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1. Общие положения 

 

Программа физкультурно-спортивной направленности по виду спорта 

«гребному спорт» (дисциплина – академическая гребля) (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 Учреждением с учетом следующих нормативных 

правовых актов: 

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

и спорте в Российской Федерации» (с изменениями и дополнениями); 

  - приказ Минспорта России от 30.10.2015 № 999 «Об утверждении 

требований к обеспечению подготовки спортивного резерва для спортивных 

сборных команд Российской Федерации»; 

- Приказ Минспорта от 17.09.2022 № 734 «Об утверждении федерального 

стандарта спортивной подготовки по виду спорта «гребной спорт»; 

 - Приказ Минздрава России от 23 октября 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»; 

- Приказа Минспорта РФ от 22.06.2017 г. № 566 «Об утверждении правил 

вида спорта «гребной спорт»; 

- 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»; 

- Технологического регламента оказания государственной услуги 

«Проведение занятий физкультурно-спортивной направленности по месту 

проживания граждан». 

 Целью Программы – удовлетворение индивидуальных потребностей 

обучающихся в занятиях гребным спортом (академической греблей), 

выявление, развитие и поддержка талантливых обучающихся, а также лиц, 
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проявивших способности в данном виде физкультурно-спортивной 

деятельности, формирование культуры здорового образа жизни посредством 

занятий  гребным спортом. 

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 

гребным спортом.  

3. Формировать навыки и привычек к самостоятельным занятиям 

физическими упражнениями.  

4. Развивать специальные физических качества и способности, 

необходимых при совершенствовании техники и тактики в гребном спорте.  

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 
 

Вид спорта «гребной спорт» - олимпийский вид спорта, представляет 

собой спортивную деятельность, состоящую в перемещении лодки с рулевым 

или без него путем проталкивания ее вперед за счет мускульной силы одного 

или нескольких обучающихся (далее - гребцов), использующих весла как рычаг 

с осью вращения, жестко прикрепленной к корпусу лодки, и сидящих спиной в 

направлении движения лодки. 

Соревнование по гребному спорту - спортивное соревнование, состоящее 

из одного и более номеров программы, разделяемых, при необходимости, на 

заезды и проводимых в одном или нескольких классах судов, спортивных 

дисциплин среди обучающихся в различных гендерных, возрастных и весовых 

категориях. 

Академическая гребля – дисциплина гребного спорта, включенная в 

программу Летних олимпийских игр. Мужская академическая гребля стала 

олимпийским видом спорта в 1900 году на Играх в Париже, женская - в 1976 

году в Монреале. В рамках Олимпийской регаты разыгрываются 14 комплектов 

медалей.  

Дисциплина гребного спорта, соревнования по которой происходят на 

специально оборудованных гребных каналах или в естественных акваториях на 

«гладкой воде» при наличии равных условий для всех участников. Спортсмены 

двигаются спиной вперед в спортивных академических лодках с вынесенными 

за борта уключинами для крепления весел и подвижными сиденьями – 

«банками». Участники начинают движение со стартовых плотов, выравнивание 

носов лодок обеспечивают волонтеры-держатели, фиксирующие лодку за корму. 

Экипажи двигаются по специальным дорожкам, разделенным буйками на 

протяжении всей дистанции. Одновременно в заезде принимают участие до 

шести экипажей. 

По академической гребле в мире ежегодно проводятся такие соревнования, 

как Чемпионат и Первенство Европы, Чемпионат и Первенство мира, этапы 

Кубка мира. Регулярно проводятся Чемпионаты Европы и мира среди студентов, 

и Чемпионаты Европы и мира среди вузов. Кроме того, традиционно проводятся 

престижные регаты по академической гребле - Хенлейская королевская регата в 

пригороде Лондона Хенли-он-Темз, регата Оксфорд – Кембридж среди мужских 

и женских восьмерок двух престижных британских университетов, регата на 

реке Чарльз между городами Бостон и Кембридж в США. Победа на знаменитой 

Люцернской регате, проходящей в одноименном швейцарском городе с 1903 

года и на сегодняшний день объединенной с заключительным этапом Кубка 

мира, всегда считалась не менее ценной, чем звание чемпиона мира и 

олимпийские медали. 
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2.2. Объем программы, возраст для зачисления, наполняемость группы 

 

При зачислении обучающихся на программы физкультурно-спортивной 

направленности входного мониторинга физических способностей и 

технических навыков не предусмотрено.  

 

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. 

проведения занятий физкультурно-спортивной направленности, 

устанавливается в соответствии с таблицей 4. 

 

Таблица 2. Объем программы 

 

Количество часов в неделю  5  

Общее количество часов в год 260 

 

 

2.3. План проведения занятий физкультурно-спортивной направленности  

 

Занятия в Учреждении проходит в соответствии планом проведения 

занятий физкультурно-спортивной направленности по виду спорта гребной 

спорт (академическая гребля) в течение всего календарного года, начиная                           

с 01 января в течение 52 недель. 

 

Таблица 3. План проведения занятий физкультурно-спортивной 

направленности по виду спорта гребной спорт (академическая гребля) 

на 52 недели (в часах) 

 

№ 

п/п 

Виды подготовки Часы 

1 Общая физическая подготовка 160 

2 Специальная физическая подготовка 40 

3 Техническая подготовка 45 

4 Тактическая, теоретическая, 

психологическая подготовка 

5 
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5 Участие в спортивных соревнованиях 

и физкультурных мероприятиях 

4 

6 Контроль 2 

7 Медицинские, медико-биологические 

и восстановительные мероприятия 

4 

Общее количество часов занятий в год 260 

Количество часов занятий в неделю 5 

 

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 учебно- процесса: 

 - 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; 

 - 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 

156 13 13 13 13 13 13 13 13 13 13 13 13 

2 Специальная  

физическая 

подготовка 

40 

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

3  Техническая 

подготовка  

48 
4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 

4 Тактическая, 

теоретическая, 

психологическая 

подготовка 

 

6 
1 1  1     1 1  1 

5 Участие в 

спортивных 

соревнованиях и 

физкультурных 

мероприятиях 

 

 

5  1    1     1     1       1 

6 Контроль 3   1    1        1  

7 Медицинские, 

медико-

биологические и 

восстановительные 

мероприятия 

 

2 

    1        1           

 Всего 260 22 22 22 21 22 22 22 21 22 21 21 22 
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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. 

 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, 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 гребной спорт осуществляется на основе обязательного соблюдения 

требований безопасности, учитывающих особенности осуществления 

подготовки по спортивным дисциплинам вида спорта «гребной спорт» 

        Спортивные соревнования и физкультурные мероприятия. 
 Соревнования 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).  
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 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 

 

 

 

 

 

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. 

Виды спортивных соревнований Показатели 

Контрольные 1-3 
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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 гребным спортом на открытой воде допускаются лица: 

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

занятий в лодке; 

- прошедшие медицинский осмотр и не имеющие противопоказаний для 

занятий гребным спортом; 

- прошедшие инструктаж по охране труда; 

Обучающиеся должны знать правила судоходства по внутренним водам 

РФ, особенно правил судоходства в месте проведения занятий. 

На гребной базе на видном месте должна быть вывешена схема движения 

гребных судов на водоеме и соревновательной дистанции, а также инструкция 

по охране труда при проведения занятий. 

Занятия на водоеме проводятся только в светлое время суток, в 

сопровождении катера, либо на просматриваемом участке водоема под 

наблюдением тренера, имеющего дежурный катер. В катере должен быть 

спасательный круг, спасательный пояс, конец Александрова и отмашка 70х60 

см. 

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

указанием количества обучающихся, выходящих на воду. 

