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 1. ОБЩИЕ ПОЛОЖЕНИЯ.  

 

Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки по виду 

спорта «Гребной сорт» (далее – программа) предназначена для организации 

образовательной деятельности по спортивной подготовке по гребному спорту 

учетом совокупности минимальных требований к спортивной подготовке, 

определенных федеральным стандартом спортивной подготовки по виду спорта 

«гребной спорт», утвержденным приказом Минспорта России от 30 ноября 2022 

года № 10901 (далее – ФССП). 

Целью Программы является достижение спортивных результатов  

на основе соблюдения спортивных и педагогических принципов в учебно-

тренировочном процессе в условиях многолетнего, круглогодичного и поэтапного 

процесса спортивной подготовки. 

Характеристика вида спорта, его отличительные особенности. 

Гребной спорт представляет собой спортивную деятельность, состоящую в 

перемещении лодки с рулевым или без него путем проталкивания ее вперед за счет 

мускульной силы одного или нескольких обучающиеся (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 

обучающиеся в различных гендерных, возрастных и весовых категориях. 

 

 

 

 

 

 

 

 

_____________________ 
1 (зарегистрирован Минюстом России  от 14.12.2022 г. регистрационный № 71506). 



4 

   

 

1. ГОДОВОЙ УЧЕБНО-ТРЕНИРОВОЧНЫЙ ПЛАН.  

 

№ 

п/п 
Виды подготовки 

Этапы и годы подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-тренировочный этап (этап спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

Этап высшего 

спортивного    

мастерства 

 До  года 
Свыше 

года 

До трех 

лет 

Свыше трех 

лет 

Недельная нагрузка в часах 

6 8 10 12 14 16 18 20 28 

Максимальная продолжительность одного учебно-тренировочного занятия в часах 

2 2 3 3 3 3 3 4 4 

Наполняемость групп (человек) 

10-19 10-19 6-11 6-11 6-11 6-11 6-11 3-5 2-3 

1. Общая физическая  подготовка 187 221 240 287 328 250 253 177 190 

2. Специальная  физическая подготовка 47 71 109 131 153 266 309 478 670 

3. Спортивные соревнования 0 0 15 19 22 33 56 94 131 

4. Техническая подготовка  63 100 114 137 167 200 225 156 218 

5. Тактическая подготовка 2 4 5 6 7 14 18 31 58 

6. Теоретическая под готовка 2 4 6 7 8 14 19 31 59 

7. Психологическая  подготовка 2 4 5 6 7 13 9 21 58 

8. 
Контрольные мероприятия 

(тестирование и контроль) 
3 4 5 6 7 8 9 10 14 

9. Инструкторская практика 0 0 5 6 7 8 9 10 14 

10. Судейская практика 0 0 5 6 7 8 9 10 14 

11. 
Медицинские, медико-биологические 

мероприятия 
3 4 5 6 8 9 10 11 15 

12. Восстановительные мероприятия 3 4 6 7 7 9 10 11 15 

Общее количество часов в год 312 416 520 624 728 832 936 1040 1456 
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3. СИСТЕМА КОНТРОЛЯ. 
 

3.1. Требования к результатам прохождения дополнительной образовательной 

программы спортивной подготовки, в том числе участие в соревнованиях. 

 

По итогам освоения Программы применительно к этапам спортивной подготовки 

лицу, проходящему спортивную подготовку (далее – обучающийся), необходимо 

выполнить следующие требования к результатам прохождения Программы, в том 

числе к участию в спортивных соревнованиях: 

 На этапе начальной подготовки: 

-изучить основы безопасного поведения при занятиях спортом; 

-повысить уровень физической подготовленности; 

-овладеть основами техники вида спорта «гребной спорт»; 

-получить общие знания об антидопинговых правилах; 

-соблюдать антидопинговые правила; 

-принять участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже 

муниципального уровня, начиная со второго года; 

-ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания)  

по видам спортивной подготовки; 

-получить уровень спортивной квалификации (третий юношеский 

спортивный разряд, второй юношеский спортивный разряд, первый юношеский 

спортивный разряд), необходимый для зачисления и перевода на учебно-

тренировочной этап (этап спортивной специализации). 

На учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации): 

-повышать уровень физической, технической, тактической, теоретической и 

психологической подготовленности; 

-изучить правила безопасности при занятиях видом спорта «гребной спорт» и 

успешно применять их в ходе проведения учебно-тренировочных занятий и 

участия в спортивных соревнованиях; 

-соблюдать режим учебно-тренировочных занятий; 

-изучить основные методы саморегуляции и самоконтроля; 

-овладеть общими теоретическими знаниями о правилах вида спорта 

«гребной спорт»; 

-изучить антидопинговые правила; 

-соблюдать антидопинговые правила и не иметь их нарушений; 

-ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания)  

по видам спортивной подготовки; 

-принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже 

уровня спортивных соревнований муниципального образования на первом, втором 

и третьем году; 
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-принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже 

уровня спортивных соревнований субъекта Российской Федерации, начиная с 

четвертого года; 

-получить уровень спортивной квалификации (спортивный разряд Кандидат 

в Мастера спорта (КМС)), необходимый для зачисления и перевода на этап 

совершенствования спортивного мастерства. 

На этапе совершенствования спортивного мастерства: 

-повышать уровень физической, технической, тактической, теоретической  

и психологической подготовленности; 

-соблюдать режим учебно-тренировочных занятий (включая 

самостоятельную подготовку), спортивных мероприятий, восстановления и 

питания;   

-приобрести знания и навыки оказания первой доврачебной помощи; 

овладеть теоретическими знаниями о правилах вида спорта «гребной спорт»; 

-выполнить план индивидуальной подготовки; 

-закрепить и углубить знания антидопинговых правил; 

-соблюдать антидопинговые правила и не иметь их нарушений; 

-ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания)  

по видам спортивной подготовки; 

-демонстрировать высокие спортивные результаты в официальных 

спортивных соревнованиях; 

-показывать результаты, соответствующие присвоению спортивного разряда 

«кандидат в мастера спорта» не реже одного раза в два года; 

-принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже 

уровня межрегиональных спортивных соревнований; 

-получить уровень спортивной квалификации (спортивное звание Мастер 

спорта (МС)), необходимый для зачисления и перевода на этап высшего 

спортивного мастерства. 

На этапе высшего спортивного мастерства: 

-совершенствовать уровень   общей физической и специальной физической, 

технической, тактической, теоретической и психологической подготовленности; 

-соблюдать режим учебно-тренировочных занятий (включая 

самостоятельную подготовку), спортивных мероприятий, восстановления и 

питания; 

-выполнить план индивидуальной подготовки; 

-знать и соблюдать антидопинговые правила, не иметь нарушений таких 

правил; 

-ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания)  

по видам спортивной подготовки; 

-принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже 
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уровня всероссийских спортивных соревнований; 

-показывать результаты, соответствующие присвоению спортивного звания 

«мастер спорта России» или выполнять нормы и требования, необходимые для 

присвоения спортивного звания «мастер спорта России международного класса» не 

реже одного раза в два года; 

-достичь результатов уровня спортивной сборной команды субъекта  

Российской Федерации и (или) спортивной сборной команды  

Российской Федерации;  

-демонстрировать высокие спортивные результаты в межрегиональных, 

всероссийских и международных официальных спортивных соревнованиях. 

 

3.2. Оценка результатов освоения дополнительной образовательной 

программы спортивной подготовки. 

 

 Качество подготовки обучающихся находится под постоянным контролем 

тренера-преподавателя. Программа предусматривает организацию и проведение 

текущего (в течение занятия), промежуточного и итогового контроля качества 

обучения и уровня усвоения образовательной программы. 

Текущий контроль освоения программы осуществляется на практических 

занятиях в процессе выполнения обучающимися заданий, предлагаемых тренером- 

преподавателем. 

