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1. Общие положения 

 

Программа физкультурно-спортивной направленности по виду спорта 

«Гребля на байдарках и каноэ» (далее – Программа) предназначена для 

организации физкультурно-спортивной деятельности в Санкт-Петербургском 

государственном бюджетном учреждении дополнительного образования 

спортивной школе олимпийского резерва «Школа высшего спортивного 

мастерства по водным видам спорта им. Ю.С. Тюкалова (далее – Учреждение). 

Программа разработана Учреждениемна основании: 

 - Федеральный закон от 04.12.2007 № 329-ФЗ «О физической культуре 

и спорте в Российской Федерации»; 

  - приказ Минспорта России от 3010.2015 № 999 «Об утверждении 

требований к обеспечению подготовки спортивного резерва для спортивных 

сборных команд Российской Федерации»; 

- Приказ Минспорта от 09.11.2022 № 945 «Об утверждении федерального 

стандарта спортивной подготовки по виду спорта «гребля на байдарках и 

каноэ»; 

- приказ Минздрава России от 23.10.2020 № 1144н «Об утверждении 

порядка организации оказания медицинской помощи лицам, обучающимся 

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

физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий), включая порядок 

медицинского осмотра лиц, желающих пройти спортивную подготовку, 

заниматься физической культурой и спортом в организациях и (или) выполнить 

нормативы испытаний (тестов) Всероссийского физкультурно-спортивного 

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

о допуске к участию физкультурных и спортивных мероприятиях»                                       

(с изменениями и дополнениями); 

- Приказа Минспорта РФ от 17.04.2015 № 417 «Об утверждении правил 

вида спорта «гребля на байдарках и каноэ». 

- Постановление Правительства Санкт-Петербурга от 02.10.2017 № 828 

«О системе оплаты труда работников государственных учреждений Санкт-

Петербурга в области физической культуры и спорта»; 

- Распоряжение Комитета по физической культуре и спорту                                

Санкт-Петербурга от 01 ноября 2017 года № 478-р «Об утверждении 

Методических рекомендаций по применению системы оплаты труда 

работников государственных учреждений Санкт-Петербурга в области 

физической культуры и спорта» (с изменениями на 28 сентября 2023 года); 

- Технологический регламент оказания государственной услуги 

«Проведение занятий физкультурно-спортивной направленности по месту 

проживания граждан», утвержденного Комитета по физической культуре                        

и спорту. 

   
Целью Программы – удовлетворение индивидуальных потребностей 

обучающихся в занятиях греблей на байдарках и каноэ, выявление, развитие и 
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поддержка талантливых обучающихся, а также лиц, проявивших способности 

в данном виде физкультурно-спортивной деятельности, формирование 

культуры здорового образа жизни посредством занятий греблей на байдарках и 

каноэ. 

Основными задачами программы являются:  

1. Содействовать всестороннему физическому развитию обучающихся, 

укреплению здоровья, воспитанию навыков и привычек, соблюдения правил 

личной гигиены.  

2. Формировать интерес, потребности к систематическим занятиям 

греблей на байдарках и каноэ.  

3. Формировать навыки и привычек к самостоятельным занятиям 

физическими упражнениями.  

4. Развивать специальные физических качества и способности, 

необходимых при совершенствовании техники и тактики в гребле на байдарках 

и каноэ.  

В качестве основных направлений при разработке Программы, 

использованы следующие принципы и подходы:  

- программно-целевой подход к организации подготовки;  

- индивидуализация подготовки;  

- единство общей и специальной подготовки;  

- непрерывность и цикличность процесса подготовки. 
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2. Характеристика программы 

 

2.1. Характеристика вида спорта, его отличительные особенности 

 

Одной из разновидностей гребных видов спорта является гребля на 

байдарках и каноэ, отличительной особенностью которой является 

использование лодок двух типов: байдарки и каноэ. С 1936 года данный вид 

спорта был включен в олимпийскую программу. Впервые же гребля на 

байдарках и каноэ была представлена на Олимпийских играх 1924 года в 

качестве показательного вида.  

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, как в гребном спорте (академическая 

гребля), в результате чего гребец имеет большую свободу движений. Для 

гребли на байдарках используют двухлопастные весла с развернутыми 

лопастями под углом 90 градусов одна к другой, ими гребут с двух сторон, 

также имеется руль на корме. В гребле на каноэ применяется однолопастное 

весло, руля в лодке нет, курс удерживается за счет подруливания веслом в 

конце гребка. Каждый гребок условно делится 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.  

Гребля на байдарках и каноэ является сложно-техническим видом 

спортивной деятельности и относится к циклическим видам спорта. Движения 

гребцов отличаются сложной координацией, способствуют развитию всех 

основных мышечных групп (особенно мышц спины, брюшного пресса и 

верхних конечностей).  

Количество циклов (или гребков) в каноэ и на байдарке в единицу 

времени, например в минуту, называется темпом гребли. 

 Путь лопасти весла в воде от момента ее сопротивления с водой до 

момента полного выведения ее из воды называется амплитудой движения 

лопасти. Скорость движения лодки зависит не только от темпа гребли, но и от 

силы, с которой выполняется каждая проводка, а также амплитуда движения 

весла. Независимо от изменения темпа, гребля в лодке должна осуществляться 

ритмично. Правильный ритм гребли является основой техники гребли при 

работе в любом темпе.  

Преодоление дистанций гонок требует от спортсмена проявления 

скоростно-силовых возможностей. Кроме этого, спортсмену необходим 

высокий уровень координации движений, ловкость в управлении движениями 

весла и тела. Последнее качество определяет уровень технического мастерства. 

Отличительной особенностью вида спорта «гребля на байдарках и каноэ» 

является зависимость от двух сред – воздушной и водной. Сопротивление 

воздуха при движении спортсмена и сопротивление водной среды, в которой 

движется лодка. Энергообеспечение двигательной деятельности спортсмена 
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всецело зависит от состояния воздушной среды (содержания кислорода в 

воздухе, влажности, температуры), то есть тех природных условий, в которых 

работает спортсмен.  

Соревнования проходят на гладкой воде, как на искусственных, так и на 

естественных водоемах. Соревнования на байдарках проводятся среди мужчин 

и женщин с 1948 г., на каноэ – только среди мужчин на дистанциях 500, 1000 и 

10000 м. К олимпийским классам лодок относятся: байдарки-одиночки, двойки 

и четверки, каноэ-одиночки и двойки.  

Рекорды в этом виде спорта не регистрируются, так как результаты на 

одной и той же дистанции резко изменяются в зависимости от направления 

ветра и состояния воды.  

Гребля на байдарках и каноэ является одним из самых медалеемких 

олимпийских видов спорта (на Олимпийских играх в Токио в 2021 г. было 

разыграно 12 комплектов медалей).  

В олимпийских видах программы гребли на байдарках мужчины 

соревнуются на дистанциях 200 м – К1 (байдарка одиночка), 500 м – К4 

(байдарка четверка), 1000 м – К1, К2 (байдарка одиночка и двойка); гребли на 

каноэ на дистанциях 1000 м – С1, С2 (каноэ одиночка и двойка).  

В олимпийских видах программы женщины соревнуются на дистанциях 

200 м – К1, 500 м – К1, К2, К4; гребли на каноэ на дистанциях 200 м – С1 (каноэ 

одиночка), 500 м – С2 (каноэ двойка).  

 

 

2.2. Объем программы, возраст для зачисления, наполняемость группы 

 

При зачислении обучающихся на программу физкультурно-спортивной 

направленности проводится мониторинг физических способностей и 

технических навыков. 

Таблица 1. Сроки реализации Программы, возрастные границы, количество 

человек в группе 
 

Этап Срок 

реализации 

(лет) 

Возраст для 

зачисления 

обучающихся (лет) 

Наполняемость 

(человек) 

Физкультурно-спортивная 

направленность  

Без 

ограничений 
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15*  

  

* При применении норматива за одно занятие физкультурно-спортивной 

направленности принимается продолжительность одного занятия в один 

астрономический час (60 минут) с группой численностью не менее 15 человек. 
 

Объем учебно-тренировочной нагрузки в неделю при реализации планов 

проведения занятий физкультурно-спортивной направленности, 

устанавливается в соответствии с таблицей 2. 

 

Таблица 2. Объем программы 
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Количество часов в неделю  4  

Общее количество часов в год 208 

 

 

2.3. План проведения занятий физкультурно-спортивной направленности 

 

Занятия в Учреждении проходит в соответствии планом проведения 

занятий физкультурно-спортивной направленности по виду спорта гребля на 

байдарках и каноэ в течение всего календарного года, начиная с 01 января в 

течение 52 недель. 

 

Таблица 3. План проведения занятий физкультурно-спортивной 

направленности по виду спорта гребля на байдарках и каноэ на 52 недели                        

(в часах) 

 

№ 

п/п 

Виды подготовки Часы 

1 Общая физическая подготовка 126 

2 Специальная физическая подготовка 40 

3 Техническая подготовка 27 

4 Тактическая, теоретическая, психологическая 

подготовка 

6 

5 Участие в спортивных соревнованиях и физкультурных 

мероприятиях 

4 

6 Контроль 3 

7 Медицинские, медико-биологические и 

восстановительные мероприятия 

2 

Общее количество часов занятий в год 208 

Количество часов занятий в неделю 4 

 

Занятия проводятся в соответствии с расписанием (графиком), 

утвержденным директором Учреждения. 

 Для обеспечения непрерывности процесса физкультурно-спортивной 

подготовки Учреждением: 

 1) определяются сроки начала и окончания процесса подготовки с 

учетом сроков проведения физкультурных и спортивных мероприятий (далее - 

спортивный сезон), в которых планируется участие обучающихся;  

 2) используются следующие виды планирования процесса подготовки: 

 - ежегодное, позволяющее составить план проведения групповых и 

индивидуальных занятий, текущего контроля; 

 - ежеквартальное, позволяющее спланировать работу по проведению 

индивидуальных занятий, участие в спортивных |соревнованиях и иных 

физкультурных мероприятиях; 
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 - ежемесячное, составляемое не позднее чем за месяц до планируемого 

срока проведения занятий, включающее медико-восстановительные и другие 

мероприятия.            

 

Таблица 4. Примерный план- график распределения программного материала  
  всего я ф м а м ин ил а с о н д 

1 Общая физическая  

подготовка 
126 11 11 11 11 10 10 10 10 10 10 11 11 

2 Специальная  

физическая 

подготовка 

40 

3 3 3 3 4 4 4 4 3 3 3 3 

3  Техническая 

подготовка  

27 
2 

2 2 3 2 3 2 3 2 2 2 2 

4 Тактическая, 

теоретическая, 

психологическая 

подготовка 

6 

1 1  1     1 1  1 

5 Участие в 

спортивных 

соревнованиях и 

физкультурных 

мероприятиях 

4 

     1     1     1  1      

6 Контроль 3   1    1        1  

7 Медицинские, 

медико-

биологические и 

восстановительные 

мероприятия 

2 

    1        1           

 Всего 208 17 18 18 18 17 18 17 17 17 17 17 17 
 

 

2.4. Виды (формы) подготовки, применяющиеся при реализации 

Программы 

 

 Виды подготовки и иные мероприятия: общая физическая подготовка, 

специальная физическая подготовка, техническая подготовка, тактическая, 

теоретическая, психологическая подготовка, участие в спортивных 

соревнованиях и физкультурных мероприятиях, медицинские, медико-

биологические, восстановительные мероприятия, текущий контроль. 

 Физкультурно-спортивные занятия. 

Занятия проводятся со сформированной группой (подгруппой). 

 Освоение Программы осуществляется в рамках проведения                                    

физкультурно-спортивных и теоретических занятий (групповых, 

индивидуальных, смешанных). 

  Продолжительность одного учебно-тренировочного занятия при 

реализации Программы устанавливается в часах и не должна превышать двух 

часов. 
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 В часовой объем занятия входят теоретические, практические, 

восстановительные, медико-биологические мероприятия. 

Занятия начинаются не ранее 8:00 часов утра и заканчиваются не позднее 

21:00 часов.  

Для обеспечения непрерывности процесса подготовки на период выезда 

тренера на спортивные соревнования, учебно-тренировочные мероприятия 

(сборы), его временной нетрудоспособности, отпуска допускается объединение 

на временной основе физкультурно-спортивных групп для проведения занятий 

при соблюдении следующих условий: 

- не превышения единовременной пропускной способности спортивного 

сооружения; 

- обеспечения требований по соблюдению техники безопасности.  

 В зависимости от условий и организации занятий, а также условий 

проведения спортивных соревнований подготовка обучающихся по виду 

спорта осуществляется на основе обязательного соблюдения требований 

безопасности, учитывающих особенности осуществления подготовки по 

спортивным дисциплинам вида спорта «гребля на байдарках и каноэ». 

