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ПРЕДИСЛОВИЕ

Коммунистическая партия и Советское правительство 
поставили перед физкультурными организациями основ
ные задачи — вовлечение широких масс трудящихся 
СССР в систематические занятия физической культурой 
и спортом, повышение мастерства советских спортсменов 
для завоевания ими мирового первенства по важнейшим 
видам спорта.

Для реализации этих задач необходимо в гребном 
спорте дальнейшее развитие всех видов гребли, и в том 

І чисте гребли на байдарках и каноэ.
В связи с включением гребли на байдарках и каноэ в 

программу Спартакиады народов СССР в качестве зачет- 
еьіі :« х  е :г-с* = их надэ широко популяризировать и рас
пространять з  республиках и городах, которые до послед
него времени не принимали участия в развитии этих видов 
греб:-юго спорта.

Выпуск учебных пособий по технике гребли, методике 
обучения н треаирозке будет способствовать улучшению 
подготовки квалифицированных гребцоз. Настоящее по
собие рассчитано на наструктороз-общестзеннзков и со- 

I стазлеэс с -.-четом программы для спортизных секций кол- 
I лектнзоз физической культуры !955 г., одобренной Управ

лением ».д—л. э 1п:= т - і  по ф--д-:ческой
| куль—.-ре и спорту при Совете .Министров СССР. Пособие 
I ссстгьдеэс на осэозангн обобщения опыта ведущих тре- 
I *гэа: х» '  старту. лнчнс*й пр актики азтора, а так

же материалов Ленинградского научно-нсследовательско- 
I го зэсттгтуте Ьззнчесхой культуры.

Мз т г ты п ітчеяию  :: ту-енпрояве гребцов в пер 
зам годз' обучения изложены з форме поурочных планов

.тлосодгаых ЗШ Г1І  для коллективов физической
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культуры в средней климатической полосе СССР. Оки 
включают уроки по общей физической подготовке с ис
пользованием разнообразных средств, в том числе занятий 
гимнастикой, легкой атлетикой, лыжным спортом, спор
тивными играми, а также непосредственно гребным спор
том. Чтобы избежать многочисленных повторений описа
ния применяемых в поурочных занятиях упражнений, они 
указаны в уроках под номерами; полный текст их приво
дится в приложении. В уроках после указания номера или 
описания упражнения указывается примерная его дози
ровка (количество повторений, расстояние или время ис
полнения). Материалы для второго и третьего годов за
нятий даны в виде примерных графиков распределения 
учебных часов.

Описание техники гребли на байдарке и каноэ сопро
вождается рисунками. Методика применения различных 
средств, способов обучения и тренировки и варианты про
ведения круглогодичных занятий (при наличии зимних 
бассейнов, различных сроках комплектования учебных 
групп секции и т. п.) изложены в общих методических 
указаниях. В конце пособия приведены перечень необхо
димого инвентаря и оборудования гребной базы и список 
рекомендуемой литературы.

Автор надеется, что предлагаемая книга окажет по
мощь в подготовке и воспитании квалифицированных 
спортсменов-гребцов не только инструкторам-обществен- 
никам, но и штатному тренерскому составу.

Все замечания и дополнения, а также предложения по 
улучшению пособия, которые следует направлять по ад
ресу: Москва, М. Гнездниковский пер., д. 3, издательство 
«Физкультура и спорт», будут приняты автором с благо
дарностью.



ЗАДАЧИ РАЗВИТИЯ СПОРТИВНОЙ ГРЕБЛИ 
НА БАЙДАРКАХ И КАНОЭ

спорт способствует всестороннему физическо
му : . ' с :7- «< человека, имеет большое оздоровительно-ги- 
г.-е -5.- и прикладное значение и является одним из 
массовых и любимых советским народом видов спорта.
Гребля широко применяется в трудовой деятельности — 
= _ водном транспорте, на рыбных промыслах, на лесоспла- 
к ,  з спасательных организациях для оказания помощи при 
= ных случаях на воде и т. д. и в боевой обстановке 
гт г  г-:эс тозазхш водных рубежей, как это наглядно по- 
- аз зл : сыт Великой Отечественной войны. Кроме того, 
Г;е&.т- : • -.ит прекрасным средством здорового отдыха.

Зас течапгческие занятия гребным спортом в сочета-
I- ! : с гот .-гозкой к сдаче и сдачей норм Всесоюзного 
-в с  культурного комплекса «Готов к труду и обороне 
СССР» обеспечивают всестороннее физическое развитие 
загнтЕжз ■ _ . - - лучшую подготовку их к труду и защите
Р Ъ в г  к способствуют воспитанию спортсменов в духе 

в* л «у - преданности социалистической Родине, Ком- 
—Ргс*о1 партии и Советскому правительству.

:>Х35Т2 5 по гребле протекают в исключительно благо- 
41 г: сыт гигиенических условиях. Свежий воздух, солн- 

< Л, м в  * - >да закаливают и укрепляют организм зани- 
—з_ Окладезая техникой, тренируясь и участвуя 

■ Ефез £б£= =х. гребец развивает силу и выносливость, 
• —Г. г ~'-Езчность и координацию движений, выраба- 

р »ваг- = - устойчивость, смелость и стремление к до-
тг£л - лг 'е-лы. Командная гребля воспитывает чувст- 
► в-'-ЗИг ■ I. дружбы и товарищества, дисциплины, 

е» ыз :светскими людьми гигантские водохрани
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лища, каналы, озера дают возможность еще шире разви
вать гребной спорт.

Современные условия борьбы за достижение высоких 
спортивных результатов в соревнованиях и высокие раз
рядные нормативы всесоюзной классификации предъяв
ляют большие требования ко всем сторонам тренировки 
спортсмена в любом виде гребли. Спортивное мастерство 
советских гребцов опирается на всестороннюю физическую 
подготовку, овладение совершенной техникой и тактикой 
избранного вида гребли, высокие моральные и волевые 
качества и патриотическое стремление к достижению вы
дающихся спортивных результатов.

Всесторонняя физическая, техническая и тактическая 
подготовка советского спортсмена, в том числе и гребца, 
осуществляется в процессе круглогодичной многолетней 
тренировки. Орьезные успехи советских гребцов на меж
дународных соревнованиях в течение последних лет и вы
сокий уровень спортивного мастерства в значительной ме
ре достигнуты с помощью применения круглогодичной си
стемы тренировки.

Занятия по гребле проводят в академических и народ
ных судах, гребных шлюпках, байдарках и каноэ. Гребля 
на байдарках сравнительно молодой вид спорта. Первые 
соревнования по гребле на байдарках в России были про
ведены в 1871 г. Широкое же распространение в нашей 
стране этот вид гребли получил только после Великой 
Октябрьской социалистической революции (с середины .
20-х годов) и главным образом в годы после Великой 
Отечественной войны. Спортивная гребля на каноэ -начала 
культивироваться в СССР с 1952 г. Однако в быту мно
гих народов Советского Союза издавна широко приме
няется передвижение на судах типа - байдарки и каноэ. 
Таковы, например, таймуны, в которых туркменские ры
баки совершили переход в 1938 г. из Красноводска в Мо
скву и в которых гребут, как и в каноэ, но только сидя, а 
также широко распространенные на севере СССР лодки- 
каяки, являющиеся прототипом байдарки.

Занятия байдарочной греблей ведут на байдарках-оди
ночках, двойках, четверках и восьмерках, а для мужчин 
также и на каноэ — одиночках и двойках. Соревнования 
г: звонятся на дистанции 500 м — на одиночках и двой- 
жгл я ('КО и 10 300 м — на одиночках, двойках и четвер- 

• ты участвуют в соревнованиях только на бай-



лапках — одиночках и двойках на дистанции 500 и 
1^00 м.

Соревнования по гребле на байдарках практикуют в 
десятках городов нашей Родины; так, уже в 1950 г. в со
ревнованиях на первенство СССР участвовали команды 

►свыше дзадцати городов. Однако в ряде советских рес
публик гребля на байдарках и каноэ не получила доста
точного развития: слабо выступают гребцы Белорусской и 
Грузинской республик, на соревнованиях последних лет 
не принимали >ча:тит тр-Уны Карел :-Финсксй. Таджик
ской. Казахской, Туркменской республик, городов Тбили- 
(сж. Еревана. Красноводска. Куйбьснеза, Астрахани, Ста
линграда. Калинина н до где имеются прекрасные усло
вия дик оаззатья этих зндоз гребли.

Б г ж о ж . и  греблю можно культивировать на любом 
зол еч-е. :::а не требует наличия больших причальных 
ус—-:4ст5. злллнгоз и оборудоваштя. Опыт гребцов Владн
и х :  >:а. Херсона, Гомеля и ряда других городов показы
вает что даже в недостаточно благоприятных условиях 
> _ч*ж< зыоашнвать способных, талантливых гребцов.

О тоа^зааля небольших гребных баз, обеспеченных 
м г-етолльзой частью, повсеместный переход гребцов-раз- 
r-з.і 5С-->з на «уда типа скиф, широкое привлечение мало- 
в е к  ж згсоглых к занятиям греблей на байдарках и ка
в а  осучение современной технике гребли и применение 
леоелобых методов обучения и тренировки, организация 
хэуг.э г  дачных занятий секций и воспитание кадров тре- 
ая ся  а ынструкторов-общественников будут способство- 
івт=, маховому развитию байдарочной гребли и повыше- 
=авг - —'7ИЗНОГО мастерства гребцов. Широкая организа- 
13 - туризма на байдарках и каноэ также должна способ
е н  &ет= у= тпчению числа спортом енов-гребцое.

Ссиетсхзе гребцы на байдарках и каноэ стали приии- 
жа~> участие з международных соревнованиях только в 
1 <.2 г 'дза%о ряд гребцов показал хорошие результаты 
—= з “ :•>! же году на XV Олимпийских играх и в 1953 г. 

?- г= ге-анпях IV Всемирного фестиваля молодежи и

можно отнести В. Орищенко и Н. Перевозчи- 
* :-оа -:а-Дону), выступавших на каноэ-двойке,
А. Гтчгаэпву (Харьков), Н. Савину (Ленинград), 3. Пе- 
агзе - і Н Васину (.Москва), выступавших на байдар
а х .  -L I ■ ттгі. Л. Пахоменкова, А. Трошенков, И. Кузне-
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цов и ряд других товарищей одержали победу на между
народных соревнованиях с участием шведских и финских 
гребцов в Ленинграде в 1954 г. Однако в целом выступ
ления советских гребцов на байдарках и каноэ не имеют 
значительных успехов. Особенно отстают гребцы на бай
дарках на дистанцию 10 000 м.

Участие новых десятков и сотен гребцов в процессе 
подготовки к Спартакиаде народов СССР в соревновани
ях на первенство городов, спортивных обществ, в респуб
ликанских и всесоюзных соревнованиях будет способство
вать пополнению сборных команд страны талантливой мо
лодежью, способной с успехом отстаивать честь советско
го гребного спорта на международных соревнованиях и 
уже в ближайшее время добиться завоевания мирового 
первенства по гребле на байдарках и каноэ.

ОРГАНИЗАЦИОННАЯ И ВОСПИТАТЕЛЬНАЯ 
РАБОТА СЕКЦИИ БАЙДАРОЧНОЙ ГРЕБЛИ 

ОРГАНИЗАЦИОННАЯ РАБОТА

Основное звено учебно-спортивной работы с широки
ми массами молодежи по гребле на байдарках и каноэ— 
секция байдарочной гребли коллектива физической куль
туры или областного, городского совета спортивного обще
ства.

Для создания секции совет коллектива или общества 
назначает из числа любителей этого вида гребли органи
зационное бюро в составе 3—5 человек. Оргбюро прини
мает меры для приобретения или постройки гребного ин
вентаря и обеспечения членов секции местами занятий. 
Одновременно члены оргбюро на общих собраниях в це
хах, отделах, классах, общежитиях проводят беседы для 
популяризации спортивной гребли и организуют запись 
желающих заниматься. Для проведения бесед желатель
но привлечь также гребцов-разрядников или мастеров 
спорта. Когда секция начнет работать, на общем собрании 
записавшихся выбирается бюро, которое и ведет всю 
дальнейшую работу.

Бюро секции с помощью актива проводит: 1) агита
ционно-массовую работу по вовлечению в члены секции, 
устраивает беседы и доклады о деятельности секции, 
. значении гребного спорта и т. п., организует участие чле- 
н:з секции в общественно-политических мероприятиях.



и
 

(

коллективном посещении соревнований, музеев и выста- 
з организует вылазки и экскурсии на лодках, а также 
использует средства наглядной агитации, печать и радио 
для пропаганды гребного спорта; 2) учебно-спортивную

з5-оту — организует учебные занятия, составляет коман- 
ы. проводит внутренние соревнования секции или кол

лектива и обеспечивает участие гребцов секции в откры- - 
тыл официальных соревнованиях, ведет учет работы и 
т пц 3) хозяйственную работу по обеспечению занятий 
секция инвентарем и оборудованием и поддержанию их 
в порядке, составлению ^гмет и отчете», правил пользова
ния инвентарем и т. д. Хаким образом, секция гребного 
спорта — массовая организация, проводящая всю органи
зационную. р.че&ную я хозяйственную работу во всем ее 
вС ьек . *!у*д** т е о :т > ж  агитации и пропаганды греб- 
влел сплетя супе: хороспая работа секции и успехи кол-
З Е Г П Е 4  Г Т е З ш в  5  СОТИЗНО3 3 НИЯХ.

л  : -^пну: гребди принимаются мужчины и женщины,
1 такие »доели и дезушки, желающие систематически 

гребным спортом, обязательно умеющие пла
вать г  длг.ппенные к занятиям врачом. Для проведения 

■ п Ж 1 распределяют по учебным пруп- 
ивв":« в : . 'я л :  ■ и отдельно по пол у и возрасту 

* --- -ы. _ л.гушки|. К занятиям греб-
с-_1 ха -ллдггклл я кнзоэ в юношеских группах могут 

яддьнкнд я пе&этки 13—14 лет и старше. 
И а с=5пто; тепдгчаот глазным образом в нача-
- * л — *х-г г гед ас»и —ноябре-1 или в
4-г “аде  -зг&.езх :■ г егоз о да а апреле—мае!. Комп.лекто- 
« му « ч а я  * с с э ^ - з з у я л а  первой пает возможность

. 14 -
СЕя -  -б а -  - : - с у  ч - г э процесса в 

«=5ЙИК« ОП---.:-. Т ’еН'П’ГБЛЗ. Из Ч2СЛД аозичкоз, приня- 
"ЛДГ * Т.-аЛ7Т:И hr~.-r.-i. I л: ~ся •отдельные группы.
■ »дни л* •: з я  1 д .  ь  : ~ л  лг нменптетьао к общему 

тлаег ;: : о:.-епглч' колг^ь-дюм урэхоз по об- 
ч д:пгл~:еа.- Деоэсе соревнование для

■■и- ^ с а  ш  « с а  ю »  'ежпедпггх зачисляются в со-

Г.д :з д.- а ;ч ег .. ,5 группе зависит 
а м т  '■ ся з с/еслеченности ада- 

■ ■ . з превышать 15 человек.
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Количество учебных групп устанавливается в зависимости 
от числа имеющихся инструкторов и общего числа запи
савшихся в секцию, с учетом пола, возраста и специализа
ции в том или »ном виде гребли. Из новичков после обу
чения в учебных аппаратах и лодках составляются коман
ды с учетом их возраста, пола, физического развития, про
изводственной принадлежности, а также возможности по
сещать занятия по твердому расписанию. В группах раз
рядников комплектование или доукомплектование команд 
производится, кроме того, с учетом разряда и уровня тех
нических, физических и волевых качеств гребцов.

Учебно-тренировочные занятия секции проводятся 
главным образом инструкторами-общественниками. При 
этом желательно, чтобы каждый инструктор-обществен
ник, начав занятия с гребцами первого года обучения, 
продолжал заниматься с ними в течение всех лет обуче
ния. Эго облегчает возможность многолетнего планиро
вания учебно-тренировочного процесса, способствует по
вышению квалификации инструктора.

В работе секции очень большую роль играет актив. Соз
дание актива и подготовка любящих свое дело инструкто- 
ров-общественников обеспечивает успех в деятельности 
секции. Одна из специфических сторон работы секции 
байдарочной гребли заключается в необходимости 
проведения занятий на маломестных лодках, т. е. с боль
шим количеством отдельных команд. Поэтому и инструк- 
торов-общественников должно быть достаточное количе
ство. Инструкторами-общественниками могут быть спортс
мены, ранее уже занимавшиеся греблей, и гребцы-разряд
ники, прошедшие соответствующие семинары. Гребцам 
третьего года обучения после сдачи зачетов по теорети
ческим дисциплинам и прохождения педагогической прак
тики метут быть присвоены звания инструкторов-обще- 
ственников. Организация соревнований среди активистов 
и инструкторов-общественников на лучшую подготовку 
команд, наибольшее число учебных выездов с командами, 
подготовку разрядников и значкистов ГТО будет способ
ствовать улучшению организационной и учебно-спортив
ной работы секции.

Учебно-тренировочные занятия в секции проводятся п 
материалам программы по гребному апорту для спортив- 

... ; :ехций коллективов физической культуры. Согласи 
программе, подготовка гребцов до 1-го разряда включи



те~ьно рассчитана на три года; учебный материал преду
сматривает специальную теоретическую и практическую 

отэзку, а также подготовку к сдаче норм комплекса 
П О  -I и II ступеней.

Основные задачи секции:
11 массовое вовлечение молодежи и взрослых в систе- 

• . гнческие занятия греблей на байдарках и каноэ;
2) воспитание занимающихся в духе советского пат- 
■ а гм а, преданности нашей социалистической Редине, 

К .-чмунистической партии Советского Союза;
3' укрепление здоровья занимающихся, их всееторон- 

з физическое развитие, подготовка к сдаче норм на 
зз_- к  сГотов к труду и обороне СССР»;

4 1 организация и проведение систематических иругло- 
I '  : личных занятий по гребле на байдарках и каноэ, прове- 

">евнований по гребле на первенство коллектива, 
-  а. города, общества и т. д.;

" » привлечение занимающихся к общественной работе 
! і наспим путем проведения семинаров для подготовки 
I e t  п  ~<z эроз-общественников и 'спортивных судей по греб- 
. л; ті наела наиболее активных гребцов.

• >. г эбщих задач секции — основы плана работы 
з : : і  годоз обучения, специальными задачами учебно- 

ы и работы являются:
s г эду занятий — при подготовке начинающих

~шв?с : — всестороннее физическое развитие новичков 
' . - : г : лгставки к сдаче и сдачи норм I ступени «ом- 

[ і-  Ш- 1 ГТО. усвоение ими теоретических знаний, необхо- 
. н ь д  —: далі мания главных задач и основ физической

' ьг~з» и спорта и правильного применения техники 
велл-дєв ае основами техники и тактики гребли, 

заел г : -л ж участие в соревнованиях для получения 
: э разряда по избранному виду гребли;

—а—-и __*е годы занятий — при подготовке греб
ім* Ъ-ел е --па спортивных разрядов — дальнейшее по

р о к :  всесторонней физической подготовленно-
| . ---- : v ликвидация отдельных недостатков их

Ч ■ - і і у  : ~ і.ігогі яка к сдаче норм II ступе- 
■» Ж К Ж 2 Т7 j приобретение теоретических знаний и 
■ ■ ■  ' :  -«ваш зачинающих гребцов в качестве

т-аЛтэ- к-зе.. ■ «зершенствозание в тех-
t < -- : лаге знда гребли, тренировка и уча-

з* : : г - л т ~ - ллтдения 2-го и 1-го разрядов.
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При проведении учебно-тренировочных занятий и со
ревнований должны строго соблюдаться установленные 
Министерством здравоохранения СССР и Комитетом по 
физической культуре и спорту при Совете Министров 
СССР требования по врачебному контролю над занимаю
щимися, предупреждению травм и санитарно-гигиениче
скому состоянию /мест занятий и оборудования, а также 
установленные для данного района правила навигации и 
инструкции по предупреждению несчастных случаев. 
(Приказы Комитета по делам физической культуры и , 
спорта при Совете Министров СССР за № 496 ют 
13.У.1952 г. и № 148 от 23.11.1953 г.).

Инструктор обязан поддерживать тесный контакт с 
врачом, ведущим наблюдение за занимающимися, учиты
вать данные медицинского обследования при планирова
нии занятий и прививать членам секции необходимые зна
ния и навыки личной гигиены, самоконтроля, самомасса
жа и пользования естественными силами природы в целях 
закаливания. На занятиях должны соблюдаться твердая 
дисциплина и правила пользования судами. Допускать к 
занятиям в лодках не умеющих плавать запрещено.

ВОСПИТАТЕЛЬНАЯ РАБОТА

Воспитание спортивного коллектива гребцов — одна 
из основных задач секции гребли и инструктора-общест
венника. Секция должна быть крепким коллективом, соз
дающим свои спортивные традиции.

Вся работа по всестороннему воспитанию советских 
гребцов в процессе спортивной тренировки должна быть 
подчинена задачам коммунистического воспитания, кото
рые очень ясно и четко сформулированы М. И. Калини
ным: «Коммунистические принципы, если взять их в про
стом виде, — это принципы высокообразованного, чест
ного, передового человека, это — любовь к социалисти
ческой родине, дружба, товарищество, гуманность, чест
ность, любовь к социалистическому труду и целый ряд 
других высоких качеств, понятных каждому. Воспитание. 
Еыращивание этих высоких качеств и является важней
шей составной частью коммунистического воспитания»'.