Педагогический контроль осуществляется в процессе учебно-тренировочной и 

соревновательной деятельности и включает в себя контроль над учебно-

тренировочными и соревновательными нагрузками, контроль над физической 

подготовленностью, контроль над технической подготовленностью. 

Показателями оценки являются специализированная нагрузка, 

координационная сложность нагрузки, направленность нагрузки, величина 

нагрузки, уровень развития физических способностей, объем техники, 

разносторонность техники, эффективность техники, освоенность. 

Применяется комплексный контроль, в ходе которого сопоставляются и 

анализируются значения показателей всех вышеназванных направлений и 

устанавливается связь между параметрами тренировочной и соревновательной 

деятельности обучающегося и показателями его физического состояния, 

зарегистрированными в стандартных условиях. 

Оценка результатов освоения программы сопровождается аттестацией 

обучающихся, проводимой организацией, реализующей программу, на основе 

разработанных комплексов контрольных упражнений, перечня тестов  

и (или) вопросов по видам подготовки, не связанным с физическими нагрузками 

(далее – тесты), а также с учетом результатов участия обучающегося в спортивных 



8 

 

соревнованиях и достижения им соответствующего уровня спортивной 

квалификации. 

 

Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным 

спортивным дисциплинам вида спорта "гребной спорт" 

 

Особенности осуществления спортивной подготовки по спортивным 

дисциплинам вида спорта "гребной спорт" учитываются организациями, 

реализующими дополнительные образовательные программы спортивной 

подготовки, при формировании дополнительных образовательных программ 

спортивной подготовки, в том числе годового учебно-тренировочного плана. 

 Для зачисления на этап спортивной подготовки лицо, желающее пройти 

спортивную подготовку, должно достичь установленного возраста в календарный 

год зачисления на соответствующий этап спортивной подготовки. 

 Возраст обучающихся на этапах совершенствования спортивного мастерства 

и высшего спортивного мастерства не ограничивается при условии вхождения их в 

список кандидатов в спортивную сборную команду субъекта Российской 

Федерации по виду спорта "гребной спорт" и участия в официальных спортивных 

соревнованиях по виду спорта "гребной спорт" не ниже уровня всероссийских 

спортивных соревнований. 

  В зависимости от условий и организации учебно-тренировочных занятий, а 

также условий проведения спортивных соревнований подготовка обучающихся 

осуществляется на основе обязательного соблюдения требований безопасности, 

учитывающих особенности осуществления спортивной подготовки по спортивным 

дисциплинам вида спорта "гребной спорт". 

Мониторинг обученности выявляется путем тестирования развития общих и 

специальных физических качеств. Это различные виды бега, прыжки в длину или 

высоту, а также специальные задания, отражающие общую и специальную 

подготовку занимающихся.  

 Уровень физической подготовленности и двигательных способностей 

оценивается по 3-уровневой шкале: «3» - зачетный уровень, «4» - хороший 

уровень, успешная степень развития физических качеств и специальных 

двигательных действий, «5» - высокий уровень развития данных параметров. 

Подсчитывается средний балл испытуемого за выполнение всех заданий до сотых 

долей, что дает возможность дифференцировать индивидуальный уровень и 

динамику развития физических качеств занимающихся. 

Основным условиями перевода учащихся на следующий год обучения 

является: выполнение требований контрольно-переводных нормативов (КПН) не 

ниже «3» баллов и выполнение спортивных разрядов и условий судейской 

практики.
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3.3. Контрольные и контрольно-переводные нормативы (испытания) по 

видам спортивной подготовки и уровень спортивной квалификации лиц, 

проходящих спортивную подготовку, по годам и этапам спортивной 

подготовки. 

 

Задачами контрольно-переводных нормативов являются: 

• содействие разносторонней физической подготовленности учащихся, 

гармоничному физическому развитию и укреплению здоровья; 

• обучение знаниям по развитию специальных физических качеств, необходимых 

для успешной деятельности в гребному спорту; 

• формирование теоретических знаний в области физической культуры и спорта, 

физиологических основ воздействия физических упражнений на организм 

занимающихся и навыков здорового образа жизни; 

• воспитание двигательных способностей на основе деятельности в избранном 

виде спорта с учетом индивидуальных особенностей занимающихся; 

• последовательная и системная подготовка спортсменов высокого класса; 

• подготовка инструкторов и судей по спорту. 

 Комплексные КПН по видам спорта разработаны на весь период обучения в 

учреждении с учетом возрастных и половых особенностей и спортивного стажа 

занимающихся. 
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Нормативы общей физической подготовки для зачисления и перевода на этап 

начальной подготовки первого года обучения по виду спорта «гребной спорт» 

 

 
№ 

п/п 
Упражнения 

Единица 

измерения 

Нормативы 

мальчики девочки 

Нормативы общей физической подготовки 

1. Бег на 30 м с 
не более 

6,2 6,4 

2. 
Челночный бег  

3х10 м 
с 

не более 

9,6 9,9 

3. Бег на 1000 м мин, с 
не более 

6.10 6.30 

4. 
Прыжок в длину с места толчком 

двумя ногами 
см 

не менее 

130 120 

5. 
Сгибание и разгибание рук в 

упоре лежа на полу 

количество 

раз 

не менее 

10 5 

6. 

Наклон вперед  

из положения стоя  

на гимнастической скамье (от 

уровня скамьи) 

см 

не менее 

+2 +3 

 

Нормативы общей физической подготовки для зачисления и перевода на этап 

начальной подготовки второго года обучения по виду спорта «гребной спорт» 

 

 

№ 

п/п 
Упражнения 

Единица 

измерения 

Нормативы 

мальчики девочки 

Нормативы общей физической подготовки 

1. Бег на 30 м с 
не более 

5,7 6,0 

2. 
Челночный бег  

3х10 м 
с 

не более 

9,0 9,4 

3. Бег на 1000 м мин, с 
не более 

5.50 6.20 

4. 
Прыжок в длину с места толчком 

двумя ногами 
см 

не менее 

150 135 

5. 
Сгибание и разгибание рук в 

упоре лежа на полу 

количество 

раз 

не менее 

13 7 

6. 

Наклон вперед  

из положения стоя  

на гимнастической скамье (от 

уровня скамьи) 

см 

не менее 

+3 +4 
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Нормативы общей физической подготовки для зачисления и перевода на этап 

начальной подготовки третьего года обучения по виду спорта «гребной спорт» 

 

№ 

п/п 
Упражнения 

Единица 

измерения 

Нормативы 

мальчики девочки 

Нормативы общей физической подготовки 

1. Бег на 30 м с 
не более 

5,3 5,6 

2. 
Челночный бег  

3х10 м 
с 

не более 

8,6 9,0 

3. Бег на 1000 м мин, с 
не более 

5.10 5.80 

4. 
Прыжок в длину с места толчком 

двумя ногами 
см 

не менее 

160 145 

5. 
Сгибание и разгибание рук в упоре 

лежа на полу 

количество 

раз 

не менее 

19 12 

6. 

Наклон вперед  

из положения стоя  

на гимнастической скамье (от уровня 

скамьи) 

см 

не менее 

+7 +8 

 

Нормативы общей физической подготовки и уровень спортивной 

квалификации для зачисления и перевода на учебно-тренировочный этап 

(этап спортивной специализации) первого года обучения по виду спорта 

«гребной спорт» 

 

№ 

п/п 
Упражнения 

Единица 

измерения 

Норматив 

юноши девушки 

1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1. Бег на 30 м с 
не более 

5,5 5,8 

1.2. Челночный бег 3х10 м с 
не более 

8,7 9,1 

1.3. Бег на 1500 м мин, с 
не более 

8.05 8.29 

1.4. 
Прыжок в длину с места толчком 

двумя ногами 
см 

не менее 

160 145 

1.5. 
Сгибание и разгибание рук  

в упоре лежа на полу 

количество 

раз 

не менее 

18 9 

1.6. 