      Участие в спортивных соревнованиях и физкультурных мероприятиях.  

 Мероприятия должны планироваться таким образом, чтобы по своей 

направленности и степени трудности они соответствовали задачам, 

поставленным перед обучающимися.  

 Основной целью соревнований является контроль за эффективностью 

процесса подготовки, приобретение соревновательного опыта, повышение 

эмоциональности занятий.  

Спортивное соревнование - состязание среди спортсменов или команд 

спортсменов по виду спорта (спортивным дисциплинам) в целях выявления 

лучшего участника состязания, проводимое по утвержденному его 

организатором положению (регламенту).  

 Требования к участию в спортивных соревнованиях: 

 - соответствие возраста, пола и уровня спортивной квалификации 

обучающихся, положениям (регламентам) об официальных спортивных 

соревнованиях согласно Единой всероссийской спортивной классификации                               

и правилам вида спорта; 

 - наличие медицинского заключения о допуске к участию в спортивных 

соревнованиях; 

 - соблюдение общероссийских антидопинговых правил и 

антидопинговых правил, утвержденных международными антидопинговыми 

организациями.  

  Объем соревновательной деятельности указан в таблице 5. 

Таблица 5.  Объем соревновательной деятельности 

 

 

 

 

 

Виды спортивных 

соревнований 

Показатели 

Контрольные 1-3 
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Контрольные соревнования, в которых выявляются возможности 

обучающихся, уровень его подготовленности, эффективность подготовки.               

С учетом их результатов разрабатывается программа последующей 

подготовки. Контрольную функцию могут выполнять как официальные 

соревнования, так и специально организованные контрольные соревнования. 

Обучающиеся, участвующие в спортивных соревнованиях, знакомятся 

под роспись с нормами, утвержденными общероссийскими спортивными 

федерациями, правилами соответствующих видов спорта, положениями 

(регламентами) о спортивных соревнованиях, антидопинговыми правилами, 

условиями договоров с организаторами спортивных мероприятий в части, 

касающейся участия спортсменов в соответствующем соревновании.  

 Текущий контроль подготовки - систематический контроль достижений 

обучающихся, проводимый в ходе осуществления деятельности в соответствии 

с Программой. 

Основными формами текущего контроля являются: 

- тестирование по видам спортивной подготовки (общая физическая 

подготовка, специальная физическая подготовка, техническая подготовка и 

др.); 

- оценка в микроциклах подготовки результатов спортивных 

соревнований;  

- собеседование по теоретической подготовке; 

- мониторинг выполнения норм, требований и условий Единой 

всероссийской спортивной классификации для присвоения и (или) 

подтверждения спортивных разрядов (на основании результатов участия в 

соревнованиях). 

Текущий контроль обучающихся осуществляется тренером по виду 

спорта, реализующим Программу. 

 

2.5. Требования к технике безопасности в условиях физкультурно-

спортивных занятий и соревнований 
 

Тренер несёт прямую ответственность за охрану жизни и здоровья 

обучающихся. 

К занятиям греблей на байдарках и каноэ на открытой воде допускаются 

обучающиеся: 

- умеющие плавать, в чем тренер должен убедиться лично, до начала 

занятий в лодке; 

- прошедшие медицинский осмотр и не имеющие противопоказаний для 

занятий греблей на каноэ и байдарках; 

- прошедшие инструктаж по охране труда; 

Обучающиеся должны знать правила судоходства по внутренним водам 

РФ, особенно правил судоходства в месте проведения занятий. 

Перед выходом на воду тренер делает запись в журнале выхода на воду, 

с указанием количества обучающихся, выходящих на воду. При проведении 

занятий, обучающиеся должны быть обеспечены спасательными жилетами. 
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Перед выходом на воду обязательна проверка исправности инвентаря, 

наличия приспособлений для непотопляемости судна. 

При неблагоприятных погодных условиях проведение занятий 

запрещено и в холодное время года (апрель, ноябрь) движение спортивных 

лодок осуществляется вдоль берега водоема и в группе не менее двух человек. 

Перед началом занятий на открытой воде проводится целевой 

инструктаж с обучающиеся по безопасности проведения занятий по гребле на 

байдарках и каноэ. 

Начало движения спортивных лодок и его окончание проводится только 

по команде тренера. 

Во время проведения занятий на воде не разрешается: 

- близко подходить к проплывающим судам; 

- создавать помехи движению других обучающимся, резко изменяя курс; 

- устраивать игры на воде, связанные с нарушением баланса и касания 

других спортивных судов; 

- изменять маршрут движения, определенный тренером; 

- передавать спортивный инвентарь другим обучающимся без 

разрешения тренера. 

При возникновении неисправности спортинвентаря во время движения 

на воде, необходимо подойти к берегу или плоту и попытаться исправить 

поломку. Если это не удается, следует сообщить о неисправности тренеру и 

прекратить занятие. 

В случае переворота лодки обучающийся должен как можно быстрее 

вернуть её в исходное положение. Держа при буксировке байдарки- за нос, а 

каноэ - за корму, плыть к берегу или плоту. Обучающиеся, увидевшие 

переворот лодки, должны оказать посильную помощь в быстрейшей 

буксировке к берегу, а также сообщить о случившемся тренеру. 

Обучающийся при возникновении происшествия (несчастного случая) 

или очевидец происшествия (несчастного случая) обязан немедленно сообщить 

об этом тренеру-преподавателю, который должен оказать первую доврачебную 

помощь пострадавшему, при необходимости принять меры к отправке 

пострадавшего в медицинский пункт, вызвав скорую помощь сообщить о 

несчастном случае руководству Учреждения. 

По окончании занятий тренер делает запись в журнале выхода на воду о 

наличии всех обучающихся, выходивших на воду. 

  

2.6. Воспитательная работа 

 

Главной целью воспитательной работы является воспитание личности, 

развитие физических возможностей человека, приобретение им умений и 

знаний в области физической культуры и спорта в целях формирования 

всесторонне   развитого и физически здорового человека с высоким уровнем 

физической культуры, а так же воспитание высоких моральных и нравственных 

качеств, чувства патриотизма, волевых качеств. 

Основные задачи воспитательной работы Программы: 
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- формирование духовно-нравственных, морально-волевых и этических 

качеств; 

- воспитание лидерских качеств, ответственности и патриотизма; 

- всестороннее гармоничное развитие физических качеств; 

- укрепление здоровья; 

- привитие навыков здорового образа жизни; 

- формирование основ безопасного поведения при занятиях спортом; 

- развитие и совершенствование навыков саморегуляции и самоконтроля; 

- воспитание коммуникативных навыков; 

- воспитание чувства ответственности, дисциплинированности, умение 

брать на себя инициативу;   

- воспитание культуры поведения болельщика;  

- формирование спортивной мотивации;  

- повышение уровня психологической подготовки. 

Воспитательная работа проводится в соответствии с календарным 

планом воспитательной работы Учреждения. 

 План воспитательной работы представлен в приложении 1. 

 

2.7. План мероприятий, направленный на предотвращение допинга в 

спорте и борьбу с ним 

 

I. Теоретическая часть 

В соответствии с ч.2 ст. 34.3 Федерального закона от 04.12.2007 
№329-ФЗ «О физической культуре и спорте в Российской Федерации» 

организации, осуществляющие спортивную подготовку, обязаны 

реализовывать меры по предотвращению допинга в спорте и борьбе с ним, в 

том числе ежегодно проводить с лицами, проходящими спортивную 

подготовку, занятия, на которых до них доводятся сведения о последствиях 

допинга в спорте для здоровья спортсменов, об ответственности за нарушение 

антидопинговых правил; знакомить лиц, проходящих спортивную подготовку 

под роспись с локальными нормативными актами, связанными с 

осуществлением спортивной подготовки, а также с антидопинговыми 

правилами по соответствующим виду или видам спорта. 

Меры, направленные на предотвращение применения допинга в спорте 

и борьбе с ним, включают следующие мероприятия: 

- проведение ежегодных семинаров/лекций/уроков/викторин для спортсменов 

и персонала спортсменов, а также родительских собраний; 

- ежегодное обучение ответственных за антидопинговое обучение

 в организациях, осуществляющих спортивную подготовку; 

- ежегодная оценка уровня знаний. 

Всемирный антидопинговый Кодекс является основополагающим и 

универсальным документом, на котором основывается Всемирная 

антидопинговая программа в спорте. Антидопинговые правила, как и правила 

соревнований, являются спортивными правилами, по которым проводятся 
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соревнования. Спортсмены принимают эти правила как условие участия в 

соревнованиях и обязаны их соблюдать. 

Допинг определяется как совершение одного или нескольких 

нарушений антидопинговых правил. К нарушениям антидопинговых правил 

относятся: 

1. Наличие запрещенной субстанции, или ее метаболитов, или маркеров 

в пробе, взятой у спортсмена. 

2. Использование или попытка использования спортсменом 

запрещенной субстанции или запрещенного метода. 

3. Уклонение, отказ или неявка спортсмена на процедуру сдачи проб. 

4. Нарушение спортсменом порядка предоставления информациио 

местонахождении. 

4. Фальсификация или попытка фальсификации любой составляющей 

допинг- контроля со стороны спортсмена или иного лица. 

5. Обладание запрещенной субстанцией или запрещенным методом 

со стороны спортсмена или персонала спортсмена. 

6. Распространение или попытка

 распространения любой запрещенной субстанции или 

запрещенного метода спортсменом или иным лицом. 

7. Назначение или попытка назначения спортсменом или иным лицом 

любому спортсмену в соревновательном периоде запрещенной субстанции 

или запрещенного метода, или назначение или попытка назначения любому 

спортсмену во внесоревновательном периоде запрещенной субстанции или 

запрещенного метода, запрещенного во внесоревновательный период. 

8. Соучастие или попытка соучастия со стороны спортсмена или иного 

лица. 

9. Запрещенное сотрудничество со стороны спортсмена или иного лица. 

10. Действия спортсмена или иного лица, направленные на 

воспрепятствование или преследование за предоставление информации 

уполномоченным органам. 

В отношении спортсмена действует «принцип строгой 

ответственности». Персональной обязанностью каждого спортсмена является 

недопущение попадания запрещенной субстанции в его организм, а также 

неиспользование запрещенного метода. Всемирное антидопинговое 

агентство обращает особое внимание на использование спортсменами 

пищевых добавок, так как во многих странах правительства не регулируют 

соответствующим образом их производство. Это означает, что ингредиенты, 

входящие в состав препарата, могут не соответствовать субстанциям, 

указанным на его упаковке. 

Информация о видах нарушений антидопинговых правил, сервисах по 

проверке препаратов, рисках использования биологически-активных добавок, 

процедуре допинг-контроля, а также о документах, регламентирующих 

антидопинговую деятельность, должна быть размещена на информационном 

стенде организации, осуществляющей спортивную подготовку. Также, 
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должен быть актуализирован раздел «Антидопинг» на сайте организации со 

всеми необходимыми материалами и ссылками на сайт РАА «РУСАДА». 

Использование запрещенных средств и методов запрещено. Любое 

нарушение Антидопинговых правил предусматривает соответствующее наказание. 

Спортсмены и (или) другие лица несут ответственность за нарушение 

антидопинговых правил. Персональной обязанностью каждого спортсмена 

является недопущение попадания запрещенной субстанции в его организм, а также 

недопущение использования запрещенных методов. Допинг-контроль может быть 

осуществлен во время любого официального спортивного соревнования, а также в 

внесоревновательный период.  

Антидопинговые мероприятия направлены на проведение разъяснительной 

работы по профилактике применения запрещенных субстанций и методов. 

Мероприятия антидопинговой программы проводятся среди 

спортсменов, тренеров, родителей, персонала спортсмена и преследует 

следующие цели: 

- формирование знаний, навыков и умений ориентации на сайте 

РУСАДА, касающиеся поиска информации о Запрещенном списке, 

лекарственных средствах и запрещенных методах, а также информации о пулах 

тестирования, запросах на ТИ, дисквалификации, Всемирном Антидопинговом 

Кодексе, Международных стандартах; 

-  формирование политики нетерпимости допинга в спорте; 

- увеличение числа молодых спортсменов, ведущих активную 

пропаганду по неприменению допинга в спорте. 

Антидопинговые правила, как и правила соревнований, – спортивные 

правила, по которым проводят соревнования. Спортсмены принимают эти 

правила как условие участия в соревнованиях и обязаны их соблюдать. 

Основной и универсальный документ Всемирной антидопинговой 

программы - Всемирный Антидопинговый Кодекс ВАДА (относится к 

компонентам 1-го уровня) впервые принят в 2003 году и вступил в силу в 2004 

году. Впоследствии в него вносились изменения в 2009, 2015, 2018 годах. Новая 

редакция Всемирного Антидопингового Кодекса вступила в силу с 1 января 

2021 года. 