■ У. И. К а л и н и н .  О коммунистическом воспитании. «Моло
ла» : ; е:_ • . 1&Т6, стр. 50.



Спаянность всего коллектива, хорошо поставленный 
учес но-тренировочный процесс, высокие спортивные ДО- 
~  глсш я способствуют воспитанию чувства дружбы и 
товарищества, бережного отношения к социалистической 
собственности, сознательной дисциплины и коммунисти
ческих черт золи и характера каждого гребца. Все это в 
условиях работы секции и будет практическим осуще
ствлением коммунистических принципов воспитания.

В процессе учебно-треннрозочной работы необходимо 
зе только добиваться физического развития и совершен- 

еаннч •:»с'изл-о-технических и тактических навыков 
ж умений, зо и слособстзоватъ правильному воспитанию 
сл-гргсм-ега-гр«ебцз. Влг-ти~?-е--ьная работа с гребцами 
• с т ж с - и к т т  I ■ з стосассг спортивных занятий, ког- 
XI м в а о М 1 Ш к г  лризиз-ззсгся необходимые знания и 
М Н В  в  м  В '?  ё> -: *>_гт умение настойчиво трениро- 
к п с к  т-. : юе&г"* трудности, подчинять себя дисцип- 
д.—-к очд ■ вдоль д-ом >дть товарищам; 2) в процессе спор- 
т м в а  с  жезо* г-м». ттэ конкретьых условиях спор- 
тгза:с> сосерничестза зоспитывается воля к победе, лю- 
:гж* к ггГ' тл-.- лпау. спортивному обществу, городу 

• =• —-епйг! :ьных беседах инструктора в процессе 
4) в повседневном общении 

■ г т н — • . :: свс ши учениками; 5) во время массовых 
нет-МЭГ г г ] К- -' : -т М-3 — выезды за город, походы, 
•гг— : ткье ?е=ес-и и т. п.

ч в  д кг.-люто занимающегося к участию в об- 
* - ! - • коллектива, дача индивидуальных за

блеет *й их выполнения, привлечение к анализу 
ьеодлзения упражнений отдельными членами 
тэосческяе задания различного характера, рабо- 

домощника инструктора-общественника, 
з д  ешн и подведении итогов занятий —
гд-г ■■:<; — ует воспитанию и развитию моральных 

к х  хгчесгз гребцов. Развитие умения понимать 
л . легкость и плавность движения, красоту 
~э. дрироды и т. п. будет способствовать разеи- 

: чувств гребца. Большой воспитательный 
г  г: дгс туманное проведение занятий, соблюде- 

туде. в быту и в тренировке, а также пра- 
гсгжехз: ванный учебно-тренировочный процесс.

7*г-’ • г» спорта требует проведения от-
•: с каждой командой. Однако это не
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должно снижать роль всего коллектива гребцов в воспи
тании спортсменов. Работа спортивного коллектива не 
должна замыкаться только в сфере спортивных интересов. 
Необходимо добиваться сочетания высоких спортивно
технических показателей занимающихся с их высокими 
же производственными или учебными показателями.

Во-время проявленный интерес инструктора к учебным 
отметкам или производственным успехам его ученика под
скажет последнему, что нельзя быть хорошим спортсме
ном, имея посредственные показатели в учебе или работе 
Так, получив сигналы о недостатках в работе па пред
приятии одного из активистов ленинградского гребного 
клуба «Пищевик» гребца 1-го разряда 3., бюро секции | 
гребли рассмотрело их на своем заседании. В результате I 
критики своих товарищей-спортсменов гребец 3. дал ело- 1 
во исправиться, и сдержал его.

Советский патриотизм, любовь к своей социалистиче
ской Родине воспитываются у нашей молодежи повсе
дневно, в процессе всей трудовой деятельности и в быту. 
Однако и в спортивной практике многое способствует 
воспитанию советского патриотизма, в этих целях при
меняются беседы тренера о трудовой деятельности со
ветских спортсменов, их успехах на международных со
ревнованиях, героизме во время Великой Отечественной 
войны. Вместе с тем рассказы о международных соревно
ваниях для новичка часто еще являются отвлеченным по
нятием, так как он не думает о них, как о своем ближай
шем будущем. Поэтому воспитание патриотизма должно 
начинаться с привития любви к своей команде, к своему 
коллективу. Воля к победе, чувство личной ответственно
сти за победу своей команды, за успехи коллектива, вос
питанные на самых первых ступенях спортивной деятель
ности новичка, помогут ему на соревнованиях и более 
крупного масштаба, в которых ему в дальнейшем придет
ся участвовать.

Воспитание социалистического отношения к обще- I 
ственной собственности начинается с привития новичку 
чувства ответственности, бережного отношения к инвен
тарю секции, к оборудованию гребной базы. Привычка 
тщательно приготовить лодку к соревнованиям, насухо 
обтереть весло и лодку после занятий, умение произвести 
мелкий текущий ремонт или лакировку, подсказать и по
мочь товарищу советом, как лучше приготовить свою лод-
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асу. — все это в совокупности, кроме воспитательного 
эооекта, будет обеспечизать также сбережение имуще- 

за фязк)лыурного коллектива и вместе с этим способ
ствовать достижению лучших спортивных результатов.

Боепитание уваи<£ния к товарищу по секции, тактич- 
зтхгге, уважения к противнику на соревнованиях, ссблю- 

этических норм поведения — есть воспитание социа- 
дшггическэго гуманизма. Не записанные в правила сорев- 

но твердо соблюдаемые обычаи приветствия 
г- -с- :.генами д:уг друга после финн л: о подхода лод к к 

- т  ели трабувах в порядке занятых на финише мест 
; - -ок ас^ти в — > и разъясняться инструктором,

С СПСП ТД!К1 хоезо ван зй .
5 =■ тлмааде и е коллективе

раС5ТСГ-а&а-Ъ на д-гста - е*яе зыссжих спортивных 
жагаепгеч. 5 пхртае*:м гребле, пожалуй, как ни в ка- 
5па» п=де сасртг. мз;гд значит спаянность коман-
К  *№ -. Г е ж  • - ' 'К. четверок, двоек
:-лггд1д— не и м |  общностью спортивных интересов, 

ж I соглдтозаззой работой, но и общностью инте- 
3 труде 2 з быту, крепкой дисциплиной, непоколе- 

гх^э-с-^ю  в каждом члене команды, взаимным 
ас т е.гиппетзэй спайкой и дружбой. К-оллекти- 

—̂.-г-ваттнегтяп воспитываются повседневно 
*.« ■ :: . катлективных выездах, похо- 

».Жр I I 'Я- .. рснях и т. п., во время которых 
- и  -  -гп-точение гребцов в единый,

: ■ ДДТаДЬЛОИ дисциплины должно начи- 
ч-тяк-т г^1: требование точности явки на заня- 

мпгхтнения указаний и советов ин- 
: ;бт---1=Е£1 -- -лч ; умения ПОДЧИНЯТЬСЯ тре- 

- *-л~* I . •уа - • ••• • -ь привычку к
те* -■ >  ■ I• смысла предъяв-

я:стззлензон задачи и значения ее 
закупить стеб па сознательно относиться 
диеал.*.* » требованиям инструктора, 
хат ю о г к м я  сознательной диснип- 

& ш  хгжасы скхспрения н наказания,
пример ннструк-

ГДЬАЫТ резуль- 
* зысокнх МО-
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ральных и волевых качеств. Твердость и настойчивость з 
преодолении трудностей, (воля к достижению цели и завое| 
ванию победы воспитываются «а тренировках и особеннс 
на соревнованиях. Тренировки в условиях плохой погоды, 
в частности весной и осенью, преодоление технических 
трудностей, многодневный и многолетний труд, так как 
систематическая тренировка это часто тяжелая и трудная 
работа, — ступени к достижению победы. Часто преодо
ление «мертвой» точки на соревнованиях, когда физиче
ские силы на исходе, достигается только волевым усилием 
и напряжением всех сил гребца, и это должно воспиты
ваться еще в процессе тренировочных занятий.

Необходимо научиться не только выигрывать, но и 
правильно относиться к  проигрышу, чтобы находить при
чины поражения, устранять их в процессе дальнейших 
тренировок и отыскивать новые пути для достижения луч
ших результатов. Волевые качества воспитываются пре
одолением трудностей в процессе решения поставленных 
тренером задач. Эти задачи должны быть посильными 
для занимающихся и вместе с тем вести их вперед, к по
вышению спортивного мастерства.

Воспитательная работа в коллективе гребцов много
стороння и многогранна; она должна проводиться повсе
дневно и быть в основе работы секции. Первостепенное 
воспитывающее значение имеет личный пример инструк
тора. Каждый инструктор должен всегда помнить, что для 
того, чтобы воспитывать и растить коллектив, необходимо 
быть носителем и проводником воспитываемых в гребце 
качеств и служить примером (в повседневной жизни. Ин
структор должен быть хорошим организатором и педаго
гом, неустанно работать над повышением своего идейно
политического уровня. Тщательная творческая подготов
ка к занятиям, яркость рассказа и показа, знание способ
ностей занимающихся и индивидуальный подход к каж
дому гребцу, умение избирательно пользоваться теми или 
иными педагогическими приемами, принципами и прави
лами обучения, способность эмоционально, насыщенно, 
активно и доходчиво проводить занятия, образцовые по
ведение и внешний вид инструктора — все это способст
вует полноценному и интересному проведению занятий. 
Инструктор-общественник должен быть высокоидейныч 
и образованным, дисциплинированным и творчески ини
циативным, горячо любящим свое дело человеком.
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ПЛАНИРОВАНИЕ И УЧЕТ 
УЧЕБНО-ТРЕНИРОВОЧНОЙ РАБОТЫ

,1, '■ чебно-тренировочные занятия гребцов планируются
х * ове учебного плана и годовых графиков распределе- 
к =. учебных часов с учетом местных климатических усло- 
я Приводимый ниже учебный план составлен из расче- 
-I п  круглогодичной работы секции и трехлетнего срока 
. ” При планировании занятий с начинающими
i следует пользоваться примерным графиком и
■ г - - - - шм содержанием занятий для первого года обуче- 

-ля групп второго и третьего годов обучения — со- 
• •" ггзующими графиками распределения учебного мате-

1j к»:2. в которых планируются теоретическая и практиче- 
иж г- подготовка гребца, а также подготовка к сдаче и 

с  ■ ! : _:рм комплекса ГТО I и II ступеней (кроме норм по 
^ > -2  подготовка к сдаче которых и сдача производят- 

к д  » сел активе предприятия, учреждения, учебного заве-

Vs=6 i тренировочный процесс каждого года состоит
~ -I периодов: подготовительного, основного и пере

м е т  ■. Длительность периодов определена для средней 
полосы СССР, в местах с другими клима- 

-? условиями она должна изменяться. Периоды 
vrs ■ планируют применительно к времени года, 

Ш  с  -: У -Е ует лучшей организации учебно-тренировоч- 
Щ- - - . и  более успешной подготовке гребцов к со-

z _2.It т улучшения планирования подготовительный 
^■еэв : z илелея на этапы зимней и весенней тренировки,

Нмв1 ае: ioz — на этапы предсоревновательной трени- 
Ь м а в  — ■** : в период соревнований. Переход от

другому и от этапа к этапу осуществ- 
зс-есагно. строго последовательно и с сохране- 

к е г . гензости.
кя  ттетьзый период начинается 1 декабря и про- 
' : :  I —15 апреля (начало занятий на открытой 

О а с  ? i  зимний — декабрь—февраль; весен- 
- ш а г— зявель.

Ь к -  ■ г-: !:д начинается в апреле (с выхода на 
И^тв: -■ кается до сентября (последние соревнова- 

Сс-зкн этапов: п р едсорев новател ы i ы н —
сирезнозательный — ориентировочно

J ÖJ/гГП»
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Теоретическая подготовка

Общеразвивающие упражнения 
(для преимущественного разви
тия силы, выносливости и т. д.)

О
бщ

ая 
подгот< 
ье ком

Ходьба, бег, прыжки, метаний §  и
£  к  €*2  са к
О _  (1)о  а: _■Игры подвижные и спортивные

Бег на лыжах и слалом -1  ?  о

Плавание О *  в

Обучение технике гребли в 
учебных аппаратах О °ъ  5 х
Обучение технике гребли 
в лодках о  1
Совершенствование техники 
гребли я и о н
Длительная гребля „  *  й

Переменная гребля го 2  *

Переменно-повторная гребля Го £

Повторная гребля к  2 . 1 £
Контрольное прохождение 
дистанции и прикидки

к  ■  
м
ь  а

Соревнования по сдаче норм 
ЛШЫШЖса ГТО

Г)
о■о.

П
родолж
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Продолжен и

Месяцы и номера 

уроков

Сентя- 114 
брь 31о 

116 
117

Общая физичеекая 
подготовка на осно- 
>н комплекса I ТО

ь
І  я сб о
сон 
>>2 8О)си — 03 —я н ЧС- У о— О) о 9 з £ “ >•5
п щ 3
Ё&5си <

X

Обучение технике гребли и 
подготовка к соревнованиям 

по гребле

2 * «У >4 В « Ж ва с{К °
О ж

к
£

X

о ЗV- С

&|
С с

Л іЖ е- . о. О ; = - с ** о =

118
119
120 
121 
122 
123

Октя- 124 
брь 325 

126
127
128
129
130
131
132
133
134
135

Ноябрь

Занятие проводится по свободному расписан;:

Занятие проводится по свободному расписан, 1

Активный отдых или занятия по свободнс»! 
расписанию. Переходные испытания по обе  
физической подготовке и т. д.
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]  ■ршвеувый учебный сдан секции байдарочной гребля 
I «л I т I т и п  фнзнческой культуры в средней полосе СССР 

1  (в часах)
Годы занятий

'  9 «  Г* I I I

3



Примерный график распределения учебного материала в ча

Подготовительный период
Содержание занятий

Декабрь| Январь Февраль Мар

Т е о р и я
1. Физическая культура и спорт 

в СССР ..........................................
2. Краткий обзор истории, задачи

% — — —

дальнейшего развития гребного 
спорта в СССР ........................... _ __ 2/ __

3. Краткие сведения о строении и
функциях организма человека. 
Сведения о влиянии физических 
упражнений на организм зани
мающихся ...................................... /г

4. Гигиенические знания н навыки 2 — - -
5. Основы техники и тактики греб

ного спорта ................................... _ __ * :
6. Основы методики обучения греб-

цоа...................................................... — 2/2 — /2 —
7. Правила соревнований; органи-

заиия и проведение .соревно
ваний .............................................. ._ _ _

8. Оборудование, инвентарь и уход
%за н и м и .......................................... — —

9. Правила навигации и руление . — — — —

Итого................... *и V*
•  1

П р а к т и к а

1. Строевые упражнения. Общая
физическая подготовка. Сдача 
норм комплекса ГТО................... 22/н 12 и

2. Обучение технике и подготовка
к соревнованиям по гребле . . /б —/8 /е 1о/к

3. Соревнования по гребле . . . . Проводятся согласно

Итого................... 2з/22 1 20/20 22/„? 22/е

В с е г о  ............... 26/ 20 24/24

П р и м е ч а н и е .  В числителе указаны часы занятий « 
занятий в зимнем гребном бассейне; в знаменателе — для гр'гд 
зимнем гребном бассейне. (При отсутствии бассейна заня 1  
года обучения).
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Переходный период продолжается с октября 
ноябрь.

'Количество часов занятий по периодам ‘круглого® 
тренировки и годам обучения в секции байдарочной г 
ли планируется для коллективов средней и южной кл: 
тической полос СССР на основе нижеприводимого у 
ного плана и учебного материала для всех годов оё 
ния (материал изложен в программе по гребному сг 
для спортивных секций коллективов физической кул 
ры, издание 1955 г.). Учебный материал распределяет 
учебном плане секции по годам обучения, согласно 
чету часов занятий в том или ином учебном году.

Учебный план — оснозной документ для планир 
ния ’Круглогодичной работы секции. Распредел 
средств общей И специальной физической ПОДГОТОД) 
занятий по технике зависит от количества дней и : 
занятий, а также от наличия (или отсутствия) зим 
гребного бассейна. При наличии бассейна увеличива 
количество занятий по технике гребли и специальной 
зической подготовке в подготовительном периоде.

На основании учебного плана составляют грай 
распределения учебного материала по периодам и я 
цам тренировки.

Примерный график распределения учебного мат 
ала для занятий в первом году обучения дан в разве 
том виде. Для групп второго и третьего годов обуч! 
учебный материал распределен только по периодам и 
сяцам обучения, причем для третьего года из расчета 
ведения занятий в зимнем гребном бассейне.

В настоящем учебном пособии на основании приме 
го графика рапределения учебного материала состав.1 
краткие примерные же конспекты занятий (уроков 
весь первый год обучения; их назначение — облегчит^ 
щественному инструктору составление конспектов, а 
же показать ему, как от урока к уроку решаются з: 
обучения и тренировки. В примерные конспекты заня 
инструктор должен внести свои поправки с учетом |  
кретных условий работы, состава секции и команд.

На второй и третий годы занятий инструктор на ос 
ве полученного опыта самостоятельно составляет грач 
распределения материала и конспекты уроков. След 
график распределения материала составлять на весь 
риод занятий, а конспекты — на 2—3 очередных урока.
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S^r3®,
'  - : м  . : е- учитывается участие гребцов

г: зосъсльку они являются органической 
^г 'е .> _:енн;«з&с'-3ого дэодесса.

■аавго •  аяаааго гс т >е : ' учения можно ре- 
м дш  ; = з : : : :-ревнований.

Е.:2 . 1  В Д!'? Э - - - Х  ЗДМГПТсКСа ГТО: Я Н В Э р ь —  
ф езэа ж — я М О Т И В К  а Л Я Д : апрель
«-г; ££—— — л е п т  аддггика (бег 100 м,

% Г Га — ГГДеД&Дг.
■: ~-у г.--- и  - — 2е5аге соревкова-

-_ас ; июль —
ООБЗГИ. ЛсрЭеНСТВО ГО- 

етзе секции; сен-

и с г г :•> тренированности, 
--—г ~ ; самоконтроля и ре- 
•тштят ятрмадг. могут пра- 

нодматизам общей физиче- 
Ы. ОсГ нз 3000 м для мужчин 
ссссзые дистанции ГТО (но 

Неля* сравнения резуль- 
лелд -::е по канату и прыжки 

нормативам желательно 
. . СГе-ТЬЗОГО и в середине или в

^тренировочной работы — 
■емгтпчески проводимый учет 
л-ет определить, как осуще- 

;ада?и, насколько правильно
. i i a , «  изменения физического раз- 
■ ж ат спортивно-технический рост. 
I V7 тетз являются: журнал учета

длентиза физкультуры ДСО
BSE Д57тгя). вахтенный журнал и жур- 

наличии своей гребной базы). В 
•д — j инструктор записывает 
^г—пн. :ес и наблюдения и т. п. 

в р п  разрядов, следует рекомендо- 
. 4̂  -"х. iA i тмечачттся краткое co

le до зоде расстояние, пока- 
.  — ;зе. данные самоконтроля и 

Т; - 23-тение данных о ходе 
: татами поможет ин-
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структору и гребцу в составлении рабочих и индив 
альных планов на следующие периоды и годы тренира

Кроме планов учебно-тренировочной работы, б 
секции гребли должно иметь общий план работы, п 
подготовки разрядников и расписание занятий секции, 
щий план работы1 бюро секции должен быть утвер:- 
советом коллектива физической культуры или спорти; 
го общества, а раздел агитационно-массовой и восп 
тельной работы согласован с соответствующими план 
профсоюзной и комсомольской организаций предприя 
учреждения, учебного заведения.

МЕТОДИКА КРУГЛОГОДИЧНОЙ ТРЕНИРОВК
Серьезные успехи советских гребцов в ряде видов г; 

ли в течение последних лет и высокий уровень спорта 
го мастерства достигнуты в значительной мере с помо: 
круглогодичной системы тренировки.

Спортивная тренировка — организованный педач 
ческий процесс, направленный на всестороннее разв^ 
физических способностей занимающихся, совершенсш 
ние их в избранном виде спорта с целью достижения * 
высших спортивных результатов, а также на воспитз 
советских спортсменов активными строителями КС 
низма.

Основны'м содержанием спортивной тренировки явл; 
ся: 1) всесторонняя физическая подготовка, состоящ; 
общей физической подготовки на основе комплекса I 
и специальной физической подготовки в избранном I 
гребли;

2) спортивно-техническая подготовка, направле! 
на формирование специальных двигательных навы 
способствующих наиболее эффективному проявлени 
зических способностей гребца;

3) спортивно-тактическая подготовка, направл-:* 
на развитие умения наилучшим образом использовать | 
нические и физические возможности гребца для до::« 
ния победы в соревнованиях;

4) моральная и волевая подготовка, обеспечива I 
правильную целеустремленность в деятельности гребя 
использование им всех своих возможностей ДЛЯ Д I 
ния высоких спортивных результатов;

5) теоретическая и педагогическая подготовка, на н 
ленная на расширение умственного кругозора зан
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т  ~  м , -  ~**е 1 ч нес-Сходнмых педагогических на- 
м е ж т т  занятий с начинающими гребцами. 