При проведении занятий в холодное время (весна, осень) года, 

Обучающиеся должны обеспечиваться спасательными жилетами. 

Перед выходом на воду обязательна проверка исправности инвентаря. 

При неблагоприятных погодных условиях и в холодное время года 

(осень, весна) движение спортивных лодок осуществляется вдоль берега 

водоема и в группе не менее двух человек. 

Перед началом занятий на открытой воде проводится целевой 

инструктаж с обучающимися по безопасности проведения занятий гребным 

спортом. 

В случае грозы, бури или появления тумана начинать занятия на воде 

категорически запрещается. 

Проводить занятия можно только на исправных оборудовании и 

инвентаре, тренеру и обучающимся лично проверять их исправность. Лодки 

обязательно должны иметь герметичные носовой и кормовой отсеки. 

Тренер обязан контролировать посещаемость, приход и уход 

обучающихся с занятий на воде. 

Тренер обязан принимать меры к прекращению занятий на воде в случае 

начала грозы, бури или тумана. 

Оказывать помощь всем оказавшимся в воде в случае происшествия. 

В случае травмы тренер должен оказать помощь пострадавшему и 

немедленно сообщить о случившемся в соответствующие инстанции. 

Обучающийся в случае происшествия на воде обязан немедленно 
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прекратить выполнение задания и оказать помощь пострадавшим. 

При проведении занятий во избежание травм, потертостей, обморожения 

или перегрева одежда занимающегося должна соответствовать предстоящей 

тренировке, а инвентарь и тренажеры быть исправны, иметь необходимые 

страховочные приспособления, упражнения на них выполнить только под 

наблюдением тренера. 

Во время проведения занятий на воде не разрешается: 

- близко подходить к проплывающим судам; 

- создавать помехи движению других гребцов, 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. 

Обучающийся при возникновении неисправности спортинвентаря во 

время движения на воде, должен подойти к берегу или плоту и попытаться 

исправить поломку.  Если это не удается, следует сообщить о неисправности 

тренеру и прекратить занятие. 

В случае затопления или переворота лодки занимающемуся 

категорически запрещается отплывать от лодки, необходимо держаться за борт 

или отвод и в ожидании оказания помощи тренера буксировать лодку к 

ближайшему берегу. Обучающийся, 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, 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: 

- формирование духовно-нравственных, морально-волевых и этических 

качеств; 

- воспитание лидерских качеств, ответственности и патриотизма; 
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- 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;   

- 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 4 декабря 2007 г. 
№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 

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 
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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 информацию 

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, 

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 
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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.  

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 
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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 

 • характер и образование 

 • удовольствие и радость 

 • коллективизм 

 • преданность и верность обязательствам 

 • уважение к правилам и законам 
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 • 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;  

(e) процесса пересмотра решений по ТИ со стороны ВАДА и  

(f) положений строгой конфиденциальности процесса рассмотрения 

запроса на ТИ. 

Критериями выдачи разрешения являются: 
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- 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. 

 7. Стандарт по соответствию Кодексу подписавшихся сторон 

Международный Стандарт по соответствию Кодексу Подписавшихся 

сторон устанавливает:     



 

18 

 

• 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 

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 
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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 

соревнованиям и в период восстановления, а применение их во время 

соревнований не имеет смысла. Внесоревновательный контроль спортсменов 

координируется через специальную систему ADAMS. Она систематизирует 
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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. 

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. 
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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 

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. 
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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; 

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; 
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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». 

                  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, 
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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:  

- кто из участников оказался в более/менее выгодном положении?  

- что необходимо изменить в правилах, чтобы сделать соревнования 

справедливыми и равными?  

2 вариант  
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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?  

- что не относится к ценностям спорта?  

- почему допинг является негативным явлением в спорте?  

4. Финальная игра  
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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. 

- Оптимальное использование средств переключения видов спортивной 

деятельности. 

- Полноценные разминки и заключительные части тренировочных занятий. 

- Использование методов физических упражнений, направленных на 
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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 по виду спорта гребной спорт 

Программный материал для занятий представлен в приложении 2. Тренеру 

необходимо спланировать процесс, исходя из готовности обучающихся 

группы, их 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 спортивных соревнованиях и физкультурных 

мероприятиях  

 

 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 «гребной спорт»; 

- получить общие знания об антидопинговых правилах; 

- соблюдать антидопинговые правила; 

- принимать участие в физкультурных мероприятиях и контрольных 

соревнованиях. 
 

3.2. Оценка результатов освоения Программы 
 

Два раза в год обучающиеся 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 спортсмена. 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 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 «гребной спорт» 

 

 
№ 

п/п 
Упражнения 

Единица 

измерения 

Норматив 

Юноши Девушки 

1 Гребля-индор 1000 м мин, с 
Не менее 

5.00 5.30 
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 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 (водоема);  

- 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) 

 

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 

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 
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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 гребной спор 

 (Академическая гребля) 

Лодка академическая одиночка штук 6 

Лодка академическая двойка "комби" (для парной и 

распашной гребли 

штук 4 

Лодка академическая четверка (комбинированная для 

парной и распашной гребли) 
штук 2 

Лодка академическая восьмерка с рулевым для 

распашной гребли 
штук 1 

Лодка академическая четверка с рулевым для распашной 

гребли 
штук 1 

Весла для парной гребли пар 16 

Весла для распашной гребли штук 12 

Гребной эргометр (гребной тренажер) штук 4 

Катер моторный для обслуживания гонок и тренировок штук 3 

Мотор лодочный подвесной штук 3 

Круги спасательные штук 4 

Жилет спасательный штук 20 

Спасательный трос штук 4 

Электромегафон штук 2 

Причальный плот 10 x 4 м штук 1 

Козлы для лодок комплект 15 

Бинокль оптический штук 1 

 

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 
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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. Агеев, Ш.К. Основные аспекты современной системы подготовки 

квалифицированных занимающиеся в академической гребле / Ш. К. Агеев; 

Поволжская государственная академия физической культуры и спорта РФ, 

Федерация гребного спорта России, 2012. 

2. Академическая гребля / пер. с нем.; под общ. ред. Э. Хербергера. – 4-е 

изд., перераб. – М.: Физкультура и спорт, 1979. – 183 с. 

3. Беркутов, А.Н. Академическая гребля. Минимальные технические 

требования / Федерация гребного спорта РФ; А. Н. Беркутов. – ООО «Медиа», 

2000. 

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

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

5. Гордон, С. М. Спортивная тренировка: научно-методическое пособие / 

С. М. Гордон. – М.: Физическая культура, 2008. – 256 с. 

6. Гребной спорт: учеб. для ин-тов физ. культуры / под общ. ред. А. К. 

Чупруна. – М.: Физкультура и спорт, 1987. – 287, [1] с. 

7. Гребной спорт: учеб. для студентов вузов, обучающихся по 

специальности 032100 - Физ. культура и спорт / Т. В. Михайлова [и др.]; под 

ред. Т. В. Михайловой. – М.: Academia, 2006. – 399, [1] с. 

8. Гребной спорт: учебник для ин-тов физ. культуры / под общ. ред. И. Ф. 

Емчука. – М.: Физкультура и спорт, 1976. – 245 с.  

9. Грести в России / Ассоциация любителей гребного спорта. – М.: 

Достоинство, 2014. 

10. Клешнёв, С. М. Оценка физического развития, функционального 

состояния и самоконтроль / С. М. Клешнёв. – М.: Советский спорт, 2004. 

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

для студентов вузов, обучающихся по направлению 032100 – Физ. культура и 

специальности 032101 - Физ. культура и спорт / А. М. Максименко. – М.: 

Физическая культура, 2005. - 533 с. 