Цели Всемирного антидопингового кодекса и Всемирной 

антидопинговой программы состоят в следующем:  

• защищать фундаментальное право Спортсменов участвовать в 

соревнованиях, свободных от допинга, и таким образом пропагандировать 

здоровье, справедливость и равенство для всех Спортсменов,  

• обеспечивать создание согласованных, скоординированных и 

эффективных антидопинговых программ, как на международном, так и на 

национальном уровнях, чтобы предотвращать случаи применения допинга, в 

том числе:  

Образование – повышение осведомленности, информирование, 

коммуникация, привитие ценностей, развитие жизненных навыков и 

способности принимать решения для предотвращения преднамеренных и 

непреднамеренных нарушений антидопинговых правил.  
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Сдерживание - исключение потенциальных доперов путем обеспечения 

наличия и значимости строгих правил и санкций для всех заинтересованных 

сторон.  

Выявление – эффективная система Тестирования и расследований не 

только усиливает сдерживающий эффект, но также эффективно защищает 

чистых Спортсменов и дух спорта, путем поимки нарушителей 

антидопинговых правил и помогая воспрепятствовать любому, кто проявляет 

допинговое поведение.  

Приведение в исполнение – вынесение решения и наказания лиц, 

совершивших нарушение антидопинговых правил.  

Верховенство закона – обеспечение того, чтобы все соответствующие 

заинтересованные стороны согласились соблюдать Кодекс и Международные 

стандарты, и чтобы все меры, принимаемые во исполнение их антидопинговых 

программ, соответствовали Кодексу, Международным стандартам, а также 

принципам соразмерности и прав человека.  

Кодекс является основополагающим и универсальным документом, на 

котором основывается Всемирная антидопинговая программа в спорте. Цель 

Кодекса заключается в повышении эффективности борьбы с допингом в мире 

путем объединения основных элементов этой борьбы. Для достижения 

эффективного взаимодействия в тех вопросах, по которым требуется 

единообразие, Кодекс содержит достаточно конкретные положения, в то же 

время он достаточно универсален в тех случаях, когда требуется гибкий подход 

к вопросам применения на практике принципов борьбы с допингом. Кодекс был 

разработан с учетом принципов пропорциональности и прав человека.  

ФУНДАМЕНТАЛЬНОЕ ОБОСНОВАНИЕ НЕОБХОДИМОСТИ 

ВСЕМИРНОГО АНТИДОПИНГОВОГО КОДЕКСА 

Антидопинговые программы основаны на неотъемлемой ценности 

спорта. Эту неотъемлемую ценность спорта часто называют «духом спорта»: 

этическое стремление к достижению человеком превосходства благодаря 

совершенствованию природных талантов каждого Спортсмена. 

 Антидопинговые программы направлены на защиту здоровья 

Спортсменов и предоставляют Спортсменам возможность добиваться 

превосходства без Использования Запрещенных субстанций и Запрещенных 

методов.  

Антидопинговые программы направлены на сохранение целостности 

спорта с точки зрения уважения к правилам, другим участникам, честной 

конкуренции, равных условий для игры и ценности чистого спорта для всего 

мира.  

Дух спорта - это прославление человеческого духа, тела и разума. Это 

является сущностью олимпийского движения и отражается в ценностях, 

которые мы находим в самом спорте и благодаря ему, в том числе: 

 • здоровье 

 • этика, справедливость и честность 

 • права Спортсменов в соответствии с Кодексом 

 • высочайший уровень выступления 
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 • характер и образование 

 • удовольствие и радость 

 • коллективизм 

 • преданность и верность обязательствам 

 • уважение к правилам и законам 

 • уважение к себе и к другим участникам соревнований 

 • мужество 

 • общность и солидарность  

Дух спорта выражается в стремлении к честной игре. Допинг в корне 

противоречит духу спорта. 

Ко второму уровню относятся международные стандарты и Технические 

документы. Таких стандартов восемь: 

1.      Запрещенный список. 

Запрещенный список представляет собой перечень запрещенных в спорте 

субстанций и методов. Список обновляется не реже одного раза в год. 

Субстанция или метод могут попасть в Запрещенный список, если отвечают 

двум из трех критериев: 

1)     Субстанция или метод способны принести спортсмену 

преимущество над соперниками. 

2)      Субстанция или метод опасны для здоровья спортсмена. 

3)      Субстанция или метод противоречат духу спорта. 

Также субстанция или метод должны быть внесены в Запрещённый список, 

если они способны маскировать использование других запрещённых субстанций и 

запрещённых методов. 

Существуют следующие виды запрещенных субстанций и методов: 

1. Субстанции, запрещенные в соревновательный период 

2. Субстанции, запрещенные все время 

3. Субстанции, запрещенные в отдельных видах спорта 

 

2.     Международный Стандарт по терапевтическому использованию. 

Спортсмен имеет право использовать запрещенные субстанции или 

методы в терапевтических целях при условии получения разрешения от 

антидопинговой организации. Цель Международного стандарта по 

терапевтическому использованию является установление:  

(а) условий, при наличии которых выдается Разрешение на 

терапевтическое использование (или ТИ), обосновывающее наличие 

Запрещенной субстанции в Пробе Спортсмена либо Использование 

Спортсменом или Попытку использования, Обладание и (или) Назначение или 

Попытку назначения Запрещенной субстанции или Запрещенного метода в 

терапевтических целях; 

             (b) обязанности Антидопинговой организации по вынесению решений 

по ТИ и информированию о нем;  

(с) процесса подачи Спортсменом запроса на ТИ;  

(d) процесса получения Спортсменом признания ТИ, выданного одной 

Антидопинговой организацией, другой Антидопинговой организации;  
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(e) процесса пересмотра решений по ТИ со стороны ВАДА и  

(f) положений строгой конфиденциальности процесса рассмотрения 

запроса на ТИ. 

Критериями выдачи разрешения являются: 

- Возможность значительного ухудшения состояния здоровья, если в 

процессе лечения какого-либо острого или хронического заболевания он не 

сможет использовать запрещенную субстанцию или запрещенный метод. 

- Терапевтическое использование запрещенной субстанции или 

запрещенного метода не приведет к дополнительному улучшению спортивных 

результатов, кроме ожидаемого улучшения, связанного с возвращением к 

нормальному состоянию здоровья под воздействием терапевтического эффекта 

от применения данной субстанции или метода. 

- Отсутствие разумной терапевтической альтернативы использованию 

запрещенной субстанции или запрещенного метода. 

- Необходимость использования запрещенной субстанции или 

запрещенного метода не может быть следствием, полностью или частично, 

предыдущего не терапевтического использования субстанций из Запрещенного 

списка. 

3.      Стандарт Тестирование и расследования. 

Целью Международного стандарта тестирования является эффективное 

планирование тестирования и сохранение целостности и идентичности проб, 

начиная с момента уведомления спортсмена и отправки пробы в лабораторию 

до вскрытия пробы Б и расследованию нарушения антидопинговых правил. 

4.       Стандарт для лабораторий. 

Международный стандарт для лабораторий обеспечивает получение 

достоверных результатов при анализе допинг-проб. Также он позволяет создать 

для всех аккредитованных лабораторий единую гармонизированную схему 

предоставления результатов и отчетов. Кроме того, в Стандарте перечислены 

критерии, которым должны соответствовать аккредитованные ВАДА 

лаборатории. 

5.      Стандарт по защите частной жизни и личной информации. 

Основная цель данного стандарта – обеспечение защиты частной 

информации, которая используется в процессе осуществления любых 

мероприятий, направленных на противодействие допингу в спорте. 

6. Стандарт «Обработка результатов» 

Целью Международного стандарта по обработке результатов является 

определение основных обязанностей Антидопинговых организаций в 

отношении Обработки результатов. Помимо описания некоторых общих 

принципов Обработки результатов, в настоящем Международном стандарте 

также изложены основные обязательства, применимые к различным этапам 

Обработки результатов, начиная с первоначального рассмотрения возможного 

нарушения антидопинговых правил, уведомления о нарушении, Временного 

отстранения, подтверждения нарушения антидопинговых правил, определения 

Последствий нарушения антидопинговых правил и проведения Процесса 

слушаний до уведомления о решении и апелляции решения. 
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 7. Стандарт по соответствию Кодексу подписавшихся сторон 

Международный Стандарт по соответствию Кодексу Подписавшихся 

сторон устанавливает:     

• роли, ответственность и процедуры различных органов, участвующих 

в функции ВАДА по мониторингу соответствия  

• поддержка и помощь, которую ВАДА предложит Подписавшимся 

сторонам в их усилиях по соответствию Кодексу и Международным 

стандартам  

• средства, с помощью которых ВАДА будет осуществлять мониторинг 

соблюдения Подписавшимися сторонами их обязательств согласно Кодексу 

и Международным стандартам  

• возможности и поддержку, которые ВАДА предложит Подписавшимся 

сторонам по исправлению Несоответствий до того, как будет предпринято 

какое-либо официальное действие  

• процесс, которому необходимо следовать при определении 

несоответствия и последствий такого несоответствия, если Подписавшаяся 

сторона не исправляет Несоответствия. Этот процесс является копией, в той 

степени, в которой это уместно и практично, процесса, которому следуют при 

определении несоответствия Кодексу и последствий такого несоответствия для 

Спортсменов и других лиц  

• диапазон потенциальных последствий, которые могут быть применены 

в результате несоответствия, и принципы, которые будут применены для 

определения последствий, которые будут применены в конкретном случае, 

в зависимости от фактов и обстоятельств этого дела  

• процедуры, которым будет следовать ВАДА, чтобы обеспечить, что 

Подписавшаяся сторона, которую определили, как несоответствующую, была 

восстановлена в кратчайшие возможные сроки после того, как она исправит это 

несоответствие 

 Конечной целью является обеспечить применение и принуждение 

к исполнению строгих, соответствующих Кодексу антидопинговых правил 

и программ, которые применяются и принуждаются к исполнению 

последовательно и эффективно во всех видах спорта и во всех странах для того, 

чтобы чистые Спортсмены были уверены в том, что соревнования происходят 

честно, с одинаковыми условиями у всех участников, и может поддерживаться 

уверенность общества в целостности спорта 

8. Стандарт по образованию 

Общая основополагающая цель Международного стандарта по 

образованию заключается в сохранении духа спорта, как определено в Кодексе, 

а также в содействии созданию чистой спортивной среды. Общепризнанным 

является тот факт, что абсолютное большинство Спортсменов хотят 

участвовать в соревнованиях без применения допинга, не намерены 

использовать Запрещенные Субстанции или Методы, а также имеют право 

соревноваться на равных условиях. Образование, как одна из стратегий 

Предотвращения, указанная в Кодексе, направлено на то, чтобы 

пропагандировать модель поведения, которая соответствует ценностям чистого 
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спорта, а также помочь Спортсменам и другим Лицам не допускать применение 

допинга. Ключевой основополагающий принцип Международного стандарта 

по образованию заключается в том, что знакомство Спортсмена с мерами по 

противодействию допингу должно проходить в процессе Образования, а не 

Допинг-контроля. 

Мероприятия допинг-контроля наряду с образовательными программами 

служат основной составляющей любой антидопинговой программы. Допинг-

контроль — это сложный многоступенчатый процесс, который включает: 

планирование тестирования, предоставление информации о местонахождении, 

сбор и транспортировку проб, лабораторные исследования, запросы на 

терапевтическое использование, обработку результатов, проведение слушаний 

и рассмотрение апелляций. 

Спортсмен может быть протестирован в любом месте, как вовремя, так и вне 

соревнований, с 6 до 23 часов. При этом количество тестирований в год никак не 

ограничивается и зависит от плана антидопинговых организаций. Сбор проб 

осуществляется специально обученным персоналом, инспектором допинг-

контроля и инспектором по сбору крови.   

В проведении мероприятий допинг-контроля участвуют несколько 

специфических структур и организаций. Планирование сбора проб, 

непосредственно их сбор и транспортировку, а также обработку результатов 

проводит антидопинговая организация, выступившая инициатором сбора проб. 

Исследование проб проводится в аккредитованной ВАДА независимой 

антидопинговой лаборатории, выбор которой зависит от антидопинговой 

организации. Решение о выдаче разрешения на терапевтическое использование 

принимает независимый Комитет по терапевтическому использованию, а 

решение о санкциях к спортсмену – независимый Дисциплинарный 

антидопинговый комитет. Рассмотрение апелляций спортсменов 

международного уровня проводит Спортивный арбитражный суд в Лозанне, 

спортсмены национального уровня могут подавать апелляцию в один из 

арбитражных спортивных судов в Российской Федерации. 