е  ~ с о а  снсртнзнон тренировки имеет свою 
I  зг-сгстг с нем все они органически связаны в

1 -  ' ‘ 21Л О Г  | М Н е -

л? гег: звсатоа ж сохраняя до- 
с-g» г:.—r_S£^Z3 спортивного

: —тсс гребцов ха-
з Ж«Х*М нх общей физи-

жязйЗ л эсвгчха в это время дости- 
Л1 [М2ЁЯ — едггзами общей физической

ьиэестз решаются в следующей 
•»гз ,- 4 значимости (см. стр. 30).

жж**г-ваэ распределяются примерно

ж вк~асгся главным образом постепен- 
. ■ нагрузки занятий, а также 

а  г» различных по характеру тре- 
тт клхичества и т. п.

ЛЬНЫЯ ПЕРИОД

I ~ГГ:СН^ННе уровня общего физиче- 
.нгснтхсн с '.четом дальнейшей их 
'Т г  ГоСНОСЛНЗОСТИ, силы, быстроты 
- I ч* .—з -.-крепление связочно-мы- 

н сердечно-сосудистой

, . ' 2 С №  снсстнвеон тренировки показы- 
ч в  :-Тс_- г е гз-гчесхл г ссдтдггнпа является фунда-

I Г Е 1*.3 3 спе-

•Г--Ч &HSH5C? сезс^ным видом спорта,

'-»ь приобретает специ- 
а .  =2 базе которой происхо- 
. »с-нне.

трезяровкн задачи развития

:гедства общей и специаль-

;т1 ггр 31)
шасгса^швсп з процессе круглогодич-
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1, Развитие силы средствами: 
общей физической подго
товки ................................... 5* 4 4 3 1
специальной физической 
подготовки ....................... 2 3 3 4 5 5 4

2. Развитие выносливости 
средствами:
общей физической подго
товки ................................... 4 5 4 3 2 2 2
специальной физической 
подготовки ....................... 1 3 5 5 4 3

3. Развитие быстроты сред
ствами:
общей физической подго
товки .................................. 3 4 5 5 4 3 2

специальной физической 
подготовки ....................... 1 2 3 4 5 5 5

4. Развитие скоростной вы
носливости средствами: 
общей физической подго
товки .................................. 1 3 4 4 3 1
специальной физической 
подготовки ....................... _ 1 2 3 4 О

5. Развитие ловкости . . . . 4 5 4 3 2 2
6. Развитие гибкости . . . . 4 4 4 3 2 2

* Цифры показывают значение отдельных средств в ой 
объеме ,тренировки: 5—очень большое; 4—большое; 3—срсц 
2—малое, 1—очень малое.

систем, повышение общей тренированности и работ ? 
собности, устранение индивидуальных недостатков з 
зической подготовке отдельных гребцов; 2) воспн:. 
моральных и волевых качеств спортсменов; 3) овлга 
спортивной техникой и ее совершенствование; 4) :п 
тическая подготовка.

Зимний этап тренировки должен использоватьсг , 
совершенствования общей физической подготовки с I
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нослявости и сдачи 
жшреппкжим предметам, лы- 

В весеннем этапе глав- 
общей работоспособ- 

зззнтяю перечисленных 
развитием выносливо

го діенствованию техники 
—1 -л к:ом ГТО по кроссу, 

к вшотовнтельном периоде 
: бассейна пли возможно- 

жрнтой воде заключается в 
физической и теоретической 

еж общеразвивающих упраж- 
■рга аа базе комплекса ГТО. 
й н  физическая подготовка 
■шчвовой и специальной физи- 

:~12зызает, что такое со- 
ж ж н е т  обшей физической 
■ н в  ■ обеспечивает возмож- 

с : б*стн ? основном периоде, 
= спортивной формы,

результатов и их



Основной задачей работы при занятиях в зимнем 
сейне является обучение технике индивидуальной і 
мандной гребли и ее совершенствование. Для зав 
гребцов-разрядников при отсутствии бассейна можы 
пользовать установку учебного аппарата в проруби.

Основные средства периода: ежедневная индивид) 
ная гимнастика, общеразвивающие и специальные уп| 
нения без снарядов, со снарядами (набивные мячи, 
калки, штанга, гантели и др.) и на снарядах (гимн 
ческая стенка и скамейки, бревно, брусья, канат и 
ходьба и бег, подвижные и спортивные игры (баске 
волейбол), лыжный спорт, гребля в бассейне или в ; 
ных аппаратах, подготовка к сдаче и сдача норм 
и специальных нормативов.

В южных районах ходьба на лыжах заменяется 
кой атлетикой (главным образом бег, ходьба, метані 
греблей. Занятия в лодках проводятся в первую оч< 
для изучения и совершенствования индивидуальной 
ники гребли, а также координации усилий команды в 
цессе длительных прогулок в лодках.

Практика и врачебные наблюдения показывают : 
сообразность проведения зимой занятий по общей фн: 
ской подготовке на открытом воздухе при температур 
—20°. В этом случае их желательно проводить на 
циально оборудованной спортплощадке, по возможв 
укрытой от ветра.

Размеры площадки для занятий группы в 15—20 і 
век примерно равны территории теннисной плоиц 
Вокруг нее целесообразно оборудовать беговую до 
длиной 150—200 м. Для освещения достаточно чеп 
250-ваттных лампочек с отражателями. Площадку і 
рожки очищают от рыхлого снега и посыпают песком, 
занятий необходимо иметь гимнастические стена 
8—10 отделений, 4—5 гимнастических скамеек, гг 
ные мячи разного веса — по одному на двух занимз’ 
ся и простейшие отягощения или штангу (гриф ш- 
во избежание обмораживания рук должен быть п *. 
тканью, тонким войлоком и т. п.). Одежда занимают 
состоит из лыжного костюма и ботинок, шерстяная 
сков, перчаток и головного убора.

При проведении занятий на воздухе увелич щ 
время бега, ходьбы и игр. Специфическим требоші 
является достаточная плотность урока — без пауз к 4

32



??; зр-н хорошей плотности 
ЗЗЖГГЕХ на открытом воздухе, 
о »  ■  им шризмчивым к про- 

СЪ*^зглгкзте.тьзость занятий на 
о с  ш  должна превы-

X а. - : З̂ЗТеЛЬНОМ
л  -т*гучулест- 

4 £=Д2<брЪ — фев- 
» -И И Д Ч И г 5 М З О С .Т2 3 0 С ТН  И

г тсе.д_с.тггает од- 
гэььгтз для па- 
т н  * з» гармони- 
ж тз« ;.тлае, сс- 

аззивающих

---  'ЗОДИТСЯ путем
а воздействующих в 

рягаяЕгуэу всего тела и наиболее 
Я£й1~_ Вег отягощения (или 

тся (до размеров, со- 
V занимающегося), а до- 

Паоаллельно приме- 
меныпего веса, спо- 

« в к в а  менее крупных и 
т к е т  В пльнейшем (февраль — 

— сета-от упражнения с не- 
—ЛЗ жг,1 нлн сопротивлением,

: юх I : батьшим катичеством 
защ. г г : - а над развитием силы 

мышечной массы греб- 
I  хх уменяе применять силу в 

дины марта — апреля ко- 
тменыпают, и они исполь- 
ттедстзо поддержания до-

нения со штангой 
о  всей группой сразу, а по- 
вс г з с ч я  патозине основной 

■лплнения других уп- 
• . ' ; штангой весом

з течение всего перио
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да приобретает постепенно все большее значение 
шается путем увеличения плотности урока и колич 
повторений упражнений, более частого применения а 
нения упражнений «до отказа», увеличения диет 
ходьбы и бега в равномерном и переменном темпе, 
сов и т. п.

Развитие быстроты, ловкости, координации дей 
должно иметь место в каждом занятии. Примерно с 
раля количество упражнений на быстроту, равно] 
координацию, расслабление и т. п. увеличивают; у: 
нения со скакалками и акробатические, переменны! 
подвижные и спортивные игры приобретают все б<и 
значение. Как только растает снег, необходимо пост 
но увеличивать количество повторений и длину уск 
в полную силу в ходьбе и беге (кроссах), начиная с : 
ков 30—50 м и доводя их до размера 200—300 м. 
большее значение приобретают в занятиях подви>м 
спортивные игры.

Наличие гребного бассейна позволяет путем пот 
ного увеличения времени гребли развивать специал 
выносливость еще в подготовительном периоде (с I 
февраля) и тем самым ускоряет начало скорости-»! 
нировок в лодках. Вследствие этого работа над рази 
общей выносливости и быстроты в занятиях по об 
зической подготовке начинается также в более : . 
сроки.

Занятия другими видами спорта в зимнее врем- 
рая специализация) для гребцов старших разрядов 4 
комендуются. Большое количество соревнований и л 
и зимой может привести к утомлению нервной СЯ 
Замена занятий на лыжах занятиями на коньках з л  
на, но с учетом, что руки будут значительно м@йв 
гружены.

На занятиях спортивно-вспомогательной гимне 
при исполнении упражнений С применением ОТЯГЗ-ЗЯ 
акробатических в целях предупреждения травм щ  
предусматриваться меры страховки. При этом г-Я  
руководствоваться инструкцией о мерах предупая 
травм, утвержденной приказом Комитета по делали 
ческой культуры и спорта при Совете Министров 
№ 148 от 23/И 1953 г. Все упражнения на р а с ? «  
могут проводиться только после соответствуют _ - 
гревания занимающихся. Во всех упражнения:: :
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у —.хдэоашм, чтобы нагрузка

г- г _ 1  п  '£ Г5_.ЬНО не предус- 
I  у~?а, к - ^ - 1  с отягощением

хг -,зегп:а положении, 
Т Т Ч П Е а  П О Д В И Ж Н О С ТИ ,
*_г.Таак1 навыков, а 

г г ^ .т Д . Сзгстизные игры в 
■гап '-те =а.те пп оэлегчен-
пгт.ьрся за пробежки и т. п.). 

г^1-.и*н и тактики, игры 
т и  пленных правил. 
ЛЕргдде хотя и проводят- 

и * Е а  жметь з значительной- 
камп. индивиду- 

удельного веса тех или 
ЖДЛДДТЬ 23 уровня физкче- 

: ~ ' •? :-'.!мание глав-
гггоднн физического разви- 

I оазгвеской подготовке греб- 
53 состояния их здоровья, 

I X
= гтг- де-гкоа атлетике и пла- 

Д -  • ГД- -к:-ЕЫМ в брошю- 
лг ГТО>, «Легкая атлети- 

■ сллекое ГТО’1 или 
г г о  5 «атлеятиое фи ;■

1Е 7В О Д

г :с«едгенсгвозание ин- 
свагп а тактики гребли; 

ятэсаднис физических, 
~ х г с л  гэсдготозка его ор-

я л е о  унпажнения не должны

I - '  о - г ; эть на-
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ганизма к максимальный напряжениям в условиях а 
нований; 3) достижение наивысших спортивных ре 
татов в соревнованиях; 4) сдача летних норм комш 
ГТО.

Предсоревновательный этап тренировки использ 
для изучения или восстановления и совершенство: 
техники индивидуальной и командной гребли, повыа 
общей физической подготовленности, развития спе 
ной выносливости, быстроты и скоростной вынослиэ 
воспитания моральных и волевых качеств, необход 
для достижения высоких спортивных результатов, 
ревновательном этапе главное внимание уделяется 
шенствованию и закреплению техники и тактики из 
ного вида гребли, дальнейшему повышению уровня : 
рованности и воспитанию моральных и волевых кач 
Основная задача этапа — достижение наивысших 
тивных результатов.

Содержание тренировки в летнем сезоне завнЦ 
того, как была проведена тренировка в подготовить 
периоде. При отсутствии регулярной систематически 
нировки в зимнее время нельзя рассчитывать на хсч 
спортивные достижения в основном периоде. При I 
ствии занятий по технике гребли в зимнее время .2 
сезон — основное время изучения и совершенству 
техники и тактики гребли и повышения функционал 
возможностей гребцов средствами гребли.

Высокая степень физического и тактического : 
шенства гребца—одно из важнейших условий достЧ 
высокого спортивного мастерства. Процессы обу 
совершенствования спортивной техники неотделим 
процесса тренировки, от повышения функциональна 
можностей гребцов. Работая над повышением техв^ 
го и тактического мастерства, гребцы одновременно! 
нируются. Вместе с тем в процессе тренировки не^ 
мо постоянно обращать внимание на техническую* 
вильность всех движений гребца.

Добиваясь более высоких уровней функцией 
возможностей гребцов, тем самым создают предай 
для дальнейшего совершенствования техники гре!у 
пример, развивая силу и умение использовать ее :м 
кий отрезок времени, мы получаем возможность в 
более резкую проводку, что в свою очередь пр?3( 
необходимости освоения нового ритма или темпа Я
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;стъ исправления ошибок в технике гребли от- 
-- - ' _: з также часто зависит от уровня его функ- 

-можностей. Так, в командной гребле при 
г -з инстанции в гоночном темпе наименее вы- 

при появлении утомления, стремясь со- 
-  командой темп и ритм, часто первым начи- 
г ъ проводку. Повышение в процессе тре- 

--.:ЗЕ5 выносливости позволит гребцу устра-
I -і : XV

-веской подготовки также тесно связанї “*.\Л.Лии V* --------о ••
-загазованности, поскольку всякий тактический 
- - -сен строиться на базе достигнутого уровня 

I г взятия и степени технической подготовки 
•чтение технической и тактической подго 

- более экономно и эффективнее исполь- 
е возможности гребцов, 

с эа н и е  техники гребли должно постоян- 
. -г- ;  процессе тренировки в основном перио-

Г ;  бассейна и в подготовительном периоде, 
я ■ "д ач а  «сгребания» команды, т. е. превра- 
. ; каллектив, работающий с абсолютной
г " їежє тактическая подготовка могут ре- 

* только в процессе учебно-тренировоч-
; ле.

!,:гсевновательный, этап основного перио- 
з  : постных тренировок — решающий для 

гребли. Главное внимание необходи- 
- ости выполнения каждого элемента 

“ 1Л зе аые и позабытые ошибки очень 
,» ^ » .этся, и то, что можно легко испра

в ь  Г дальнейшем очень трудно поддает- 
I —ес\ет для этого много времени.

-•*£ 3&ЛИК0М посвящаются учебной гребле 
—еегровочных лодках. С началом дли- 

_ 9  занятия в неделю полностью 
-- \ работе. При обучении команд 

(«в в е с - 1 з : злением правильных навыков и 
гстэозанием техники гребли основ- 
- и  сгребанию, чему значительно 
. ►= тренировка. В это время много 

_т~ — -с^^зъным упражнениям на коор- 
-  гребле*в замедленном темпе, 
енстзозания баланса и т. п.
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Наиболее ответственный момент технической по-дг. 
ки на воде — начало работы над развитием быстр 
Здесь необходимо внимательно следить за правильно 
техники, и если навыки правильной гребли еще не о 
зовались и команда не сгреблась, то при повышении 
рости правильная техника может искажаться, что а 
зится на характере и единстве гребка. В этом случае 
обходимо снова перейти к работе над техникой в спс 
ном темпе. Переход к скоростной работе, особенно в 
гоместных лодках, должен быть плавным и постелен.

В дальнейшем работа над совершенствованием тс 
ки проводится главным образом в начале основной - 
большинства занятий. В это время много внимания 
ляется отработке техники старта. Во всех случаях я: 
тельно, чтобы совершенствование техники проводил V 
свежими силами, а не после большой физической н а 
ки, так как в последнем случае она будет менее э^ 
тивной. В комплексе специальных упражнений доб„ 
ются упражнения для совершенствования ритма и * 
(гребля по 5—10 гребков в разных темпах, гребля п 
данным темпу и ритму, определение темпа, гребля 
метроном и т. п.), а также упражнения на вним| 
гребля с пересадкой гребцов по номерам и т. п. В 
чаях необходимости исправления отдельных элем* 
техники (трудно поддающихся исправлению в л о д к е - 
кого рода работу следует производить до тренироза 
работы на воде, в учебных аппаратах.

Занятия другими видами гребли проводятся в ги 
ке ознакомления с техникой гребли или в виде актп  
отдыха. Проведение их в самом начале основного гі
да, когда идет работа над техникой избранного і 
гребли, нецелесообразно. Лучшее время для этого -  
редина основного или переходный период.

Тактическая подготовка на воде может -пронзай 
ся тогда, когда гребцы уже способны проходить д *  
цию на высоких скоростях. Поэтому она начтя 
обычно с июня-июля на совместных тренировках н я  
нованиях. Особенно много времени необходимо хж 
тактической подготовке гребцов на байдарках і 
на длинные дистанции (10 000 м), -поскольку налгш  
левого управления (на байдарках) и общих ддг і 
участников -поворотов позволяет тактику гонки стр^ 
значительной степени разнообразно. В тренировк; і



»станции необходимо много времени уделять 
-'.-3 на волне от впереди идущей лодки (греб

е н  I ::ы » |. а также технике и тактике гребли и 
прохождении поворотов.

-=ден анализ тактики прохождения дистан- 
! - - тон совместной тренировки соревнования 

■V тактических планов и их выполнения, 
1 Еа! э противниках и факторов внешней среды 
ч» »«--ение и т. п.), а также показ и разбор тех- 
з  I аждого гребца, заснятой фотоаппаратом, 
■л во пповедение занятий с катером, когда 

аа еет возможность наблюдать за техникой 
гребцов со стороны.

п:стоянно помнить, что время, затрачен
ную и тактическую подготовку, всегда 
аышению работоспособности гребца и 
щдртивных результатов.

- функциональных возможностей греб- 
юноде тренировки применяют средства 

.- . уй физической подготовки в единстве 
готальных и волевых качеств. Основные 

и зтческой подготовки — ежедневная 
-гмнастика, общеразвивающие упражне

ния преимущественного развития бы- 
г~яс выносливости, ловкости и других 
г - бег. подвижные и спортивные игры 
-эе ' -|тч. волейбол), подготовка к сдаче и 
□ 1 -пениальных нормативов. Средства 
р —гс -юн подготовки — гребля в учебных, 

-: чвкных лодках, а также в подвижных 
'шит. аппаратах, специальные упраж- 

команды, выработки ритма, тем- 
т т_ участие в прикидках и соревнова-

ц: 1951 —1952 гг. мнение о том, что 
сьпь использован только для спе- 
- е. занятий на воде, опровергку- 

лучшнх советских команд и 
.клх результатов в избранном 

— тько при использовании боль- 
пт азных средств и упражнений, 

зрэванная подготовка играет 
нш-тючает поддержания достигну-
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того уровня и дальнейшего совершенствования 
физической подготовки.

Односторонняя, специализированная, подготовка! 
действует на отдельные органы и системы и их ф \! 
и недостаточно развивает и совершенствует их в 
плексе. Специализированная тренировка спосо1 
развитию преимущественно отдельных групп мыш 
время как в любом виде гребли необходима согла 
ная работа всех групп мышц. Так, в байдарочной 
и гребле на каноэ недостаточно развиваются 
нижних конечностей, в гребле на каноэ слабо ра- 
ются сгибатели верхней руки и разгибатели руки, 
щей весло снизу, и т. п.

Развитие недостаточно работающих групп мышц 
ствами общей физической подготовки и совершенс- 
ние их функций способствуют созданию еще бат 
возможностей для развития мышц, работа которых 
деляет успех в избранном виде гребли. Общеизг-я 
что в любом виде гребли проявляются в той или 
мере все физические качества, находящиеся в пост 
и непрерывной связи и взаимодействии. Поэтому 
лельно с преимущественным развитием одного кат 
необходимо развивать и другие. Общая физическая | 
готовка в основном периоде способствует одновре: 
му развитию ряда физических качеств.

Занятия по общей физической подготовке в 
этапе основного периода тренировки имеют целью 
нейшее повышение общей физической подготовлена 
а также совершенствование тех качеств, которые 
статочно развиваются в данный момент при трени- : 
на воде. Например, ‘практика показывает, что к ск 
ным тренировкам можно приступать не ранее чем 
3—6 недель после выхода на воду, т. е. после заг- 
ния техники пребли и достаточного развития специа! 
выносливости. Поэтому после преимущественного 
тия общей выносливости в марте в целях подгот 
ганизма к предстоящим длительным тренировкам ] 
ках основной задачей занятий по общей физическс< 
готовке в апреле •— начале мая будет дальнейшее У 
тие быстроты средствами бега, игр, общеразвивак: 
специальных упражнений, выполняемых в высока 
пе, для функциональной подготовки организма 1 
стоящим скоростным тренировкам на воде. Вмес
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длительной тренировки на воде полезно проведе- 
' ї и т є л ь н б і х  занятий на суше для быстрейшей 
га последствий однообразной работы в лодке, 

пором этапе занятия по общей физической подго- 
г целью поддержание достигнутой степени об- 

Ьлзянеской подготовленности и одновременно слу- 
э-зггв :«  активного отдыха в виде игры, 'прогулки, 

за город и т. п. 'Следует иметь в виду, что по- 
эоэбудаиость нервной системы в период на- 
з спортивной форме может привести к обостре
нного азарта во время проведения двусторон- 

: ледствие этого, например, лучше применять 
г- Зал, чем в баскетбол или ручной мяч, и т. п. 

различные средства и методы тренировки, 
іхгнть из того, что каждое физическое упраж- 

разносторонне воздействовать и влиять на 
І^ш&тьзуя соответствующую методику, можно 

*-<> влияние преимущественно на развитие 
г тз тческих качеств, а 'при изменении дозиров- 

з ::-тн упражнения будут способствовать уве
з л и  тренированности, другие поддерживать 
~жгтгь средством активного отдыха. 