12. Платонов, В. Н. Периодизация спортивной тренировки. Общая теория 

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

литература, 2014. – 624 с. 

13. Платонов, В. Н. Система подготовки занимающиеся в олимпийском 

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

физ. воспитания и спорта / В. Н. Платонов. – Киев.: Олимп. лит., 2004. – 806, 

[1] с. 
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14. Редгрейв, С. Энциклопедия гребли / пер. с англ.; С. Редгрейв; Ассоц. 

любителей гребного спорта. – изд. 2-е, доп. – М.: Достоинство, 2014. – 391 с.  

15. Сергеенко, Л. П. Спортивный отбор: теория и практика: монография / 

Л. П. Сергеенко. – М.: Советский спорт, 2013. – 1048 с.  

16. Теория и методика физической культуры: учеб. для студентов вузов, 

осуществляющих образовательную деятельность по направлению 521900 

«Физ. культура» и специальности 022300 – «Физ. культура и спорт» / под ред. 

Ю. Ф. Курамшина. – М.: Совет. спорт, 200. – 463 с. 

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

блоковая система тренировки занимающиеся высокого класса / Ю. B. 

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

– 14. 

18. 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. 

Аудиовизуальные средства 

1. Онлайн-трансляции региональных, всероссийских, международных 

соревнований.  

2. Кино- и фото-съемка соревновательных выступлений, выполнения 

отдельных технических элементов.  

Перечень Интернет-ресурсов 

1. Министерство спорта Российской Федерации // URL: 

http://minsport.gov.ru/ 

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

3. Федерация гребного спорта Санкт-Петербурга // URL:  

http://www.rowing.spb/ 

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

http://kfis.spb.ru/ 

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

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

7. Министерство здравоохранения Российской Федерации // URL: 

https://www.rosminzdrav.ru/ 

8. Спортивная Россия национальная информационная сеть // URL: 

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

9. Головная научно-методическая библиотека по физической культуре и 

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

10. Центральная отраслевая библиотека по физической культуре и спорту 

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

11. Библиотека международной спортивной информации // URL: 

http://bmsi.ru/ 

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

13.  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 гребному 

спорту», «Кубок ШВСМ по гребле на байдарках и 

каноэ», «Кубок ШВСМ по парусному спорту» 

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, уважение 

государственных 

символов (герб, флаг, 

гимн), готовность к 

- 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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служению Отечеству, его 

защите на примере роли, 

традиций и развития вида 

спорта в современном 

обществе, легендарных 

обучающихся в 

Российской Федерации, в 

регионе, культура 

поведения болельщиков и 

обучающийся 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 физкультурно-спортивной направленности  по виду спорта 

«гребной спорт» 
 

Подбор средств и методов подготовки осуществляется тренером при выборе заданий.  

 В 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 - 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 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. 

 Общая физическая подготовка. 

Теоретическая часть 

Подбор упражнений, выполнение индивидуальных комплексов утренней зарядки. 

Упражнения для формирования правильной осанки, профилактики плоскостопия и их 

коррекции. Подводящие и подготовительные упражнения в гребном спорте, необходимые 

для освоения двигательных действий. Проведение самостоятельных занятий по физической 

подготовке. Основы саморегуляции эмоционального состояния при занятиях спортом. 

                                                           
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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Последовательное выполнение частей занятия, наблюдение за режимом нагрузки (по частоте 

сердечных сокращений) в течение занятия. 

Практическая часть 

Гимнастические упражнения. Упражнения для мышц рук и плечевого пояса. 

Упражнения без предметов индивидуальные и в парах. Упражнения с набивными мячами — 

поднимание, опускание, перебрасывание с одной руки на другую перед собой, броски, ловля; 

в парах, держась за мяч, — упражнения в сопротивлении. Упражнения для мышц туловища 

и шеи. Упражнения без предметов индивидуальные и в парах (наклоны вперед, назад, 

вправо, влево, наклоны и повороты головы). Упражнения с набивными мячами — лежа на 

спине и лицом вниз, сгибание и поднимание ног, мяч зажат между стопами ног, прогибание, 

наклоны, упражнения в парах. Упражнения для мышц ног и таза. Упражнения без предметов 

индивидуальные и в парах (приседания в различных исходных положениях, подскоки, 

ходьба, бег). Упражнения с набивными мячами — приседания, выпады, прыжки, подскоки. 

Упражнения с гантелями — бег, прыжки, приседания. Упражнения на снарядах 

(гимнастическая стенка, скамейка). Упражнения со скакалкой. Прыжки в высоту, с прямого 

разбега (с мостика), согнув ноги через планку (веревочку). Высокие далекие прыжки с 

разбега через препятствия без мостика и с мостиком. 

Легкоатлетические упражнения. Бег с ускорением до 20 м. Низкий старт и стартовый 

разбег до 60 м. Челночный бег 3 × 20 м, 3 × 30 м. Бег 60 м с низкого старта. Бег с низкого 

старта 100 м. Эстафетный бег с этапами до 40 м. Бег в чередовании с ходьбой (до 300 м). 

Длительный бег или кросс (до 1500 м, по утоптанному снегу, по пересеченной местности). 

Подвижные игры. 

К средствам общей подготовки относятся упражнения, направленные на повышение 

уровня функциональной подготовленности, воспитание выносливости, силы, расширения 

диапазона двигательных навыков и совершенствование технического мастерства методом 

переноса двигательных действий, и могут выполняться как упражнения из вспомогательных 

видов спорта, упражнения на   тренажерах, общеразвивающие упражнения с отягощениями 

и без них.  

Из средств легкой атлетики используется бег по стадиону, по пересеченной местности 

и вдоль дорог. Кроссовые тренировки применяются с целью развития общей и силовой 

выносливости, быстроты и расширения диапазона двигательных навыков. В тренировку 

включаются равномерный переменный и челночный бег, повторное прохождение дистанций 

или их участков, эстафеты, бег в подъем и на спуске, бег с отягощениями на поясе или в 

руках. 

Лыжная подготовка проводится с целью развития общей и силовой выносливости и 

расширения диапазона двигательных навыков. В тренировку включается освоение способов 

передвижения на лыжах, применение их в зависимости от рельефа местности, прохождение 

спусков, подъемов и поворотов, торможение. Тренировки проводятся равномерные, 

переменные, переменные типа «спуск - подъем», повторные, повторные в форме эстафет.  

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

расширения диапазона двигательных навыков, развития быстроты ориентирования и 

тактического мышления, а также выносливости, быстроты и восстановления после других 

видов нагрузки. Изучаются упрощенные правила спортивных игр, осваиваются технические 

навыки и связываются в технические игровые приемы, осваиваются совместные действия, 

проводятся двусторонние игры. 

Общеразвивающие упражнения применяются для развития гибкости, ловкости и 

общей координации движений. Включаются в разминку, в основную и заключительную 

части тренировки. К общеразвивающим упражнениям относятся индивидуальные 

упражнения с наклонами, вращениями и растягиванием звеньев тела, упражнения в парах, 

упражнения в парах с преодолением веса или сопротивления партнера, упражнений на 

гимнастических снарядах и тренажерах с малыми отягощениями. Отдельные упражнения 

содержат элементы гребка, но выполняются с более широкой амплитудой. Некоторые ОРУ 
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включаются в круговые программы силовой подготовки, занимающей особое место в 

подготовке гребца. 

Силовая подготовка включает упражнения, направленные на повышение уровня 

максимальной силы, взрывной силы и силовой выносливости и осуществляется как 

средствами общей подготовки (упражнения с отягощением на тренажерах), так и 

специальной (гребля с гидротормозителями, по номерам и предельные ускорения до 30 с). 