Каждый из разделов допинг-контроля основан на Кодексе, международных 

стандартах ВАДА, национальных антидопинговых правилах и национальном 

законодательстве. 

Система планирования тестирований основывается на оценке риска 

применения запрещенных веществ в разных видах спорта. Антидопинговые 

организации анализируют, насколько может быть эффективен допинг в 

различных видах спорта в соревновательный и внесоревновательный периоды, 

и на основании этого планируют сбор проб.  

При планировании тестирований в расчет берется целый ряд показателей, 

например, сезонный график тренировок и соревнований, требования к 

физической подготовке в различных видах спорта, возможные схемы приема 

различных препаратов, спортивные результаты спортсмена, его 

предшествующая допинговая история и другие. 

Внесоревновательный контроль в спорте необходим, поскольку многие 

запрещенные препараты эффективны лишь в процессе подготовки к 
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соревнованиям и в период восстановления, а применение их во время 

соревнований не имеет смысла. Внесоревновательный контроль спортсменов 

координируется через специальную систему ADAMS. Она систематизирует 

информацию о местонахождении спортсменов и делает ее доступной для 

антидопинговых организаций. ADAMS представляет собой базу данных, 

расположенную в Интернете с учетом соблюдения законодательства о защите 

информации. Спортсмены, входящие в регистрируемый пул тестирования 

международной федерации или национальной антидопинговой организации, в 

соответствии с Международным стандартом тестирования, обязаны 

предоставлять информацию о своем местонахождении. Если спортсмен не 

предоставляет или некорректно предоставляет информацию в систему 

ADAMS, он получает предупреждение. Три предупреждения о 

непредоставлении и/или некорректном предоставлении информации и/или 

уклонении от сдачи пробы в течение 12 месяцев ведут к дисквалификации. 

К нарушениям антидопинговых правил относятся: 

1. Наличие Запрещенной субстанции, или ее Метаболитов, или Маркеров в 

Пробе, взятой у Спортсмена; 

2. Использование или Попытка Использования Спортсменом Запрещенной 

субстанции или Запрещенного метода; 

3. Уклонение, отказ или неявка на процедуру сдачи Проб; 

4. Нарушение порядка предоставления информации о местонахождении; 

5. Фальсификация или Попытка Фальсификации в любой составляющей 

Допинг-контроля; 

6. Обладание Запрещенной субстанцией или Запрещенным методом; 

7. Распространение или Попытка Распространения любой Запрещенной 

субстанции или Запрещенного метода; 

8. Назначение или Попытка Назначения любому Спортсмену в 

Соревновательном периоде Запрещенной субстанции или Запрещенного 

метода, или Назначение или Попытка Назначения любому Спортсмену во 

Внесоревновательный период Запрещенной субстанции или Запрещенного 

метода, запрещенных во Внесоревновательный период; 

9. Соучастие, а именно: Помощь, поощрение, способствование, 

подстрекательство, вступление в сговор, сокрытие или любой другой вид 

намеренного соучастия, включая нарушение или Попытку нарушения 

антидопинговых правил; 

10. Запрещенное сотрудничество. 

11. Действия спортсмена или иного лица, направленные на 

воспрепятствование или преследование за предоставление информации 

уполномоченным органам. 

Санкции за нарушение антидопинговых правил: 

Срок дисквалификации зависит от вида нарушения, класса запрещенного 

вещества, обнаруженного в пробе, а также того в первый ли раз совершено 

нарушение. 
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Национальная антидопинговая организация «РУСАДА» проводит отбор 

проб у спортсменов и проводит расследование случаев нарушения 

антидопинговых правил. 

Если нарушение антидопинговых правил произошло в соревновательный 

период, результаты, показанные спортсменом на соревновании, аннулируются, 

а спортсмена лишают медалей, призов. 

Дисквалификация за нарушение антидопинговых правил 

устанавливается в следующих случаях: 

-  Наличие в пробе запрещенной субстанции - от 2* до 4 лет 

-  Использование или попытка использования запрещенной субстанции или 

метода - 4 года 

-  Уклонение, отказ или неявка на процедуру сдачи пробы - 4 года* 

-  Нарушение порядка предоставления информации о местонахождении - 2 года 

-  Фальсификация или попытка фальсификации - 4 года 

-  Обладание запрещенной субстанции или методом - 4 года 

-  Распространение или попытка распространения - от 4 до пожизненного 

срока 

-  Назначение или попытка назначения - от 4 до пожизненного срока 

-  Соучастие - от 2 до пожизненного срока 

-  Запрещенное сотрудничество - 2 года 

- Действие спортсмена или иного лица, направленные на воспрепятствование 

или преследование за предоставление информации уполномоченным органам- 

от 2 до пожизненного срока 

Смягчение санкций: 

Спортсмен имеет право предоставить обоснования для отмены или 

сокращения санкций. Если спортсмен может объяснить, как запрещенное вещество 

попало в его организм и доказать, что оно не предназначалось для улучшения 

спортивных результатов, срок дисквалификации может быть сокращен, отменен 

или заменен на другой вид санкций (например, выговор) 

Незначительная вина: 

Если спортсмен может доказать отсутствие своей вины в нарушении 

антидопинговых правил, срок дисквалификации также может быть сокращен. 

Добровольное признание спортсменом в нарушении антидопинговых 

правил может стать основанием для сокращения срока дисквалификации. 

Сокращение срока санкций не предусматривается, если добровольное 

признание имело место после того, как спортсмен осознал, что ему грозит 

разоблачение. 

Отягчающие обстоятельства, которые могут повлечь увеличение срока 

дисквалификации: 

Примерами усугубляющих обстоятельств, которые могут привести к 

назначению более длительных сроков дисквалификации, чем предусматривают 

стандартные санкции, являются следующие: 

- установлено, что нарушение антидопинговых правил спортсменом 

проводилось осознанно, планомерно или по сговору; 

- спортсмен обладал большим количеством запрещенных веществ или 
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методов, или использовал их многократно. 

Неоднократные нарушения: 

Второе нарушение антидопинговых правил 

При повторном нарушении антидопинговых правил срок 

дисквалификации устанавливается с учетом каждого конкретного случая, 

учитывая тяжесть обоих нарушений. 

Запрет на участие в период дисквалификации 

Дисквалифицированный спортсмен не имеет права на период 

дисквалификации участвовать в соревнованиях ни в каком качестве. Такой 

спортсмен может принимать участие только в специальных антидопинговых 

образовательных или реабилитационных программах. Кроме того, спортсмен, 

находящийся в дисквалификации, должен проходить тестирование на 

предмет наличия в организме запрещенных веществ. 

Финансовые санкции. 

За нарушение антидопинговых правил помимо дисквалификации, к 

спортсмену могут быть применены также финансовые санкции. Их размер 

устанавливается соответствующей антидопинговой организацией. 

Первая обязанность спортсмена - сказать нет допингу! 

Спортсмен обязан: 

1. Не использовать запрещенные в спорте вещества и методы. 

2. Изучить антидопинговый кодекс. 

3. Знать антидопинговые правила. 

4. Знать об ответственности за нарушение антидопинговых правил. 

5. Знать о существовании запрещенного списка, уметь пользоваться им и 

следить за его изменениями. 

6. Знать процедуру прохождения тестирования и не препятствовать ее 

проведению. 

7. Уметь оформлять запрос на терапевтическое использование. 

8. Своевременно предоставлять информацию о своем местонахождении. 

9. Осторожно относиться к приему пищевых добавок или гомеопатических 

средств, так как они могут содержать запрещенные субстанции. ВАДА 

выступает категорически против пищевых добавок в спорте. 

10. Принимать лекарственные препараты можно только в случае 

необходимости по состоянию здоровья после консультаций с врачом и проверки 

их на сайте РУСАДА. 

Право спортсмена при прохождении процедуры допинг - контроля: 

1. Право на представителя и, при необходимости, переводчика; 

2. Право на сохранение конфиденциальности; 

3. Право подачи запроса на отсрочку по уважительным причинам (в период 

отсрочки спортсмен находится под контролем представителя антидопинговой 

организации); 

4. Право на дополнительную информацию, касающуюся процесса отбора 

проб; 

5. Право внесения в протокол допинг-контроля всех замечаний по процедуре, 

которые считает нужным отразить; 
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6. Право подачи запроса на некоторые модификации, как это предусмотрено 

для несовершеннолетних спортсменов и спортсменов с ограниченными 

физическими возможностями. 

Обязанности спортсмена при прохождении процедуры допинг - контроля: 

1. После уведомления о необходимости сдачи пробы спортсмен обязан 

незамедлительно явиться на пункт допинг-контроля; 

2. После уведомления о необходимости сдачи пробы спортсмен не имеет 

права посещать душ и туалет; 

3. Оставаться в поле зрения сотрудника антидопинговой службы все время, 

начиная с момента извещения о необходимости сдачи пробы и до окончания 

процедуры сбора пробы; 

4. Идентифицировать себя; 

5. Выполнять все требования, связанные с процедурой отбора пробы. 

Персонал спортсмена обязан: 

1. Подробно изучить Всемирный антидопинговый кодекс, Запрещенный 

список, Международный стандарт по терапевтическому использованию, 

Международный стандарт тестирования и расследования; 

2. Предоставлять спортсмену информацию о всех аспектах допинг-контроля; 

3. Знать антидопинговые правила и последствия, связанные с их нарушением; 

4. Знать какие субстанции и методы запрещены в соревновательный и 

внесоревновательный периоды; 

5. Владеть информацией по использованию биологически активных 

добавок в спорте и об опасности, связанной с их применением. 

До 80 % продукции спортивного питания на российском рынке составляют 

подделки, которые могут содержать запрещенные в спорте вещества. Важно 

помнить, что приобретать биологически активные добавки можно только у 

проверенных поставщиков, имеющих необходимую документацию на 

продукцию. 

Если доказана причастность персонала к нарушению спортсменом 

антидопинговых правил, по отношению к нему применяются более строгие 

санкции, чем к спортсмену. 

Санкции по отношению к персоналу спортсмена: 

1. Назначение или попытка назначения запрещенных веществ и методов, 

распространение или попытка распространения запрещенной субстанции 

или запрещенного метода, пособничество, сокрытие или любой другой вид 

соучастия в нарушении спортсменом антидопинговых правил влечет 

применение санкций в отношении персонала в виде дисквалификации от 

четырех лет до пожизненной. 

2. Если нарушение антидопинговых правил было совершено 

несовершеннолетним спортсменом и доказана вина персонала, такое 

нарушение рассматривается как особо серьезное и в отношении персонала 

применяется пожизненная дисквалификация. 

3. Персонал может нести уголовную ответственность в соответствии со 

статьей 234 Уголовного кодекса РФ «Незаконный оборот сильнодействующих 

или ядовитых веществ в целях сбыта». 



 

24 

 

                  Третий уровень - Модели лучших практик и руководства 

Модели лучших практик и руководства, основанные на Кодексе и 

Международных стандартах, разработаны и будут разрабатываться для 

обеспечения решений в различных сферах борьбы с допингом. Эти модели и 

руководства будут рекомендованы ВАДА и будут доступны для 

Подписавшихся сторон и других соответствующих заинтересованных сторон, 

однако они не будут являться обязательными. В дополнение к предоставлению 

моделей антидопинговой документации, ВАДА также предоставит 

Подписавшимся сторонам некоторую помощь в подготовке кадров. 

 

Таблица 6. План мероприятий, направленный на предотвращение допинга в 

спорте и борьбу с ним 

 
№ 

п/п 

Тип  

мероприятия 

Сроки 

проведения 

Темы для освещения Ответственный 

исполнитель  

 

 1 Онлайн 

обучение 

   январь Общероссийские антидопинговые 

правила, получение сертификата 

Триагонал 

Тренер 

 2 Семинар     март Запрещенный список 2024 Тренер 

 3 Веселые старты     апрель «Честная игра» Тренер 

 4 Семинар      май «Виды нарушений антидопинговых 

правил» 
Тренер 

 5 Семинар      июнь «Процедура допинг-контроля» Тренер 

 6 Семинар Сентябрь «Подача запроса на ТИ» Тренер 

 7 Семинар    октябрь «Система АДАМС» Тренер 

 8 Веселые старты    октябрь «Ценности спорта» Тренер 

 9 Викторина    ноябрь Спортивное поведение и влияние 

окружения 
Тренер 

 10 Викторина   декабрь «Играй честно» Тренер 

 11 Семинар  декабрь Изменения в запрещенном списке на 

год 
Тренер 

 

 Пример программы мероприятия «Веселые старты»  
Целевая аудитория: спортсмены.  