г< увеличением физической нагрузки в 
■ : достигается повышение тренированно- 

* ьзгнз' отся его физические и волевые каче- 
н совершенствуются его органы и си- 

• * г наиболее совершенной координации 
і  вне продолжительного времени. Фор- 
»  мнение любой нагрузки, и в частности 

::зск , без соответствующей подготовки 
'ыстрому вхождению в спортивную 

дтнет удержать ее в течение продолжи-

з-у рекомендуется не от занятия к 
ж> только при ограниченных сроках 

или волнообразно. При первом 
ПЕННТНЙ с постепенно повышающими 

7"?: т занятия с одной и той же интен- 
глэсобе нагрузка даже несколько 

тгетдрений и интенсивность трени- 
кг необходимости восстановления 
! —ДНЯМИ и требований постепен-
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Упражнения с привычной для гребца на данном 
риоде нагрузкой будут средством поддержания достиг 
той степени тренированности между занятиями с бг 
шой, а нередко и с максимальной физической нагруз-: 
и вместе с тем они способствуют повышению общей 
■ботоспособности гребца. К упражнениям для поддер: 
ния тренированности относятся гребля в привычном 
пе, переменная, легкая или прогулочная гребля, раз/ 
ные спортивные игры, кросс в умеренном темпе и дру: 
упражнения. На этапе тренировки во время ответе- 
ных соревнований постоянное нахождение гребцов на 
де часто приводит к утомлению центральной нервной 
стемы. Переключение на занятия общей физической 
готовкой 1—2 раза в неделю будет способствовать 
держанию тренированности, сохраняя физическую 
грузку, и вместе с тем путем переключения на другой |  
деятельности способствовать отдыху нервной с ист- - 
Практика показывает, что после подобных переключ- 
желание продолжать тренировки на воде всегда 
стает.

Активный отдых и регулярные дни отдыха — не- 
димые составные части процесса тренировки. Акт;, 
отдых в большей мере помогает ликвидации утомлю 
после физической нагрузки и способствует восстань 
нию сил гребца. Средством активного отдыха могут г\ 
прогулки на лодках или -пешком, различные игры, ? 
сии и т. п.

Общая схема тренировки в основном периоде да 
иметь следующий вид. С начала сезона, по мере 
ния элементов техники, длина тренировочных диет: 
проходимых в спокойном темпе, постепенно возра.- 
а количество 'перерывов для отдыха сокращается. В 
тельных тренировках вырабатывается вынослив: 
достигается хорошая сработанность команды. В дг 
шем в тренировки вводится повторное прохожде.. 
■больших (от 100 до 500 м) отрезков дистанции с 
шенной скоростью или в полную силу. Постепенно 
и количество повторений коротких отрезков увел 
ются, приближаясь к гоночной дистанции, а дл/ 
станций, проходимых для развития выносливости, 
шается с увеличением интенсивности их прохог 
Одновременно вводятся изучение стартов (И стат 
ускорений и контрольные прохождения отрезков ля
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:коростных тренировках уменьшают интервалы 
вс> ду повторными прохождениями отрезков. Для 

:хороетной выносливости длину первого отрез
ают, приближая к гоночной дистанции. С этой 

применяется прохождение в сильном темпе ди- 
"шэышающей гоночную на 20—25%. В каждом 

тег место совершенствование техники гребли, 
г шесть дней до соревнований нагрузка сни- 

дза дня до соревнований команде целесооб- 
: шазить полный отдых. В последний день пе- 

'ашанием необходимо проверить и опробовать 
легкую скоростную тренировку с не- 

гтартами и короткими, но резкими ускорения- 
: ошнй день после соревнования команда 

легкую тренировку и далее отдых, 
до следующих соревнований основным со- 

:ровки будет работа над отстающими 
■ыдотовки, выявленными в соревновании (не- 

зорость, выносливость, недоработка техни- 
» тгкже над дальнейшим совершенствованием 

ытерства. Вместе с тем на протяжении 
шйходимо развивать и совершенствовать 

поскольку при прочих равных уело- 
t. уверенный в своих силах, волевой гре- 

:  • : е е т : я  победы.

ПЕРЕХОДНЫЙ ПЕРИОД

I ' постепенное снижение треииро- 
ï гребле в лодках и устранение недо- 
-днзидуальной гребли; 2) сохранение 

гз отдыха достигнутого уровня общей 
ьэенности.

р*гг"з-а в этот период — ежедневная ин- 
гжка. гребля в лодках с постепенно 

: ■ . 5. общеразвивающие упражнения, 
э :та. занятия другими видами спор- 

в сдача оставшихся норм ГТО и

в переходном периоде зависит 
Л . '-"ЕСДтЗ летний сезон. Переходный пе- 

----- : в системе круглогодичной
уа степени определяет успеш- 
году.
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Начинающие гребцы, как правило, не имеют в пв 
году обучения больших нагрузок в основном периоде 
этому нет необходимости значительного снижения 53 
грузки после летнего сезона для 'перехода к акт: 
отдыху, который обеспечивается переменой испс 
мых средств с сохранением вместе с тем, хотя и неск  ̂
меньшей, чем .в основном периоде, нагрузки.

Содержание занятий с новичками в переходном 
де направлено на дальнейшее улучшение всесто;:« 
физической подготовки и укрепление здоровья занл 
щихся. Занятия проводятся по свободному распи-з 
2 раза в неделю и включают в себя доведение до 
сдачи норм комплекса ГТО I ступени, подготовку 
че норм комплекса ГТО II ступени, сдачу норматп 
общей физической подготовке, при наличии воз: ( 
сти — учебную работу и катание в лодках, озна! 
ние с другими видами гребли и спорта как практ 
так и путем посещения соревнований, кроссы, 
ки и т. п.

Систематические и регулярные занятия на воде 
ках на протяжении многих месяцев гребцов-разряг 
и особенно гребцов старших разрядов, носят болз 
менее однообразный характер. Высокие нагрузки 
стие в соревнованиях требуют постоянной волеэ^ 
правленности их на повышение тренированности - 
шение спортивных результатов'. Все это вызывает 
це сезона некоторую усталость, которая относится 
ным образом не к физическому состоянию, так о  
щечная усталость ликвидируется обычно в резуль- 
продолжительного отдыха, а является следствием у 
ния в первую очередь нервной системы гребца.

Общеизвестно, что резкая остановка, напри.ме:- 
бега на 1000 м, вызывает отрицательные явления 
кизме спортсмена. Также нецелесообразен и рез: 
реход от регулярных тренировочных занятий с вь 
нагрузками к длительному отдыху. Этот переход 
осуществляться с постепенным снижением дозит-и 
грузки в уроках и последовательным уменьшена 
чества занятий. Однако отдых на протяжении 
ких недель не должен приводить к значительно:, 
нию уровня физической подготовленности греб:, 
тика показывает, что полный отдых в течение 10—1 
без какой-либо физической нагрузки приводит е [
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щжению работоспособности. Поэтому полный 
Г" :« з-тий на срок до 2—3 недель может быть 

-•=5 только тем гребцам, которые по роду своей 
13Й деятельности связаны с физическими 

или которым это необходимо по рекоменда-

ьхтжен быть активным, т. е. связан с занятия- 
га упражнениями в целях поддержания 

зсеья и физической подготовленности спорт- 
■§ эечании последних соревнований в сентябре 

возможность продолжения занятий на 
4 ге с необходимостью 'применения высо- 

. нагрузок, они теряют характер тяжелых 
мере надоевших тренировок и.прово- 

образом в виде переменных тренировок, 
яэростной работы в первое время имеют 

г салу необходимости постепенного сниже-

• -мтия на воде в количестве 2—3 в не- 
в основном учебный характер. Отсут- 

:«стя подготовки к очередным сорезнова- 
. ггь свободно и не т9ропясь работать 

: свершенствованием техники гребли. 
■■ л -:е возможно устранение таких ошибок, 
"»сто исправлять в основном периоде 

стн нарушения установившейся ко- 
. Так же возможным будет внесе

на в технику гребли, эксперименты по 
1703 техники, сравнение их эффектив-

а з спокойных условиях, когда не 
оделенному сроку для выступления 

интересна и результативна. Но 
возможное желание гребцов уско- 

! —з к  пути с повышенной скоростью 
когда погода вынуждает прекра

щено километров, проходимых в 
дажойнэм и среднем тем'пе, умень- 

т :• общей физической подготов
ят : : аз в неделю, в основном на 

I д- ' е ходьбу, бег, небольшое ко- 
.л:-раззивающего характера, 

— —гн видами спорта (велоси-
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пед, теннис и др.). Элементы общей физической 
товки имеют место также в разминке на суше пере 
ходом на воду, которая по продолжительности 
увеличиваться до 30 мин., и в ежедневной утренней 
ке. Период снижения нагрузки 3—5 недель.

При переходе к активному отдыху количество 
тий не превышает обычно 2—3 в неделю. Сами за 
имеют как групповой, так и индивидуальный хараг 
выполнением заданий инструктора. В южных ра 
продолжаются выходы на воду для учебной раба 
прогулок. В остальных районах занятия заключал 
уроках общей физической подготовки, туристских 
ках, выездах на охоту или ознакомлении с другь 
дами спорта, по желанию занимающихся.

Надо учитывать, что именно в этот период зг 
должны быть увлекательными и интересными с вк 
ем новых средств и преследовать цели поддержа.. 
зической подготовленности занимающихся. У гребц •: 
ших разрядов основные задачи переходного период г | 
зависеть от их индивидуальных особенностей.

По окончании сезона силами гребцов должно ба 
ганизовано 'приведение в порядок гребного ине' 
определена потребность в его ремонте.

Правильно проведенный осенний период дает > 
ность начать тренировку в подготовительном пе: I 
более высокой физической подготовленностью, чей 
же время в предыдущем году. На всем протяжен: 
в целях сохранения плановости и непрерывности 
са тренировки должна осуществляться преемстз 
при переходе от одного 'периода к другому.

ПОСТРОЕНИЕ ЦИКЛОВ УЧЕБНО-ТРЕНИРОВОЧ!
ЗАНЯТИИ

В спортивной практике широко применяют гл 
вание учебно-тренировочных занятий по дня:' 
Сравнительно реже встречаются пятидневные п я  
дневные циклы.

Тренировочный цикл состоит из располо> 
определенной последовательности занятий, репы 
каждом данном этапе тренировки поставленные 

Цикловое планирование облегчает возможнее! 
дования занятий с большими нагрузками и
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№ .lz нггрузками, поддерживающими достигнутую” 
Щрвзг:н:ггь или представляющими активный отдых, 
в е  ►обходимость чередования различных по харак- 
1*5* "юх.

г_ >з-ая практика и научные исследования показы- 
► ^zvi-ективность занятий зависит от наличия 

■ к *■ последовательности различных по харак-
ригпсвсх. HanpHMqp, проведение технических или 

’ тренировок после длительной гребли или кон- 
frnm  —-= гпровки нецелесообразно. В то же время со- 

Гт>-г.Е=ге техники при спокойной работе в тече- 
■Яа с  i  занятий подряд дает положительные ре- 

K l -£:едозание тренировочных занятий, дней от- 
s кхпгм или соревнований на протяжении одно- 

Н Я  г==: г  привычный режим, способствующий 
Ь ю  гдззысших результатов в определенные дни 

|1 » : ех -*разом, цикловое планирование трениро- 
позволяет выполнять большую трениро- 

Ь г .  z зместе с тем иметь достаточный отдых 
В |  * -пт перерывов между занятиями, но и ра- 

► ь-тТсзования различных тренировочных на- 
► ä !=.*:« способствует достижению более вы- 

■ Ш Ш  результатов.
циклы не могут быть стабильными на 

I эснго времени. В зависимости от периода и 
ривл. ' '  пени подготовленности и физиче- 

“респоз, изменения условий занятий, ха- 
■■Ка _:-едстоящих соревнований и других 

■ К  к ж г  изменяться как по количеству дней, 
И  " лг*: н преимущественной направленно- 

ч=редование дней тренировок и от- 
швя :ттле при трехразовой трени|ровке — 

"ды ха, а после тренировки с боль- 
р Ж  — дн- отдыха; при четырехразовой— 

■ в  эСеггдэ предшествует занятию с боль-

fc f* .-  Г'-■■-•оде занятия не связаны с со- 
~  Енировочные циклы имеют ста- 

зтсутствни зимнего бассейна 
* □ дзух занятий вспомогательной 

►  ' зале или на воздухе и одного
~  й день. В феврале перед лыж- 

-К .: ::стонт из двух занятий на
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лыжах и одного по гимнастике. Весной все занятия пр 
дят на воздухе, с включением кроссов и 2—3 зам 
на учебных аппаратах в неделю.

На первом этапе основного периода тренировок 
ЦИКЛ СОСТОИТ ИЗ учебной, длительной И перем. 1 
тренировок. На втором этапе недельный цикл 
мечают с учетом программы предстоящих соревновд 
Скоростные тренировки и контрольные прохождения 
станции планируются в те дни недели (желательно а 
сы), в какие‘предстоит заезд, в котором будет принт 
участие команда или гребец. Вместо длительных тр 
ровок в цикл вводят повторные или переменно-пот 
ные и контрольные тренировки. Типичным ЦИКЛ 4 
июле—августе будет: 1-е занятие — учебная и пер.; 
ная гребля; 2-е — повторная гребля; 3-е — учебная : 
ля и общая физическая подготовка; 4-е — контрол 
прохождение или соревнование.

В секциях гребли сельских коллективов физичч 
культуры в период сева и уборки урожая количеств 
нятий обычно 'Сокращается до 1—2 в неделю. В этом 
чае весной обе тренировки должны быть длительным 
включать в себя работу .над техникой, а осенью нс 
характер скоростных тренировок. При наличии воз 
ности желательно использовать близкие к месту рэ 
.водоемы, с выдачей на это время лодок в индивидуя 
пользование по заданию инструктора.

В переходном периоде цикл состоит из одного за2 
•общей физической подготовкой или учебной тренир 
и одной переменной тренировки с работой над соверп 
вованием техники гребли.

При цикловом планировании тренировки -необхо 
предусматривать, чтобы каждое занятие являлось 
ственным продолжением предыдущего в части раст
ления как учебного материала, так и тренировочно! 
.грузки. 1

ОРГАНИЗАЦИЯ И ПРОВЕДЕНИЕ 
УЧЕБНО-ТРЕНИРОВОЧНЫХ ЗАНЯТИЙ 

ФОРМЫ И ОРГАНИЗАЦИЯ ЗАНЯТИИ

Основная форма организации учебно-тренирот. -я 
процесса в гребном спорте — урок (занятие). Во 
урока под руководством инструктора решаются я
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обучения и тренировки, но и воспита-

■:тут быть теоретическими — для сообще- 
д  знаний по теории гребли, технике, так- 

>Д̂ :-:е обучения и тренировки и т. п. и практи- 
‘ пдние — преимущественно учебными для 

,-тчикон гребли или других видов спорта, либо 
- -• тренировочными для повышения общей 

остготовлен поста, для тренировки в гребле 
тельных видах спорта.

: . -• : тают вводную, основную и заключитель- 
Ьге они находятся в тесной взаимосвязи, так 
= ' формированием техники, т. е. обучением, 
« ^ 5  развизаем свои физические качества, 

- укрепляем здоровье, проводим всспита- 
а т. д.

-та: части: 1) организация занимающихся 
та~ урока; 2) подготовка' к предстоящей 

:-зка материальной части. 1
части: 1) развитие физических, мо- 

-тта ;Лт качеств; 2) улучшение деятельности 
зпд;.з я систем — дыхательной, сердечно- 

> ■ гщения и др.; 3) формирование и со- 
Еазыкоз в технике и тактике гребли;
: ■ - применять физические способности 

■ ■:; "ические навыки в изменяющихся ус- 
:вче соревнований.

_-елъной части: 1) постепенное сниже- 
■ едения занимающихся в относитель- 

2 1 подведение итогов занятия и 
следующую деятельность, 

я* периоде и в уроках общей физи- 
■■Д2 во: ’осам общего физического 

а: бое зяимание, часто деляг урок на 
тготовительную, основную и 

■ случае в подготовительную часть 
эом общеразвивающие и подго- 

Однако следует помнить, что 
отческое мероприятие. При 
:тя исходят из практических 

:! дпс - деления учебного матери- 
тапозой схемой, обязан со- 
' 2. учитывая конкретные осо-
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бенности занимающихся, задачи данного занятия и 
вия его проведения. |

Отдельными формами занятия являются ежедт 
индивидуальная гимнастика, разминка и участие в 
тивных соревнованиях. Ежедневная индивидуальная | 
настика проводится в виде обязательной утренней зл 
ки в течение 15—30 мин., а также в свободное время] 
или вечером в течение 15—30 мин. по специальным 
заниям инструктора. Зарядка должна выполняться 
почтительно на открытом воздухе или у открытого 

При составлении утренней зарядки необходимо ^  
вать, что она должна состоять из упражнений, воз 
щих в работу все основные труппы мышц, а особен 
собствующих укреплению менее развитых МЫЕ | 
групп. Упражнения должны быть несложными и 
усваиваться, но не однообразными, которые выпод:н| 
с меньшим эмоциональным подъемом. Комплекс 
нений должен обновляться по частям, постепенно 
рядку обычно включают ходьбу, переходящую в бег 
да до 2—3 км, если зарядка проводится на открь." I 
духе), упражнения на растягивание, сбщеразвизг 
специальные упражнения гребца в в заключение 
бег и ходьба. Большое количество силовых упрс1 
в зарядке противопоказано; при групповом проз 
нее полезно’ включать игры продолжительность? 
мин.

Для укрепления отстающих сторон физическ: 
товки спортсменам рекомендуются индивидуал, 
машние занятия по заданиям преподавателя в сз: 
от тренировок дни. Проведение 10-минутных 32 
рез день в течение гада по сумме времени соо- 
15 двухчасовым занятиям, то есть почти месяцу 
занятий.

. В занятиях по гребле, особенно с команда.” - 
нов, имеющих спортивные- разряды, вводную 1 
вительную части урока нередко заменяют р аз*  
которой различают общую и специальную частъ 
имеет целью поднять общую работоспособност- ^ 
ма и проводится на суше, вторая проводится щ  
лодках и имеет главной целью восстановление 
стройку» координирующих механизмов для 
работы, В целом разминка увеличивает возмо-. 
цов к перенесению больших нагрузок при = •
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1 части разминки продолжительностью 
■ 'меняются ходьба, бег, общеразвивающие 

•а растягивание, для развития быстроты, 
- : исгзия), упражнения со скакалками и на

ст игры. Специальная часть разминки со
став ало, из гребли в спокойном темпе, несколь- 

*4 ал и стартов и небольшой протяжки в тем- 
о *  л.него. В специальную разминку могут вклю- 

улражнения на внимание, координацию. 
t  -  ~ Продолжительность специально« части 

а составляет обычно 10—15 мин., а общая 
■ разминки 20—30 мин. 

ie должна быть высокой по нагрузке. Про- 
<30—40 мин.) разминка с применением 
некий или большого количества эмоцио- 

-«ж дй приводит в первом случае к извест- 
m  а закрепощенное™ мышц, во втором — 

jet знимание, а в целом вызывает чув- 
я ухудшенное восприятие материала ос- 

рж.2. 1
г г » »  »:гь и интенсивность разминки зависят 
s.: ■ тленности гребцов, характера работы,
i a -  ею» предстоящих занятий, условий по- 
а*вгсв.аниями она не должна отличаться 
■ ■ в - ' ‘ для данного гребца или команды, 

ь ж  столько более продолжительной, а ин- 
-глгдат от индивидуальных особенностей 

зек д  соревнованиями, дистанции оо- 
■огоды. Разрыв между окончанием 

а:жтжен быть минимальным. Пример
на эоде перед стартом на 1000 м 

г  дно. 300 м в темпе выше среднего, 
салу с хода по 20—30 м, 2 стар- 

•• сззкойно, 150—200 м в полную еи- 
ст дистанции) и 200—300 м еов-

стодолжается от 60 до 90 мин. 
д ш  длительную греблю), 

части занятий на воде была 
- з или однообразна (длитель- 

з лодках могут дроводить- 
сзой подготовке, включающие 

упражнения типа «потя-
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гивания», упражнения на расслабление и для разз; 
отстающих сторон физической подготовки, различный 
ры с общей продолжительностью от 15 до 30 мин, а л 
да и больше.

Заключительная часть продолжительностью 5—10 < 
состоит преимущественно из спокойной Гребли С ПОД I 
к плоту и выносом лодки и весел или бега и ходьбы 4 
ражнениями для восстановления дыхания.

Первые занятия с начинающими рекомендуется ; I  
дить по следующей схеме: 1) ознакомление с работ I  
дни, лучшими гребцами и традициями секции, п р а в я  
внутреннего распорядка и расписанием занятий; 2) 4 
комление с видами гребли и материальной частью; З а  
воначальное обучение технике избранного вида гр Я 
учебных аппаратах.