При использовании силовых упражнений с отягощениями и на тренажерах следует 

соблюдать принцип «динамического соответствия», то есть амплитуда и направление 

движений, величина и быстрота изменения усилий должны максимально приближаться к 

специализированному упражнению – гребле. 

Увеличение уровня максимальной силы достигается методом повторных усилий или 

методом кратковременных напряжений. 

При методе повторных усилий подбирают отягощение, с которым спортсмен может 

выполнить движение 10 раз подряд. В каждом подходе это движение выполняется 5-7 раз с 

интервалом отдыха до полной готовности к повторению. Обычно интервал составляет 2-4 

минуты. 

При методе максимальных напряжений величина отягощения возрастает до 90-95% (в 

отдельных движениях до 100%) от максимального, а количество движений в подходе 

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

применяться только при достаточной подготовленности опорно-двигательного аппарата 

спортсмена. 

Выбирая метод развития максимальной силы, следует учитывать, что повторные 

усилия способствуют увеличению мышечной массы, а максимальные напряжения 

существенно мышечную массу не увеличивают (при примерно равном тренировочном 

эффекте). 

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

гребля с гидротормозителем или по номерам при быстром или максимально быстром 

нарастании усилия в начальной фазе движения. 

Для развития силовой выносливости применяются отягощения до 40-50% от 

максимально доступного спортсмену в данном движении при существенном увеличении 

количества повторений в одном подходе. При подборе отягощений, темпа, длительности 

упражнений и интервала отдыха следует учитывать энергетическую направленность 

тренировочного занятия и периодически определять физиологические характеристики 

упражнений, так как направленность нагрузки изменяется по мере адаптации к ней. 

 Специальная физическая подготовка. 

Средствами специальной подготовки - гребля в спортивной лодке, причем 

направленность упражнений зависит от сочетания компонентов тренировочной нагрузки и 

применяемого метода. Применяемые в тренировке гребцов методы подразделяются на две 

группы: непрерывные - равномерный и переменный; прерывистые - интервальный, 

повторный, контрольный и соревновательный. При планировании специальной программы 

тренировок в гребле, необходимо учитывать три компонента обучения: 

Физическое воздействие. Развитие силы, выносливости, скоростно-силовых 

возможностей гребцов. 

Развитие силы. 

Специализация - это сложный процесс, специальные упражнения могут быть разделены на 

две группы: 

1. Первая группа включает упражнения, которые являются подобными к движениям 

тела в спорте (например, использование гребного эргометра или гребля в гребном бассейне, 

или технические упражнения на воде). 

2. Вторая группа включает упражнения, которые представляют из себя часть цикличного 

движения тела гребца в спорте с нагрузкой на отдельную мышцу или на группу мышц 

(например, использование программы обучения силы). 

http://www.rowing39.ru/sila.php
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Специальная подготовка, тренировки на воде для тренировочных групп, этапов 

совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства. 

 

Направленность тренировок  

 

 Содержание технической подготовки. 

Академическая гребля является циклическим видом спорта, где продвижение лодки 

обеспечивается за счет повторяющегося отталкивания лопастью весла от воды (проводка, 

гребок), чередующегося с заносом лопасти (занос) для выполнения следующей проводки, 

вгребанием лопасти в воду (захват) и выниманием лопасти из воды (конец проводки). 

Система выполнения этих движений в определенной последовательности, образующей 

замкнутый цикл, направленная на рациональную организацию взаимодействия внутренних 

и внешних сил с целью наиболее эффективного использования их для достижения 

максимальной скорости, является техникой гребка. 

Из основного требования рациональной техники циклических видов спорта – 

непрерывного выполнения всего цикла движения и перехода к следующему циклу – 

вытекает необходимость при окончании фазы гребка полностью закончить подготовку к 

выполнению следующей. 

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

степени владения техникой гребли, при которой управление движениями автоматизировано 

и обеспечивается достаточная их вариативность и высокая надежность. 

Энергетические 

системы 

Количество Интенсивность Восстановление 

Повторений Длительность ЧСС Темп Длительность ЧСС 

 Обеспечение энергией в основном за счет жирных кислот с гликогеном (метаболизм 

липидов) 

 1 60-90мин 130-150 18-22 - - 

 1-2 20-90мин 140-160 18-22 1-3мин 130-140 

 Обеспечение энергией за счет жирных кислот с гликогеном  

(смешанный процесс аэробный гликолиз + метаболизм жиров) 

 2-3 15-20мин 150-170 20-24 1-3мин 130-140 

Аэробные  Система транспортировки кислорода  

Обеспечение энергией в основном за счет гликогена (аэробный гликолиз) 

 2-4 8-10мин 170-185 24-30 4-8мин 120-130 

 3-8 3-8мин 175-190 26-32 3-6 мин 120-130 

 10-20 20-60сек 180-190 28-34 10-45сек 130-150 

 1-3     3-6мин 120-130 

   Анаэробный порог (ПАНО)  

Прежде всего гликоген с жирными кислотами 

  

 1 20-90мин 160-170 24-28 - - 

 2-3 8-12мин 165-175 26-30 6-10мин 120 

 3-5 3-6 мин 170-180 28-32 4-8мин 120 

  Аэробная терпимость - гликоген 

(анаэробный гликолиз) 

 

Анаэробные 2-3 3-5мин 180-190 32-34 6-10 мин 120 

 3-6 1,5-3мин МАКС МАКС 4-6мин 120 

 8-12 45 -90 сек МАКС МАКС 1-3 мин 120 

 1-3     6-8 мин 120 

Реакция 

АТФ/КФ* 

  Алактатный анаэробный метаболизм    

8-12 10-15сек МАКС 38-44 1-3 мин 120 

 1-3     4-6мин 120 
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Обучение технике гребли проводится индивидуально и должно предусматривать: 

- наглядное ознакомление с выполнением гребка в целом; 

- разучивание элементов гребка; 

- объединение элементов в полный цикл; 

- совершенствование технического мастерства. 

Рациональная техника гребка характеризуется выполнением следующих основных 

требований: 

- широкая амплитуда движений с хорошей группировкой в положении начала гребка; 

- горизонтальная проводка и занос; 

- полное дотягивание весла в конец гребка; 

- непрерывность движения весла и гребца, отсутствие задержки и задирания весла в 

начале гребка; 

- энергичное выполнение проводки без излишнего запрокидывания плеч в начале 

гребка и без «прострела» банки. 

Весь процесс обучения и совершенствования спортивного мастерства может быть 

разделен на три этапа. 

I этап: начальное развитие двигательного действия, образование умения 

воспроизводить технику действия в общей грубой форме. 

Задачи этапа: 

- создавать общее представление о двигательном действии (просмотр кинограмм и 

кинокольцовок сильнейших гребцов, квалифицированный показ в неподвижном учебном 

аппарате, бассейне, лодке, гребном тренажере); 

- научить частям, фазам техники действия; 

- сформировать общий ритм; 

- предупредить или устранить ненужные движения и грубое искажение техники 

действия. 

Причинами грубых ошибок могут быть: 

- недостаточное понимание двигательной задачи; 

- недостаточная физическая подготовленность; 

- недостаточный самоконтроль движений; 

- дефект в исполнении предыдущих частей (фаз) действия; 

- неблагоприятные условия действия (неисправность или плохая наладка инвентаря, 

метеоусловия); 

- боязнь утомления. 

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

Знакомство с водой начинается с проверки умения плавать. 

Первые занятия должны проводиться в гребном бассейне, на неподвижном учебном 

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

учебная академическая лодки очень устойчивы, поэтому занятия в них позволяют новичку 

избавиться от боязни и сразу ощутить уверенность во владении инвентарем; обучение 

значительно облегчается. 