Цель: ознакомление спортсменов с ценностями спорта и принципами честной 

игры, формирование «нулевой терпимости к допингу». План реализации: 

проведение интерактивных занятий с использованием методических 

рекомендаций РУСАДА.  

1. Равенство и справедливость  

Правила: все участники располагаются на разном расстоянии от корзины и 

пытаются попасть в неё мячиком, не двигаясь с места.  

Цель: показать участникам важность проведения соревнований в равных для 

всех условиях.  

Какие вопросы необходимо задать спортсменам:  
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- кто из участников оказался в более/менее выгодном положении?  

- что необходимо изменить в правилах, чтобы сделать соревнования 

справедливыми и равными?  

2 вариант  

Правила: участники делятся на 2 команды. Каждой команде изначально дают 

разный спортивный инвентарь (мяч и обруч/теннисная ракетка или 

гандбольный мяч и пляжный мяч). Первая пара участников, удерживая предмет 

(мяч, обруч и т.д.) одной рукой, бежит до конуса, обегает его и меняет руки, 

удерживая предмет, затем возвращается к своей команде и передает предмет 

следующим игрокам.  

Цель: показать участникам важность проведения соревнований в равных для 

всех условиях.  

Какие вопросы необходимо задать спортсменам:  

- какая команда оказалась в более/менее выгодном положении?  

- что необходимо изменить в правилах, чтобы сделать соревнования 

справедливыми и равными?  

2. Роль правил в спорте  

Правила: игроки делятся на две команды, обучающиеся расходятся на две 

противоположные стороны поля. Один из игроков всегда находится в зоне 

своей команды. Остальные члены обеих команд остаются в общей зоне 

(посередине площадки). Их задача – перенаправить игроку любым удобным 

способом, находящемуся в зоне их команды, наибольшее количество мячей.  

Цель: показать необходимость наличия и соблюдения правил в спорте.  

Какие вопросы необходимо задать спортсменам?  

- как бы вы могли улучшить данную игру?  

- какие правила необходимо добавить, чтобы сделать эту игру более равной 

(например, запретить перебрасывать мяч напрямую игроку, находящемуся в 

зоне команды)?  

3. Ценности спорта  

Заранее распечатать карточки со словами/словосочетаниями, которые 

относятся к ценностям спорта (честность, дружба, уважение, здоровье, воля к 

победе, смелость, работа над собой, справедливость, равенство, порядочность, 

успех, признание, солидарность, мужество, решимость, сила воли, командный 

дух, правильное питание, распорядок дня и т.д.) и которые противоречат 

ценностям спорта (обман, допинг, оскорбление, ложь, скандал, унижение, 

победа любой ценой, высокомерие, наркотики и т.д.). Карточки могут быть как 

с одинаковыми словами для обеих команд, так и с разными (на усмотрение 

организатора).  

Правила: выбрать из каждой команды по 10-12 человек. Участникам 

необходимо добежать до стола, выбрать карточку со словом, которое относится 

к ценностям спорта, и вернуться с ней обратно в свою команду. Передать 

эстафету следующему участнику. По окончании эстафеты проверить у команд 

выбранные слова на предмет ценностей спорта.  

Цель: объяснить участникам, что противоречит ценностям спорта.  

Какие вопросы необходимо задать спортсменам?  
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- что не относится к ценностям спорта?  

- почему допинг является негативным явлением в спорте?  

4. Финальная игра  

Заранее распечатать буквы на листах А4, из которых нужно составить фразу 

«МЫ ЗА ЧЕСТНЫЙ СПОРТ!».  

Правила: ведущий раздаёт участникам обеих команд по одному листу с буквой. 

За определенное время (30 сек-1 мин) они должны собрать одну общую фразу 

«МЫ ЗА ЧЕСТНЫЙ СПОРТ!», выстроившись в один ряд. Когда участники 

соберут фразу, ведущий поздравляет участников игры (акцентируя свою речь 

на ценностях спорта) и делает общее фото (участники держат в руках буквы, 

сохраняя фразу).  

Цель: объединить участников обеих команд под девизом «Мы за честный 

спорт!». 

 

2.8. Медицинские, медико-биологические мероприятия и применение 

восстановительных средств 

 

Медицинский (врачебный) контроль за обучающимися осуществляется в 

соответствии с приказом Министерства здравоохранения РФ от 23 октября 

2020 г. № 1144н и предусматривает: 

- медицинское обследование (1 раз в год для групп ФСН). 

- наблюдения в процессе физкультурно-спортивных занятий; 

- санитарно-гигиенический контроль за режимом дня, местами тренировок и 

соревнований, одеждой и обувью; 

- контроль за выполнением спортсменами рекомендаций врача по состоянию 

здоровья, режиму тренировок и отдыха. 

Врачебный контроль предусматривает главное и принципиальное 

положение - допуск к тренировкам и спортивным мероприятиям здоровых 

спортсменов. 

Восстановительно-профилактические средства – это средства 

педагогического, психологического, медико-биологического характера, 

действие которых направлено на ускорение процессов восстановления 

организма после тренировочных нагрузок, повышения сопротивляемости 

организма к отрицательным факторам спортивной деятельности и внешней 

среды. 

Средства восстановления подразделяют на три типа: педагогические 

(естественно гигиенические), медико-биологические и психологические. 

1. Факторы педагогического воздействия, обеспечивающие восстановление 

Работоспособности: 

- Рациональное сочетание тренировочных средств разной направленности. 

- Правильное сочетание нагрузки и отдыха, как в тренировочном занятии, так 

и в целостном тренировочном процессе. 

- Введение специальных восстановительных микроциклов и профилактических 

разгрузок. 

- Выбор оптимальных интервалов и видов отдыха. 
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- Оптимальное использование средств переключения видов спортивной 

деятельности. 

- Полноценные разминки и заключительные части тренировочных занятий. 

- Использование методов физических упражнений, направленных на 

стимулирование восстановительных процессов (дыхательные упражнения, 

упражнения на 

расслабление и т.д.). 

- Повышение эмоционального фона тренировочных занятий. 

- Эффективная индивидуализация тренировочных воздействий и средств 

восстановления. 

- Соблюдение режима дня, предусматривающего определенное время для 

тренировок. 

2. Медико-биологические средства восстановления. 

С ростом объема средств, специальной физической подготовки, 

интенсивности тренировочного процесса, соревновательной практики 

необходимо увеличивать время, отводимое на восстановление организма лиц, 

проходящих спортивную подготовку. На тренировочных этапах при 

увеличении соревновательных режимов тренировки могут применяться 

медико-биологические средства восстановления. 

К медико-биологическим средствам восстановления относятся: 

витаминизация, физиотерапия, гидротерапия, все виды массажа, русская 

парная баня или сауна. 

Перечисленные средства восстановления должны быть назначены и 

постоянно контролироваться врачом. 

3. Психологические методы восстановления. 

К психологическим средствам восстановления относятся: 

- психорегулирующие тренировки, 

- разнообразный досуг, 

- комфортабельные условия быта; 

- создание положительного эмоционального фона во время отдыха, 

- цветовые и музыкальные воздействия. 

Положительное влияние на психику и эффективность восстановления 

оказывают достаточно высокие и значимые для спортсмена промежуточные 

цели тренировки и точное их достижение. 

 

2.9. Программный материал для физкультурно-спортивных 

занятий  

Программный материал для занятий представлен в приложении 2. Тренеру 

необходимо спланировать процесс, исходя из готовности обучающихся 

группы, их возраста, слабых и сильных сторон, конкретных задач на сезон, 

контрольных заданий и т.п. 
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3. Система контроля 

 

 3.1. Требования к результатам прохождения Программы, в том 

числе к участию в физкультурных мероприятиях и спортивных 

соревнованиях 

 

 По итогам освоения Программы необходимо выполнить следующие 

требования к результатам прохождения Программы, в том числе, к участию в 

физкультурных мероприятиях и спортивных соревнованиях: 

- изучить основы безопасного поведения при занятиях спортом; 

- повысить уровень физической подготовленности; 

- совершенствовать технику вида спорта «гребля на байдарках и каноэ»; 

- получить общие знания об антидопинговых правилах; 

- соблюдать антидопинговые правила; 

- принимать участие в физкультурных мероприятиях и контрольных 

соревнованиях. 
 

3.2. Оценка результатов освоения Программы 
 

Обучающиеся два раза в год проходят диагностику уровня физической и 

технико-тактической подготовки. Данная диагностика является текущим 

контролем.  

Проведение текущего контроля обучающихся в Учреждении направлено 

на обеспечение выполнения требований к результатам освоения Программы. 

Целью текущего контроля является повышение эффективности процесса 

подготовки и достижение высокого уровня освоения Программы. 

Основными задачами проведения текущего контроля являются 

определение: уровня общей физической подготовленности; уровня 

специальной физической и технико-тактической подготовленности; 

показателей тренировочной и соревновательной деятельности; эффективности 

методов подготовки обучающихся. 

Порядок, формы, периодичность, а также количество обязательных 

мероприятий в рамках текущего контроля определяются тренером 

самостоятельно в соответствии с годовым планом Программы, с учетом 

контингента обучающихся, их возраста, содержания материала и используемых 

им технологий. 

Основными формами текущего контроля являются: 

- тестирование по видам спортивной подготовки (общая физическая 

подготовка, специальная физическая подготовка, техническая подготовка и др.) 

обучающихся; 

- оценка в микроциклах подготовки результатов спортивных 

соревнований;  

- собеседование по теоретической подготовке; 

- мониторинг выполнения норм, требований и условий Единой 

всероссийской спортивной классификации для присвоения и (или) 
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подтверждения спортивных разрядов (на основании результатов участия в 

соревнованиях). 

Средствами текущего контроля физической подготовки являются 

контрольно-тестовые упражнения. Контрольно-тестовые упражнения 

подбираются с учетом возраста, половой принадлежности по базовым видам 

подготовки. 

Текущий контроль направлен на оценку текущих состояний, т.е. тех 

состояний, которые являются следствием нагрузок серий занятий. Текущая 

проверка осуществляется тренером в процессе беседы и наблюдением за 

действиями обучающегося. Эффективность усвоения материала в процессе 

разучивания приемов и упражнений во многом определяются своевременным 

исправлением ошибок. 

Оценка физической подготовленности складывается из отдельных 

оценок уровня основных физических качеств: силы, быстроты, выносливости и 

гибкости. При этом основное внимание уделяется ведущим для данной 

спортивной дисциплины физическим качествам или отдельным способностям, 

составляющим эти обобщенные понятия.  

Оценка технической подготовленности – количественная и качественная 

оценка объема, разносторонности и эффективности техники.  

Оценка тактической подготовленности – оценке целесообразности 

действий спортсмена: тактических мышления, действий (объем тактических 

приемов, их разносторонность и эффективность использования). 

Оценка состояния подготовленности спортсмена проводится в ходе 

тестирования и включает оценку: физической, технической, тактической 

подготовленности; психического состояния. 

Оценка состояния здоровья и основных функциональных систем 

проводится медико-биологическими методами специалистами в области 

физиологии, биохимии и спортивной медицины. 

При текущем контроле подготовки обучающихся применяется 

безотметочная система оценивания. 
 

3.3. Контрольные испытания 

 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки 

для зачисления на программу физкультурно-спортивной направленности 

по виду спорта «гребля на байдарках и каноэ» 

 
№ 

п/п 
Упражнения 

Единица 

измерения 

Норматив 

Юноши Девушки 

1 

Поднимание туловища из 

положения лежа на спине 

 

количество раз 10 12 

2 
Сгибание и разгибание рук в 

упоре лежа на полу 
количество раз 

не менее 

10 5 
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3 

Наклон вперед из положения 

стоя на гимнастической 

скамье (от уровня скамьи) 

 

см 
не менее 

+2 +3 

 

4. Условия реализации Программы 

 

4.1. Материально-технические условия реализации Программы 

 

Для реализации Программы в Учреждении имеются материально-

технические условия (в том числе на основании договоров, заключенных в 

соответствии с гражданским законодательством Российской Федерации, 

существенным условием которых является право пользования 

соответствующей материально-технической инфраструктуры):  

- наличие гребного канала и (или) участка реки (водоем), оборудованного 

для занятий видом спорта «гребля на байдарках и каноэ»;  

- наличие причального плота;  

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

оборудования;  

- наличие помещения для ремонта спортивного инвентаря;  

- наличие тренировочного спортивного зала;  

- наличие тренажерного зала;  

- наличие раздевалок, душевых;  

- наличие медицинского пункта, оборудованного в соответствии с 

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

организации оказания медицинской помощи лицам, обучающимся физической 

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

мероприятий и спортивных мероприятий), включая порядок медицинского 

осмотра лиц, желающих пройти спортивную подготовку, заниматься 

физической культурой и спортом в организациях и (или) выполнить нормативы 

испытаний (тестов) Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса 

«Готов к труду и обороне» (ГТО)» и форм медицинских заключений о допуске 

к участию физкультурных и спортивных мероприятиях» (зарегистрирован 

Минюстом России 03.12.2020, регистрационный № 61238); 

- обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми 

для прохождения спортивной подготовки, указанным в таблице 7. 