Для начальных занятий в лодках следует по в о зт ^  
сти выбирать участки воды со спокойной поверх* I 
без большого течения и интенсивного движения а 1 
дов, барж, катеров и т. п., а также без большого я  Я 
ния зрителей, так как все это будет отвлекать г Я 
новичков и затруднять усвоение учебного матетЯ Я 
дальнейшем обстановка занятий может усложнят« Я 
степенно приближаясь к обстановке соревнований- Щ 

При занятиях по гребле с начинающими слег 
печить наличие спасательных приборов (спа:? Я 
круги или шары, прибор Александрова, прибор ' Я  
а также спасательной шлюпки с опытными грет'- Я9 
занимающиеся должны быть знакомы с правил 
гации и районом плавания, местными сигналг'смЯВ 
рукциями о запрещении выхода на воду при * Щ | 
годе и знать правила и приемы спасания уте 
действия в случае переворачивания лодки. (Е 
случае необходимо рекомендовать после пер- - Я И  
ПОДПЛЫТЬ К лодке, перевернуть ее И, держась 1111
к берегу, так как если берег далеко, то плыть : щ ш
бенно в холодной воде, опасно, а попытки в-тт. 4Вш 
•в байдарку или в каноэ, как правило, ни к = Я В  
водят и только утомляют гребца). В В |

Для предупреждения простудных заботь-.« в Я  
ходимо рекомендовать гребцам всегда иметь 
та спортивной формы, так как посте занят?' щ | | |  
вый комплект обычно бывает мокрым, и дт= 
заключительной части урока или дополи. 1111111
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»заческой подготовке необходимо переодеться, 
-эях весной и осенью обязательно наличие тре- 
с-гэ костюма.

£Е1 предтареждения появления потертостей И М О ' 
- •' юднмо, чтобы стержень и рукоятка весла не 

езостей, а подколенные подушки были гладки- 
:у набитыми мелкой пробкой. Для иредупреж- 

ктглеза и заболеваний кожи сиденья в байдар- 
; промываться дезинфицирующими раствора- 
-С1  и др.), а подколенные подушки высуши
т е  дезинфицироваться. На дно лодки подуш
атся всегда одной стороной. Желательно, что- 

жц имел постоянные весло и подушку, 
те згнятия по гребле предстоит занятие т а 

ем ам ГТО), то необходим некоторый пере- 
залолняется обычно уборкой инвентаря, 

атю  педстзенно после гребли может быть до- 
гаьлах не более 1—2 мин.

плаванием следует предусмотреть меры 
несчастных случаев, а места для занятий 

V"удозаны согласно специальным инст- 
с эстам му по плаванию для спортивных сек- 

сазической культуры, издание 1955 г.). 
_лдтся обычно с 18 до 22 час., а для 

з вечерние смены, или в период от- 
- -.ас. Практика показывает, что двух- 

• : гребцами старших разрядов до ра- 
•И .: а после работы — вечером дают по- 

■-ЛД-27Ы (московская женская восьмерка 
-5 : —1954 гг. ЦСК МО, ленинградская 

:*г-дтеетза «Буревестник» идр. ) .

• 1е:нни и дозировка нагрузки
» •- г-еской подготовки в подготовитель-

проводятся по одной схеме. Пос- 
ьзманки с упражнениями на растя- 
зеная для преимущественного раз
гадай, чувства равновесия, спо- 

лозкости, силы и выносливости, 
нгры обычно проводят в конце 

Г зззатаю общей выносливости 
: = г плотность урока, за счет ис- 

лля отдыха. Подбор, распре-

53



деление, чередование и дозировка упражнении завис 
первую очередь от задачи урока, а также от физич 
развития, пола и возраста занимающихся. Каждое >. 
нение способствует развитию и укреплению организт 
нимающегося в целом и вместе с тем, в зависимое 
дозировки и характера наполнения, может содейст ■ 
преимущественному совершенствованию тех или 
физических качеств. Поэтому одно и то же упра> 
можно использовать в разных целях и с различи, 
фектом.

По общепринятой методике вначале занятия пр 
ются наиболее простые упражнения, дающие нал 
большим группам мышц туловища и ног, с послед;, 
чередованием их с упражнениями для мышц плс*- 
пояса и  рук, шеи, туловища и ног. В целях усиле 
действия можно применять подряд 2—3 упражне' 
мышц только рук или только нОг и т. д. После у. 
ний с большими напряжениями целесообразно 
упражнения в расслаблении, ходьбе и непродолжи:: 
беге для восстановления дыхания. Вместе с тем 
целях повышения выносливости применяется Иг 
упражнений одинакового воздействия, штсрые 
одно за другим, без перерыва на отдых. Соблюда- 
последовагельность в подборе и применении упр: 
инструктор может, не переутомляя занимающих! 
отступать от нее.

Уроки специальной физической подготовки, т 
тия непосредственно на воде, обычно, в завис.. I 
этапа и периода тренировки, имеют преимунг 
направленность на развитие выносливости или 
ИЛИ скоростной ВЫНОСЛИВОСТИ И Т. Д. В заВИС2 ‘ 
этого применяются те или иные методы трензр

В учебно-тренировочных уроках первой бь 
ная работа, второй —- скоростная гребля и 
гребля для развития выносливости. Рексменлу 
редность позволяет гребцу эффективно выпол; 
упражнение и с большей пользой провести аса 
Однако указанная последовательность также 
применяться догматически. Например, если 
— тренировка финишных ускорений, то цет- 
сперва провести предварительно работу по р: 
нослиеости, а затем на фоне созданного уто! 
тать над скоростью на повторных отрезках
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от формы занятий, в .каждом из них долж- 
к.дддъся правильное построение, т. е. вначале по- 
- .зсличение нагрузки, затем основная работа и 

глазное снижение нагрузки. При определении 
-етбходимо учитывать возраст, пол, физическое 

■ тень тренированности, режим труда и отды- 
о ггановку занятия и нагрузку предыдущего 
учузстзие занимающихся, показания врачеб- 

:=. обстановку, условия проведения занятий 
. _ : :■ общим правилом является то, что каждое 

„ы ж з: заканчиваться при наличии желания про- 
ежэозку. Вместе с тем необходимо учитывать, 

>. зынэсливость рождается только в борьбе 
1 что только последние километры длитель- 

котда нагрузка в конце урока достигает 
способствовать повышению выносли- 

= . язляющаяся привычной, не будет спо- 
■: -. йшему развитию тех или иных качеств.
= :н задачей урока стоит развитие быстр о - 

резках, то, применяя после разминки 
—»^угг. а используя оставшееся время на со- 

гехянки, мы будем иметь наибольшую 
# эолозине урока со снижением ее к кон- 

п* ■ гс. чтобы приучить организм к перене- 
п : -гузки непосредственно в начале уро- 

: л  •счзи ть  его в положение старта (осо- 
задерживается), начинают разминку 

= гшьном темпе. В этом случае нагруз- 
- е  =стать в начале занятия. Если затем 

спокойной и скоростной гребли, 
Гудет иметь волнообразный характер.
• -грузка каждого занятия зависит от 

Ш Д.ДТ определения ее дозировки нельзя 
В каждом отдельном случае инст- 
: гэ озаться своим педагогическим 

: • =рные дозировки нагрузки даны 
С.'- тлогодичной тренировки первого

г д . : ; .  ия занятий, выборе и при- 
г :  >:*э и приемов обучения и трени- 

с:1блюдать ряд основных поло- 
;; и - -ескими принципами, а имен- 

обучения, принципы всесто-
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ронности, систематичности, наглядности, доступ 
прочности, сознательности и активности.

МЕТОДЫ ОБУЧЕНИЯ И ТРЕНИРОВКИ 

Методы обучения

В учебном процессе для повышения спортивно;: 
стерства занимающихся инструктор использует р а м  
методы (способы) обучения: рассказ, беседу, лекиа 
каз и объяснение, самостоятельное изучение заниа 1 
мися учебного материала, наблюдение ими техник* 
ли других членов команды или техники гребли 
гребцов, метод целостного обучения, метод расчл | 
го обучения и метод исправления ошибок. В данном а 
поясним только, как надо понимать методы цело ' I 
расчлененного обучения.

Рис. 1. Неподвижный учебный аппарат .и* 
обучения технике гребли на байтагх- 
(конструкции мастера спорта Н. В. Сазн= і

Процесс гребли состоит из ряда цикличєсіз | 
щихся движений гребца. Цикл гребка можно _1 
делить на отдельные фазы или элементы, гг  
техники гребка осуществимо главным обра»: * 
тодом ц ел  о с  ти  о г о  обучения, без разбны^ 
Изучение отдельных фаз движения греби2 ~ 
на фоне целостного исполнения всего ГрейіДИ 
нении всего цикла внимание гребца поочез 
точивается на выполнении отдельных :•



лопастью ©есла, во время проводки, в кон- 
: при заносе весла. Метод р а с ч л е н е н и е -  

трименяют при изучении всего процесса 
-  дистанции. Б  этом случае раздельно изучают 
~ ~: и стартовых ускорений, технику и тактику

дистанции и финиша.
технике гребли на воде имеет специфическую 
заключающуюся в том, что как инструктор, 

шился всегда связаны необходимостью со- 
р . : ; .: !е лодки. Поэтому вначале изучение-

и обучение отдель- 
т лжно проводиться в 
небных аппаратах на 

или з бассейне, за- 
:т учебных аппаратах 
■ лько после этого в

~: - :сть в обучении 
тточается в реше- 
:анятиях следую- 
". :ч: 1) изучение
л гг : 'на. т. е. обу

яно верно всему 
разучзваппе 

" ебка на 'фоне 
3) закрепле- 

ізтоматизма и 
"г . - ::: гребли в

Рис. 2. Обучение тех
нике гребли в каноэ 

на плоту

эпгарат для обучения технике 
- мастера спорта Н. В. Савина)

-• правильно применять полу- 
л : условиях внешней среды и 
П : тледовательность в обуче-



нии отдельным приемам гребли заключается в овш 
лении занимающегося е основной структурой 
изучаемым элементом путем рассказа, показа и опр- 
ния, в разучивании отдельных движений на фоне 
ного выполнения всего гребка и дальнейшей трен 
гребка в делом.

Методы тренировки

В различных видах гребли 
зуются следующие основные 
д ы т р е н и р о в к и .

Д л и т е л ь н а я  гребля 
няется для развития вынс-. 
совершенствования и закр 
техники, сгребания команды | 
тания волевых качеств, 
ся она, как правило, в споко- 
среднем темпе, С ПОСТЄПЄЕ 
шающимся количеством 
Гребля на последних килек* 
станции больше всего со 
воспитанию выносливости 
качеств. Дистанции трен 

20 км для женщин и от Г!
и подгог:

Рис. 4. Схема со
единения двух 
байдарок для обу

чения технике 
гребли

леблются от 6 до
для мужчин и зависят от состава 
команды, типа, разряда и класса лодки.

Этот метод применяется главным образе 
сезона — в апреле-мае, когда длина дисташш 
но, волнообразно или ступенчато увеличивае: 
нейшем длина дистанции уменьшается и у 
интенсивность гребли. Основное внимание у; 
вильному выполнению всех элементов гре' 
нвю команды.

П е р е м е н н а я  гребля — наиболее час; 
мый метод тренировки на шротяжении веете* 
является переходной формой от длительна I 
годам скоростной тренировки и включает 
димые как в спокойном или среднем, так и * 
гоночном темпе. В начале сезона в переме 
включается небольшое количество усю. 
щееся с греблей в более спокойном темгп г 
количество в  скорость прохождения раз. 
■отрезков увеличивается. Чередование о те
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личных темпах, планируется по расстоянию или
2 МИН. СПОКОЙНО, 1 М И Н .----- СИЛЬНО И Т . д.). Ди-
- ->зки колеблются от 2 до 10 км, а в отдель- 
я больше. Особое внимание уделяется закреп- 

:альной техники на повышенных скоростях. 
* : : р н а я  г р е б л я  используется главным обра- 

■ я ззтия быстроты и имеет целью достижение на 
50ТОГКИХ отрезках наивысшей скорости, а так- 

тая скоростной выносливости. Применяется 
гребля з  конце первого этапа основного перио- 
-•гшнческие навыки достаточно закреплены и 

стзгла полного единства «водяной» работы, 
—енирозка характеризуется повторением од- 
ье для данного занятия отрезка дистанции, 

•-Э.ждый раз с наивысшей скоростью. Интер- 
грезками заполняются спокойной греблей,

*•- с команда возвращается на исходное по-
-ВОЗМЮЖ-

сэжойной воде (без течения и пароходного дви- 
;| заранее отмечают ориентирами. Прохождение 

контролируют по времени. Значительно реже 
гея повторное прохождение, измеряемое време- 

. 3 мин. и т. д.), когда результат определяется 
пройденной дистанции. Длину и количество 
отрезков в скоростных тренировках назначают 

«личины гоночной дистанции, в сумме они могут 
• - примерно до'полутора раз (на коротких ди- 
Например, характерным чередованием отрез- 

■ гяжении ряда занятий для гребца, тренирующе- 
■таоке или каноэ-одиночке на дистанцию 1000 м, 

;  : й а  по 200 м, 2X300, 5X200, 3X300, 2X400, 
- > 300, 3 X 400 и 2X500 м.

гелем готовности гребца или команды для пе- 
1 следующей серии отрезков служит их споооб- 

: -;:ть все отрезки без ухудшения техники и сла- 
■•ебли с разницей времени лучшего и худшего 

е? более 2—3 сек. Интервалы между отрезками 
] пускают 6—7 мин., а в дальнейшем в целях 

ежорсстной выносливости сокращают до 3—4 
зэемя интервала не позволяет вернуться в ис- 

ггоожение, отрезок проходят в обратном натр аз-
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П е р е м е н и  о-п о в т о р н а я  гребля характер 
ся повторением одних и тех же скоростных отре: 
протяжении всей дистанции переменной тренировал 
возвращения на исходное положение. Скорость таї 
как и в повторной гребле. Интервалы заполняются 
лей с меньшей интенсивностью.

У ч е б н а я ,  или техническая, гребля применяе. а 
овладения техникой и сгребания команды. Одновм 
в занятие включают выполнение ряда специальш 
ражнений для выработки чувства баланса и коорш 
движений, греблю в замедленном темпе и т. п ( 
гребля может практиковаться в интервалах ск ::«  
тренировок в качестве активного1 отдыха.

Л е г к а я ,  или спокойная, гребля не является сэн  
ным методом тренировки; ее часто используют в хЯ 
активного отдыха в интервалах, в заключителг I  
урока и т. п., а также применяют и в специальней 
тиях на этапе тренировок к ответственным сорелли 
в целях активного отдыха или для сгребания і . а

К о н т р о л ь н о е  п р о х о ж д е н и е  диста^И I 
водится в условиях, приближенных к условиям Г I 
ний. По мере роста тренированности команды о с 
применяться в форме прикидки с противнике». I 
шим общий старт или давшим преимуществ:' I  
Этот метод тренировки заключается в прохожзіИІ 
или части гоночной дистанции с наивысшеы 
скоростью. Цель его—приучить команду к уел. і і
нований, повысить ее волевые качества и на^ч^Я «  
ся за победу. В целях (Определения слабых тч  и 
товки команды необходимо знать, кроме вре%« а  
дения всей дистанции в контрольной трені:<і^И Я  
соревнованиях, также время, показанное Щ
отрезках дистанции. Для этого засекают вгеї Я  
ния 200—250-метровых отрезков и сопості Я  
временем прохождения всей дистанции. Г.' 
200-метровые отрезки гребец 2-го разряды і Я  
одиночке «скиф» проходит за 1 мин., а эгг I 1и |  
1000 м прошел за 5 мин. и занял первое ч Щк 
но, что выносливость у него есть, а СКОО Щш
Если один из отрезков пройден за 52 се» яЯ
5 мин., значит скорость есть, не хватає- ІШ
В соответствии с этим дальнейшая треш г щш  
преобладанием работы1 над развитием Я |
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*':нтрольные прохождения должны прово- 
: в  и часы предстоящих соревнований. Для спа- 

фоа-ждений можно выбирать лодки не только 
эо и сходные по скорости, например байдар- 

тьг хужская, байдарка-двойка женская и т. д. 
используются различные методы трениров- 

г •[ основного периода (при отсутствии зимнего 
:: - Г>на и подготовке к основным соревновани- 
: -й неделе августа), показано в таблице 
:тзетствуют удельному значению различных 
Т'-ировки: 5—очень большое, 4—большое,
2—малое, 1—очень малое).

Методы
А

пр
ел

ь

М
ай

И
ю

нь

Ию
ль

А
вг

ус
т

Се
нт

яб
рь

5 5 3 2 1 2
3 4 5 5 5 4

— 3 5 5 4 3
— 2 3 4 5 4
5 5 4 4 4 4
1 2 4 5 5 3
1 3 4 5

1

5 5

гр гбля.............
греЗля . . . .

- : . а Т-. рная гребля
ъ * .............

*■ »«................
прохождение .

■ г : е= нзваниях .

применение существующих методов тре- 
1> каждом занятии с учетом поставленной задачи 

тенности команды—один из основных момен- 
;озания учебно-тренировочного процесса. 

й і о й  практике для обозначения интенсивно- 
;асто пользуются выражениями: «пройти ди- 

з :^еднем темпе в 2/з или 3Д силы». Для уточне- 
“і-едетений можно исходить из среднего темпа 
данного типа, разряда и класса. Средний темп 

' айдарки-одиночки «скиф» составляет пример- 
ггебков в минуту, тогда две трети будет ориен- 

—90 гребков, три четверти—90—100. Гоноч- 
: і  е этих судов на коротких дистанциях обычно 

—ебков. Эти данные необходимо иметь в виду 
и занятий по прилагаемому поурочному ма-

61



КРАТКОЕ ОПИСАНИЕ ТЕХНИКИ ГРЕБЛИ 
ТЕХНИКА ГРЕБЛИ НА БАЙДАРКАХ*

Процесс гребли на байдарке состоит из ряда цив 
ских движений гребца, безостановочно переходящих 
в другое. Цикл движения состоит из двух гребков ■ 
вой и левой лопастями. Каждый гребок можно у 
разделить на четыре фазы:

1-я—-начало проводки (лопасть весла вгребается : 
погружаясь до шейки);

2- я —• проводка (гребец, опираясь лопастью вес 
воду около борта, продвигает байдарку вперед);

3- я — конец проводки (лопасть весла выво; 
воды);

4-я—занос (лопасть весла возвращается из 
заднего положения в крайнее переднее, исходное 
дующего гребка).

Во время заноса одной лопасти другая кончае 
ние заноса, проходит через три первые фазы н

движение следу

Рис. 5. Посадка гребца 
в байдарке

зы заноса.
Гребец сидит 

ке (рис. 5) на ц  
форме подобн-- 
в академичео 
несколько бо' 
установлен-но ■ 
передний кра.' 
же заднего, 
го между :• 
выпрямлен 
образуется 
Посадка ~ 
ная, мышц* 

согнуты И С1

ттл
ноги параллельны, немного 
упираются в неподвижный ножной упор т 
остаются свободными и могут нажимать 
управления лодкой.

Туловище гребца слетка наклонено вг 
угол между выпрямленными ногами и ту 
л ял около 80°. Кисти рук держат весло е

* Написано совместно с мастером спорта га
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Ширина хвата весла определяется спосо- 
на рис. 6, а, б, в; угол между предплечь- 

« должен быть прямым (а). Для гребцов с 
ечезым поясом ширина хвата может быть 
геныпена (б), со слабым—увеличена (в).

весла взаимно развернуты на 90°, что умень- 
ление воздуха при заносе и облегчает вы- 
л из воды. Разворот лопастей может быть 

рас. 7,а), так и левый (рис. 7,6). При пра- 
сдна из лопастей повернута по отношению 

шсїзо по часовой стрелке, при левом, наоборот, 
? 5 Е Я  часовой стрелки, т. е. влево.

Рис. 7. Разво-
роты лопастей  
байдарочного 

весла 
а— правый; 

б— -левый
К. 1г:соб держания байдарочного 

весла
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Во время гребка веслом с левым разворотом п: 
левой руки держат стержень весла свободно, чтобы • 
вращаться в кисти, как во втулке, пальцы правой 
плотно обхватывают стержень и поворачивают его дг 
чала проводки. Весло с правым разворотом держит 
ответственно наоборот.

Начало проводки

Исходным положением для гребка левой лопаг 
левого борта является такое (рис. 8,а), когда леве? 
вытянута вперед так, чтобы кисть по горизонтали =а 
лась на уровне глаз, а по вертикали—между левг. |  
том и килем лодки. При этом туловище немного а 
нено вперед и примерно на 45° повернуто впраь 
нога немного согнута, голова обращена вперед. С- л 
весла параллелен воде, левая лопасть находится з I 
кальном положении, а правая вышла из воды и "  л  
выпуклой стороной вверх (весло с левым разво: щ  
пастей). Исходным положением для начала провсоя 
вой лопастью будет обратное положение лопас1 "Ч 
ща, рук и ног.

Для начала проводки левая лопасть, быстро 
влево-вниз-вправо по направлению к борту, вгге-Зя 
воду до шейки. Вгребание лопасти осуществляет-^И 
ным опусканием прямой, ненапряженной левой тш 
к борту (рис. 8,6). При этом правая рука, п рол :л .в  
жение заноса, идет вверх-вперед, или немного 
собствуя вгребанию левой лопасти в воду и 
путь из вертикального в горизонтальный. В > 
та воды лопасть становится перпендикулярна '»Я 
правильном начале проводки лопасть входит а ш  ! 
без брызг. Как только лопасть весла со скорссчЯ 1 
шающей скорость хода лодки, погрузилась з з л  I 
ходит в ней опору для продвижения лодки

Проводка

Продвижение лодки вперед осуществляется 4
сочетанию тянущего и толкающего усилий I
момент, когда левая лопасть получила я
ловище гребца начинает резко поворач;: ш
вперед-налево, назад. При этом правое плеч.; м  а
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способствуя разгибанию правой руки и толчку сте 
весла вперед, а левое плечо тянет за собой прямую л 
руку и лопасть весла вдоль борта назад.