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

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

оптимальное загружение лопастей в воду без дополнительных усилий, нужно установить 

лопасти весел вертикально в воде и делать поочередно каждым веслом гребки, прикладывая 

только горизонтальное усилие (сначала небольшое) и выпуская рукоятку весла из рук между 

гребками. Следующее упражнение – несколько непрерывных гребков одной и другой рукой, 

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

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

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

выполняется по нескольку гребков каждым веслом, затем поочередно по одному гребку 

каждым веслом и после этого одновременно обоими веслами. 
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Чтобы выяснить степень устойчивости лодки, гребец должен поочередно накренить ее 

левый и правый борт, немного пораскачивать, поднимая и опуская рукоятки весел. 

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

свободно чувствовать себя в лодке во время дальнейшего обучения. 

Упражнения следует периодически повторять. 

Для дальнейшего понимания гребцом технических требований и исправления ошибок 

начало занятий целесообразно проводить индивидуально в учебном аппарате, гребном 

бассейне или гребном тренажере. Здесь гребцу демонстрируют и объясняют положения 

звеньев тела, соответствующих различным фазам гребка, переход от одной фазы к другой, 

общую траекторию и ритм движения. 

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

уключины, и барашек вертлюга закручивается. Спортсмен становиться на плоту лицом к 

корме лодки, берет в одну руку (ближнюю лодке) рукоятки весел, другой держится за 

уключину, находящуюся на плоту, ставит ближнюю к лодке ногу на специальную площадку 

в лодке и другой ногой отталкивается от плота. После отталкивания, приседая на одной ноге 

и продолжая держаться рукой за уключины, садится на банку; вставляет в подножку ногу, 

которой отталкивался, а затем вторую, берет рукоятку весел обеими руками, проверяет 

установку ножных упоров и занимает основное положение. 

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

проходили вплотную к туловищу, но не упирались в него. 

Основное положение. Туловище прямое, естественно наклонено вперед, плечи 

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

стоят на подножке. Руки со свободно прогнутыми запястьями удерживают весла, лежащие 

лопастями на воде перпендикулярно бортам лодки. Левая кисть расположена над правой. 

Исходное положение. Для начала первого г ребка спортсмен должен перейти в 

исходное положение, соответствующее стартовому. При этом туловище наклоняется вперед, 

голова остается прямой, ноги сгибаются так, что колени почти касаются труди возле плеч, - 

спортсмен сгруппировался на подножке (у гребцов на распашных лодках дальнее от 

уключины колено располагается снаружи рук), руки свободно вытягиваются вперед так, что 

кисти находятся за подножкой, запястья прямые, четыре пальца охватывают рукоятку весла 

сверху, не сжимая ее, а большой находится на нижнем краю торца. На распашном весле 

большие пальцы охватывают весло снизу, и расстояние между кистями рук не должно 

превышать ширину одной кисти. 

Лопасти весел в вертикальном положении с небольшим наклоном на корму (парные 8-

10°, распашные 5-7°) находятся в воде. Угол заноса о т перпендикуляра к оси лодки в этом 

положении составляет 50-55°. 

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

начинают сильное (чтобы разогнать лодку) и быстр о е  (чтобы не отставать от весла, 

сохранить активную тягу) отталкивание о т  подножки. Это отталкивание должно быть 

настолько сильным, чтобы туловище не могло в начале гребка опережать банку 

(«запрокидывание»), но и не отставало от нее («прострел банки») и спортсмен чувствовал 

«снятие веса с банки». 

Быстрота нарастания усилия в начале гребка и непрерывность всего  движения дают 

право говорить о «прыжке от подножки», хотя распрямление ног происходит примерно в 1,7 

раза медленнее, чем при выпрыгивании, например, от пола. 

Спина, вследствие большого напряжения при гребке, естественно прогнута и 

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

Поскольку для правильного загружения весел в воду никакого усилия не требуется, 

руки в первой части гребка только передают горизонтальное усилие от плеча к рукоятке 

весла, оставаясь прямыми. Кисть левой руки тянет рукоятку немного выше и в середине 

гребка проходит над правой, допускается - чуть сзади. 



 

42 

 

Затем за счет широчайших мышц спины руки включаются в работу и дотягивают 

рукоятки весел в конце гребка вплотную к корпусу, заканчивающему движение к носу 

лодки. Локти при этом отходят в с тороны и слегка книзу, запястья, до этого прямые, 

соответственно немного выгибаются. 

Ноги на протяжении всего гребка упираются в подножку. При достаточно сильном 

выполнении гребка спортсмен чувствует в начальной части «снятие веса с банки» и на всем 

гребке «стоит на подножке». 

Скорость подтягивания рукоятки к концу гребка возрастает вместе с увеличением 

скорости лодки. 

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

корпусу, закончившему движение на нос лодки, делается быстрый и плавный нажим на 

рукоятки вниз, лопасть вынимается из воды. При этом запястье уже расслабленной руки 

прогибается и вместе с небольшим перекатыванием рукоятки в пальцах обеспечивает 

разворот лопасти в горизонтальное положение для заноса. Небольшой подворот лопасти при 

вынимании, если при этом не происходит торможения, допускается. 

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

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

продолжают движение по траектории, напоминающей запятую, а затем горизонтально на 

корму. По мере распрямления рук к ним в движении на корму присоединяется туловище, с 

циклоном которого и переносом рукояток весел за колени сгибаются и ноги, и начинается 

подъезд, сначала ускоренный, а к концу – замедленный. Ритм подъезда диктуется общим 

ритмом гребного цикла, однако следует избегать резкого ускорения подъезда, так как это 

даст резкое увеличение скорости корпуса лодки и приведет к ненужным потерям 

кинетической энергии всей системы (гребец - весло - лодка). 

Движение туловища на корму начинается усилием брюшного пресса. 

Весла при заносе должны двигаться горизонтально на высоте немного больше 

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

задирания весла. 

Захват. Переходная фаза. При приближении к окончанию заноса гребец одновременно 

с распрямлением запястий отпускает рукоятку весла кверху, давая лопасти возможность с 

разворотом упасть в воду. В момент касания веслом воды начинается тяговое движение 

рукояток к носу лодки. Захват можно назвать подхватом падающего в воду весла. При этом 

горизонтальная скорость рукоятки весла не должна превышать скорость ее в начале гребка, 

так как «нахождение опоры» в воде (так же, как ее сохранение) обеспечивается формой, 

размером лопасти и скоростью ее проплывания, а не предшествующей скоростью в воздухе 

и при частичном погружении. 

Следует избегать задирания весел, вызываемого наклоном головы и нажимом на 

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

(«водяная промашка») из-за передерживания рукояток при захвате вместо падения весла. 

Всякая попытка разгона весла в воздухе перед захватом приводит к «осаживанию» 

(остановке) лодки перед каждым гребком и не дает возможности использовать эффект 

гидродинамического лифта. 

Моменту начала загружения весла в воду соответствует угол заноса от перпендикуляра 

к оси лодки 55-60°. Он превышает угол заноса в исходном положении, так как включает фазу 

загружения весла, и при выполнении заноса в движении гребец более плотно группируется 

на подножке, плотнее подъезжает па банке и наклоняет туловище. 

II этап: - углубленное детализированное разучивание; уточнение двигательного 

умения; умение частично переходит в навык.  

Задачи этапа: 

- углубленное понимание закономерностей изучаемого действия; 

- уточнение техники действия по ее параметрам (амплитуда, траектория, ритм, 

контроль); 
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- совершенствование ритма действия, свободное, слитное выполнение; 

- создание предпосылок вариативности. 