Наклон вперед из положения стоя на 

гимнастической скамье 

(от уровня скамьи) 

см 

не менее 

+5 +6 

2. Уровень спортивной квалификации 
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Нормативы общей физической подготовки и уровень спортивной 

квалификации для зачисления и перевода на учебно-тренировочный этап 

(этап спортивной специализации) второго года обучения по виду спорта 

«гребной спорт» 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Нормативы общей физической подготовки и уровень спортивной 

квалификации для зачисления и перевода на учебно-тренировочный этап 

(этап спортивной специализации) третьего года обучения по виду спорта 

«гребной спорт» 

 

2.1 

Период обучения на этапе 

спортивной подготовки 1 года 

обучения 

Спортивные разряды - «третий юношеский 

спортивный разряд», «второй юношеский 

спортивный разряд», «первый юношеский 

спортивный разряд» 

№ 

п/п 
Упражнения 

Единица 

измерения 

Норматив 

юноши девушки 

1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1. Бег на 30 м с 
не более 

5,3 5,6 

1.2. Челночный бег 3х10 м с 
не более 

8,5 8,9 

1.3. Бег на 1500 м мин, с 
не более 

8.03 8.27 

1.4. 
Прыжок в длину с места толчком двумя 

ногами 
см 

не менее 

165 150 

1.5. 
Сгибание и разгибание рук  

в упоре лежа на полу 

количество 

раз 

не менее 

20 12 

1.6. 

Наклон вперед из положения стоя на 

гимнастической скамье 

(от уровня скамьи) 

см 

не менее 

+7 +8 

2. Уровень спортивной квалификации 

2.1 
Период обучения на этапе спортивной 

подготовки 2 года обучения 

Спортивные разряды - «третий 

юношеский спортивный разряд», 

«второй юношеский спортивный 

разряд», «первый юношеский 

спортивный разряд» 

№ 

п/п 
Упражнения 

Единица 

измерения 

Норматив 

юноши девушки 

1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1. Бег на 30 м с 
не более 

5,1 5,4 

1.2. Челночный бег 3х10 м с 
не более 

8,3 8,6 

1.3. Бег на 1500 м мин, с не более 
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Нормативы общей физической подготовки и уровень спортивной 

квалификации для зачисления и перевода на учебно-тренировочный этап 

(этап спортивной специализации) четвертого года обучения по виду спорта 

«гребной спорт» 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

8.01 8.25 

1.4. 
Прыжок в длину с места толчком 

двумя ногами 
см 

не менее 

170 155 

1.5. 
Сгибание и разгибание рук  

в упоре лежа на полу 

количество 

раз 

не менее 

22 14 

1.6. 

Наклон вперед из положения стоя на 

гимнастической скамье 

(от уровня скамьи) 

см 

не менее 

+9 +10 

2. Уровень спортивной квалификации 

2.1 

Период обучения на этапе 

спортивной подготовки 3 года 

обучения 

Спортивные разряды - «третий юношеский 

спортивный разряд», «второй юношеский 

спортивный разряд», «первый юношеский 

спортивный разряд» 

№ 

п/п 
Упражнения 

Единица 

измерения 

Норматив 

юноши девушки 

1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1. Бег на 30 м с 
не более 

4,8 5,2 

1.2. Челночный бег 3х10 м с 
не более 

8,2 8,4 

1.3. Бег на 1500 м мин, с 
не более 

7.80 8.20 

1.4. 
Прыжок в длину с места толчком 

двумя ногами 
см 

не менее 

175 160 

1.5. 
Сгибание и разгибание рук  

в упоре лежа на полу 
количество раз 

не менее 

24 16 

1.6. 

Наклон вперед из положения 

стоя на гимнастической скамье 

(от уровня скамьи) 

см 

не менее 

+11 +12 

2. Уровень спортивной квалификации 

2.1 

Период обучения на этапе 

спортивной подготовки 4 года 

обучения 

Спортивные разряды - «третий 

спортивный разряд», «второй спортивный 

разряд», «первый спортивный разряд» 
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Нормативы общей физической подготовки и уровень спортивной 

квалификации для зачисления и перевода на учебно-тренировочный этап 

(этап спортивной специализации) пятого года обучения по виду спорта 

«гребной спорт» 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки  

и уровень спортивной квалификации для зачисления  

и перевода на этап совершенствования спортивного мастерства  

по виду спорта «гребной спорт» 

 

№ 

п/п 
Упражнения 

Единица 

измерения 

Норматив 

юноши девушки 

1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1. Бег на 30 м с 
не более 

4,8 5,2 

1.2. Челночный бег 3х10 м с 
не более 

8,2 8,4 

1.3. Бег на 1500 м мин, с 
не более 

7.80 8.20 

1.4. 
Прыжок в длину с места толчком 

двумя ногами 
см 

не менее 

175 160 

1.5. 
Сгибание и разгибание рук  

в упоре лежа на полу 
количество раз 

не менее 

24 16 

1.6. 

Наклон вперед из положения 

стоя на гимнастической скамье 

(от уровня скамьи) 

см 

не менее 

+11 +12 

2. Уровень спортивной квалификации 

2.1 

Период обучения на этапе 

спортивной подготовки 5 года 

обучения 

Спортивные разряды - «третий 

спортивный разряд», «второй спортивный 

разряд», «первый спортивный разряд» 

№ 

п/п 
Упражнения 

Единица 

измерения 

Норматив 

юноши девушки 

1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1. Бег на 30 м с 
не более 

4,7 5,0 

1.2. Челночный бег 3х10 м с 
не более 

7,2 8,0 

1.3. Бег на 2000 м мин, с 
не более 

8.10 10.00 

1.4. 
Прыжок в длину с места толчком 

двумя ногами 
см 

не менее 

215 180 

1.5. 
Сгибание и разгибание рук  

в упоре лежа на полу 
количество раз 

не менее 

36 15 

1.6. 

Наклон вперед из положения стоя 

на гимнастической скамье 

(от уровня скамьи) 

см 
не менее 

+11 +15 
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2. Нормативы специальной физической подготовки 

2.1 10 прыжков с двух ног м, см 
не менее 

24,00 20,00 

2.2. 
Подъем штанги из положения 

лежа на скамье (1 раз) 
кг 

не менее 

90%  

от массы 

тела 

обучающ

егося 

80%  

от массы 

тела 

обучающег

ося 

2.3. 

Тяга штанги весом 45 кг  

из положения лежа  

на гимнастической скамье 

(за 5 мин) 

количество раз 

не менее 

110 - 

2.4. 

Тяга штанги весом 35 кг  

из положения лежа  

на гимнастической скамье 

количество раз 

не менее 

- 110 

2.5. Гребля-индор 2000 м мин, с 
не менее 

6.50 7.50 

3. Нормативы специальной физической подготовки для спортивных дисциплин, 

содержащих  

в своем наименовании словосочетание «легкий вес» 

3.1. 10 прыжков с двух ног м, см 
не менее 

24,00 20,00 

3.2. 
Подъем штанги из положения 

лежа на скамье (1 раз) 
кг 

не менее 

90%  

от массы 

тела 

обучающ

егося 

80%  

от массы 

тела 

обучающег

ося 

3.3. 

Тяга штанги весом 40 кг  

из положения лежа на 

гимнастической скамье  

(за 5 мин) 

количество раз 

не менее 

110 - 

3.4. 