В течение всей проводки (рис. 8, в—е) туловище.: 
вое плечо и рука продолжают толкать весло вперед 
сколько внутрь так, что повернутая влево кисть, я: 
продолжением предплечья, из крайнего заднего пс 
ния идет вперед, не опускаясь ниже линии подбо: 
не переходя при этом плоскость киля. Стержень вес 
ходится между большим и указательным пальцами 
рые так же, как и остальные пальцы, в это время 
пряжены. Левая нога несколько разгибается, спос~ 
развороту туловища, а правая немного сгибается 
временно туловище и левое плечо тянут левую ру» 
Последняя, после того, как тяга туловища в оснс-г 
пользована, сгибаясь до прямого угла в Локтеве! 
щаясь в плечевом суставах, активно спосоосте 
весла вдоль борта назад. Локоть проходит впд 
туловищу, а кисть вплотную к борту. Пальцы м  
обхватывая стержень весла, тянут его в основ 
ними и ногтевыми фалангами, причем кисть 
вертикально, большим пальцем кверху. Прово: 
чивается (рис. 8, ж), как только выпрямленная 
ка закончит толчок в крайнем переднем полож: 
нущая кисть дойдет до туловища, которое пат 
вернуто влево и составляет с линией киля уга:
45°. Локоть тянущей руки свободно заходит з» 
спины.

Фактически все движения гребца в фаз: 
должны быть направлены на использование 
пасти в воде для продвижения лодки 
опоры возможно дальше вперед. Для эт:< 
пасти весла о воду должен сохраняться э : 
проводки постоянно жестким, причем лог 
погруженной в воду до шейки. Для сохр 
ства упора лопасти при увеличении скоросп 
во время проводки тянущее и толкаюше 
ца к концу проводки должны равномег:
Большая мощность и резкость приложез- 
ляется основой проводки. Первая полови^ 
изводится в более выгодном положении 
поэтому она после сильного и мошног: 
особенно важна для увеличения скорост
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Конец проводки

-  - - левая рука закончила проводку, лопасть, 
£  -:- ние заноса, по дуге влево-назад-вверх вы- 
£  в-ггы на исходное положение для начала про- 

го борта (рис. 8, з). Это движение произ- 
шстъ:-: и предплечьем, которые закругленным, 

- - езием идут от борта назад вверх к плечу, 
■: і я локоть. Последний несколько отводится 

г поднимается вверх примерно до высоты 
г: ильном выгребании лопасть, жестко оста- 

- : в важна давать брызг по направлению к

твзвороте лопастей для перевода правой 
- гния выпуклой стороной к воде в верти- 

~  вдкн с правого борта пальцы прямой 
вл . вдящейся впереди, расслаблены и допу- 

: і - :е стержня весла, а пальцы левой руки 
• стержень весла, вследствие чего при 
з-ввзо-вверх лопасти поворачиваются на 
: : -вороте лопастей пальцы правой руки 

т стержень весла, а пальцы левой руки 
г-гтся на нем.
тгтся вытянутой вперед на уровне 

выше до того момента, пока левая 
не придут на исходное для последу- 

-■ неняе, т. е. когда стержень весла 
- ::де положение. За это время лодка, 

— в: время проводки, свободно идет

руки на исходное положение для 
тазая рука опускается вниз, пра
вы начинает движение проводки с 
:е:ения зеркально повторяются

__входом левой лопасти в ис- 
?гла проводки с левого борта.

-вта голова гребца обращена 
т _т в мой пальцы ног без необ- 

: ромысло руля. Вдох реко- 
■<- ттозодки с одного борта и 

хрутого борта.
лучшего усвоения техники
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гребли в байдарке-одиночке на рис. 9, а—з показана 
та гребца спереди.

Для увеличения работоспособности гребца на дк 
ими очень важное значение имеет умение чередовать 
пряжение и расслабление мышц. Наиболее удобны 
расслабления мышц периоды между концом проводит

Рис. 9. Техника байдарочной гребли (одиночка, вид

ной лопасти и началом проводки другой. Эти 
очень кратковременны (примерно 0,2—0,25 сек 
должны быть максимально использованы для •: 
поэтому все мышцы, кроме участвующих в дви? 
ведения лопасти из воды, должны быть полн: :' 
слаблены.

Движения гребца следуют одно за другим : 
пауз. Техника гребли в одноместных и многомег 
ках одна и та же. Особенность командной г] 
чается в необходимости совершенно одинаково:.:
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--ак первого номера команды (ближний к носу 
так и остальных номеров (рис. 10, а—з).

Рис. 10. Техника байдарочной гребли 
(двойка, вид сбоку)

оебца в байдарку производится следующим 
:ху ставят против течения. Гребец встает на
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краю плота боком к лодке, лидом по направлению д в і  
ння. Нагибаясь, он одной рукой опирается о перев 
оконечность фальшборта, другой — о плот, пере

Рис 10 (продолжение)

ближнюю к лодке ногу через фальшборт и ставит 
реди сиденья на киль лодки (рис. 11, а). Затем 
руку с фальшборта и захватывает его снизу над 
после этого переносит через фальшборт другую нет 
11. б) и, садясь, упирается ею в ножной упор (рис
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-в эт плота нога также выпрямляется и упирается з 
р. Гребец берет весло и отталкивается рукой от

5-адаркой управляют, нажимая пальцами ног на 
: руля. Для поворота в правую сторону нажима- 

5- :дами правой ноги, и наоборот.

гребли, т. е. отношение времени проводки к вре- 
I >са, равно отношению 1 : 2, ритм на всем протя- 
т дистанции должен оставаться постоянным. Темп 

г т. е. количество гребков в минуту, обычно увелн- 
■: ї на старте и финише. На коротких дистанциях

Рис. 11. Способ посадки гребца в байдарку

»тической необходимости ускорять темп не следует, 
зыгодно равномерное прохождение всей дистанции, 

сопротивление воды увеличивается примерно про
щально квадрату скорости хода лодки. На длин- 

: станциях темп гребли по тактическим соображе
на сто меняется.

Г П ЕГО  ■ый темп на дистанциях 500 и 1000 м в одиноч- 
: ставляет 100— ПО гребков в минуту каждой лопа- 

дзойках 110—120, на дистанции 10 000 м — соот-
80—90 и 90—100. Переход от среднего темпа 

эму ни в коем случае не должен сопровождаться 
-еннем длины проводки.
:льзуя руль в байдарках и подруливание в каноэ, 
-. •иной поверхности воды можно «садиться>, на бо- 
адлну от впереди идущей лодки («лидера») для 

.гня своей работы (рис. 12, а). Лодка при этом 
:я так, чтобы ее центр тяжести находился на пе- 

:кате волны, которая тянет ее вперед за собой, об- 
габоту гребца (рис. 12, б). В этих же целях можно 

. звать тягу струи воды за кормой идущей впереди 
рис. 13).
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Техника гребли на волне от впереди идущей 
обычная, за исключением необходимости согласо 
ритма и темпа работы с другим гребцом, чтобы не 
куться лопастями весел. Наиболее трудна техника 
ния на волне. Чтобы гребля на волне действительно 
чала работу гребца, необходима длительная трение 
Поэтому обучение гребле на волне необходимо на- 
с первого года занятий.

Рис. 12. Гребля за лидером -
на боковой волне от лодки, 

идущей впереди: 
а—схема; б—положение лодки 

на волне

А
й

V
Рис. 13. Греб.'ї 
дером с испод- 
струи ВОДЫ Эг 
лодки, идущеі

Умение завоевать право прохода поворота по 
нему радиусу, согласно правилам соревнований 
ные дистанции, также требует длительного обуче 
чение всех лет занятий и относится к области 
гребли.

Тактика гребли — это умение правильно оц 
использовать технические и физические ВОЗ' 
команды или гребца, сильные и слабые сторон г 
ника и обстановку соревнования с целью создана 
ших условий для достижения победы.
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игтгние умения резким ускорением выйти вперед 
правильно распределить силы на дистанции,со- 

; для решающего броска на финише, во-время 
- 3 2гь и ответить на ускорение противника, 
:з золну или «сбросить» противника со своей вол- 
ільно пройти поворот и оторваться от идущих 

а зок. правильно использовать ветер и волну, не 
гь силы противников и полностью использовать 

Э '- н у з ж н о с т и  — должно являться составной частью 
р г '  -тренировочной работы секции.

ТЕХНИКА ГРЕБЛИ НА КАНОЭ*

гребли на каноэ состоит из ряда цикличе- 
«ений гребца, безостановочно переходящих одно 
Никл движений гребца называется гребком, ко- 

товно можно разделить на две фазы: 
тповодка (гребец, опираясь лопастью весла о  

дзигает каноэ вперед);
- занос (лопасть весла движется в воздухе), 
с  очередь проводку в целях лучшего описания 
тзвно разделить на три части: 1) начало провод- 

веста вгребается в воду, погружаясь до шей- 
: ■: ственно проводка и 3) конец проводки (лопасть 
_ годится из воды. В одиночках это движение нс- 

лля подруливания, т. е. изменения направле- 
автая каноэ).

..е от всех других видов гребли, гребец в каноэ- 
:дзом колене лицом вперед и гребет веслом с од- 
:-ью вдоль одного из бортов лодки. Весло дер- 
; :уками: одна рука — хватом сверху за руко- 

: ~ая обхватывает стержень весла у его нижней 
■еоцы на каноэ-одиночках, вследствие частой не- 
-а производить подруливание, держат весло на 

>—10 см выше нижней шейки. Длина весла у 
■ . здиночке равна его росту, у гребцов в двойке- 

-( короче. Ширина лопасти обычно равна 18—

сохранения колена от травмы и большего1 
тебец опирается одним коленом на специальную- 
з -гром 25X25 см и высотой 10 см, сделанную 
I • - ..ни, не пропускающей воду и набитой мел-

совместно с мастером спорта В. Д. Котыревым..
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кой пробковой крошкой (рис. 14). В каноэ-одиноч 
душку кладут на полик посередине лодки над киле 
бы, когда гребец встанет в лодку, последняя не

крена ни на нос, ни на к 
каноэ-двойке каждый гребе 
дет подушку ближе к свое 
греннему борту.

Для удобства в да.' 
борт лодки, вдоль котоґ . 
бец работает веслом, уел 
зывается внутренним, а * 
наружным; нога, коленом 
рой гребец стоит на под} 
опорной, а другая, высг 

вперед, — направляющей; рука, которая держит 
рукоятку, — верхней, а другая — нижней.

Рис. 14. Подушка для 
колена опорной ноги 

гребца на каноэ

Рис. 15. Способ посадки гребца в

При посадке в одиночку после установ, 
тив течения или в сторону предполагаем: 
сперва укладывают подушку, а 
затем поперек лодки кладут ве
сло лопастью к внутреннему 
борту. После этого гребец опи
рается о весло одной рукой в 
центре лодки, а другой на плот 
и ставит на киль направляю
щую ногу (рис. 15,а), после че
го опускается коленом опорной 
ноги на подушку (рис. 15, б), 
берет весло и отходит от плота, 
отталкиваясь лопастью или подтягх:, • 
пасти весла при начале гребли.



.ідка в двойку производится таким же образом, 
зервым садится задний гребец (второй номер) и с 

партнера закрепляет то
порной ноги резиновой лен- 

ытеы садится первый номер и 
: помощью партнера закре- 

: парную ногу (рис. 16). Вы- 
лодки в обратном поряд-

Рис. 17. Положение
гребца в каноэ во 

время отдыха
на наружный борт

пление голени опорной но- 
-вым ремнем, прикреплен- 

патику, служит для предо- 
от возможного падения 

ж переноса тяжести тела на 
тющую ногу. Опорной ногой 
»зляется ближняя к внут- 

борту. Пальцами опорной 
• >ц  легко опирается сзади 
Направляющая нога, выдвинутая вперед к носу 
. _ чтобы угол между бедром и голенью составлял 

^  120—ОЗО0, ставится стопой на полик над
килем лодки под углом 15—45° к килю, 
носком к внутреннему борту. В таком 
положении гребец имеет три постоян
ных точки опоры внутри лодки (колено 
и стопа опорной ноги и стопа направ
ляющей ноги) и, опираясь лопастью 
весла о воду (четвертая точка опоры), 
имеет хорошую устойчивость, может от
дыхать и т. п. (рис. 17). В процессе 
гребли гребец также имеет четвертую 
точку опоры в фазе проводки, когда, 
опираясь лопастью весла о воду, он 
продвигает лодку вперед. При занятиях 
в учебных многоместных или одиночных 

гаванающий гребец может сидеть на банке, выста- 
ел направляющую и подвернув под банку опор- 

рис. 18). Длина весла в этом случае короче

г«чала гребли из описанного выше положения, 
Е.2 стоит на месте, гребец простым сгибанием рук 

-спасть весла с воды и принимает исходное для 
£ эзодки положение. При этом туловище гребца и

ьса’- 
1 и 
пале
теч- 

Гребли
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плечевой пояс развернуты (ближним к внутреннему 
ту плечом вперед), нижняя рука выпрямлена вперед, 
няя рука, также прямая, находится над головой. Вес.':: 
несено вперед под углом около 45° к воде, лопасть 
дится в 10—-15 см от воды. Тело гребца поддержив: 
коленом опорной ноги.

Начало проводки
Для создания опоры в воде лопасть весла должна 

грузиться в воду со скоростью, превышающей скоси 
движения лодки. Эта скорость движения лопасти сс. 
ся в воздухе при опускании весла к воде. Вгребан 
пасти в воду производят активным опусканием ве:: 
и выпрямленной нижней руки, причем верхняя руХ1( 
новременно начинает движение вперед, благодаря 
лопасть весла начинает движение к корме лодки 
19, а).

Как только лопасть коснулась воды, к движени 
мых рук, опускающих лопасть весла в воду, добаЕ 
движение туловища, которое поворачивается плечо 
в сторону внутреннего борта, а грудью к наружно!' 
чтобы плечо и нижняя рука составляли одну прям - 
пию, по возможности параллельную воде (рис. 19. 
Одновременно для сохранения баланса лодки таз 
отводится к наружному борту (рис. 20, б). В рез; 
этих движений лопасть весла погружается в воду т- 
ки и имеет жесткую опору в воде. При правильн 
бании лопасти в воду не должно быть брызг к ко? 
ки. Вес тела гребца попрежнему находится на 
ноге.

Проводка

Едва лопасть весла получит опору в воде, гре: 
тягивается к веслу, продвигая лодку вперед. Э?.: 
жение осуществляется путем сильной тяги тул:Е 
прямой нижней руки с одновременным толкаюшн 
ем прямой верхней руки вперед (рис. 19, г—ж).

По мере подтягивания опорной ноги к лопас** I 
туловище постепенно выпрямляется и иовертыЕ 
положения грудью к наружному борту в поло»:-: -< 
дью к внутреннему борту. Кисть прямой тяну я 
идет все время горизонтально вдоль борта. Ве: 
ходится на опорной ноге.
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г '-  Техника гребли в каноэ (одиночка, вид сбоку)

г-'-зд должен стремиться как можно дольше сохра- 
: ттикальное положение весла в воде и продвигать 

5? здеред строго на киле, сохраняя баланс с помощью
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перемещения таза и нажима стопы направляющей 
Проводка в основном заканчивается, когда кисть н 
руки находится между направляющей и опорной н

Конец проводки
Конец проводки различен у гребцов на двойках ж 

цов на одиночках. Последние, кроме выведения г 
весла из воды, часто вынуждены производить т. 
подрулнвание. Путем подруливания гребец воз~ 
лодку на прямой курс, с которого она стремится 
сторону вследствие проводки с одного борта.

Как только проводка лодки вперед заканчивав 
ло вынимается из воды быстрым поднятием 
причем нижняя рука сгибается в локтевом сустаз 
няя поднимается почти прямой (рис. 19, к). К 
ней руки направляется вдоль бедра опорной ноов 
и затем вперед. Туловище окончательно выпрд 
поворачивается грудью вперед.

При необходимости подруливания нижня- 
должает тягу весла назад. Верхняя рука прод 
кать рукоятку весла вперед-вниз к колену на: 
ноги. Кисть верхней руки при этом поворач 
ружному борту, вследствие чего лопасть ВЄСДЖ 
ваетея ближней к борту кромкой назад вд:.ш 
наружной кромкой вперед (рис. 19, з—и).

Пальцы нижней руки могут плотно об. 
жень весла и тогда кисть сгибается, способ: 
лопасти. У некоторых гребцов пальцы св: 
вают стержень весла, допуская прокручн: 
при подруливании, как во втулке. В этом 
тается прямой.

При подруливании стержень весла 
внутреннего борта лодки, возвращая ее гі 
При правильном подруливании лопасть эе._ 
скания верхней руки к колену постепенн; 
внутренней кромкой вперед.

К концу подруливания туловище 
кальное положение и вместе с тазом 
дью вперед. Вес тела находится на оп:с 
чании проводки все мышцы гребца. 
в выведении лопасти весла из воды, д: 
лены.

78



Занос

ж заноса все движения гребца должны быть 
; и плавными для сохранения равномерно- 

:пхи. Лопасть весла в целях уменьшения со- 
: здуха заносится наружной кромкой вперед 
?гся перед началом проводки.

•г.. • з. сгибаясь в локтевом суставе, проносит 
;:й вперед и выпрямляется, приготовляясь 

•  Х:Г Верхняя рука закругленным движением 
1 1 “  'жному борту поднимается вверх и, поете

сь, также приходит на исходное положе- 
. проводки. В конце заноса туловище греб- 
ьется грудью к наружному борту, а плечо 

*йЗ.>ДИТСЯ вперед к внутреннему борту (рис.

зет исходное положение для следующего

может приходить в исходное положение 
і прямым подниманием вверх-вперед. В 

проносится над водой в вертикальном

:.тжна быть максимально использована 
»ь.пц гребца. Ритм дыхания гребца дол- 

зв— м гребли. Во время заноса, какпра- 
о н  з конце проводки выдох. Вес тела 
—чтгжении гребка остается на опорной

дяэсти и лучшего усвоения техни- 
'•же-одиночке на рис. 20, а—з показа- 

з > дзнжении его на зрителя.

сти управления

»эго курса каноэ-одиночки, кроме 
пп эзодки, может быть применен

д 2 гребец введет лопасть весла в 
х яєчного в стороне, то в первой 

только продвигать лодку впе- 
ш л едки к лопасти, т. е. возвра- 

зйс. 21, а).
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Рис. 21. Способы и зм енен ;
движения кгн:=



з фазе заноса накренить лодку на наружный борт, 
• дет стремиться к повороту во внутреннюю СТОрО- 
гакже возвращаться на прямой курс (рис. 21,

носа и кормы /1 ™
ф и -  / / _  —  ^

д^и наличии ветра в три четверти справа-спереди 
.за гребец, работающий вдоль правого борта, бу- 

з лодке в центре или ближе к носу, то ветер 
ьнее разворачивать корму, чем нос, и лодка бу- 
гщаться на прямой курс. Наоборот, если ветер 

или слева-спереди, то гребец должен стоять 
юрме.

э процессе гребли используют все возможные 
взращения лодки на прямой курс, вследствие 
д-ет необходимость систематического подрули- 

-•о проводки. Наиболее эффективным спосо- 
подруливание в

з дэочке осущест- 
=семенно обоими 
“оанципе состоит 
зя

весла. Напри 
•-ХОДИМОСТИ пово 

>вой стрелки на 
ях первый но- 
щлй с левого 
• зоду спере- 

ЗйЯ нос лодки
■ гео з это время начинает проводку спере- 

' под корму, подтягивая ее вправо. Лод- 
яется на левый борт (рис. 22). При 

делать крутой поворот влево первый по
звать воду закругленным движением 
- \ тпда лодки и резко подтягивать нос 
•з гребцов будет делать проводку даль- 
г ~ Л  ближе, то лодка также будет по- 
е еу последнего.

-д- -э необходимо всегда внимательно 
веяз-гм правильного направления. Если 

(Ьд-- замечено во-время, то на подрули- 
-трех гребков, но если лодка уже 

г  . то придется затратить много сил 
сдуть ее на правильный курс.

Рис. 22. Способ изменения 
направления движения ка. 
ноэ-двойки против часовой 

стрелки
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в каноэ (двойка
Рис. 23. Техника



-  ' З  (рис. 23, а—з И 24, )еменн°й работы
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В отличие от всех других лодок, каноэ-одико 
старте могут устанавливаться под некоторым у 
направлению, дистанции (в сторону внутреннего 
В этом случае гребец может сделать несколько ст 
гребков без подруливания, так как лодка сама вы 
правильный курс.

Первый стартовый гребок обычно делается с : 
са, чтобы сдвинуть лодку с места. Задача поел 
гребков — как можно быстрее сообщить лодке V: 
ную скорость, для чего они делаются коротк. 
степенным удлинением их по мере разгона л 
правило, на дистанции 1000 м стартовое уск:; 
должается на первых 100—150 м, после чего 
реходят на обычный гоночный гребок, максіп 
катывая» лодку.

В конце дистанции всегда следует финн 
ние.

Продолжительность ускорения после <г~ 
на 10 000 м зависит от тактической ситу з 
проводиться на отрезке 300—400 м. Ускоре: 
ли на дистанции может иметь место тольх: 
ления проводки, а не ускорения заноса ил 
длины проводки.