  

Таблица 7. Спортивный инвентарь и оборудование, необходимые для 

проведения занятий физкультурно-спортивной направленности  
 

№ 

п/п 
Наименование 

Единица 

измерения 

Количество 

изделий 

Дополнительное и вспомогательное оборудование и спортивный инвентарь 

1 Гантели переменной массы от 1,5 до 35 кг комплект 3 

2 Гантели массивные от 0,5 кг до 5 кг комплект 10 
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3 Гири спортивные (16 кг, 24 кг, 32 кг) комплект 3 

4 Мат гимнастический штук 8 

5 Мяч набивной (медицинбол) весом от 1 до 5 кг штук 15 

6 Мяч волейбольный штук 10 

7 Мяч футбольный штук 10 

8 Мяч баскетбольный штук 10 

9 Секундомер штук 4 

10 Скамейка гимнастическая штук 4 

11 Скамья для жима штанги лежа штук 2 

12 Стенка гимнастическая штук 6 

13 Стеллаж для хранения гантелей  штук 2 

14 Стойка для штанги штук 1 

15 Стойки для приседания со штангой пар 2 

16 Турник навесной на гимнастическую стенку штук 3 

17 Штанга тренировочная штук 1 

Спортивный инвентарь и оборудование по виду спорта  

гребля на байдарках и каноэ 

Байдарка двойка штук 2 

Байдарка одиночка штук 2 

Байдарка четверка штук 1 

Весла для байдарки штук 14 

Весла для каноэ штук 1 

Каноэ двойка штук 1 

Каноэ одиночка штук 1 

Подушка для каноэ штук 1 

Тренажер для специальной подготовки гребцов на 

байдарках штук 6 

Тренажер для специальной подготовки гребцов на каноэ штук 1 

Фартук для байдарки штук 8 

Козлы для укладки байдарок и каноэ штук 8 

Круг спасательный штук 2 

Спасательный трос метр 200 

Лодка с подвесным мотором штук 1 

Мотор подвесной лодочный штук 1 

Электромегафон штук 1 

Рация комплект 2 
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4.2. Кадровые условия реализации программы 

 

Уровень квалификации лиц, осуществляющих подготовку, должен 

соответствовать требованиям, установленным профессиональным стандартом 

«Тренер», утвержденным приказом Минтруда России от 28.03.2019 № 191н, 

профессиональным стандартом «Специалист по инструкторской и 

методической работе в области физической культуры и спорта», утвержденный 

приказом Минтруда России от 21.04.2022 № 237н, или Единым 

квалификационным справочником должностей руководителей, специалистов и 

служащих, раздел «Квалификационные характеристики должностей 

работников в области физической культуры и спорта», утвержденным 

приказом Минздравсоцразвития России от 15.08.2011 № 916н. 

 

4.3. Информационно-методические условия реализации программы 

 

Учебно-методическая литература 

1. Боген, М. М. Тактическая подготовка – основа многолетнего 

совершенствования: учебное пособие / М. М. Боген. – М.: Физкультура и спорт, 

2007. – 88 с. 

2. Бондарчук, А. П. Периодизация спортивной тренировки / А. П. 

Бондарчук. – Киев: Олимпийская литература, 2005. – 304 с. 

3. Бондарчук, А. П. Управление тренировочным процессом спортсменов 

высокого класса / А. П. Бондарчук. – М.: Олимпия-Пресс, 2007. – 272 с. 

4. Гордон, С. М. Спортивная тренировка / С. М. Гордон. – М.: Физическая 

культура, 2008. – 256 с. 

5. Ежова, М.Н. Подготовка квалифицированных гребцов на байдарках и 

каноэ: учебное пособие для бакалавров вузов физической культуры / Н.М. 

Ежова, В.Ф. Каверин, О.Е. Докучаев; Моск. гос. акад. физ. культуры. – 

Малаховка, 2016. – 140 с. 

6. Ежова, Н.М. Гребля на байдарках и каноэ: учебное пособие / Н. М. 

Ежова, И. В. Стрельникова, С. В. Тарасов. – Малаховка. : МГАФК, 2003. – 103 

с. 

7. Иссурин, В.Б. Биомеханика гребли на байдарках и каноэ / В.Б. Иссурин. 

– М.: Физкультура и спорт, 1986. – 112 с. 

8. Иссурин, В. Б. Блоковая периодизация спортивной тренировки / В. Б. 

Иссурин. – М.: Советский спорт, 2010. – 282, [1] с. 

9. Максименко, А.М. Теория и методика физической культуры: учебник / 

А.М. Максименко. – М.: Физическая культура, 2005. – 532 с. 

10. Никоноров, А.Н. Подготовка гребцов на байдарках / А.Н. Никоноров, 

Ю. Н. Стеценко. – Киев.: Здоровье, 1985. – 119 с. 

11. Платонов, В.Н. Система подготовки спортсменов в олимпийском 

спорте. Общая теория и её практические приложения: учеб. для студентов вузов 

физического воспитания и спорта / В.Н.Платонов. – Киев. : Олимпийская 

литература, 2004. – 808 с. 
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12. Платонов, В. Н. Периодизация спортивной тренировки. Общая теория 

и её практическое применение / В.Н.Платонов. – Киев. : Олимпийская 

литература, 2014. – 624 с. 

13. Примерная программа спортивной подготовки для ДЮСШ, 

СДЮСШОР и ШВСМ. Гребля на байдарке и каноэ / Составители: В.Ф. 

Каверин. – М., 2004. 

14. Теория и методика физической культуры: учебник / под общ. ред. Ю. 

Ф. Курамшина. – М. : Советский спорт, 2004. – 464 с. 

15. Верхошанский, Ю.В. Теория и методология спортивной подготовки: 

блоковая система тренировки спортсменов высокого класса / Ю.B. 

Верхошанский // Теория и практика физической культуры. – 2005. – №4 – C. 2 

– 14. 

16. Дольник, Ю.А. Концепция спортивной тренировки и построение 

тренировочных нагрузок в гребном спорте / Ю. А. Дольник, И. Н. Хохлов // 

Программирование тренировки квалифицированных гребцов: Сб. науч. трудов. 

– Л.: ЛНИИФК, 1987. – С. 19 – 36. 

17. Иссурин, В.Б. Концепция блоковой композиции в подготовке 

спортсменов высокого класса / В. Б. Иссурин, В. Шкляр // Теория и практика 

физической культуры. – 2002.- № 5. – С. 2 – 5. 

18. Иссурин, В.Б. Планирование и построение годового цикла подготовки 

/ В. Б. Иссурин, В. Ф. Каверин // Гребной спорт: ежегодник. – М.: Физкультура 

и спорт, 1985. – С. 15 – 23. 

19. Иссурин, В.Б. Техника гребли и факторы, её определяющие / В.Б. 

Иссурин // Биомеханика гребли на байдарках и каноэ. – М.: Физкультура и 

спорт, 1986. – С. 39 – 71. 

20. Матвеев, Л.П. Теория и методика физической культуры / Л.П. 

Матвеев. – М.: Физкультура и спорт, 1991. – С. 464 – 470. 

Перечень аудиовизуальных средств 

1. Технологии спорта. Гребля на байдарках и каноэ. URL: 

2.russia.tv/video/show/brand_id/3885/episode_id/96896 

2. Документальный фильм «Техника гребли на байдарках». 

Союзспортфильм. 1985г. 

 

Перечень Интернет-ресурсов 

1. Министерство спорта Российской Федерации // URL: 

http://minsport.gov.ru/ 

2. Всероссийская федерация гребли на байдарках и каноэ [Электронный 

ресурс] // Режим доступа:  http://www.kayak-canoe.ru 

3. Комитет по физической культуре и спорту Санкт-Петербурга // URL:  

http://kfis.spb.ru/ 

4. Олимпийский комитет России // URL: http://www.olympic.ru/ 

5. Российское антидопинговое агентство // URL: http://www.rusada.ru/ 

6. Министерство здравоохранения Российской Федерации // URL: 

https://www.rosminzdrav.ru/ 

http://minsport.gov.ru/
http://www.kayak-canoe.ru/
http://kfis.spb.ru/
http://www.olympic.ru/
http://www.rusada.ru/
https://www.rosminzdrav.ru/
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7. Спортивная Россия национальная информационная сеть // URL: 

http://www.infosport.ru/http://infosport.ru/ 

8. Головная научно-методическая библиотека по физической культуре и 

спорту НГУ имени П. Ф. Лесгафта // URL: http://lesgaft.spb.ru/ru/lib/biblioteka 

9. Центральная отраслевая библиотека по физической культуре и спорту 

// URL: http://lib.sportedu.ru/ 

10. Библиотека международной спортивной информации // URL: 

http://bmsi.ru/ 

11.      Министерство просвещения РФ. Режим доступа: https://edu.gov.ru/  

12. ФГБУ «Федеральный центр организационно-методического 

обеспечения физического воспитания». Режим доступа: https://xn--

b1atfb1adk.xn--p1ai/ 
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Приложение 1 

 

                              План воспитательной работы  
 

№  

п/п 
Направление работы Мероприятия 

Сроки 

проведения 

1.  Здоровьесбережение 

1.1. 

 

 

Организация и 

проведение 

мероприятий, 

направленных на 

формирование 

здорового образа 

жизни 

 Дни здоровья и спорта, в рамках которых 

предусмотрено: 

- формирование знаний и умений  

в проведении дней здоровья и спорта, спортивных 

соревнований: «Кубок ШВСМ по гребле на байдарках и 

каноэ» 

Сентябрь 

  Проведение дня здоровья. 7 апреля 

Проведение спортивно-массовых мероприятий, 

посвященных здоровому образу жизни «Спортивный 

заряд» 

Июнь (каждый 

понедельник) 

Проведение «Дней открытых дверей» в Учреждении 

Сентябрь 

(первая среда, 

суббота месяца) 

Проведение волейбольного турнира 

Январь – апрель 

(каждая 

пятница) 

Мероприятие, посвященное Дню физкультурника 
Вторая суббота 

августа 

Проведение турнира по настольному теннису 

Октябрь 

(последняя 

пятница) 

Проведение соревнований по гребле-индор  
Декабрь (первая 

суббота) 

1.2. 
Режим питания и 

отдыха 

Практическая деятельность и восстановительные 

процессы обучающихся:  

 - формирование навыков правильного режима дня с 

учетом спортивного режима (продолжительности 

учебно-тренировочного процесса, периодов сна, отдыха, 

восстановительных мероприятий после тренировки, 

оптимальное питание, профилактика переутомления и 

травм. 

Лекция о правильном спортивном питании; 

Март 

 - поддержка физических кондиций, знание способов 

закаливания и укрепления иммунитета. 

Лекция спортивного врача. 

апрель 

2. Патриотическое воспитание обучающихся 

2.1. 

 

 

 

Теоретическая 

подготовка 

(воспитание 

патриотизма, 

чувства 

ответственности 

перед Родиной, 

гордости за свой 

край, свою Родину, 

- патриотический урок, посвященный Дню снятия 

блокады Ленинграда; 

 

27 января 

- проведение патриотического урока с героем России, 

ветеранами спорта; 
23 февраля 

- патриотический урок, посвященный Великой 

отечественной войне; 
9 мая 

- проведение мастер-классов заслуженными тренерами 

Учреждения по культивируемым видам спорта; 
Март, сентябрь 
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уважение 

государственных 

символов (герб, 

флаг, гимн), 

готовность к 

служению 

Отечеству, его 

защите на примере 

роли, традиций и 

развития вида 

спорта в 

современном 

обществе, 

легендарных 

обучающиеся в 

Российской 

Федерации, в 

регионе, культура 

поведения 

болельщиков и 

обучающиеся на 

соревнованиях) 

- проведение беседы с обучающимися посвященная Дню 

солидарности в борьбе с терроризмом 
3 сентября 

- просмотр фильма посвященного Дню памяти жертв 

блокады Ленинграда 
8 сентября 

- мероприятие, посвященное Дню учителя; 5 октября 

- беседа с обучающимися посвященная Дню народного 

единства; 
4 ноября 

- встреча с легендарными спортсменами, ветеранами 

спорта, посвященная Дню ветеранов спорта 
8 ноября 

- беседа посвященная Дню Конституции РФ. 12 декабря 

2.2. 