Тяга штанги весом 30 кг из 

положения лежа на 

гимнастической скамье 

количество раз 

не менее 

- 110 

3.5. Гребля-индор 2000 м мин, с 
не менее 

7.10 8.10 

4.Уровень спортивной квалификации 

4.1 Спортивный разряд «кандидат в мастера спорта» 
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Нормативы общей физической и специальной физической подготовки  

и уровень спортивной квалификации для зачисления  

и перевода на этап высшего спортивного мастерства  

по виду спорта «гребной спорт» 
 

№ 

п/п 
Упражнения 

Единица 

измерения 

Норматив 

юниоры юниорки 

1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1. Бег на 30 м с 
не более 

4,4 6,0 

1.2. Челночный бег 3х10 м с 
не более 

6,9 7,9 

1.3. Бег на 2000 м мин, с 
не более 

- 9.50 

1.4. Бег на 3000 м мин, с 
не более 

12.40 - 

1.5. 
Прыжок в длину с места 

толчком двумя ногами 
см 

не менее 

230 185 

1.6. 
Сгибание и разгибание рук в 

упоре лежа на полу 

количество 

раз 

не менее 

42 16 

1.7. 

Наклон вперед из положения 

стоя на гимнастической скамье 

(от уровня скамьи) 

см 
не менее 

+13 +16 

2. Нормативы специальной физической подготовки 

2.1 10 прыжков с двух ног м, см 
не менее 

26,00 21,50 

2.2. 
Подъем штанги из положения 

лежа на скамье (1 раз) 
кг 

не менее 

100%  

от массы тела 

обучающегося 

90%  

от массы тела 

обучающегося 

2.3. 

Тяга штанги весом 50 кг 

из положения лежа на 

гимнастической скамье  

(за 5 мин) 

количество 

раз 

не менее 

150 - 

2.4. 

Тяга штанги весом 40 кг  

из положения лежа на 

гимнастической скамье  

(за 5 мин) 

количество 

раз 

не менее 

- 150 

2.5. Гребля-индор 2000 м мин, с 
не более 

6.20 7.20 

3. Нормативы специальной физической подготовки для спортивных дисциплин, 

содержащих  

в своем наименовании слова «легкий вес» 

3.1. 10 прыжков с двух ног м, см 
не менее 

26,00 21,50 

3.2. 
Подъем штанги из положения 

лежа на скамье (1 раз) 
кг 

не менее 

100%  

от массы тела 

обучающегося 

90%  

от массы тела 

обучающегося 

3.3. Тяга штанги весом 45 кг  количество не менее 
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4. РАБОЧАЯ ПРОГРАММА ПО ВИДАМ СПОРТА (СПОРТИВНОЙ 

ДИСЦИПЛИНЕ), СОСТОЯЩАЯ ИЗ ПРОГРАММНОГО МАТЕРИАЛА ДЛЯ 

УЧЕБНО-ТРЕНИРОВОЧНЫХ ЗАНЯТИЙ ПО КАЖДОМУ ЭТАПУ 

СПОРТИВНОЙ ПОДГОТОВКИ. 

 

Рабочая программа составляется тренером-преподавателем на каждый год 

обучения и включает следующие структурные компоненты: теоретическую 

подготовку, специально-физическую подготовку, техническую, тактическую, 

психологическую подготовку, восстановительные и антидопинговые мероприятия, 

а также контрольно- переводные нормативы и соревнования. 

Учебно-тематический план для учебно-тренировочных занятий по 

каждому этапу спортивной подготовки. 

На этапе начальной подготовки: 

– Формирование устойчивого интереса к занятиям спортом; 

– Формирование широкого круга двигательных умений и навыков, 

гармоничное развитие физических качеств; 

– Повышение уровня общей физической и специальной физической 

подготовки; 

– Освоение основ техники и тактики по виду спорта «гребной спорт»; 

– Общие знания об антидопинговых правилах; укрепление здоровья; 

– Отбор перспективных юных обучающиеся для дальнейшей спортивной 

подготовки. 

На тренировочном этапе (этапе спортивной специализации): 

– Формирование устойчивого интереса и спортивной мотивации к занятиям 

видом спорта гребной спорт»; 

– Уровня общей физической и специальной физической, технической, 

тактической, теоретической и психологической подготовки; 

– Формирование физических качеств с учетом возраста и уровня влияния 

повышение физических качеств на результативность; 

– Соблюдение режима тренировочных занятий и периодов отдыха, режима 

овладение навыками самоконтроля; 

– Восстановления и питания: приобретение опыта участия в официальных 

из положения лежа на 

гимнастической скамье  

(за 5 мин) 

раз 

150 - 

3.4. 

Тяга штанги весом 35 кг  

из положения лежа на 

гимнастической скамье за 5 мин 

количество 

раз 

не менее 

- 150 

3.5. Гребля-индор 2000 м мин, с 
не более 

6.40 7.40 

4.Уровень спортивной квалификации 

4.1 Спортивный разряд «мастер спорта России» 
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спортивных соревнованиях; 

– Овладение основами теоретических знаний о виде спорта «гребной спорт; 

– Знание антидопинговых правил; укрепление здоровья. 

В учебно-тренировочных группах 4-го года и свыше 3-х лет значительно 

увеличивается объем тренировочной нагрузки по всем видам           подготовки.  

Продолжается разносторонняя технико-техническая  подготовка, наиболее 

направленно развиваются необходимые специальные физические качества. 

Основными задачами учебно-тренировочных групп свыше 3-х лет подготовки 

являются: дальнейшее повышение уровня всестороннего физического развития, 

совершенствование основных физических и морально-волевых качеств; изучение и 

совершенствование техники и тактики; приобретение опыта участия в 

соревнованиях; выполнение соответствующих разрядов; получение категории 

судьи по спорту. 

Эффективность спортивной тренировки на данном этапе обусловлена 

рациональным сочетанием процессов овладения техникой гребли и физической 

подготовленностью обучающихся. 

На этапе совершенствования спортивного мастерства: 

– Формирование мотивации к повышению и достижению высоких спортивных 

результатов; 

– Повышение уровня общей физической и специальной подготовки, технической, 

тактической, теоретической и психологической подготовки; 

– Повышение функциональных возможностей организма; 

– Формирование навыка профессионального подхода к соблюдению режима 

тренировочных занятий (включая самостоятельную подготовку), спортивных 

мероприятий, восстановления и питания, а также к соблюдению периодов 

отдыха и ведение дневника самонаблюдения, в том числе с использованием 

дистанционных технологий, а также требований мер безопасности; 

– Выполнение плана индивидуальной подготовки; 

– Стабильность демонстрации высоких спортивных результатов на официальных 

спортивных соревнованиях; 

– Приобретение опыта спортивного судьи по виду спорта «гребной спорт»; 

– Знание антидопинговых правил; сохранение здоровья. 

Этап углубленной специализации совпадает с возрастом достижения первых 

успехов (выполнение норматива кандидата в мастера спорта, а при определенных 

условиях и норматива мастера спорта). Поэтому одним из основных направлений 

тренировки является специальная физическая подготовка, совершенствование 

технического мастерства, соревновательная практика. 

На этом этапе заметно возрастает интенсивность тренировочного процесса, в 

первую очередь, за счет рациональных методов тренировки. 

На этапе углубленной специализации тренировочный процесс должен быть 

более индивидуализированным. Центральное место в тренировке должна занимать 

организованная подготовка на тренировочных сборах, которая позволяет 

увеличить объем тренировочной нагрузки и ее качество. Особое внимание 

уделяется совершенствованию индивидуальной техники и тактики. На данном 

этапе многолетней подготовки идет максимальная реализация индивидуальных 
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возможностей, раскрытие своих способностей обучающихся и целенаправленная 

подготовка к высшим спортивным достижениям. Проводится углубленная 

тактическая подготовка за счёт разносторонней теоретической подготовки и 

соревновательного опыта обучающегося. Осуществляется активный 

соревновательный опыт на тренировочных занятиях, за счет включение модельных 

соревнований в предсоревновательном этапе и участия в международных 

соревнованиях. Основными задачами групп спортивного совершенствования 

являются: 

– совершенствование индивидуального технического мастерства, физических 

качеств; 

– достижение высокого уровня общефизической и специальной 

подготовленности, за счёт планомерного освоения возрастающих 

тренировочных нагрузок; 

– совершенствование базовой психологической подготовки, приобретение 

опыта формирования состояния готовности к соревнованиям, самонастройки, 

сосредоточения внимания и мобилизации всех функций организма. В плане 

многолетней подготовки предусматривается выполнение функций 

инструктора, что позволяет обучающемуся ознакомиться с тренерско-

преподавательской работой, изучить делопроизводства проведение 

соревнований, приобрести навык судейства соревнований и получить 

категорию судьи по спорту. 