Тактические особенности соревновЛия г: 
станции на каноэ мало чем отличаются 
на байдарках. Гребцы на каноэ-одинеч-: . 
волну от впереди идущей лодки внутре 
деру. Так как волна не только тянет 
собой, но и стремится повернуть ее 
лодку, то обычно отпадает необходн-хл 
нии, что также облегчает работу 
лодке.

Для облегчения работы используя- 
струю от впереди идущей лодки, но ТТГ . 
что выйти вперед ИЗ ЭТОГО ПОЛОЖ ЄЕТ.Ї 
тивнике бывает затруднительно. Дл і 
ВЫЙТИ В сторону, перейти через ВСЛ Г| (I 
лодки и резким ускорением ПрОЛЕ .

Ритм гребли на всем протяжен^' 
ло, остается постоянным. Гонл =_
1000 м обычно составляет на ощг- 
ках 56—62 гребка в минуту. Нз 
ный темп будет 46—50 и 48—5т ту
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'Д Е Р Ж А Н И Е  УЧЕБНО-ТРЕНИРОВОЧНЫХ 

ЗАНЯТИЙ

Ат -нос ниже содержание уроков на первый год 
■г, тяегся примерным. Вследствие этого инструк- 

'созеденивм очередного урока необходимо вне- 
г держание поправки, исходя из конкретных ус

т н ы х  он будет проходить. К таким конкрет- 
сч относятся состояние погоды и материаль- 

х  :.*став группы (команды) и ее подготовлен-

если состав группы (команды) новичкоз лег- 
атериал первых занятий, следует материал 

- едных уроков сконцентрировать в одном 
■»ж. чтобы выделить больше времени на про- 
1-'а : нала более трудных уроков. Если занима- 
: I : :т. плохо усваивают материал очередных 

дмо между ними вводить дополнительные,
:: ять плохо усвоенный материал предыду-

занятии указаны уроки по лыжной под- 
: и другим видам спорта, причем указы- 

слние различных упражнений. Однако ма- 
■Шт выполнения в данном пособии отсут- 
ВЕа и методика занятий по этим видам 
ггл -:~:ра по гребле незнакома, следует 
г.- - -'ощью актива соответствующей сиор- 

хгв. жлюльзовать брошюры поурочного из- 
:э подготовке к сдаче отдельных норм 
лыжам, плаванию, стрельбе и др.), 

' е л ъ с т з о м  «Физкультура и спорт».
меньшего повторения текста одного 

Т! з серии уроков в пособии выделены 
голи и методике обучения, по обще- 

гпальным физическим упражнениям. 
К».л? делается ссылка на соответству- 

и должен быть изучен инструк-

•--!= общения и тренировке, по тех- 
: с-тветствующих разделах, а при- 

■деянй и примерные темы даны в



ПОУРОЧНОЕ СОДЕРЖАНИЕ ЗАНЯТИЙ С ГРЕБЦ 
В ПЕРВОМ ГОДУ ОБУЧЕНИЯ

1-е занятие. Теоретическая подготовка — 2 часа
Т е м а  «Физическая культура и спорт в СССР».
С о д е р ж а н и е .  Значение Великой Октябр 

циалистической революции для развития физичест 
туры и спорта в СССР. Руководящая и напра~ 
роль Коммунистической партии Советского Сою 
витии физической культуры и спорта в СССР, г 
оо'мола и профсоюзов в развитии физической кущ 
спорта.

Физическое воспитание — составная часть 
стического воспитания. Задачи физического в-: 
СССР — укрепление здоровья, всестороннее 
развитие советских людей и подготовка их к тр, 
те Редины.

Задачи физкультурного движения в СССР 
становления ЦК ВКП(б) от 27 декабря 1&Ц г 
XX съезда КПСС.

Коллектив физической культуры — оси: 
модеятельного физкультурного движения.

Всесоюзный физкультурный комплекс . 
советской системы физического воспитаг-п;

Значение комплекса ГТО в развитии 
туры и спорта в СССР. Значение компе -  - 
репления здоровья и всестороннего физг 
советских людей, привития им жнзнещ : 
знаний, умений и навыков.

Ознакомление с положением и инстт 
се ГТО. Ступени комплекса ГТО (БГТС 
ней). Нормативы комплекса, значенн: 
ний.

Комплекс ГТО как основа общей с 
ки занимающихся в спортивных сект 
ная учебно-тренировочная работа 2 
цинского обследования — основные 
щим нормы комплекса ГТО. По 
комплекса ГТО в различные пе: 
учебно-тренировочной работы в с;

Общественно-политическое п ::с_ 
ние спорта в СССР. Массовый, нг 
ского спорта. Характеристика : *
Советские спортсмены в борьбе 31
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зный рост материального благосостояния и 
светских людей — основа массового развития

1 СССР.
я содержание работы секции гребного спорта. 
=тае. Лыжная подготовка — 2 часа.

2 - . — ознакомление с материальной частью, 
:тсники переменного хода.

> а н и е. Материальная часть, выбор и под- 
— 20 мин., ходьба без палок на учебном кру- 

■ зн.. изучение техники переменного хода — 
из гулка на лыжах 5—6 км.

■е. 1. Теоретическая подготовка— 1 час. 
-■Краткие сведения о строении и функциях ор-

X’. '
а н и е. Краткие сведения о строении орга- 

Ведущая роль центральной нервной си- 
-тьяости всего организма. Костная система, 

~рат и мышцы, их строение и взаимодейст-

£-нзяческая подготовка — 2 часа. Спортпло-

— развитие физических способностей зани- 
чение разнообразным двигательным на-

; ысокий моральный облик советских спорт-

• е. Вводная часть — тема № 1 *.
■V 1) упражнения на растягивание (в ос-
- аклоны туловища вправо и влево, со 
гей вдоль туловища — 10 раз; ноги на

в стороны, повороты туловища впра- 
:зз: ноги на ширине плеч, руки вверх, 

кение туловища — вправо и влево— 
: .\а 26** — 20 раз; № 27 — на месте

— г : 10 раз; ходьба — 30 сек.; бег —

на силу (№ 57 —20 раз; № 66 — по 
эез 72 — 10 раз; № 79—20 м; ходь-

•1 .  - частей уроков дано под соответствую- 
■ г- - - на стр. 154— 155.

- -— дано под соответствующим номе
ра стр. 156— 175.
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ба — 30 сек; бег равномерный — 1 мин.; № 130 — н 
ны — по 15 раз; № 136 — от груди и из-за головы 
20 раз; № 138 — 5 раз; № 165 — вес 30 кг — Юр

3) упражнения на внимание (ходьба по кругу 
счет «раз» остановиться или продолжать движение 
остановки, на счет «два» — повернуться кругом, н: 
«три» — присесть; то же, но с изменением команд1

4) упражнения типа зарядки I ступени комплек* 
(№ 1—4 6—8 раз);

5) игры подвижные (№ 7—3 мин.; встречная зс 
на 40 м );

6) волейбол (игра в 3 партии).
Заключительная часть — тема № 3*.
4- е занятие. Лыжная подготовка — 2 часа.
З а д а ч а  — см. занятие 2-е.
С о д е р ж а н и е .  Материальная часть — п

смазка лыж — 20 мин.; ходьба без палок на уче' 
г е— 10 мин.; изучение техники перемени:
20 мин.; прогулка на лыжах по слабопересече- 
ности — 10 км.

5- е занятие. 1. Теоретическая подготовка — I
Т е м а  «Краткие сведения о строении

организма человека».
С о д е р ж а н и е .  Основные сведения о • 

нии, значение крови. Сердце и сосуды. Дых 
мен. Легкие. Значение дыхания для жизн; 
организма. Органы пищеварения и обмен в: 
ны выделения (кишечник, почки, легкие, к:>

2. Общая физическая подготовка — 2 ч:
З а д а ч а  — см. занятие 3-е.
С о д е р ж а н и е .  Вводная часть -
Основная часть: 1) упражнения на г:.-  

ги на ширине плеч, поднять руки — вд: 
санием носка одной ноги, потом друг::: - 
5 раз; ноги на ширине плеч, кисти сцещ*гт 
туловища и рук вправо и влево по 5 г ::  
и в стороны по 10 раз; № 27 — в двн - : - 
во по 10 раз; № 2 8 — 10 раз; № 32 — б., 
ходьба — 30 сек; бег равномерный — .

2) упражнения на быстроту (Л» !:

* Содержание заключительных чаете!* 
ствующим номером темы в перечне на стт %
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Лг 180 — в упоре лежа — 20 раз; № 183 — 3 раза:,. 
•Л — 5 раз; ходьба — 30 сек.; бег — 30 сек.);
» упражнения на внимание (№ 192 — стоя с двумя

— 5 мин.);
упражнения на равновесие (№ 200 — с останов- 

з поворотами, поточно — 5 раз; № 204 — стоя по 
.:дьба — 1 мин.; переменный бег — 30 сек.); 

упражнения на силу (№ 140 — 10 раз; № 45—5 
к. ,8 — по 10 м; № 91 — по 15 раз каждой рукой; 
— 5 раз; № 108 — 10 раз; № 105—8—10 раз;

— в два приема — 2 раза; ходьба — 1 мин.; бег 
•ый — 1 мин.);

тпражнения типа зарядки I ступени комплекса ГТО 
игры подвижные (№ 3—5 мин.; № 4—2 раза); 

'гзкетбол (2 тайма по 15 мин.)
■ючительная часть — тема № 1. 
занятие. Лы'жная подготовка — 2 часа, 

з I а ч а — см. занятие 2-е.
д е р ж а н и е .  Смазка лыж (повторение) — 

хотьба без палок на учебном кругу— 10 мин.; 
техники переменного хода— 20 мин.; бег в рав- 

:ч среднем темпе — 3 км; прогулка по среднепере- 
I местности — 5 км.
. иятие. Общая физическая подготовка — 2 часа- 
ьхдадка.

: а ч а — см. занятие 3-е. 
д е р ж а н и е .  Вводная часть — тема № 2. 

зная часть: 1) упражнения на растягивание (см.
-е, а также № 34 — вперед — по 5 раз; то же, в 

— по 5 раз; ходьба — 30 сек; бег — 1 мин.); 
чжнения на быстроту (№ 182—20 раз; № 184 — 
к переменный бег с короткими ускорениями —

гжнения на внимание (упражнения № 192 — 
3 мин.);

і - : ажнения на координацию (№ 205 — руки перед 
з:ащение кистей на себя, от себя, правая от себя, 

хбя, и наоборот — 3 мин.; № 209 — на «раз» 
.ьезую руку в сторону или опустить, на «два» — 
ізую вверх, смена движений по 3—5 раз);
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5) упражнения на равновесие (№ 204 — стоя 
схваток; ходьба — 30 сек; бег — 1 мин.) ;

6) упражнения на силу (№ 37—10 раз; № 41 
лоны и повороты — по 10 раз; № 36 —■ руки перед 
ладони сложены, сгибание одной кисти с сопротив.’ 
другой— 15 раз; № 57 — имитация движений бай- 
ника — 20 раз; № 65 — 5 раз; ходьба — 30 сек; .V 
по 5 раз; № 79 ■— на спине — по 15 мин.; № 83 * 
гах — 20 раз; бег равномерный — 1 мин.; № : 
15 раз каждой рукой; № 165 — вес 30 к г — 12 рз;

7) игры подвижные (№ 5 — 5 мин.; № 7 — 
№11 — 7 мин., № 10—15 мин.);

8) волейбол (20 мин.).
Заключительная часть — тема № 3.
8- е занятие. Лыжная подготовка — 2 часа.
З а д а ч а  — изучение техники, подготовка

ваниям по сдаче норм ГТО I ступени.
С о д е р ж а н и е .  Ходьба без палок — 10 

ние техники переменного хода на учебном к р у 
то же, одновременного бесшажного и двух- 
да — 20 мин.; бег в равномерном темпе — 5 кх 
изучение техники подъемов — 25 мин.

9- е занятие. Общая физическая подготз-з-.з 
Спортзал.

З а д а ч а  — развитие физических спос:' 
мающихся с преимущественным развитием .. 
сливости и обучение разнообразным двигзг: 
кам.

С о д е р ж а н и е .  Вводная часть — те*.
Основная часть: 1) упражнения на 

шеренге взяться за руки, сесть и встаг- 
рук, — 3 раза; повороты туловища и рук 
10 раз; ноги на ширине плеч, поднять :• j  
нагнуться с пружинящим касанием с; 
ноги, потом другой «выдох» — 5 раз 
№ 31 — по 2 раза каждой ногой, № Î 
вперед по 10 раз; то же, в сторону — -

2) упражнения на быстроту (.№ 
ге — 1 мин.; то же, переступаннем — 1 
двух ногах— 1 мин.; № 188 — в тем- ; 
же, в темпе 200 м — 20 сек.; то -»
10 сек.; ходьба с упражнениями д:

-хания) ;
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упражнения на координацию (№ 206/а — 3 мин.); 
•ражнения на равновесие (№ 196 — 3 попытки;

— с закрытыми глазами — 3 попытки; № 200 — 
— 5 раз);

упражнения на расслабление (№ 220—8—10 раз);
; “ражнения на силу (№ 37—10 раз, на одной руке 
. : № 42—5 раз; № 38—5 раз; № 58—10 раз;

раз поочередно; № 91 — по 15 раз; № 92—3 ра- 
:!1 —15 раз поочередно; № 125 — в два приема 

. № 88—10 раз; № 115 — поточно 2 раза;
— зес 30 кг — 3 раза и вес 40 кг — 3 подхода по

ражнения на ловкость (№ 212 — 10 м; № 218 — 
re : biDKa вперед с места — 3 раза); 

п подвижные (№ 9—2 партии).
■тельная часть — тема № 1.

ШЕгтие. Лыжная подготовка — 2 часа, 
i i a  — см. занятие 8-е.

* : к а н и е .  Изучение техники одновременного 
о хода — 20 мин.; изучение техники спусков— 

-■ з переменном темпе — 5 км; прогулки по пе- 
•сестности — 5 км.
Е т::е . 1. Теоретическая подготовка— 1 час. 
«Гигиена гребца. Предупреждение травм. Ока- 

помощи».
1 й а н и е. Гигиена гребца. Личная гигиена, 
1 питания гребца. Использование естественных 

(солнца, воздуха и воды) для закаливания. 
V агхннка спортивного массажа и самомасса- 

^нские требования к местам занятий, одеж-

пение травм. Понятие о травме. Особенно- 
занятиях гребным и другими видами спор

ен ззм на занятиях и соревнованиях и меры 
?я.

: зсэ тй помощи. Первая доврачебная помощь 

одическая подготовка — 2 часа. Спортпло-

: V занятие 9-е.
г а е. Вводная часть — тема № 4.

1) упражнения «на растягивание» 
нагнуться, руки вниз с касанием нос

91



ков—выдох— 10 раз; кружение туловища и рук—5 
А° 29 — 10 раз; Ла 30 — с партнером — по 10 раз; № . 
5 раз; № 33—5 раз);

2) упражнения на равновесие (№ 200—10 
№ 204 — стоя — 10 раз);

3) упражнения на расслабление (№ 221—5—7 
№ 222—3—4 раза);

4) упражнения на координацию (№ 206,6 — 3 мин
5) упражнения на быстроту (№ 189 — разными ! 

собами медленно по 1 мин. и переступанием на дву. 
гах быстро по 1 мин.; № 184—25 раз; № 185—25 ; 
ходьба — 30 сек; бег переменный — 2 мин.);

6) упражнения на внимание (упражнения типа : I 
ки I ступени комплекса ГТО — 3—5 раз; № 192 -
2—3 мяча — 3 мин.);

7) упражнения на силу (№ 56 — поднимание а 
стороны — по 10 раз; то же, вперед — по 5 раз; -1 
раз поочередно; № 57—20 раз; № 66—5 раз поочегв 
№ 72—15 раз; № 133 — сидя, от груди, из-за г .з 
толчок — 10 мин.; А1» 79 — на плече — 15 м; А; Я 
вес — 40 кг — 10 раз; ходьба — 30 сек.; бег пере и: ■  
1 мин.);

8) упражнения на ловкость (№ 213 — вдвоем ■  
препятствие— 10 раз);

9) игры подвижные (№ 11—3 мин.; № 1 — в:~~Ш 
эстафета на 40 м; № 7—3 мин.; № 15—3 схватки»

10) баскетбол (2 тайма по 20 мин.).
Заключительная часть (равномерный бег — 5 

ходьба — 1 мин.; бег — 2 мин.; ходьба с упрг -л 
для успокоения дыхания — 2 мин.).

12-е занятие. Лыжная подготовка — 2 часа.
З а д а ч а  — см. занятие 8-е.
С о д е р ж а н и е .  Просмолка и ремонт лыж а  

ка)—20 мин.; изучение техники переменного холт Щ 
ном круге — 20 мин.; изучение техники подъе а  
мин.; прохождение дистанции в равномерном с> л А  
пе — 10 км.

13-е занятие. 1. Теоретическая подготовка - 
Т е м а  «Врачебный контроль и самоконтр:* а 
С о д е р ж а н и е .  Врачебный контроль ка>: I 

ное условие правильной постановки учебно-т?-зв 
го процесса. Порядок осуществления врач - > ям
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■ребцами. Показания и противопоказания к заня- 
■: ебным опортом.

ение антропометрических измерений и функцио- 
проб для оценки физического развития и степе- 

тозленности гребцов. Самоконтроль гребца. Зна- 
:одержание самоконтроля при занятиях гребным 

з:ідами спорта. Объективные данные самокон- 
: рост, динамометрия, спирометрия, пульс, кровя- 

• Субъективные данные самоконтроля: само- 
: ж , аппетит, настроение, работоспособность, по- 

и общее состояние.
самоконтроля. Изменение показателей при 
^правильно построенном учебно-тренировоч-

фпзическая подготовка — 2 часа. Спортзал. 
! - г  — см. занятие 9-е.

- а н и е. Вводная часть — тема № 13.
4 часть: 1) упражнения на растягивание

раз; № 23 — сидя — 10 раз; № 34 — накло- 
з стороны — по 10 раз; № 28 — 5 раз; № 22

— по 10 раз; № 32 — 10 р аз );
?&гния на расслабление (№ 223 и 224 — по

одьба и бег);
на равновесие (№ 201 —• поточно, с 

и наклонами — 3 раза; № 204 — сидя на 
ходьба и бег);

- на быстроту (игра № 3—3 мин.; № 189 
эссбамй в среднем темпе — 3 раза по 1 мин.

і  гза по 1 мин.; № 187 — 3 раза по 20 сек. 
:85 — 40 раз; № 183 — 3 раза); 

на внимание (по занятию 3-му); 
на координацию (вращение левой ру- 

1Эой в локте, и наоборот — 3 мин.; обе 
ладонями кверху, на счет «раз» и 

з лскте, на «два» и «четыре» — разгиба- 
руки, а правая сгибается на «раз-два» 

«г-ти-четыре»; то же, смена рук — 5 мин., 
: *зн .);

на силу (№ 46 — 3 раза; № 51 — 5 раз, 
— попеременно — 10 раз и одновре- 

& — 5 раз; № 125 — в три приема 2—3 
дндом назад — по 10 раз; № 89 — для
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байдарочников—сидя, для гребцов на каноэ—стоя на 
летне — 20 раз; ходьба и бег — 1 мин.; № 99 — 1С 
№ 107 — 5 раз поочередно; № 111 — 20 раз пооче 
Л° 122—5—8 раз; № 116 или 121—2 раза поточно; Л . 
10 прыжков; № 136 — разными способами 10 ми«.; ■'
— вес 30 кг — 3 подхода, вес 40 кг — 2 подхода; 
и бе.г ■— 1 мин.);

8) упражнения на ловкость (№ 214 — 20 раз; Лг 
10 раз; № 218 — поточно вперед и назад по два
— по 3 раза, вдвоем — 3 раза);

9) игры подвижные (№ 9 — 3 партии). 
Заключительная часть — тема № 1.
14- е занятие. Лыжная подготовка — 2 часа. 
З а д а ч а  — см. занятие 8-е.
С о д е р ж а н и е .  Изучение техники одноз:

одношажного хода — 20 мин.; совершенствовав 
ки переменного хода — 10 мин.; изучение спу. 
ротов переступанием — 20 мин.; прохождение 
переменном темпе — 10 км.

15- е занятие. Общая физическая подготовка 
С портило ща дка.

З а д а ч а  — см. занятие 9-е.
С о д е р ж а н и е .  Вводная часть — тема 
Основная часть: 1) упражнения на растя, 

замятию 11-му);
2) остальные упражнения — по занятию 

чением дозировки на 30—40% (кроме игр). 
Заключительная часть — тема № 3.
16- е занятие. Лыжная подготовка — 2 чг: і 
З а д а ч а  — см. занятие 8-е.
С о д е р ж а н и е. Совершенствование

временного и переменного ходов — 30 миг. 
бег — 3 раза по 2 мм сильно, с интервале 
койнопа двухкилометровом круге; изучеєяе 
ков и подъемов —■ 20 мин.

17- е занятие. Общая физическая пэзг 
Спортзал.