В технических тренировках применяются упражнения, выделяющие отдельные 

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

подъездом, одной спиной; гребля одним веслом и др. Проводятся тренировки и участие в 

соревнованиях в одиночках и распашных двойках. В распашных лодках спортсмен гребет на 

обеих сторонах. Совместность работы в команде достигается главным образом за счет 

зрительного контроля одновременности выполнения всех движений – подъезда, работы 

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

корму, отпускания рук в захвате. 

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

выполняется следующим образом: из исходного понижения по команде «марш» спортсмен 

делает первый гребок, не дотягивая его до конца на 20-25 см, быстро выводит руки и почти 

одними руками делает второй, очень короткий гребок, затем постепенно увеличивает 

амплитуду движений, переходя на 5-6-м гребке на полнуюдлину и гоночный ритм. 

III этап: - закрепление и дальнейшее совершенствование двигательного действия, 

прочный навык, вариативность. 

Задачи этапа: 

- закрепить навык владения техникой действия;  

- расширить диапазон вариативности техники действия для целесообразного 

выполнения его в различных условиях, в том числе при максимальных проявлениях 

физических качеств; 

- завершить индивидуализацию техники действия в соответствии с достигнутой 

степенью развития индивидуальных особенностей; 

- обеспечить в случае необходимости перестройку техники и ее дальнейшее 

совершенствование. 

На фоне увеличивающихся по объему и интенсивности тренировочных занятий 

уточняется техника выполнения всего цикла и отдельных элементов в различных условиях 

тренировки и соревнований. 

Главным упражнением становится выполнение полного цикла гребка. Участие в 

соревнованиях закрепляет техническое мастерство и спортсмена. 

Технические тренировки проводятся на фоне равномерной и переменной работы без 

снижения интенсивности. Такие тренировки, как правило, должны проводиться в одиночках 

и двойках с предварительным объяснением задания в неподвижном учебном аппарате. 

Задачи обучения, совершенствования навыков и тренировки неотделимы друг от друга, 

они решаются совместно, в одно и то же время, при выполнении одних и тех же упражнений. 

Если отдельные насыщенные упражнениями тренировки мы называем техническими, то на 

остальных спортсмен должен постоянно контролировать свои движения. 

Для исправления ошибок, возникших в результате недостаточного развития отдельных 

групп мышц или болевых ощущений, необходимо устранить причины. 

Упражнения целесообразно также применять для снятия монотонности при тренировке 

спортсменов, плохо переносящих такие нагрузки. 

Технические упражнения, применяемые для обучения и совершенствования 

мастерства гребцов разделяются на группы: полный цикл гребка, элементы 

цикла, упражнений с отягощением и постепенно устраняемой помехой, упражнения на 

совместимость работы в командных лодках, упражнения на владение 

инвентарем, упражнения на вариативность техники. 

1. Полный цикл гребка - соревновательное движение: 

равномерная или переменная гребля с контролем параметров и ощущений спортсмена; 

гребля в лодке с копированием квалифицированного спортсмена, работающего впереди; 

просмотр кинокольцовок, кинограмм и видеосъемок квалифицированного исполнения 

полного цикла гребка. 
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2. Элементы цикла - применяются для увеличения частоты повторения того элемента, 

изучение которого необходимо углубить, и для нахождения и запоминания спортсменом 

оптимальных поз в крайних и промежуточных фазах траектории цикла: 

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

неполным прокатом банки; 

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

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

запоминания положения начала гребка и движения при попадании весла в воду, выполняется 

сериями, чередующимися с полным циклом; 

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

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

гребок. Применяется для нащупывания и запоминания положения начала гребка и сильной 

с самого начала работы веслом, выполняется сериями, чередующимися с полным циклом. 

3.  Упражнения с отягощением или постепенно устраняемой помехой: 

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

силовой выносливости; 

- гребля с увеличенным углом накрытия весла - для устранения стягивания рукояток 

вниз в заключительной части гребка; 

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

положения начала гребка и движения попадания весла в воду, выполняется с постепенным 

уменьшением всплеска при полном цикле гребка. 

4. Упражнения на совместность работы в командных лодках:  

- совместная гребля одной рукой, руками с туловищем, с укороченным подъездом, со 

сменой рук; 

- зрительный контроль совместности движения звеньев тела с сидящим впереди 

спортсменом; 

- гребля без зрительного контроля (с закрытыми глазами).  

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

- раскачивание лодки, выпускание весел из рук, гребля или табанка поочередно одной 

рукой, вставание в лодке, опрокидывание и залезание лодку из воды, гребля с закрытыми 

глазами.  

6. Упражнение на вариативность техники:  

- гребля с переменным темпом, ритмом, высотой заноса и углом разворота весла, 

гребля при различных направлениях ветра. Следует избегать упражнений, которые содержат 

грубое искажение траектории или ритма и могут закрепиться в полном цикле гребка: гребля 

с паузой, с плюмажем, с остановками. 

Исходя из общего понятия спортивной техники, техники академической гребли и ее 

характеристики, основными параметрами для оценки технического мастерства следует 

считать: 
- траекторию движений весла и звеньев тела гребца; 

- величину и динамику внешних и внутренних сил, возникающих в системе лодка –

гребец – весло в результате двигательных действий гребца; 

- ритм движений; 

- темп.  

В гребле действует система масс "лодка – гребец – весло", в которой обучающийся 

взаимодействует с окружающей средой не напрямую, а через спортивный снаряд – лодку и 

весло – движения которых подчиняются только законам гидравлики и механики и 

ограничиваются следующими параметрами: 

- горизонтальная работа весла в воде с амплитудой движения в захвате 55° - 60° и 30° - 

35° в конце гребка от перпендикуляра к оси лодки; 

- горизонтальный занос; 
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- своевременная подготовка лопасти весла, с тем, чтобы в момент окончания движения 

к носу лодки оно коснулось воды и начало погружение; 

- непрерывность движения гребца, весла и лодки. 

Движения гребца должны обеспечивать рациональное использование всех 

участвующих в работе звеньев тела, выполнение веслом заданной траектории и подчиняются 

следующим требованиям: 

- широкая амплитуда движений с хорошей группировкой в положении начала гребка; 

- полное дотягивание рукоятки весла в конце гребка; 

- энергичное, слитное выполнение проводки без запрокидывания плеч и «прострела» 

банки в начале гребка.  

Оценку величины и динамики внешних и внутренних сил можно выполнить, установив 

в нужных местах тензодатчики. Часть параметров легко оценивается визуально 

– группировка в начале гребка, дотягивание в конце, горизонтальная тяга и занос. Наиболее 

полное представление об уровне технического мастерства дает видеосъемка. Она позволяет 

оценить траекторию и амплитуду движений, их непрерывность, фазовую структуру и ритм. 

Ритм, в свою очередь, является косвенной оценкой силы, более быстрое выполнение какой-

то фазы означает большее усилие. Для анализа видеосъемок недостаточен просто их 

просмотр, требуется составление хронограммы. Наиболее доступным является метод выбора 

наиболее «читаемых» (т.е. различаемых невооруженным глазом) и характерных позиций и 

просчет количества кадров (т.е. времени), затраченных на переход из одной позиции в 

другую. 

К таким позициям можно отнести: 1.  Касание веслом воды. 2.  Погружение весла в 

воду. 3.  Вертикальное туловище. 4.  Начало работы рук. 5.  Распрямление ног. 6.  Окончание 

гребка. 7.  Вывод рук за колени. 8.  Начало сгибания ног в коленях. 

9.  Окончание группировки. 10. Касание веслом воды. Изменение последовательности 

некоторых позиций оказывается большой помехой даже у квалифицированных гребцов. 

