рядом, подсчитывает количество правильно выполненных движений. Если попытка выполнена правильно, то он называет номер очередного отжимания; если попытка выполнена неверно, то он произносит «Не считать!».
Прыжки в длину с места (мальчики и девочки)

         По команде тренера, спортсмен подходит к линии и встает перед ней, не касаясь ее носками ног. Затем, отводя руки назад, одновременно сгибая ноги в коленях, отталкивается обеими ногами, совершая прыжок вперед. Расстояние измеряется от линии до точки касания пяток ног. Даются 3 попытки, лучший результат идет в зачет. Измерение производится с точностью до 5см.
Тяга штанги, лежа (весом не менее 75%  - 70% от собственного веса) 

(юноши и девушки)
       Перед выполнение упражнения, производится взвешивание участников. Лежа на животе, на станке производится сгибание рук и подтягивание штанги (штанга с заданным весом) до упора на станке один раз. Даются 3 попытки, лучший результат идет в зачет.
Тяга штанги, лежа (за 2 мин,  с назначаемым весом) 

(юноши и девушки)
       Лежа на животе, на станке производится сгибание рук и подтягивание штанги (штанга с заданным весом) до упора на станке.  По команде «На старт!» участник занимает исходное положение. По команде «Марш!» участник начинает выполнять упражнение. Тренер, стоя рядом, подсчитывает количество правильно выполненных движений за 2 минуты. Количество правильных  движений записывается как результат.
Поточные прыжки в длину с двух ног (за 15 сек.) 

(юноши и девушки)

       По команде тренера, спортсмен подходит к линии и встает перед ней, не касаясь ее носками ног. Затем, отводя руки назад, одновременно сгибая ноги в коленях, отталкивается обеими ногами, совершая прыжок вперед. После выполнения прыжка спортсмену следует продолжить движение вперед или вперед - в течении 15 секунд. Расстояние измеряется от линии до ближайшей точки касания пола любой частью тела. Измерение производится с точностью до 5см.
Система отбора

       Выполнить высокие объемы тренировочных нагрузок в юношеском возрасте в гребле на байдарках и каноэ могут только хорошо физически развитые спортсмены с высокими функциональными природными данными, имеющие определенное морфологическое строение тела. 
       Процесс отбора в гребле может быть разделен на три относительно самостоятельных этапа:

· I этап - определение спортивной ориентации начинающего по виду гребли с учетом его индивидуальных данных и перспектив дальнейшего развития. На этом этапе ведущими факторами отбора являются: уровень работоспособности, силовые показатели, психологический тип личности, размеры и пропорции тела, склонность к формированию специфических ощущений (чувства воды, лодки, темпа, ритма, дистанции и т.п.), а также рост родителей, их спортивные показатели в прошлом;
· II этап - определение уровня спортивной пригодности гребца. Учитываются следующие показатели: состояние здоровья антропометрические данные, динамика спортивных результатов, проявление уровня специфической работоспособности и специфических ощущений, а также дисциплинированности занимающегося, систематичность посещения занятий, успехи в школе;

-III этап - отбор наиболее одаренных гребцов. Кандидат рассматривается на основе модельных характеристик лучших спортсменов (возраст, спортивный стаж, ростовесовые показатели, функциональные возможности, тип высшей нервной деятельности).

В гребле на байдарках и каноэ в результате длительных наблюдений за спортсменами юношеского возраста могут быть рекомендованы показатели физического развития, которые могут быть использованы при отборе перспективных спортсменов (табл. 53).
      Таблица 46
Показатели физического развития спортсменов

	Пол
	Возраст
	Рост
	Вес
	Окружность грудной клетки
	ЖЁЛ

(мл),%

	
	
	
	
	пауза
	вдох
	выдох
	экск.
	факт.
	

	девушки
	16
	165
	61
	85+2
	91+2
	84+2
	2,0+17
	3700+300
	100-105

	
	17
	166
	64
	87+3
	92+3
	85,5
	2,0+7,3
	3800+300
	100-108

	
	18
	169
	67
	89,5+3
	96+3
	87+23
	9,0+2,8
	4000+300
	100-112

	юноши
	16
	177
	75
	94+3
	100+3
	91+3
	9,0+2,0
	5500+300
	100-107

	
	17
	179
	77
	97+3
	103+3
	93+3
	10+3,0
	5700+400
	100-110

	
	18
	180,5
	79
	101+3
	107+3
	96+3
	11+3,0
	6000+500
	100-115


Специальная методика отбора предусматривает следующие измерения 
(в см) для гребцов на байдарках и каноэ:

1. Ширина плеча - расстояние от левого до правого большого бугра плечевых костей.

2. Размах рук - расстояние между кончиками пальцев правой и левой рук, стоя спиной к стене.