 

 

 

 

Практическая 

подготовка 

(участие в 

физкультурных 

мероприятиях и 

спортивных 

соревнованиях и 

иных 

мероприятиях) 

Участие в: 

- церемонии поднятия Российского флага посвященная 

Дню государственного флага Российской Федерации; 

22 августа 

- участие в спортивном мероприятии, посвященном 

Международному Олимпийскому дню; 
23 июня 

- участие в смотр-конкурсе государственных 

учреждений, осуществляющих спортивную подготовку 

в Санкт-Петербурге; 

Апрель-август 

- участие в «Конкурсе профессионального мастерства 

тренеров», осуществляющих спортивную подготовку в 

Санкт-Петербурге; 

Апрель - август 

- награждение победителей конкурса «Лучший тренер 

года», «Лучший спортсмен года»; 
декабрь 

Награждения тренеров, обучающихся Благодарностями 

Комитета по физической культуре и спорту. 
Август, декабрь 

3. Развитие творческого мышления 

3.1. 

 

Практическая 

подготовка 

(формирование 

умений и навыков, 

способствующих 

достижению 

спортивных 

результатов) 

Семинары, мастер-классы, показательные 

выступления для обучающихся, направленные на: 

- проведение беседы о формирование умений и навыков, 

способствующих достижению спортивных результатов, 

развитие навыков -сочетание требовательности с 

уважением личности; 

Апрель 

- проведение беседы о правомерном поведении 

болельщиков, расширение общего кругозора. 

Оформление карт болельщика; 

Апрель 

- проведение беседы . с целью мотивации к 

формированию культуры спортивного поведения, 

воспитания толерантности и взаимоуважения 

 

16 ноября 
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Приложение 2 

Программный материал 

для занятий по виду спорта «гребля на байдарках и каноэ» 

 

Подбор средств и методов подготовки осуществляется тренером при выборе 

тренировочных заданий. 

 В спортивной подготовке гребцов ставятся и решаются задачи физической (общей и 

специальной), технической, теоретической, тактической, психологической подготовки. 

Общая физическая подготовка (ОФП) – представляет собой процесс всестороннего 

развития физических способностей, не специфичных для избранного вида спорта, но так или 

иначе обуславливающих успех спортивной деятельности. 

  Специальная физическая подготовка (СФП) - направлена на развитие физических 

способностей, отвечающих специфике избранного вида спорта. При этом она ориентирована 

на максимально возможную степень их развития. 

Техническая подготовка направлена на обучение спортсмена технике движений и 

доведения их до совершенства. Спортивная техника – это способ выполнения спортивного 

действия, который характеризуется определенной степенью эффективности и 

рациональности использования спортсменом своих психофизических возможностей.1 

Тактическая подготовка спортсмена направлена на овладение спортивной тактикой 

и достижение тактического мастерства в избранном виде спорта. Тактика это совокупность 

форм и способов ведения спортивной борьбы в условиях соревнований. 
Теоретическая подготовка - это процесс освоения, приобретения обучающимися 

специальных знаний, необходимых в спортивной деятельности, с направленностью на 

расширение познавательного интереса спортсмена и необходимого запаса знаний в области 

общих и специальных основ спортивной тренировки, на осмысление сути спортивной 

тренировки, непосредственно связанных с ней явлений, процессов и на развитие 

интеллектуальных способностей, без которых невозможно достижение высоких спортивных 

результатов.  

Теоретическая подготовка – это педагогический процесс повышения теоретического 

уровня спортсмена, вооружение его определенными знаниями и умениями использовать их 

в учебно-тренировочных занятиях и спортивных соревнованиях. 

Психологическая подготовка - совокупность психолого-педагогических 

мероприятий и соответствующих условий спортивной деятельности и жизни спортсменов, 

направленных на формирование у них таких психических функций, процессов, состояний и 

свойств личности, которые обеспечивают успешное решение задач тренировки и участия в 

соревнованиях. 

Психологическая подготовка – это педагогический и воспитательный процесс, 

направленный на формирование, развитие и совершенствование свойств психики 

спортсменов, необходимых для успешной тренировочной деятельности и выступления на 

соревнованиях. 

 Основные направления: 

1. При проведении воспитательной работы основное внимание уделить развитию 

волевых качеств, формированию активной жизненной позиции.  

2. Совершенствовать навыки и знания, полученные на предыдущих этапах, а также 

технико-тактические варианты прохождение дистанции различной длины.  

3. Целенаправленно повышать мастерство при прохождении дистанций. Продолжить 

работу по изучению и совершенствованию техники гребли.  

4. Использовать оптимальный период для развития скоростных, силовых качеств, 

ловкости и выносливости, обеспечить положительный перенос в развитии качеств.  

                                                           
1 Теория и методика физической культуры: Учебник / Под.ред. проф. / под.ред. проф. Ю.Ф. Курамшина. – 4-е изд., стереотип. – М.: 
Советский спорт, 2010. стр. – 357. 
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5. Научить обучающихся анализировать выполнение технических элементов, 

разрабатывать и практически использовать тактические варианты. 

Общая физическая подготовка. 
Общая физическая подготовка чрезвычайно важна для создания базовых условий 

успешной специализации. Основной задачей занятий по общей физической подготовке 

является укрепление здоровья и всестороннее физическое развитие обучающихся.  

При планировании нагрузки на данном этапе в подготовительном периоде средствами 

ОФП решаются задачи дальнейшего повышения уровня разносторонней физической и 

функциональной подготовленности, и на этой базе повышение уровня специальной 

физической работоспособности, развитие специальных физических качеств, овладение 

техническими навыками. 

Строевые упражнения:  

- построение в шеренгу, смыкание, размыкание, перестроение в колонну;  

- выполнение команд в строю на месте, в движении;  

- переход с шага на бег, с бега на шаг, изменение скорости и направления движения.  

Общеразвивающие упражнения:  

- без предметов (фронтальным, групповым, посменным, круговым, поточно-проходным 

методами);  

- с предметами (набивные мячи, обручи, гимнастические палки, гантели, амортизаторы, 

скакалки);  

- на снарядах (гимнастическая стенка, скамья, бревно, брусья).  

Упражнения для развития гибкости:  

- кувырки, вперёд, назад, длинные, боковые, в парах, через препятствия;  

- перевороты вперёд, боком;  

- стойки на лопатках, руках;  

- мосты, шпагаты;  

- упражнения на растягивание в паре с партнёром, на гимнастической стенке, скамье, с 

гимнастической палкой.  

Силовые упражнения:  

- сгибание и разгибание рук в упоре из различных и.п.;  

- подтягивание на высокой перекладине;  

- лазанье по канату, шесту;  

- приседание и выпрыгивая вверх на одной, двух ногах;  

- упражнения с преодолением противодействия партнёра (сопротивление, стоя в паре упор 

руками в «замке», оказывая противодействие партнёру);  

- перетягивание каната;  

- приседания с отягощением (партнером, в утяжеленных браслетах, поясе, жилете);  

- метание набивного мяча из различных и.п.;  

- упражнения ОФП с гантелями, в утяжеленных манжетах, поясе.  

Упражнения для развития быстроты:  

- бег с ходу;  

- бег под уклон;  

- «челночный» бег;  

- повторный бег на отрезках от 20-30 до 60 м;  

- бег за лидером;  

- бег с низкого старта без команды;  

- бег с низкого старта под команду;  

- страты из различных и.п.;  

- упражнения ОФП на скорость с фиксацией времени;  

- эстафеты, спортивные и подвижные игры.  

Упражнения для развития ловкости:  

- элементы акробатики;  
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- упражнения с разнонаправленным движением рук и ног;  

- прыжки через гимнастические снаряды;  

- упражнения в равновесии на гимнастической скамье;  

- жонглирование и метание мячей в подвижную и неподвижную цель;  

- метание мяча после кувырков, поворотов;  

- спуски и повороты на лыжах;  

- катание на коньках с изменением траектории движения;  

- подвижные и спортивные игры.  

Упражнения для развития выносливости:  

- кроссовая подготовка;  

- равномерный и повторный бег на длинных отрезках;  

- плавание, плавание в спасательном жилете, с предметами в руках, без помощи ног, 

пересечение вплавь водной струи;  

- марш-броски;  

- туристические походы;  

- ходьба на лыжах, бег на лыжах от 5 до 10 км;  

- упражнения ОФП круговым методом;  

- подвижные и спортивные игры в увеличенном временном режиме.  

 

СПЕЦИАЛИЗИРОВАННАЯ РАЗМИНКА 

 Разминка в гребле на байдарках и каноэ, как и в других видах спорта, занимает очень 

важное место.  

Во-первых, прежде всего это профилактика травм, т.е. когда спортсмен хорошо 

размят, получить травму он может только при невнимательном выполнении упражнения или 

неосторожности.  

Во-вторых, разминка - это эмоциональный и психологический настрой, который 

позволяет подготовиться организму к предстоящей работе. Разминку можно разделить на 

три основные части.  

1-я часть -  разминка основных групп мышц: мышц туловища, мышц шеи, мышц рук 

и ног. Эффективно для разминки использовать упражнения на растягивание.  

2-я часть - беговые упражнения. Легкий разминочный бег может чередоваться с 

такими упражнениями, как приставной шаг, крестный шаг, бег с захлестыванием голени. Бег 

с одновременным вращением руками и подскоками с одной ноги на другую. В разминке 

эффективно использовать ускорения на определенные расстояния, обычно это выполняется 

в зале по определенным «прямым». Использование в разминке ускорений позволяет не 

только повысить ее интенсивность, но и способствует совершенствованию скоростных и 

скоростно-силовых качеств спортсменов. 

Ускорение может быть трех видов: 

а) простое ускорение на определенную дистанцию;  

б) ускорение «рывками» - несколько ускорений на одной дистанции; 

 в) координационное ускорение - ускорение с использованием элементов на 

координацию.  

3-я часть - специальная разминка - разминка основных, работающих в гребле, мышц 

для предстоящий тренировки. Применение специальных упражнений для подготовки мышц 

плеча, предплечья, кистей, коленных и голеностопных суставов к гребле. 

 

Специальная физическая подготовка. 

Для развития специальных физических качеств (быстрота, силовая выносливость, 

скоростные и скоростно-силовые качества) применяется широкий комплекс упражнений, 

направленных на подготовку наиболее важных в гребле мышц туловища, ног, рук, 

имитационные упражнения и упражнения на воде для технической подготовки.  

1. Упражнения для развития быстроты реакции:  
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- физические упражнения в медленном темпе с остановками;  

- серия одинаковых упражнений, выполняемых в различных темпах.  

2. Упражнения на развитие силовой выносливости: - сгибание и разгибание рук, лёжа на 

гимнастической скамейке;  

- отжимание туловища из положения лёжа;  

- приседания на двух, одной ноге;  

- прыжки и многоскоки на одной и двух ногах;  

- бег на руках;  

- подтягивание на турнике.  

3. Изучение основ техники гребли в гребном бассейне, на тренажерных устройствах, 

аппаратах;  

4. Изучение техники гребли в лодке (гребка в целом, его элементов, темпа и ритма гребли, 

управление лодкой).  

5. Длительная равномерная гребля на гладкой воде с различным началом и концом гребка. 

Стартовые гребки. Техника изменения направления движения.  

6. Равномерная гребля на воде при встречном, боковом и попутном ветре.  

Технико-тактическая подготовка. 
Целью технико-тактической подготовки является формирование у обучающихся 

двигательного навыка: по сохранению равновесия, управления лодкой и выполнения гребка 

в целом и по элементам, позволяющего наиболее полно использовать в соревновательной 

деятельности возможности их организма.  

В соревновательном периоде ставится задача улучшения спортивных результатов по 

сравнению с прошлым сезоном. Окончательно определить основные компоненты стиля 

гребли спортсмена. Формировать всестороннюю технику, чтобы дать возможность гребцам 

проявить базовую технику и тактику комбинаций в рамках индивидуального стиля. 

Совершенствовать «коронные» технические навыки и тактическую подготовленность с 

учетом индивидуального стиля. Необходимо, чтобы теоретические занятия гребцов были 

связаны со спортивной практикой и применялись в тренировочном процессе. Акцентировать 

внимание на воспитании быстрой силы, скоростной, силовой выносливости и гибкости. 

На занятиях проводится подготовка:  

- с устройством лодки и весла;  

- с правилами поведения на воде и при опрокидывании в воду;  

- выполнению основного и исходного положения, изучают рабочую позу и хват весла;  

- отрабатывают гребок на причале и учебном станке;  

- обучают выносу лодки и посадке в нее;  

- вырабатывают равновесие в лодке с применением поплавков;  

- изучают управление с кормовым креном и носовым рулением  

- выполняют имитационные упражнения движений гребца с гимнастической палкой или 

веслом, сидя верхом на скамейке, на бревне или качающемся устройстве, стоя;  

- гребля в лодках класса «Дракон».  