Например, сгибание ног в коленях раньше, чем руки перешли за них, очень сильно мешает 

при волне. Начало работы рук раньше, чем корпус пришел в вертикальное положение, не 

позволит эффективно использовать широчайшие мышцы спины, т.к. они будут в это время 

растянуты. Окончание группировки и касание веслом воды должны совпадать по времени, 

интервал между этими позициями называется "зависание весла в воздухе" или "промашка". 

Использование хронограмм для определения технической совместимости при 

комплектовании экипажей дает положительные результаты и позволяет избежать ошибок. 

Особенно важно совпадение позиций 1, 2, 3, 9. 

Инвентарь и его наладка оказывают существенное влияние на качество технического 

обучения и спортивное совершенствование гребца. Поэтому инвентарь всегда должен быть 

в исправном состоянии, а его наладка выполняться очень тщательно, с применением 

инструментов. Наладка по ощущению обычно приводит к значительным искажениям угла 

накрытия весел, что сильно затрудняет работу ими и отрицательно сказывается на технике и 

спортивном результате. 

Гребной инвентарь должен отвечать следующим требованиям: 

- прочность корпуса лодки, отсутствие искажений его формы и отсутствие течи в нем; 

- прочность и достаточная жесткость кронштейнов с вертлюгами, шпангоутов и 

подножки; 

- легкость проката подвижного сиденья, легкость вращения вертлюгов и отсутствие 

люфта в осях; 

- отсутствие искривлений ствола весла, 

- одинаковые балансировка, вес, жесткость и угол наклона лопасти правого и левого 

весел (угол между лопастью и опорной площадкой). Балансировка весла должна также 

обеспечивать полное, но не излишнее погружение лопасти в воду. 

К регулируемым параметрам гребного инвентаря относятся: высота тяги, угол 

накрытия весла, внутренний рычаг и расстояние до подножки. В современных моделях 
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лодок могут, кроме того, регулироваться: ширина выноса уключин, положение полозков, 

глубина и наклон подножки.  

Регулировка должна выполняться в следующем порядке: высота тяги, ширина выноса 

уключины, угол накрытия весла, установка подножки, длины внутреннего рычага, проверка 

установки пера. 

Обучение технике гребли проводится индивидуально и должно предусматривать: 

- наглядное ознакомление с выполнением гребка в целом; 

- разучивание элементов гребка; 

- объединение элементов в полный цикл; 

- совершенствование технического мастерства. 

Инвентарь и его наладка оказывают существенное влияние на качество технического 

обучения и спортивное совершенствование гребца. Поэтому инвентарь всегда должен быть 

в исправном состоянии, а его наладка выполняться очень тщательно, с применением ин-

струментов. Наладка по ощущению обычно приводит к значительным искажениям угла 

накрытия весел, что сильно затрудняет работу ими и отрицательно сказывается па технике 

спортсмена. 

Гребной инвентарь должен отвечать следующим требованиям:  

- прочность корпуса лодки и отсутствие течи в нем;  

- прочность и достаточная жесткость кронштейнов с вертлюгами, шпангоутов и 

подножки; 

легкость проката подвижного сиденья, легкость вращения вертлюгов и отсутствие 

люфта в осях; 

отсутствие искривлений ствола весла, симметричное расположение лопасти, 

одинаковые балансировка, вес, жесткость и угол наклона лопасти правого и левого весел 

(угол между лопастью и опорной площадкой). 

К регулируемым параметрам гребного инвентаря относятся: высота тяги, угол 

накрытия весла, внутренний рычаг и расстояние до подножки. В современных моделях 

лодок могут, кроме того, регулироваться: ширина выноса уключин, положение полозков, 

глубина и наклон подножки. 

Регулировка должна выполняться в следующем порядке: 

Высота тяги - расстояние по вертикали от середины поверхности банки, установленной 

в крайнем заднем положении, до нижней рабочей плоскости вертлюга. Высота тяги 

подбирается для каждого гребца индивидуально и должна обеспечивать мощное выполнение 

гребка (т. е. не должна быть очень высокой) и свободный занос весел на высоте, немного 

превышающей половину ширины лопасти от поверхности воды (т. е. не должна быть очень 

низкой). Оптимальной считается тяга, при которой валек весла в конце гребка приходит под 

нижнее ребро. Высота тяги зависит от роста гребца, обхвата бедер, состояния воды, наличия 

и высоты волн и с учетом этих факторов может быть от 14 до 20 см. В парных лодках правое 

весло устанавливается на 1,5-2,0 см ниже левого. Высота тяги измеряется с помощью 

угольника, прикладываемого к бортам лодки и имеющего на одном конце рейку с делениями 

или параллелограмм. 

В процессе эксплуатации лодка может получить искривление, и в этом случае 

установка высоты тяги по бортам может оказаться неточной. Дополнительный контроль в 

командных лодках осуществляется следующим образом: спортсмены в положении конца 

гребка прижимают к бедру весла с загребной стороны и постепенно накренивают лодку па 

этот борт до касания лопастями воды. При правильной регулировке все лопасти коснутся 

воды одновременно. То же проделывается с боковой стороны. 

В парных лодках проверка может быть осуществлена более точно и без установки на 

воду: на двух номерах, с одного борта на другой, в вертлюги кладутся рейки или весла 

лопастями в одну сторону. Если смотреть вдоль лодки, нижняя грань этих реек должна 

совместиться. В противном случае, выбрав один из номеров за эталон, проверяют разницу 

высоты тяги на всех номерах до совпадения нижних граней реек. 
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Ширина выноса уключины у парных лодок обычно колеблется от 152 до 158 см между 

осями вертлюгов, у распашных лодок - 82-87 см от продольной оси лодки до оси вертлюга. 

Ширина выноса должна быть очень точно установлена одинаково для правого и левого 

весла, так как иначе лодка будет заваливаться при гребле в сторону большего выноса. Более 

быстрые лодки (восьмерки и четверки парные) имеют меньшую из указанных ширину 

выноса. При установке выноса надо учитывать длину внутреннего рычага весла, которая у 

парных весел составляет 84-87 см, у распашных - 112-116 см. 

Угол накрытия весла проверяется после окончания всех наладочных работ с 

кронштейнами. Он представляет собой угол между плоскостью весла и вертикалью и 

складывается из угла наклона весла  (уголмежду лопастью и опорной площадкой) и угла 

наклона вертит и (угол между опорной площадкой вертлюга и осью его вращения). Угол 

наклона парных и распашных весел составляет 2,5-3,5°, угол наклона парных вертлюгов 

составляет у разных моделей 6-7°, у распашных - 3-4° и у некоторых моделей может 

регулироваться. Оптимальный угол накрытия парных весел составляет 8-10°, для 

распашных- 5-7°. 

При наклоне оси вращения вертлюга на корму угол накрытия в начале и конце гребка 

будет меньше, чем в середине, а при наклоне ин нос больше, при наклоне внутрь будет 

увеличиваться к концу гребка, а наружу уменьшаться. Так как для устойчивой работы весел 

угол накрытия должен сохраняться одинаковым и постоянным на всем протяжении гребка, 

регулировка накрытия сводится к установке вертикально осей вращения и проверке углов 

наклона весел. 

Для проверки вертикальности осей вращения целесообразно пользоваться 

специальным уровнем, который после установки лодки в горизонтальное положение 

прикладывается к опорной площадке вертлюга, и при повороте вертлюга вместе с уровнем в 

начальное и конечное положение угол наклона на уровне должен сохраняться. 

Неисправность устраняется отгибанием кронштейна в нужную сторону с помощью 

достаточно мощного рычага и перемещением подвижной площадки у парных уключин. 