На этапе высшего спортивного мастерства: 

– сохранение мотивации совершенствованию спортивного мастерства и 

достижению высоких спортивных результатов; 

– повышение уровня общей физической и специальной физической, 

повышение, технической, тактической, теоретической и психологической 

подготовки; 

– повышение функциональных возможностей организма; 

– закрепление навыка профессионального подхода к соблюдению режима 

тренировочных занятий (включая самостоятельную подготовку), спортивных 

мероприятий, восстановления и питания, а также к соблюдению периодов 

отдыха и ведение дневника самонаблюдения, в том числе с использованием 

дистанционных технологий, а также требований мер безопасности; 

– выполнение плана индивидуальной подготовки; 

– достижение результатов уровня спортивных сборных команд субъектов 

Российской Федерации и спортивных сборных команд Российской 

Федерации; 

– сохранение здоровья. 

На этап достижения высшего спортивного мастерства приходится 

исключительно высокая напряженность соревновательной деятельности 

обучающиеся, связанная с острой конкуренцией и плотностью календарного плана 

соревнований. В связи с этим повышаются требования к качеству, стабильности и 

надежности технического и тактического мастерства, морально-волевой и 

психологической устойчивости обучающиеся в условиях частых и ответственных 

стартов. 



20 

 

Основная цель данного этапа спортивной подготовки - достижение высокого 

спортивного результата на крупнейших международных соревнованиях. 

Для данной ступени мастерства характерно дальнейшее совершенствование 

задач, поставленных на предыдущем этапе подготовки. При этом особое внимание 

уделяется качеству и стабильности достигнутых результатов. 

При планировании тренировочного процесса на этапе достижения высшего 

спортивного мастерства необходимо учитывать объективные возможности 

обучающегося, темпы прироста его функциональных характеристик, реально 

посильных объемы тренировочных нагрузок освоенных на предыдущих этапах 

подготовки и календаря соревнований. 

Средства и методы подготовки должны способствовать росту уровня общей, 

и специальной физической подготовки и росту технико-тактического мастерства 

обучающегося. 

Тренерам-преподавателям по гребному спорту рекомендуется использовать в 

качестве критерия успешности подготовки индивидуальные особенности развития 

гребцов, а не стремление попасть в число сильнейших в своей возрастной 

группе. 

Только начиная с этапа углубленной специализации рекомендуется 

планировать выполнение обучающим определенных разрядных нормативов.  

При планировании подготовки занятий по гребному спорту не должно быть 

противопоставления средств спортивной специализации и разносторонней 

подготовки. Основное требование заключается как в рациональном соотношении 

их, так и в содержании реализуемой физической подготовки с учетом возраста 

занимающихся. В гребле она конкретизируется в 3-х видах: общая физическая 

подготовка; специальная физическая подготовка и техническая — 

целенаправленная   физическая подготовка. Комплекс упражнений, применяемых в 

подготовке гребцов, должен постоянно создавать предпосылки для улучшения у 

них качественных и количественных характеристик соревновательных действий. 

В спортивных залах и на гребных базах должны быть шкафчики-аптечки. 

Количество занимающихся не должно превышать норм, установленных 

Федеральными стандартами спортивной подготовки по гребному спорту, 

«Санитарно-эпидемиологическими нормами и правилами СанПиН 2.4.4.1251-

03» и количества рабочих мест в зале. Тренировочные занятия должны быть 

методически продуманы с целью недопущения травм обучающиеся, при 

выполнении спортивных упражнений с собственным весом, с отягощением и при 

работе на тренажёрах. При составлении команд и формировании заданий на 

тренировку должны учитываться половые, возрастные и индивидуальные 

особенности обучающиеся, адекватность уровня их готовности поставленным 

тренировочным задачам. 

В ходе каждой тренировки тренер-преподаватель обязан: 

– провести тщательный предварительный осмотр места проведения занятий, 

– убедиться в исправности спортивного инвентаря, надежности установки и 

закрепления оборудования; 

– соблюдать принципы доступности и последовательности в освоении  

физических упражнений; 
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– ознакомить занимающихся с правилами техники безопасности во время 

занятий на тренажёрах; 

– знать уровень физических возможностей обучающихся (по данным 

медицинского осмотра) и следить за их состоянием в процессе занятий; 

– обеспечить педагогический обоснованный выбор форм, средств и методов 

тренировки, исходя из психофизиологической целесообразности; 

– выявлять творческие способности обучающиеся, способствовать их развитию, 

формированию интересов и склонностей, поддерживать одаренных учеников; 

– при проведении занятий обеспечивать соблюдение правил и норм техники 

безопасности, охраны труда и противопожарной защиты; 

– проводить занятия в соответствии с расписанием; 

– контролировать приход занимающихся на спортивные сооружения и уход 

после окончания учебных занятий. 

Теоретическая подготовка связана с другими видами подготовки (общая 

физическая подготовка, избранный вид спорта, другие виды спорта и подвижные 

игры) как элемент теоретических знаний. Теоретические знания должны иметь 

определённую целевую направленность: вырабатывать у обучающихся умение 

использовать полученные знания на практике в условиях тренировочных занятий и 

соревновательной деятельности. Тренер-преподаватель должен логически связать 

материал теоретических занятий с практическими занятиями. 

При проведении теоретических занятий следует учитывать возраст 

обучающихся и излагать материал в доступной им форме. Теоретическая 

подготовка проводится в форме бесед, лекций, непосредственно на тренировке в 

процессе проведения занятий. Теоретические сведения рекомендуется давать в 

начале и повторять в конце тренировки. Продолжительность их должна быть не 

более 10-15 мин. Если программный материал рассчитан на большее время, то его 

лучше сообщать в конце занятий. 

Спортсмены групп ВСМ должны хорошо знать правила соревнований по 

гребному спорту и, постоянно участвуя в судействе городских и областных 

соревнований, выполнять необходимые требования для присвоения звания 

инструктора и судьи по спорту.
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5. УЧЕБНО-ТЕМАТИЧЕСКИЙ ПЛАН. 

 

Этап 

спортивной 

подготовки 

Темы по теоретической 

подготовке 

Объем 

времени в 

год 

(минут) 

Сроки 

проведен

ия 

Краткое содержание 

Этап 

начальной 

подготовки 

Всего на этапе 

начальной подготовки 

до одного года обучения/ 

свыше одного года 

обучения: 

 120/240  

 

История возникновения 

вида спорта и его 

развитие 

13/27 Январь  
Зарождение и развитие вида спорта. Автобиографии выдающихся 

спортсменов. Чемпионы и призеры Олимпийских игр. 

Теоретические основы 

обучения базовым 

элементам техники и 

тактики вида спорта 

14/27 Январь 
Понятие о технических элементах вида спорта. Теоретические 

знания по технике их выполнения. 

Физическая культура – 

важное средство 

физического развития и 

укрепления здоровья 

человека 

13/26 Февраль 

Понятие о физической культуре и спорте. Формы физической 

культуры. Физическая культура как средство воспитания 

трудолюбия, организованности, воли, нравственных качеств и 

жизненно важных умений и навыков. 

Теоретические основы 

судейства. Правила вида 

спорта 

13/26 Март 

Понятийность. Классификация спортивных соревнований. Команды 

(жесты) спортивных судей. Положение о спортивном соревновании. 

Организационная работа по подготовке спортивных соревнований. 

Состав и обязанности спортивных судейских бригад. Обязанности и 

права участников спортивных соревнований. Система зачета в 

спортивных соревнованиях по виду спорта. 