Основная цель технико-тактической подготовки – закрепить навыки работы гребца с 

веслом, лодкой и водой, развить специфические ощущения – чувства ритма, темпа.  

Основные задачи: достичь стабильности выполнения движений и устойчивости 

двигательного навыка, закрепить в целом двигательную структуру гребка, закрепить навык 

сохранения равновесия и управления лодкой, обучить сохранению темпа гребли, 

сформировать устойчивый двигательный стереотип гребли.  

            Целью технической подготовки является формирование у обучающихся 

двигательного навыка, позволяющего наиболее полно реализовать в соревновательной 

деятельности функциональные возможности их организма. 

   Эффективность техники оценивается по многочисленным критериям, наиболее 

обобщёнными из которых являются: 
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 Степень использования массы тела (веса и инерционных сил), необходимой для 

продвижения лодки; 

 Степень преобразования развиваемой мощности работы в усилие, продвигающее 

лодку.  

Для совершенствования этих параметров работа над техникой осуществляется в 

следующих направлениях: 

- В гребле на байдарках повышение использования массы тела для продвижения 

лодки обеспечивается: 

 - увеличением амплитуды скручивания туловища; 

 - опережающим включением туловища в работу момента захвата и использованием в 

этот момент встречного усилия ноги с рабочей стороны от тазобедренного сустава; 

 Использованием работы ног и разворота таза для увеличения амплитуды и мощности 

гребка. 

 Использованием инерции массы тела для активного выката лодки в безопорном 

периоде за счёт отталкивания в конце гребка (момент положения весла около 45 градусов по 

отношению к поверхности воды) и выведением вперёд туловища (бедра, таза, плеча) со 

стороны нерабочего борта, с сохранением усилия на весле, необходимого для этого. 

В гребле на каноэ повышение использования массы тела для продвижения лодки 

обеспечивается: 

 - «хлестообразным» выведением вперёд массы тела в безопорном периоде за счёт 

опережающего выведения таза в конце гребка и одновременного ускорения движения 

верхних звеньев тела с опережающей троекторией движения рук для следующего гребка; 

 - Использованием веса тела и инерции движения массы туловища вниз в конце 

безопорного периода для активного вгребания весла. 

 - Увеличение степени преобразования развиваемой мощности работы в продвигающее 

усилие обеспечивается: 

 - Удержанием весла по возможности более длительное время в положении близком к 

перпендикулярному по отношению к поверхности воды за счёт замедленного выведения 

вперёд верхней руки; 

 - Смещением амплитуды рабочих усилий максимально вперёд и прекращением тяговых 

усилий при достижении кисти рабочей руки середины бедра; 

 - Уменьшением напряжения неработающих мышц во время выполнения гребка; 

 - Уменьшением поперечных составляющих приложенных усилий; 

 - Уменьшением амортизационных смещений звеньев тела спортсмена под воздействием 

рабочих усилий таза и ног; 

 - Оптимальными усилиями и взаимодействием с лодкой в местах контакта с ней. 

      В результате работы над этими элементами должна быть сформирована структура 

движений, отвечающая эталонным требованиям по основным параметрам. Эталонная 

модель техники характеризуется набором ряда внешних признаков и комплексом 

специальных ощущений и представлений гребца. 

  Психологическая подготовка 

Гребля на байдарках и каноэ - высокоэмоциональный вид спорта, требующий от 

обучающихся предельных психологических напряжений с мгновенным переходом к 

состоянию покоя. Для успешных выступлений в гребле на байдарках и каноэ необходимо 

иметь комплекс психологических качеств. Главная цель развитие свойств личности, 

обеспечивающих устойчивость к тренировочным и соревновательным нагрузкам. Главными 

методами являются психолого-педагогические методы. Воздействие направлено на развитие 

свойств личности, являющихся доминирующими у спортсменов; 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 соответствующих ситуаций в ходе 
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тренировочного процесса до социальных бесед, проводимых тренером или психологом, 

составленных заранее и направленных на развитие тех черт, которые слабо выражены у 

обучающегося. Психологическая подготовка тесно связана с воспитательной работой и 

проводится тренером. 

Подготовку к соревнованиям, участие в которых имеет преимущественно 

тренировочные цели, нужно направить на воплощение в поединках достигнутого уровня 

технико-тактической подготовленности, специальной тренированности, на повышение 

уровня тактической активности. Кроме того, важны установки на преодоление препятствий, 

требующих проявлений волевых и личностных качеств, применения средств саморегуляции 

эмоциональных состояний. 

Особое место в психологической подготовке спортсмена занимает управление 

деятельностью спортсмена в соревнованиях со стороны тренера. Оно включает 

индивидуальный урок и специализированную разминку для уменьшения степени 

тактической неопределенности ситуаций и оптимизации уровня притязаний и проявлений 

личностных качеств.  

Психологическая подготовка подразделяется на общую и к конкретному 

соревнованию. Каждый раздел психологической подготовки имеет специфические задачи, 

решение которых требует комплексного подхода. 

Каждый спортсмен испытывает перед стартом и во время соревнований сложные 

эмоционально-волевые состояния, которые определяются перестройкой психологических и 

физиологических процессов в организме. Одни спортсмены испытывают эмоциональный 

подъем, уверенность в своих силах. Это повышает готовность организма к выполнению 

предстоящих спортивных действий. У других спортсменов возникает перевозбуждение или 

апатия, неуверенность, боязнь поражения – все это ухудшает готовность организма, снижает 

возможности спортсмена. Одни спортсмены в процессе тренировки демонстрируют высокое 

мастерство, а во время поединка их порой трудно узнать.  

Различают четыре вида эмоциональных, предстартовых состояний: 

1) состояние боевой готовности; 

2) предстартовая лихорадка; 

3) предстартовая апатия; 

4) состояние самоуспокоенности. 

1. Состояние боевой готовности является самым благоприятным и характеризует 

высокую степень готовности спортсменов к поединку. Для данного состояния характерны 

следующие особенности: общий эмоциональный подъем, бодрость, воодушевление, 

внутренняя собранность и сосредоточенность на предстоящем поединке, наличие активного 

стремления к достижению победы, уверенность в своих силах, обострение процессов 

восприятия, внимания, мышления, 

памяти, соображения и представления.  

2. Предстартовая лихорадка характеризуется преобладанием процессов возбуждения, 

что проявляется в сильном волнении, неустойчивом эмоциональном состоянии, быстрой 

смене одних эмоций другими, совершенно противоположными по содержанию, в отсутствии 

сосредоточенности, в рассеянности, импульсивности, раздражительности. Внешне данное 

состояние проявляется в дрожании рук и ног, потливости, повышенной речевой активности 

и др. 

3. Предстартовая апатия представляет собой состояние, противоположное состоянию 

предсоревновательной лихорадки. Это понижение возбудимости выражается в вялости всех 

психических процессов, сонливости, отсутствии желания участвовать в игре, в упадке сил и 

неверии в свои силы, в ослаблении процессов восприятия, внимания, мышления, 

скованности движений, замедленности реакций, в угнетенности, необщительности. Внешне 
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данное состояние проявляется в снижении мышечного тонуса, бледности лица, в изменении 

ритма дыхания, одышке, появляется холодный пот, пересыхает рот и т.п. 

4. Состояние самоуспокоенности характеризуется отсутствием готовности к волевым 

напряжениям, переоценкой своих сил и возможностей, недооценкой сил соперника, 

важности игры и т.д. Имеется еще множество промежуточных предстартовых состояний.  

Преодоление отрицательных эмоциональных состояний и их регулирование могут быть 

осуществлены при помощи специальных приемов, которые сводятся к следующему: 

- спортсмен не должен внешне выражать сильное волнение, неуверенность; 

наоборот, мимикой, движениями он должен стараться выразить состояние уверенности, 

бодрости и т.п.; 

- применение в разминке специальных упражнений, различных по скорости, темпу, 

амплитуде, мышечному напряжению (в зависимости от особенностей эмоционального 

состояния), которые могут снизить излишнее возбуждение или снять состояние 

подавленности; 

- произвольная регуляция дыхания при помощи специальных дыхательных 

упражнений различных по глубине, интенсивности, частоте, ритму, продолжительности;  

- применение специальных приемов массажа и самомассажа, оказывающего на спортсмена 

успокаивающее или возбуждающее воздействие; 

- одних случаях музыкальное сопровождение способствует бодрому, веселому 

настроению, повышает эмоциональный тонус, в других – воздействует успокаивающее 

воздействие при помощи слова; большую роль играет применение самоприказа, 

самоободрения, самопобуждения («я выиграю», «я добьюсь», «я должен» и т.д.). 

Спокойное, ровное, уверенное поведение тренера является одним из важных 

моментов, направленных на создание психологической мобилизации спортсменов к 

предстоящему поединку, а также в процессе самого поединка. Вся психологическая 

подготовка должна проводиться с учетом индивидуальных особенностей спортсменов.  

Нельзя не отметить и то, что в развитии воли спортсмена особое значение имеет 

взаимосвязь и  взаимообусловленность между самими волевыми качествами: активностью и 

самостоятельностью, целеустремленностью и инициативностью, решительностью и 

настойчивостью, смелостью и самообладанием, уверенностью в своих силах.  

 

Теоретическая подготовка 
 Теоретическая подготовка является неотъемлемым компонентом в общей системе 

подготовки обучающихся и играет важную роль в повышении спортивного мастерства. 

Теоретическая подготовка проводится в форме лекций, бесед, непосредственно в процессе 

проведения занятий. Она органически связана с физической, технико-тактической, 

моральной и волевой подготовками как элемент теоретических занятий. Теоретические 

знания имеют определенную целевую направленность: вырабатывать у обучающихся 

умение использовать полученные знания на практике в условиях занятий. 

 Теоретическая подготовка является необходимым элементом эффективного 

выполнения всех других разделов. Основная направленность теоретической подготовки - 

создание представлений о гребле на байдарках и каноэ как виде спорта. 

Темы: история зарождения и развития гребли на байдарках и каноэ, его роль в 

современном обществе. Место гребли на байдарках и каноэ в Олимпийском движении. 

Главные соревнования в международном календаре. Выдающиеся зарубежные и 

отечественные гребцы. Основные термины и понятия в гребли на байдарках и каноэ. 

Размеры лодок и весел и Правила вида спорта. Организация и планирование 

самостоятельных занятий по развитию физических качеств средствами вида спорта. 

Значение занятий греблей на байдарках и каноэ в формировании здорового образа жизни и 

профилактике вредных привычек. Физкультурно-оздоровительные занятия греблей на 



 

44 

 

байдарках и каноэ, как средство всестороннего и гармоничного развития личности. Роль 

соревнований в подготовке гребцов. Виды соревнований. Организация соревнований. 

Комплексы упражнений для развития физических качеств. Комплексы дыхательной 

гимнастики и гимнастики для глаз. Комплексы упражнений для коррекции фигуры и массы 

тела с учетом индивидуальных особенностей физического развития. 

 Основы гигиены и здорового образа жизни. 

 Понятие здоровья и его ценности в жизни человека. Что такое здоровье, его 

составляющие. Характеристика здорового человека, его привычки, режим дня. Значение 

здоровья. Понятие о гигиене. Гигиена физических упражнений, их значение и основные 

задачи. Личная гигиена обучающихся, гигиена тела, гигиеническое значение водных 

процедур (умывание, обтирание, купание). 

 Гигиена обуви и одежды, гигиена мест занятий греблей на байдарках и каноэ. 

Сущность закаливания, его значение для повышения работоспособности и увеличения 

сопротивляемости организма к простудным заболеваниям. Закаливание солнцем, воздухом 

и водой. Правильный режим дня. Значение сна, утренней гимнастики в режиме дня. 

 Значение разминки и особенности ее содержания перед тренировочными занятиями 

различной направленности, контрольными тренировками и соревнованиями. Понятие 

переутомления и перенапряжения организма. 

 Правильный подбор обуви и одежды для гребли на байдарках и каноэ и 

тренировочных занятий. Первая помощь при натертостях, ссадинах и ранах. 

 Влияние утренней гимнастики и физических упражнений на развитие человека, его 

работоспособность и самочувствие. 

Значение занятий физическими упражнениями, их влияние на организм. Оптимальный 

двигательный режим в течение дня, организация отдыха. Влияние утренней гимнастики на 

самочувствие и работоспособность в течение дня. Разучивание комплекса утренней 

гимнастики для самостоятельного выполнения. 

Инструктаж по технике безопасности во время участия в соревнованиях. Правила 

поведения на соревнованиях в качестве участника, зрителя. Режим и питание перед 

стартами. Спортивная форма. Календарь соревнований. Личные. Анализ собственного 

спортивного результата, результата члена команды. 

 

 