После установки вертикально осей парных вертлюгов пользоваться подвижными 

площадками для изменения угла накрытия не следует, так как это приведет к наклону оси 

вращения вперед или назад. 

Для проверки угла наклона весел нужно положить весло лопастью на горизонтальный 

брусок и после этого уровнем проверить угол наклона рабочей площадки, у деревянных 

весел при большом отклонении (от 3°) снять манжет и подстрогать опорную площадку. У 

пластиковых весел с цилиндрическим стволом угол наклона может регулироваться за счет 

поворота манжета, являющегося одновременно опорной площадкой. 

Разница в накрытии правого и левого весел допустима до 0,5°, более значительная 

разница заставит спортсмена при гребле заметно наваливаться на борт, имеющий большее 

накрытие. 

Измерять угол накрытия (сразу суммарный) при вставленном в вертлюг весле не 

рекомендуется, так ка при этом получаются очень большие погрешности из-за 

недостаточного прижатия весла к вертлюгу и его скручивания. Однако при отсутствии 

уровня для измерения углов наклона в градусах возможно с некоторой погрешностью 

устанавливать накрытие вставленных в уключины весел по зазору между нижним краем 

лопасти и ниткой с грузиком, прижатой к верхнему краю лопасти, ориентируясь при этом на 

данные таблицы:  

Параметры лопастей 

 

Ширина лопасти, мм 150 160 170 180 190 200 210 220 230 240 

Зазор при 4°, мм 10,5 11,2 11,9 12,6 13,3 14,0 14,7 15,4 16,1 16,8 

Зазор при 8°, мм 20,9 22,3 23,7 25,1 26,5 27,9 29,3 30,7 31,1 33,5 

Поверяя наладку угла накрытия весел на воде, следует помнить, что: 
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Искривление ствола в поперечном направлении, так же, как и несимметричное 

расположение лопасти, приводит к закручиванию весла на гребке в сторону перекрытия или 

раскрытия. 

Любое искривление ствола увеличивает осевой момент инерции, чем затрудняет 

разворот лопасти перед началом и после окончания гребка. 

Искривление нельзя компенсировать наладкой, небольшое искривление можно 

компенсировать за счет стесывания валька с одной стороны и подклейки его с другой. 

Подножка должна устанавливаться так, чтобы при окончании гребка рукоятки парных 

весел могли вплотную пройти мимо туловища, а на распашных веслах внешняя рука и торец 

валька приходили к раю живота. Там, где это возможно, в зависимости от соотношения 

длины бедра и голени и гибкости голеностопного сустава, регулируется глубина и угол 

наклона подножки так, чтобы при группировке в захвате голень не оказывалась 

вертикальной и тем более наклоненной к корме, а в конце гребка голеностопный сустав не 

оказывался излишне распрямленным, так как это приводит к неэффективной работе мышц 

ног на гребке. Кроме того, излишне заглубленная подножка приводит к травме икроножных 

мышц. 

Длина внутреннего рычага весла устанавливается для парных весел 84-87 см и для 

распашных – 112-1116 см, причем для более быстрых лодок выбираются меньшие из 

указанных величин. Внутренний рычаг может быть увеличен в условиях встречного ветра, 

при этом обязательно нужно увеличить вынос уключины или хотя бы переставить подножку 

так, чтобы были выполнены перечисленные выше требования. 

Проверить установку пера следует после окончания накладки и при заруливании лодки 

слегка подогнуть в случае его искривления. 

При сильном боковом ветре во время соревнований может быть рекомендовано 

увеличить накрытие весел с подветренной стороны с помощью 1-3 витков изоляционной 

ленты, что позволит сохранить в гонке прямолинейную работу корпусом и избавить от 

необходимости откренивать лодку. 

Подготовка рабочего места гребца в гребном бассейне, неподвижном учебном аппарате 

и гребном тренажере выполняется так же, как и наладка лодки. 

Теоретическая подготовка 
 Теоретическая подготовка является необходимым элементом эффективного 

выполнения всех других разделов. Основная направленность теоретической подготовки в 

гребном спорте создание представлений о гребле как виде спорта. 

Темы: история зарождения и развития гребного спорта, его роль в современном 

обществе. Место гребного спорта в Олимпийском движении. Главные соревнования в 

международном календаре. Выдающиеся зарубежные и отечественные гребцы. 

Основные термины и понятия в гребного спорта. Размеры лодок и весел и Правила вида 

спорта. Организация и планирование самостоятельных занятий по развитию физических 

качеств средствами гребного спорта. Значение занятий гребного спорта в формировании 

здорового образа жизни и профилактике вредных привычек. Физкультурно-

оздоровительные занятия гребным спортом, 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 гребным спортом, гигиена тела, гигиеническое 

значение водных процедур (умывание, обтирание, купание). 
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 Гигиена обуви и одежды, гигиена мест занятий гребным спортом. 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 гребного спорта 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. 

Психологическая подготовка 

Содержание психологической подготовки спортсменов составляют средства и 

методы, повышение уровня проявлений психических качеств спортсменов и морально-

волевых черт их личности, на создание уверенности в своих силах и возможностях. При 

управлении поведением (действиями) 

и эмоциональными состояниями спортсменов совершенствуется преодоление различных 

объективных и субъективных препятствий, создание благоприятного эмоционального фона 

и настроенности на максимальные усилия в соревнованиях. 

Итог целенаправленной психологической подготовки – состояние специальной 

готовности, которое выражается в мобилизованности спортсмена на достижение более 

высоких показателей в соревнованиях, в направленности намерений и действий на решение 

тренировочных и  соревновательных задач. 

Составной частью психологической подготовки является воспитание моральных 

сторон личности спортсмена, продолжающееся непрерывно в течение всей спортивной 

деятельности, включающее также формирование личностных качеств (выдержки, 

самообладания, решительности, смелости и др.). 

Решающее влияние на психологическую подготовленность оказывают  соревнования 

за счет многокомпонентного воздействия на психическую сферу спортсменов. Участвуя в 

серии соревнований, спортсмен преодолевает конкретные ступени на пути формирования 

наивысшей готовности к важнейшему соревнованию годичного цикла или четырехлетия. 

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.  
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Психологическая подготовка подразделяется на общую и к конкретному 

соревнованию. Каждый раздел психологической подготовки имеет специфические задачи, 

решение которых требует комплексного подхода. 

Объектом психологического контроля и управления является готовность спортсмена 

к спортивно-соревновательной деятельности.  Готовность спортсмена имеет сложную 

структуру, состоящую из множества взаимосвязанных психологических элементов. 

Среди основных структурных компонентов готовности можно выделить: 

  - общую психологическую подготовленность к определенному виду спортивной 

деятельности; 

- специальную психическую готовность к конкретным соревнованиям;  

- непосредственную психическую готовность к спортивным действиям и операциям. 

Следует отметить, что готовность спортсмена к переносимости психических нагрузок в 

процессе тренировок также является объектом комплексного психологического контроля. 

В структуре этой готовности соответственно выделяются три компонента:  

- общая психическая выносливость; 

- актуальная психическая работоспособность; 

- нервно-психическая свежесть. 

Перечисленные структурные компоненты готовности обусловливают использование 

определенных комплексов, конкретных методов и средств психологического контроля и 

управления с учетом этапа подготовки спортсмена или экипажа лодки. 

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 
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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 

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.  

Успешное формирование воли будет зависеть от организации тренировочного 

процесса, а также от самовоспитания спортсмена. Однако и здесь нужен постоянный 

контроль со стороны тренера по спорту. Подчас очень «замотивированный» спортсмен 

может в буквальном смысле слова загнать себя, перегружая себя дополнительной 

тренировкой.  

 