Самоконтроль в процессе 13/27 Апрель Ознакомление с понятием о самоконтроле при занятиях 
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занятий физической 

культуры и спортом 

физической культурой и спортом. Дневник самоконтроля. Его 

формы и содержание. Понятие о травматизме. 

Оборудование и 

спортивный инвентарь по 

виду спорта 

13/27 Май 
Правила эксплуатации и безопасного использования оборудования 

и спортивного инвентаря. 

Гигиенические основы 

физической культуры и 

спорта, гигиена 

обучающихся при 

занятиях физической 

культурой и спортом 

13/26 Август 

Понятие о гигиене и санитарии. Уход за телом, полостью рта и 

зубами. Гигиенические требования к одежде и обуви. Соблюдение 

гигиены на спортивных объектах. 

Закаливание организма 14/27 
Сентябрь

-октябрь  

Знания и основные правила закаливания. Закаливание воздухом, 

водой, солнцем. Закаливание на занятиях физической культуры и 

спортом.  

Режим дня и питание 

обучающихся 
14/27 

Ноябрь-

декабрь 

Расписание учебно-тренировочного и учебного процесса. Роль 

питания в жизнедеятельности. Рациональное, сбалансированное 

питание. 

Учебно-

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

Всего на учебно-

тренировочном этапе до 

трех лет обучения/ 

свыше трех лет 

обучения: 

УТ-1/360 

УТ-2/420 

УТ-3/480 

УТ-4/840 

УТ-5/1140 

  

Правила безопасности 

при выездах на 

соревнования, учебно-

тренировочные 

мероприятия  

30/35/40/ 

70/95 
Январь 

Ознакомление с инструкциями и правилами безопасности при 

выездах на соревнования, учебно-тренировочные мероприятия 

Основы организации 

учебно-тренировочного 

процесса  

30/35/40/ 

70/95 
Февраль 

Правила организации учебно-тренировочного процесса, нормы 

безопасного поведения на учебно-тренировочных занятиях 
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Роль и место 

восстановительных 

мероприятий для 

организма 

30/35/40/ 

70/95 
Март 

Раскрытие понятия восстановительных мероприятий. Благотворное 

влияние на организм спортсмена 

Теоретические основы 

технико-тактической 

подготовки. Основы 

техники вида спорта 

30/35/40/ 

70/95 
Апрель 

Понятийность. Спортивная техника и тактика. Двигательные 

представления. Методика обучения. Метод использования слова. 

Значение рациональной техники в достижении высокого 

спортивного результата.  

Роль и место физической 

культуры в 

формировании 

личностных качеств 

30/35/40/ 

70/95 
Май 

Физическая культура и спорт как социальные феномены. Спорт – 

явление культурной жизни. Роль физической культуры в 

формировании личностных качеств человека. Воспитание волевых 

качеств, уверенности в собственных силах. 

История возникновения 

олимпийского движения 

30/35/40/ 

70/95 
Июнь 

Зарождение олимпийского движения. Возрождение олимпийской 

идеи. Международный Олимпийский комитет (МОК). 

Режим дня и питание 

обучающихся 

30/35/40/ 

70/95 
Июль 

Расписание учебно-тренировочного и учебного процесса. Роль 

питания в подготовке обучающихся к спортивным соревнованиям. 

Рациональное, сбалансированное питание. 

Физиологические основы 

физической культуры 

30/35/40/ 

70/95 
Август 

Спортивная физиология. Классификация различных видов 

мышечной деятельности. Физиологическая характеристика 

состояний организма при спортивной деятельности. 

Физиологические механизмы развития двигательных навыков. 

Учет соревновательной 

деятельности, самоанализ 

обучающегося 

30/35/40/ 

70/95 
Сентябрь 

Структура и содержание Дневника обучающегося. Классификация 

и типы спортивных соревнований.  

Психологическая 

подготовка 

30/35/40/ 

70/95 
Октябрь 

Характеристика психологической подготовки. Общая 

психологическая подготовка. Базовые волевые качества личности. 

Системные волевые качества личности 

Оборудование, 

спортивный инвентарь и 

экипировка по виду 

30/35/40/ 

70/95 
Ноябрь 

Классификация спортивного инвентаря и экипировки для вида 

спорта, подготовка к эксплуатации, уход и хранение. Подготовка 

инвентаря и экипировки к спортивным соревнованиям.  
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спорта 

Правила вида спорта 
30/35/40/ 

70/95 
Декабрь  

Деление участников по возрасту и полу. Права и обязанности 

участников спортивных соревнований. Правила поведения при 

участии в спортивных соревнованиях. 

Этап совершен-

ствования 

спортивного 

мастерства 

Всего на этапе 

совершенствования 

спортивного 

мастерства: 

1860   

Олимпийское движение. 

Роль и место физической 

культуры в обществе. 

Состояние современного 

спорта 

266 
Январь-

февраль 

Олимпизм как метафизика спорта. Социокультурные процессы в 

современной России. Влияние олимпизма на развитие 

международных спортивных связей и системы спортивных 

соревнований, в том числе, по виду спорта. 

Профилактика 

травматизма. 

Перетренированность/ 

недотренированность 

266 
Март-

апрель 

Понятие травматизма. Синдром «перетренированности». Принципы 

спортивной подготовки. 

Учет соревновательной 

деятельности, самоанализ 

обучающегося 

266 
май-

июнь 

Индивидуальный план спортивной подготовки. Ведение Дневника 

обучающегося. Классификация и типы спортивных соревнований. 

Понятия анализа, самоанализа учебно-тренировочной и 

соревновательной деятельности. 

Психологическая 

подготовка 
265 

Июль, 

сентябрь 

Характеристика психологической подготовки. Общая 

психологическая подготовка. Базовые волевые качества личности. 

Системные волевые качества личности. Классификация средств и 

методов психологической подготовки обучающихся. 

Подготовка 

обучающегося как 

многокомпонентный 

процесс 

266 
Октябрь-

ноябрь 

Современные тенденции совершенствования системы спортивной 

тренировки. Спортивные результаты – специфический и 

интегральный продукт соревновательной деятельности. Система 

спортивных соревнований. Система спортивной тренировки. 

Основные направления спортивной тренировки. 
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Спортивные 

соревнования как 

функциональное и 

структурное ядро спорта 

266 Декабрь  

Основные функции и особенности спортивных соревнований. 

Общая структура спортивных соревнований. Судейство 

спортивных соревнований. Спортивные результаты. 

Классификация спортивных достижений. 

Восстановительные 

средства и мероприятия 

 (в переходный период 

спортивной подготовки) 

265 Август  

Педагогические средства восстановления: рациональное 

построение учебно-тренировочных занятий; рациональное 

чередование тренировочных нагрузок различной направленности; 

организация активного отдыха. Психологические средства 

восстановления: аутогенная тренировка; психорегулирующие 

воздействия; дыхательная гимнастика. Медико-биологические 

средства восстановления: питание; гигиенические и 

физиотерапевтические процедуры; баня; массаж; витамины. 

Особенности применения восстановительных средств. 

Этап  

высшего 

спортивного 

мастерства 

Всего на этапе высшего 

спортивного 

мастерства: 

3540   

Физическое, 

патриотическое, 

нравственное, правовое и 

эстетическое воспитание в 

спорте. Их роль и 

содержание в спортивной 

деятельности 

590 
Январь-

февраль 

Задачи, содержание и пути патриотического, нравственного, 

правового и эстетического воспитания на занятиях в сфере 

физической культуры и спорта. Патриотическое и нравственное 

воспитание. Правовое воспитание. Эстетическое воспитание. 

Социальные функции 

спорта 
590 

Март-

апрель 

Специфические социальные функции спорта (эталонная и 

эвристическая). Общие социальные функции спорта 

(воспитательная, оздоровительная, эстетическая функции). 