3. Длина туловища (измеряется в положении сидя) - расстояние от пола до остистого отростка 7-го шейного позвонка.

Дополнительно к этим измерениям проводятся:

Гребля на байдарках:

1. Измерения расстояния от пола до кончиков пальцев двух рук в положении сидя с вытянутыми вверх руками.


2. Рабочее положение байдарочника - расстояние от стены до кончиков пальцев левой (или правой) руки при прижатом к стене противоположном плече и раскрученном вперед плечевом поясе (за водой).

3. Глубина захвата - расстояние от горизонтальной плоскости, на которой сидит измеряемый, до кончиков пальцев свободно опущенных рук.

          Гребля на каноэ:

1. Руки вверх, стоя на коленях - расстояние от пола до кончиков пальцев обеих рук при положении на коленях лицом к стене с вытянутыми вверх руками.

2. Стоя, до плеча - расстояние от пола до остистого отростка 7-го шейного позвонка при положении стоя.

3. Рабочее положение каноиста - расстояние от большого бугра бедренной кости до кончиков пальцев руки с той же стороны (движение гребца за водой).

4. Глубина захвата - расстояние от горизонтальной поверхности, на которой располагается каноист в рабочем положении, до кончиков пальцев рук при корпусе, лежащем на бедре передней ноги, с максимально опущенными плечами и свободно свисающими руками.
Условная сумма возможных величин шести измерений у гребцов на байдарках и семи на каноэ равна: для женщин 575 см, для мужчин – байдарочников – 620см, коноистов  - 850см.
                                                                                                     Таблица 47
Оценки полученных данных (специальная шкала)

	Оценка физического развития
	Разница сумм полученных измерений с условной суммой

	«Идеальное» или «отличное»
	-3+20

	«Очень хорошо»
	+21+58

	«Хорошее»
	+44+58

	«Среднее»
	+59+78

	«Слабое»
	+79 и больше


Таблица 48
Ориентировочная шкала оценки физического развития при наборе в тренировочные группы
	Группы
	ТЭ (13 - 14 лет)
	ССМ (15-18 и старше)

	Баллы
	1
	2
	3
	4
	5
	1
	2
	3
	4
	5

	Юноши байдарка

	Рост, см
	148
	157
	169
	178
	182
	168
	172
	181
	184
	185

	Размах рук, см
	154
	160
	174
	180
	188
	173
	177
	186
	190
	194

	Длина туловища, см
	58
	60
	65
	67
	60
	61
	62
	67
	68
	71

	Длина туловища

 с вытянутыми 

верх руками, см
	122
	128
	139
	143
	148
	134
	140
	147
	152
	154

	Масса тела, кг
	48
	56
	67
	72
	78
	61
	68
	77
	79
	84

	Мышечная 

масса, %
	40
	44
	48
	51
	52
	44
	46
	49
	51
	53

	Девушки байдарка

	Рост, см
	155
	158
	165
	172
	175
	159
	163
	170
	174
	178

	Размах рук, см
	159
	162
	169
	175
	179
	164
	167
	173
	177
	182

	Длина туловища, см
	54
	58
	62
	64
	66
	60
	62
	64
	65
	67

	Длина туловища

 с вытянутыми 

верх руками, см
	118
	124
	130
	133
	139
	125
	131
	136
	138
	140

	Масса тела, кг
	41
	48
	59
	62
	69
	49
	59
	68
	70
	75

	Мышечная 

масса, %
	41
	43
	48
	49
	51
	42
	45
	49
	50
	52

	Каноисты

	Рост, см
	152
	158
	169
	175
	181
	166
	170
	175
	179
	182

	Размах рук, см
	154
	161
	172
	179
	183
	170
	174
	178
	183
	185

	Длина туловища, см
	57
	59
	64
	66
	68
	58
	61
	66
	68
	69

	Длина туловища

 с вытянутыми 

верх руками, см
	154
	161
	174
	181
	188
	165
	172
	181
	186
	190

	Масса тела, кг
	39
	46
	60
	67
	74
	56
	63
	76
	83
	90

	Мышечная 

масса, %
	40
	43
	48
	50
	51
	44
	45
	49
	51
	52


Сумму измерений результатов, полученных у спортсмена или 
Спортсменки, вычитают соответственно из 620 или 575, для коноистов - из 850. Пример: сумма измерений у спортсмена-байдарочника равна 598 см. Разница с условной суммой 22 см (620-598=22). Следовательно, его физическое развитие оценивается как «очень хорошее».
Функциональную способность спортсмена тренер может оценивать по работоспособности в беге или гребле при пульсе 170 уд/мин.
Большое значение имеет способность спортсмена длительное время работать в этих видах упражнений с интенсивностью (скоростью) 60-70% от максимальной, достигаемой на отрезке 100м.