Функция социальной интеграции и социализации личности. 

Учет соревновательной 

деятельности, самоанализ 

обучающегося 

590 
Май-

июнь 

Индивидуальный план спортивной подготовки. Ведение Дневника 

обучающегося. Классификация и типы спортивных соревнований. 

Понятия анализа, самоанализа учебно-тренировочной и 
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соревновательной деятельности. 

Подготовка 

обучающегося как 

многокомпонентный 

процесс 

590 
Сентябрь

-октябрь 

Современные тенденции совершенствования системы спортивной 

тренировки. Спортивные результаты – специфический и 

интегральный продукт соревновательной деятельности. Система 

спортивных соревнований. Система спортивной тренировки. 

Основные направления спортивной тренировки. 

Спортивные 

соревнования как 

функциональное и 

структурное ядро спорта 

590 
Ноябрь-

декабрь 

Основные функции и особенности спортивных соревнований. 

Общая структура спортивных соревнований. Судейство 

спортивных соревнований. Спортивные результаты. 

Классификация спортивных достижений. Сравнительная 

характеристика некоторых видов спорта, различающихся по 

результатам соревновательной деятельности 

Восстановительные 

средства и мероприятия  

(в переходный период 

спортивной подготовки) 

590 
Июль-

август  

Педагогические средства восстановления: рациональное 

построение учебно-тренировочных занятий; рациональное 

чередование тренировочных нагрузок различной направленности; 

организация активного отдыха. Психологические средства 

восстановления: аутогенная тренировка; психорегулирующие 

воздействия; дыхательная гимнастика. Медико-биологические 

средства восстановления: питание; гигиенические и 

физиотерапевтические процедуры; баня; массаж; витамины. 

Особенности применения различных восстановительных средств. 

Организация восстановительных мероприятий в условиях учебно-

тренировочных мероприятий 
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6. МАТЕРИАЛЬНО ТЕХНИЧЕСКОЕ УСЛОВИЕ РЕАЛИЗАЦИИ ПРОГРАММЫ. 

 

Требования к материально-техническим условиям реализации этапов спортивной 

подготовки предусматривают (в том числе на основании договоров, заключенных в 

соответствии с гражданским законодательством Российской Федерации, 

существенным условием которых является право пользования соответствующей 

материально-технической 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, занимающимся физической культурой и 

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

спортивных мероприятий), включая порядок медицинского осмотра лиц, желающих 

пройти спортивную подготовку, заниматься физической культурой и спортом в 

организациях и (или) выполнить нормативы испытаний (тестов) Всероссийского 

физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» (ГТО)» и форм 

медицинских заключений о допуске к участию физкультурных и спортивных 

мероприятиях» (зарегистрирован Минюстом России 03.12.2020, регистрационный      

№ 61238); 

-обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми для 

прохождения спортивной подготовки, Таблицы №29, 30, 31; 

-обеспечение спортивной экипировкой, Таблица №23; 

-обеспечение обучающихся проездом к месту проведения

 спортивных мероприятий и обратно; 

-обеспечение обучающихся питанием и проживанием в период проведения 

спортивных мероприятий; 

 -медицинское обеспечение обучающихся, в том числе организацию 

систематического медицинского контроля. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



29 

 

Обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми  

для прохождения спортивной подготовки 

 

№ 

п/п 

Наименование оборудования и спортивного 

инвентаря 

Единица 

измерения 
Количество  

1.  Автомобиль с прицепом для перевозки лодок штук 1 

2.  

Надувная лодка из поливинилхлорида под мотор или 

алюминиевая лодка (катер), укомплектованная 

спасательным кругом и спасательным тросом 25 м 

штук 

на тренера-

преподавателя 

1 

3.  Мотор лодочный подвесной  штук 

на тренера-

преподавателя 

1 

4.  
Бинокль морской (семикратный или более кратный, 

объектив 50 мм и более) 
штук 

на тренера-

преподавателя 

1 

5.  Электромегафон штук 

на тренера-

преподавателя 

1 

6.  

Вертлюг (уключина) для парной гребли  

со встроенными датчиками для измерения  

и последующего анализа параметров гребли. 

пар 1 

7.  

Вертлюг для распашной гребли (уключина)  

со встроенными датчиками для измерения  

и последующего анализа параметров гребли 

пар 1 

8.  Весы штук 1 

9.  Гантели комплект 2 

10.  Гимнастическая стенка штук 2 

11.  Гири (4, 8, 16, 24, 32 кг) комплект 2 

12.  Гребной эргометр  штук 1 

13.  Гриф штанги 2200 мм хромированный штук 4 

14.  
Диски для штанги обрезиненные с ручкой (1,25, 2,5, 

5, 10, 15, 20, 25 кг) 
комплект 4 

15.  Козелок для хранения лодок штук 10 

16.  Мяч баскетбольный штук 2 

17.  Мяч волейбольный штук 2 

18.  Мяч набивной (медицинбол) (от 1 до 7 кг) комплект 1 

19.  Мяч футбольный штук 2 

20.  Беговая дорожка штук 1 

21.  Велосипед штук 1 

22.  Велотренажер штук 1 

23.  Лыжи комплект 8 

24.  Подставка (стойка) для дисков  штук 2 

25.  Подставка под гантели штук 2 

26.  Рама для приседания штук 1 

27.  Рация штук 4 
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28.  
Ремень крепежный для перевозки лодок  

на прицепе автомобильном (автоконструкция) 
штук 40 

29.  Секундомер штук 2 

30.  Скамья гимнастическая штук 2 

31.  Скамья для жима лежа  штук 1 

32.  Спасательный жилет штук 10 

33.  
Станок комбинированный (пресс, брусья, 

подтягивания) 
штук 1 

34.  Стойка для грифа штанги штук 1 

35.  
Тренажер грузоблочный для мышц спины (верхняя и 

нижняя тяга) 
штук 1 

Для спортивных дисциплин, содержащих в своем наименовании словосочетание «академическая 

гребля» 

36.  

Банка подвижная для распашных лодок 

академической гребли (различного исполнения и 

размера) 

штук 8 

37.  
Банка подвижная для парных лодок академической 

гребли (различного исполнения и размера) 
штук 4 

38.  
Кронштейн для распашных лодок  академической 

гребли (различного исполнения и модификации) 
штук 4 

39.  
Кронштейн для парных лодок академической гребли 

(различного исполнения и модификации) 
штук 4 

40.  
Подножка лодки для академической гребли 

(различного исполнения и модификации) 
штук 4 

41.  
Полозки для лодок академической гребли (различной 

длины) 
пар 8 

42.  Вертлюг для распашных лодок академической гребли  штук 8 

43.  Вертлюг для парных лодок академической гребли  штук 8 

44.  Фиксатор вертлюга штук 16 

45.  
Каретка банки подвижной нерегулируемая или 

регулируемая (различной ширины) 
штук 4 

46.  
Киль лодки для академической гребли (различного 

исполнения и размера) 
штук 1 

47.  
Колесо с подшипником каретки банки подвижной для 

академической гребли  
штук 16 

48.  
Руль лодки для академической гребли (различного 

исполнения и модификации) 
штук 1 

49.  Ось вертлюга для распашных лодок   штук 8 

50.  Ось вертлюга для парных лодок   штук 8 

51.  

Прибор для контроля и анализа параметров гребли и 

голосовой связи (прибор с системой глобального 

позиционирования, зарядное устройство, сумка для 

переноски прибора, наголовный микрофон для 

рулевого, громкоговоритель, провода-коннекторы) 

комплект 1 

Для спортивных дисциплин, содержащих в своем наименовании словосочетание «прибрежная 

гребля» 

52.  Весла парные для академической гребли  пар 12 

53.  Весла распашные для академической гребли  штук 4 

54.  Лодка-двойка парная для прибрежной гребли штук 2 
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55.  Лодка-одиночка для прибрежной гребли штук 4 

56.  
Лодка-четверка парная с рулевым для прибрежной 

гребли 
штук 1 

57.  
Лодка-четверка распашная с рулевым для 

прибрежной гребли 
штук 1 

58.  
Банка подвижная для лодок прибрежной гребли 

(различного исполнения и размера) 
штук 4 

59.  
Кронштейн парные для лодок прибрежной гребли 

(различного исполнения и модификации) 
штук 2 

60.  
Кронштейн распашные для лодок прибрежной гребли 

(различного исполнения и модификации) 
штук 2 

61.  
Подножка для лодок прибрежной гребли (различного 

исполнения и модификации) 
штук 2 

62.  
Полозки для лодок прибрежной гребли (различной 

длины) 
пар 2 

63.  
Вертлюг для распашных лодок академической гребли 

и прибрежной гребли 
штук 8 

64.  
Вертлюг для парных лодок академической гребли и 

прибрежной гребли 
штук 4 

65.  Фиксатор вертлюга штук 8 

66.  
Киль лодки для прибрежной гребли (различного 

исполнения и размера) 
штук 1 

67.  
Колесо с подшипником каретки банки подвижной для 

прибрежной гребли 
штук 8 

68.  
Руль лодки для прибрежной гребли (различного 

исполнения и модификации) 
штук 1 

Для спортивных дисциплин, содержащих в своем наименовании словосочетание  

«народная гребля» 

69.  Весла парные для народной гребли пар 12 

70.  Шлюпка-двойка с рулевым для народной гребли штук 4 

71.  Шлюпка-одиночка для народной гребли штук 4 

Для спортивных дисциплин, содержащих в своем наименовании словосочетание  

«гребля - индор» 

72.  Ноутбук штук 1 

73.  
Проектор в комплекте с экраном для проекторов или 

телевизионным монитором 
комплект 1 

74.  Разветвитель с кабелями комплект 1 

75.  Монитор для гребного эргометра штук 1 

76.  Сиденье для гребного эргометра штук 1 

77.  Цепь для гребного эргометра штук 1 

78.  Маховик для гребного эргометра штук 1 

79.  Дисплей монитора для гребного эргометра штук 1 

80.  Ось маховика для гребного эргометра штук 1 

81.  Рукоятка для гребного эргометра штук 1 

82.  Шнур возвратный для гребного эргометра  штук 1 

83.  Датчик генератора для гребного эргометра штук 1 

84.  Накладка на монорельс для гребного эргометра штук 1 
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85.  Подпятник подножки для гребного эргометра штук 1 

86.  Ролики сиденья гребного эргометра комплект 1 
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Спортивный инвентарь, передаваемый в индивидуальное пользование 

 

Спортивный инвентарь, передаваемый в индивидуальное пользование 

№ 

п/п 
Наименование  

Единица 

измерения 
Расчетная единица 

Этапы спортивной подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 
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1.  Гребной эргометр штук на обучающегося  0,1 2 0,2 2 0,5 2 1 2 

2.  

Пульсометр (датчик частоты 

сердечных сокращений 

нагрудный) 

штук на обучающегося - - 1 2 1 2 1 2 

3.  

Прибор измерительный для 

контроля и анализа 

параметров гребли 

академической лодки 

штук на обучающегося - - - - - - 1 2 

Для спортивных дисциплин, содержащих в своем наименовании словосочетание «академическая гребля» 

4.  

Весла парные для 

академической гребли 

тренировочные  

пар 

на посадочное 

место в парной 

лодке 

0,8 4 - - - - - - 

5.  

Весла распашные для 

академической гребли 

тренировочные  

штук 

на посадочное 

место в 

распашной лодке 

0,8 2 - - - - - - 
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6.  

Весла парные для 

академической гребли 

тренировочные или гоночные 

пар 

на посадочное 

место в парной 

лодке 

0,8 2 0,8 2 - - - - 

7.  

Весла распашные для 

академической гребли 

(тренировочные или 

гоночные) 

штук 

на посадочное 

место в распашной 

лодке 

- - 0,8 2 - - - - 

8.  

Весла парные для 

академической гребли 

гоночные 

пар 

на посадочное 

место в парной 

лодке 

- - - - 1 2 1 2 

9.  

Весла распашные для 

академической гребли 

гоночные 

штук 

на посадочное 

место в распашной 

лодке 

- - - - 1 2 1 2 

10.  

Лодка для академической 

гребли:  

одиночка тренировочная; 

и (или) двойка парная или 

комбинированная 

тренировочная;  

и (или) четверка парная или 

комбинированная 

тренировочная; 

и (или) четверка без рулевого 

или комбинированная 

тренировочная; 

и (или) четверка парная с 

рулевым тренировочная; 

восьмерка с рулевым 

тренировочная в комплекте  

с прибором для контроля  

и анализа параметров гребли  

и голосовой связи 

штук 

количество 

посадочных мест 

на обучающегося 

0,7 4 - - - - - - 
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11.  

Лодка для академической 

гребли:  

одиночка (тренировочная или 

гоночная); 

и (или) двойка парная или 

комбинированная 

(тренировочная или 

гоночная);  

и (или) четверка парная или 

комбинированная для 

(тренировочная или 

гоночная);  

и (или) четверка без рулевого 

или комбинированная для 

академической гребли 

(тренировочная или 

гоночная);  

и (или) четверка парная  

с рулевым тренировочная; 

и (или) восьмерка с рулевым 

(тренировочная или 

гоночная) в комплекте с 

прибором для контроля и 

анализа параметров гребли и 

голосовой связи 

штук 

количество 

посадочных мест 

на обучающегося 

- - 0,9 4 - - - - 
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12.  

Лодка для академической: 

гребли: 

одиночка гоночная; 

и (или) двойка парная или 

комбинированная гоночная; 

и (или) четверка парная или 

комбинированная гоночная; 

и (или) четверка без рулевого 

или комбинированная 

гоночная; 

и (или) восьмерка с рулевым 

гоночная в комплекте с 

прибором для контроля и 

анализа параметров гребли и 

голосовой связи 

штук 

количество 

посадочных мест  

на обучающегося 

- - - - 1 4 1 4 

13.  

Лодка одиночка для 

академической гребли 

гоночная 

штук на обучающегося - - - - - - 1 6 
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Обеспечение спортивной экипировкой. 

 

Спортивная экипировка, передаваемая в индивидуальное пользование 

№ 

п/п 
Наименование 

Единица 

измерения 
Расчетная единица 

Этапы спортивной подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 

к
о
л
и

ч
ес

тв
о

 

ср
о
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эк
сп

л
у
ат
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и
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(л
ет

) 

к
о
л
и

ч
ес

тв
о

 

ср
о
к
 

эк
сп

л
у
ат

ац
и

и
 

(л
ет

) 

к
о
л
и

ч
ес

тв
о

 

ср
о
к
 

эк
сп

л
у
ат

ац
и

и
 

(л
ет

) 

к
о
л
и

ч
ес

тв
о
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и
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1.  Безрукавка для гребли штук на обучающегося - - - - 1 1 1 1 

2.  Велосипедные трусы штук на обучающегося - - - - 1 1 1 1 

3.  Кепка штук на обучающегося - - - - 1 1 1 1 

4.  Комбинезон гребной  штук на обучающегося - - 1 1 1 1 1 1 

5.  Костюм спортивный штук на обучающегося - - - - 1 1 1 1 

6.  
Кроссовки 

легкоатлетические 
пар на обучающегося - - - - 1 1 1 1 

7.  Легинсы штук на обучающегося - - - - 1 1 1 1 

8.  Рюкзак спортивный штук на обучающегося - - - - 1 1 1 1 

9.  
Футболка с длинным 

рукавом 
штук на обучающегося - - - - 1 1 1 1 

10.  
Футболка с коротким 

рукавом 
штук на обучающегося - - 1 1 1 1 1 1 

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