                                            5. Информационное обеспечение
5.1. Список литературных источников
1. Аршинник С.П., Барсукова Е.Ю., Тхорев В.И., Шиян В.М. Физическая подготовленность школьников: структура, состояние, динамика, средства и методы повышения, контроль: Методическое пособие. – Краснодар, 2010. – 52 с.

2. Гребля на байдарках и каноэ: Примерная программа спортивной подготовки для  детско-юношеских спортивных школ, специализированных детско-юношеских спортивных школ олимпийского резерва  – М.: Советский спорт, 2004. – 120 с.

3. Волков М.А. Восстановительные процессы в спорте – М.: ФиС,1977.
4. Никитушкин В.Г., Квашук П.В., Бауэр В.Г., Организационно-методические основы подготовки спортивного резерва. – М.: Советский спорт, 2005. – 232 с.

5. Гребной спорт. Ежегодник. – М.: ФиС,1972-1981.

6. Жмарин Н.В.Тренировка гребцов – М.: ФиС,1981.

7. Иссурин В.Б., Каверин В.Ф., Никаноров А.Н., Ракло Л.Я. Специальная подготовка гребцов на байдарках и каноэ. Методические рекомендации.  – М.: Госкомспорт СССР, 1986.
8. Иссурин В.Б., Каверин В.Ф., Колыбельникова А.Н., Тимофеев В.Д. Земляков Д.В. Эффективность средств специальной подготовки гребцов на байдарках и каноэ (методические рекомендации). М., Госкомспорт СССР, ВНИИФК, 1988.
9. Иссурин В.Б., Крячко А.В. Новое в методике рациональной техники движений гребцов-байдарочников (методические рекомендации) – Краснодар: Госкомспорт РСФСР, Краснодарский государственный институт физической культуры и спрту,1990.
5.2.Перечень аудиовизуальных средств
1.Часы спортивные Garmin Foreuunntr 310 XT
2.Спортивный  GPS навигатор «Garmin» Forerunner 310 XT HRM
3. Gopro Nero3+ - видеокамера
4. Beurer PM 15- пульсометр
5. OMROH-HJ-321-E -шагомер
6. OMROH-HJ-300-EK- датчик для измерения калорий, среднюю скорость расстояние, подсчет гребков.
5.3.Перечень Интернет-ресурсов

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

2. Министерство физической культуры и спорта Ростовской области 
(E-mail: minsport-rostov@rambler.ru/)

5. Российское антидопинговое агентство (http://www.rusada.ru)

6. Всемирное антидопинговое агентство (http://www.wada-ama.org)

7. Олимпийский комитет России (http://www.roc.ru/)

8. Международный олимпийский комитет (http://www.olympic.org/)
9.  www.kayk-canoe.ru
10.  canoe 61.ru;
11. ihf.info;    
12. ru.wikipedia.org;
13. sportcom.ru
6. План физкультурных и спортивных мероприятий

      В связи с действующим регламентом разработки плана физкультурных и спортивных мероприятий они представлены в данной программе в форме соответствующих приложений, по мере их утверждения.
I. Нормативы физической подготовки и иные спортивные нормативы

Нормативы, относительно видов подготовки и их соотношение на этапах подготовки в нормативной части настоящей программы. Нормативы, относительно подготовленности с учетом возраста и пола лиц, проходящих спортивную подготовку, представлены в разделе «Система контроля и зачетные требования» настоящей программы.

  II. Требования к участию лиц, проходящих спортивную подготовку, и лиц, ее осуществляющих, в спортивных соревнованиях

Для участия в спортивных соревнованиях лица, проходящие спортивную подготовку должны соответствовать требованиям, предусмотренным соответствующим положением о соревнованиях и правилам гребли на байдарках и каноэ. Помимо этого, следует:

- в должной мере выполнить план спортивной подготовки;

- успешно пройти предварительный спортивный отбор;

- иметь соответствующее медицинское заключение о допуске к участию в спортивных соревнованиях;

- соблюдать общероссийские антидопинговые правила и антидопинговые правила, утвержденные международными антидопинговыми организациями.

Лицо, проходящее спортивную подготовку, направляется организацией, осуществляющей спортивную подготовку, на спортивные соревнования в соответствии с прилагаемым к настоящей программе планом физкультурных и спортивных мероприятиях и положениями соответствующих мероприятий.

              III. Требования к результатам реализации программы спортивной подготовки на этапах спортивной подготовки
Результатом реализации данной программы является:

На этапе начальной подготовки:

- формирование устойчивого интереса к занятиям спортом;

- формирование широкого круга двигательных умений и навыков;

- освоение основ техники гребли на байдарках и каноэ;

- всестороннее гармоничное развитие физических качеств;

- укрепление здоровья спортсменов;

- отбор перспективных  спортсменов для дальнейших занятий греблей на байдарках и каноэ.

На тренировочном этапе:

- повышение уровня общей и специальной физической, технической, тактической и психологической подготовленности;

- приобретение спортивного опыта и достижение стабильности выступления на официальных соревнованиях по гребли на байдарках и каноэ;

- 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 подготовленности;

- 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 официальных спортивных соревнованиях.
Для обеспечения этапов спортивной подготовки организации, осуществляющие спортивную подготовку, используют систему спортивного отбора, представляющую собой целевой поиск и определение состава перспективных спортсменов для достижения высоких спортивных результатов.

Система спортивного отбора включает:

- массовый просмотр и тестирование юношей и девушек с целью ориентирования их на занятия гребли на байдарках и каноэ;

- отбор перспективных  спортсменов для комплектования групп спортивной подготовки по гребли на байдарках и каноэ;

- просмотр и отбор перспективных  спортсменов на тренировочных сборах и соревнованиях.

Спортивные организации, реализующие спортивные программы в области физической культуры и спорта, для наиболее перспективных выпускников могут предоставлять возможность прохождения спортивной подготовки на своей базе сроком до четырех лет (до 30% от количества обучающихся).

IV. Особенности осуществления спортивной подготовки 
по гребле на байдарках и каноэ

Особенности осуществления спортивной подготовки в гребле на байдарках и каноэ учитываются при:

- составлении планов спортивной подготовки;

- составлении плана спортивных мероприятий.

Тренировочный процесс в организации, осуществляющей спортивную подготовку, ведется в соответствии с годовым тренировочным планом, рассчитанным на 52 недели.

Основными формами осуществления спортивной подготовки являются:

- групповые и индивидуальные тренировочные и теоретические занятия;

- работа по индивидуальным планам;

- тренировочные сборы;

- участие в спортивных соревнованиях и мероприятиях;

- инструкторская и судейская практика;

- медико-восстановительные мероприятия;

- тестирование и контроль.

Для проведения занятий на этапе совершенствования спортивного мастерства, кроме основного тренера, допускается привлечение второго тренера при условии их одновременной работы с лицами, проходящими спортивную подготовку.

Для обеспечения круглогодичности спортивной подготовки, подготовки к спортивным соревнованиям и активного восстановления лиц, проходящих спортивную подготовку, организуются тренировочные сборы, являющиеся составной частью тренировочного процесса в соответствии с перечнем тренировочных сборов таблица 56.

Порядок формирования групп спортивной подготовки по гребли на байдарках и каноэ определяется организациями, осуществляющими спортивную подготовку в соответствии с нормативными требованиями настоящей программы.

Лицам, проходящим спортивную подготовку, не выполнившим предъявляемые данной программой требования, предоставляется возможность продолжить свою спортивную подготовку на том же ее этапе (остаться на второй год).

С учетом специфики гребли на байдарках и каноэ определяются следующие особенности спортивной подготовки:

- комплектование групп спортивной подготовки, а также планирование тренировочных занятий (по объему и интенсивности тренировочных нагрузок разной направленности) осуществляется в соответствии возрастных особенностей развития;

- в зависимости от условий и организации занятий, а также условий проведения спортивных соревнований, подготовка по гребли на байдарках и каноэ осуществляется на основе обязательного соблюдения необходимых мер безопасности в целях сохранения здоровья лиц, проходящих спортивную подготовку.

                                                                                                                                                                   Таблица 49
 Классификация тренировочных сборов

	Вид тренировочных сборов
	Предельная продолжительность сборов на этапах спортивной подготовки (кол-во дней)
	Оптимальное число участников сбора

	
	ССМ
	ТЭ
	НП
	

	Тренировочные сборы по подготовке к соревнованиям

	Международным
	21
	18
	-
	До двойного состава команд

	Чемпионатам, кубкам РФ
	18
	14
	-
	До двойного состава команд

	Другим всероссийским соревнованиям
	18
	14
	-
	До полуторного состава команд

	Официальным субъекта РФ
	14
	14
	-
	До полуторного состава команд

	Специальные тренировочные сборы

	По ОФП и СФП
	18
	18
	-
	Не менее 70% от состава группы спортсменов, проходящих спортивную подготовку на определенном этапе

	Восстановительные сборы
	До 14 дней
	-
	Участники соревнований

	Для комплексного медицинского обследования
	До 5 дней, но не более 2 раз в год 
	-
	В соответствии с планом комплексного медицинского обследования

	Тренировочные сборы в каникулярный период
	 -                                    
	-
	До 21 дня подряд и не более двух сборов в год
	Не менее 60% от состава группы спортсменов, проходящих спортивную подготовку на определенном этапе

	Просмотровые сборы для зачисление в УОР и ЦСП
	-
	До 60 дней
	-
	В соответствии с правилами отбора