З а д а ч а  — см. занятие 9-е.
С о д е р ж а н и е .  Вводная часть — т.
Основная часть: 1) упражнения - г 

занятию 13-му);
2) упражнения на внимание С\« ?! —
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тар аж нения на равновесие (Л1« 196 — 3 попытки; 
— круговые наклоны назад — 10 раз; № 202 — 

5 раза; № 203 — два кувырка, ходьба по буму—

: гжнени'я на расслабление (№ 220, 221 и 225 — 
► раз);
тп д-кне-ния на быстроту (№ 186 — 6—8 раз; № 181
- раз; № 187 — в движении 5—6 м; № 182 — на 

-а четыре мата — 2 раза по 1 мин. быстро; № 189 
iz способами — 6 мин.; ходьба и бег — 1 мин.;

— з упоре — 10 раз; № 188 — в  тихом темпе — 
J среднем темпе — 30 сек.; в быстром темпе — 

ж с максимально быстром темпе — 10 сек.);
■ :.к :ения на координацию (№ 206, б — 3 мин.); 
«мнения на ловкость (№ 212 — вдвоем на одной 
I  то же, через препятствие — 5 раз); 
вменяя на силу (№ 47—3 раза; № 49 — 5 раз; 

таз поочередно; № 73 — 15 раз; № 91 — по
— 6—8 раз; № 100 — 5 серий (вверх, впра- 

-во. ззерх, вниз); № 103 — но 20 раз; ходьба
и г  : 125 — в два и три приема по 2 раза;

_ таз поочередно;№ 108 — 15 раз поочередно; 
м; Ко. 165 — вес 40 к г — 10 раз; № 168 —
; подхода; № 172 — вес 20 кг — 1 мин.),

з-ая часть — тема № 1. 
та по сдаче норм ГТО I ступени и упраж- 
ттвн (проводится после занятия).
- Лыжная подготовка — 2 часа, 
о т  аршенствование техники и подготовка к

■ т :• сдаче норм I ступени комплекса ГТО. 
с е. Совершенствование техники пере- 
в сапного ходов — 30 мин., бег в перемен-

б свая физическая подготовка — 2 ча-

-  . > в снятие 9-е.
? в а. Вводная часть — тема № 5.

упражнения на растягивание (№ 27 
влево; № 28 — двумя способами по 

т- в: Л? 33 — 5 раз);
. 'а; ст роту (№ 183 — 3 раза; № 184— 

• а — разными способами — 5 мин.;
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ЛЬ 188 — семенящий бег — 1 мин.; бег с высоким 
манием бедра — 1 мин.; переменный бег — 2 м 
койно, 1 мин. с ускорением, 1 мин. спокойно, 1 мин. 
рением, 1 мин. бег и ходьба);

3) упражнения на [внимание (Л1» 193 — 3 мин.. 
— 3 мин.);

4) упражнения на координацию (№ 209—3 з
5) упражнения на расслабление (№ 221—22 

3 раза; № 226 — 2 мин.);
6) упражнения на силу (№ 65—5 раз; Л'® 72 

ЛЬ 71 — 10 раз поочередно; № 75 — 5 раз п 
№ 57 — 20 раз; № 77 — 3 раза поочередно:
5 схваток; № 136— 10 раз; № 169 — 20 кг — 
да по 3 раза; № 175 — 20 кг — 30 раз; № 17'
15 раз);

7) упражнения на ловкость (№ 212 — дз; 
ми —-по Юм) ;

8) баскетбол (2 тайма по Ю мин.). 
Заключительная часть — тема № 5.
20- е занятие. Лыжная подготовка — 2 
З а д а ч а  — ом. занятие № 18. 
С о д е р ж а н и е .  Совершенствование

30 мин.; контрольное прохождение дистандзз 
гулка — 10 км.

21- е занятие. Лыжная подготовка — ; 
З а д а ч а  — см. занятие 18-е. 
С о д е р ж а н и е .  Совершеиствоваяэе

30 мин.; повторный бег 2 раза по 5 км з 
с интервалом 3 км спокойно; совершеэс. 
подъемов и спусков — 20 мин.).

22- е занятие. Лыжная подготовка — I 
З а д а ч а  —■ см. занятие 18-е. 
С о д е р ж а н и е .  Совершенство? н

30 мин.; бег в -переменном темпе — ' 
ротов переступанием — 20 мин.;

23- е занятие. Общая физическа» _
Спортзал.

З а д а ч а  — см. занятие 9-е. 
С о д е р ж а н и е .  Вводная чат-—
Основная часть: 1) упражнезз« 

занятию 9-му);
2) упражнения на ра-внозесле
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ажнения на расслабление (№ 227 и 228 — по

ражнения на быстроту (по занятию 13-му, с до- 
упражнения № 188 -— бег, высоко поднимая 
2—3 раза до утомления); 
жнения на координацию (по занятию 13-му); 
жяения на силу (№ 21 — по 10 раз; № 60 — 
-ередно; № 75 — полунриседы -  10 раз поэче- 

I — 3 раза; № 78 — 15 м; Ab 96 — 3 раза; 
■аза вверх и вниз; № 76 — 3 раза; № 102 — 
Ч — 3 схватки; № 59 — 3 схватки; № 103 — 

v  136 — 10 мин.);
зния на ловкость (Alb 214 — 3 мин.); 

годзижные (№ 9 — 2 тайма по 5 мин., с пере- 
ходьбы, с упражнениями на расслабле

ния.).
гоная часть — тема № 1. 
тзя по сдаче норм ГТО по лазанию или под- 
■аэдится после занятия).

Лыжная подготовка — 2 часа, 
пээзерка степени подготовленности на ди-

' не. Контрольное прохождение — 10 км; 
те техники подъемов и спусков — 30 МИН. 
Лыжная подготовка — 2 часа.
:м. занятие 18-е.

■

т : е. Совершенствование техники бега — 
• бег — 2—3 раза по 3 км в полную си- 

2 - ! спокойно; прогулка 2—3 км).
~о сдаче норм ГТО по лыжам на ди- 

1с:а:дится вместо занятия 26-то).
Общая физическая подготовка —

|е физических способностей занимаю- 
гзенным развитием выносливости и 

: азнообразным двигательным навы-

Рззминка (ходьба мин.; бег в
V и в переменном темпе — 1000 м, 

баскетбольного или легкого на- 
т :-:нч на ходу, упражнения на рас-
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тягавание № 22 — 10 раз; № 26 — 15 раз; № 27 — 
вправо и влево; № 33—по 5 раз).

Основная часть: 1) упражнения на быстроту (.V 
1 мин.; игра № 183 — 3 мин.; № 189 — 8 мин.; 
меиный с короткими ускорениями по 20—30 м 5—^
3 мин., эстафета встречная на 50 м);

2) упражнения на расслабление (№ 227 и 22с .
3) упражнения на оилу (№ 57 — 15 раз; .V* 

раз; № 79 — первый способ — 20 м; № 136 —
№ 135 — с двумя мячами — 3 мин.; № 165 — зе:
20 рае; № 170 — вес 20 кг — до усталости);

4) упражнение на выносливость (переменны 
в том числе 2 раза по 500 м в 2/з силы, оетал 
но);

5) волейбол (оставшееся время).
Заключительная часть — тема № 4.
28- е занятие. Лыжная подготовка — 2
З а д а ч а  — см. занятие 8-е.
С о д е р ж а н и е .  Совершенствование

с различными поворотами переступавшем — 
гулка — 10 «м.

29- е занятие. Общая физическая подг;- 
Спортплощадка.

З а д а ч а  — см. занятие 27-е.
С о д е р ж а н и е .  Разминка (холь 

медленный — 1 мин.; бег переменный : 
мяча — 3 мин.; ходьба скрестным шазсв. 
прыжками и т. д. — 3 мин.; упражне-**
№21 — 2 мин.; № 23 — 3 мин.; № 2: —
I мин.).

Основная часть: 1) упражнения 51 
1 мин.; № 181 — 15 раз; № 189 -  
чередованием — 1 мин. упражнепга I 
1 мин. ходьбы с упражнениям« длл 
ния — 8 мин.);

2) упражнения на силу (№ ь5 
№ 73 — 20 раз; № 136 — толх. а  
— вес 20 кг — 20 раз; № 170 — з а ;

3) упражнения на в ы н о сл п х л  
3 км, в том числе 3 раза по 510 « ■ 
тервалами по 500 м спокойно
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*ккетбол (2 тайма по 20 мин. с перерывом в

тигельная часть: построение, бег спокойный 
; * изба с упражнениями для восстановления ды- 

- мин.
ттие. I. Теоретическая подготовка — 2 часа.

* «Краткий обзор истории и задачи дальнейше- 
5  гребного спорта в СССР».
: *. а н и е. Краткая характеристика гребного 
." кий обзор состояния гребного спорта в доре- 

3 *  России. Применение гребных судов в трудо- 
--- обстановке. Организация .клубов и соревно- 

•ТОГЛЬСТВО гребных судов, 
гребного спорта в СССР. Значение и место 

ста з советской системе физического воспи- 
■ генетика байдарочной гребли и гребли на 
■е задачи и место этих видов гребли в греб-

бного спорта после Великой Отечествен- 
н.гггия основных соревнований и опортив- 

т-ебцоз в СССР. Участие советских греб- 
гнеких играх и других международных

стояние гребного спорта. Меры по даль- 
гребного спорта в коллективе физиче-

теская подготовка — 1 час. Снортпло-

гзнятие 27-е.
- Разминка (ходьба обычная—2 мин.; 

г оба ми — на носках, в приседе и т. п. 
гтый — 2 мин.; упражнения на растя

нет з равномерном среднем темпе (в

тл гтъ: ходьба с упражнениями на рас- 
; деления дыхания — 5 мин.
7 г пзичеокая подготовка и обучение 
:з- Гребная база, 

г технике гребли и развитие фи- 
: снимающихся с преимуществен- 

азюсти и быстроты.
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С о д е р ж а н и е .  Разминка (ходьба — 1 мин.; бег 
койный — 1 мин.; бег переменный с мячом — 3 
упражнение на растягивание № 29 — 5 мин.; упражч 
на внимание № 193 — 5 мин.).

Основная часть: 1) обучение технике гребли в 
вижном учебном аппарате в бассейне и в проруби 
яснение частей весла, разворота лопастей у байдар- 
весла; показ способа держания весла в руках; 
способа посадки в аппарат и посадки гребца в апн. 
показ и объяснение фаз гребка; показ и объяснение 
ка в целом; опробование по 10 мин. каждым за- 
щимся — 40 мин.);

2) упражнения на быстроту (игра № 3—3 
№ 189—7 мин.—4 раза по 1 мин. с перерывом на 
с упражнениями для восстановления дыхания; Л» 
мин.; встречная эстафета на 60 м );

3) упражнения на выносливость (переменны
4 км, в том числе 2 раза по 1000 м в 2/з силы с и 
лом 1000 м спокойного бега);

4) волейбол (30 мин.).
Заключительная часть — тема № 3.

32-е занятие. Общая физическая подготовка и о. 
технике гребли — 2 часа. Гребная база.

З а д а ч а  — см. занятие 31-е.
С о д е р ж а н и е .  Разминка — по занятию 3 

добавлением игр № 2—5 мин. и № 7—3 мин.
Основная часть: 1) обучение технике гребли 5 

вижном учебном аппарате (краткое повторение я 
частей весла, способа держания весла и т. д.: 
объяснение работы весла и движений гребца в ф 
чала проводки и проводки; изучение техники гре' 
зах начала проводки и проводки на фоне целос~з 
полнения гребка — 60 мин.);

2) баскетбол (2 тайма по 20 мин. с пере::
5 мин.).

Заключительная часть: спокойный бег 500 ч 
ходом на ходьбу с упражнениями для успокой
ния.

33-е занятие. Общая физическая подготовка і 
ние технике гребли — 2 часа. Гребная база. 

З а д а ч а  — см. занятие 31-е. 
С о д е р ж а н и е .  Разминка — по занята-' 
Основная часть: 1) обучение технике греб."
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:ч учебном аппарате (проверка техники гребли в фа- 
а*ачала проводки и проводки; показ и объяснение ра- 
і весла и движений гребца в фазах конца проводки 

изучение техники гребли в фазах конца провод- 
' ^носа на фоне целостного исполнения — 45 мин.);

_ упражнения на выносливость (переменный бег с 
— 30 мин., в том числе 500 м в 2/з силы, 500 м в 

м в 2/з с интервалами по 2 мин. спокойного бега); 
волейбол (30 мин.), 
слючительная часть — тема № 5.

4-5 занятие. Обучение технике гребли и общая физи- 
подготовка — 2 часа. Гребная база, 
ча - -  см. занятие 31-е. 

держание. Разминка — по занятию 30-му. 
чзвная часть: 1) обучение технике гребли в учеб- 
пар ате (проверка техники гребли в фазах конца 

В2кн и заноса в неподвижном учебном аппарате, тре
к а  в выполнении гребка в целом в неподвижном 

і і  движном учебном аппарате — 45 мин.);
Р  упражнения на внимание (№ 194—3 мин.); 

упражнения на равновесие (№ 204—3 мин.); 
упражнения на быстроту (№ 181 —15 раз; № 184 — 

в убыстряющемся темпе; № 182—1 мин.; бой с 
мин.; № 189—5 мин.; встречная эстафета на_  9

. прлжнения на силу (№ 135—3 мин.; № 136—10

пражнения на выносливость (переменный бег 
з том числе 2 раза по 500 м в 3/ч с и л ы  с  интервалом 

■ спокойного бега); 
ігра в лапту (15 мин.), 
дкчительная часть — тема № 2 .

-г занятие. Обучение технике гребли и общая физи- 
яодготовка — 2 часа. Гребная база, 
і а ч а — см. занятие 31-е.
: ь і  ж а н и е. Разминка — по занятию 30-му. 

вс зная часть: 1) обучение технике гребли в учеб- 
зрате (тренировка в выполнении гребка в целом 
ном учебном аппарате — 40 мин. совсем спокой-

щгэа в ручной мяч «7:7» (30 мин.), 
рачительная часть: бег спокойный 500 м; ходьба с 
•явями — 3 мин.



36- е занятие. Обучение технике гребли и общая 
ческая подготовка — 2 часа. Гребная база.

З а д а ч а  — см. занятие 31-е.
С о д е р ж а н и е .  Разминка (ходьба — 1 мин 

менный бег — 2 мин.; упражнения на растягит 
мин.; упражнения со скакалками — 5 мин.; игра 
мин.; переменный бег с короткими ускорениями —

Основная часть: 1) контрольное пробеганнг
(кросс);

2) устранение ошибок в технике гребли 
ном учебном аппарате — 45 мин.;

3) волейбол (30 мин.).
Заключительная часть — тема № 3.
37- е занятие. Обучение технике гребли и 

ческая подготовка — 2 часа. Гребная база.
З а д а ч а  — см. занятие 3 1 -е.
С о д е р ж а н и е .  Разминка (ходьба— . 

менный бег — 2 мин; , упражнения на 
мин.).

Основная часть: 1) обучение технике г 
ном учебном аппарате (тренировка в выг 
в фазах начала проводки и проводки на 
го исполнения — 40 мин.);

2) упражнения на силу (№ 136 — 1
3) упражнения на выносливость (ш 

500 м спокойно, 1500 м в 2/з силы, 500 м
4) подвижные игры (№ 5—10 миг 

№ 11—5 мин.);
Заключительная часть — ходьба с 

восстановления дыхания.
38- е занятие. Обучение технике 

ческая подготовка — 2 часа. Гребная
Задача — см. занятие 31-е.
Содержание. Разминка (ходы'-а — 

ный — 2 мин.; упражнения на рь. 
переменный бег с короткими уск::

Основная часть: 1) обучение 
ровка в выполнении гребка в w i u  
носа на фоне целостного непол
ном аппарате на учебном круге- -  
ное изучение техники в СПОКОй- -

2) волейбол (30 мин.).
Заключительная часть — т:*г
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вание по сдаче норм ГТО в беге на 1500 и 
ізо:с). Вне графика часов занятий.

= -:ятие. 1. Теоретическая подготовка — 2 часа. 
Каза.
і іГребной инвентарь и уход за ним», 
■ р ж а н и е .  Классификация гребных судов. Раз- 

д. Основные части и их назначение. Хранение и 
~ д :з. уход за ними в процессе эксплуатации. Под- 
Тіов к соревнованиям. Правила выноса и вноса 

■во, размеры и подгонка весел, хранение, ре- 
1 за ними. Дополнительный инвентарь (подуш- 

и уход за ним. Одежда и обувь гребца, 
щртреннего распорядка и пользования судами. 

тзе  техники гребли — 1 час. Гребная база. 
і  обучение технике гребли в учебных лодках. 

} < а н и е .  Разминка (ходьба и бег — 2 мин.; 
геле упражнения — 5 мин.; переменный бег 

3 мин.).
часть: 1) обучение технике гребли в учеб- 

ь а  в подвижных учебных аппаратах (вынос 
из эллинга; посадка в лодку; посадка в 

-з пне и тренировка в выполнении гребка в 
н. Всего 3—4 км).
-чая часть: уборка весел; установка лодки 

іниє лодки и весел; установка на стел-

Обучение технике гребли и общая физи- 
■ = -:а — 2 часа. Спортплощадка, гребная

— : ■ занятие 31-е.
с  ї е. Разминка (ходьба и бег — 2 мин.; 
затягивание— 10 мин.; переменный бег—

і ) общая физическая подготовка (сбу- 
я гранаты— 15 мин.; обучение тех- 

:* — 10 мин.);
в  таке гребли в учебных лодках (изуче- 
*• а фазе начала проводки на фоне це- 

= на учебном круге — 20 мин; сочета- 
ї дыхания— 10 мин.; самостоятельная 

гнни гребка в целом — 40 мин. Все-

га сть- по занятию 39-му.
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41- е занятие. Обучение технике гребли — 2 часа, 
ная база.

З а д а ч а  — обучение технике гребли в учебных 
ках.

С о д е р ж а н и е .  Разминка (ходьба и бег — : 
общеразвивающие упражнения — 10 мин.; переменг 
и ходьба — 3 мин.).

Основная часть: обучение технике гребли в у 
лодках (изучение техники гребли в фазе пр:
30 мин.; тренировка в выполнении гребка в п 
40 мин.; устранение ошибок в технике гребли в н 
ном аппарате — 20 мин. Всего 5 км).

Заключительная часть: упражнения в потяг 
легкий бег, переходящий в ходьбу,— 10 мин.

42- е занятие. Обучение технике гребли и осп 
ческая подготовка — 2 часа. Спортплощадка, 
база.

З а д а ч а  — см. занятие 31-е.
С о д е р ж а н и е .  Разминка — по занятию -
Основная часть: 1) общая физическая пот. 

занятию 40-му);
2) обучение технике гребли в учебных 

ние техники гребли в фазе конца проводи 
тренировка в выполнении гребка в целом — 
том числе работа над балансом на уче?
20 мин. Всего 5 км).

Заключительная часть — по занятию 3.
43- е занятие. Обучение технике гребли * 

ческая подготовка— 2 часа. Спортплмк* 
база.

З а д а ч а  — см. занятие 31-е.
С о д е р ж а н и е .  Разминка — по за- п
Основная часть: 1) общая физическаї 

чение и тренировка в метании гранаты 
10 мин., переменный бег с короткії''
30—40 м с хода 8— 10 раз, всего 3 км —

2) обучение технике гребли (изучен с 
в фазе заноса— 15 мин.; тренировка з 
ка в целом — 40 мин., в том числе нл 
20 мин. Всего 6—7 км);

3) баскетбол (2 тайма по 10 мин і.
Заключительная часть: спокойны!

ходьбу, — 5 мин.
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занятие. Проводится по свободному расписанию 
:чением пропущенного в предыдущих занятиях ма- 

2 также работы над отстающими сторонами фи- 
и технической подготовки).

2'НЯТИе. Обучение технике гребли и общая физи- 
~ заготовка — 2 часа. Гребная база.

1 г ч а  — см. занятие 31-е.
Д е р ж а н и е .  Разминка (ходьба и бег — 2 мин.; 

зающие упражнения — 5 мин.; переменный
Ш-).

часть: 1) общая физическая подготовка 
со скакалками — 5 мин.; игра № 3 — 3 мин.; 

г с набивными мячами — 7 мин.; обучение тех- 
■ тв в длину с разбега — 15 мин.; обучение тех- 

:гэ старта — 10 мин.);
£нне технике гребли (тренировка в выполнении 
Шелом в учебных двойках — 40 мин. Всего

гельная часть — по занятию 39-му. 
ггле. Обучение технике и тренировка по греб- 
Гребная база.

. г : — обучение технике гребли в лодках и под- 
рс*ёз:тованиям с преимущественным развитием 

1ЫНОСЛ ивости.
а г и е. Разминка — по занятию 45-му. 

пт :ть: 1) обучение технике гребли (трени- 
; -и гребка в делом на учебном круге — 

г: по ориентирам— 10 мин.; гребля в зада- 
~::ом темпе 70—80—60 гребков и т. д.) — 

— 5 км);
э 'длительная гребля без остановки в- 
— 6 км).

ваз часть — по занятию 39-му.
1 'учение технике гребли и общая физи

к а  — 2 часа. Спортплощадка, гребная

танятие 31-е.
Разминка — по занятию 45-му.

1: общая физическая подготовка (уп- 
гкпчн — 5 мин.; упражнения с набив- 

тн_; тренировка в метании гранаты — 
: — 5 мин.);
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2) обучение технике гребли (тренировка в вып 
нии гребка в целом на учебном круге — 20 мин.; : 
над балансом — 10 мин.; то же, в усложненных 
виях — на волне или в сочетании с греблей по от 
рам, с поворотами и т. д. — 30 мин.; устранение ос 
технике гребли в неподвижном учебном аппа 
15 мин. Всего 8 км).

Заключительная часть: спокойный бег, перехс1 
ходьбу,—5 мин; комплектование команд из чист; 
цов учебной группы с целью проведения дальне?! 
готовки к соревнованиям, главным образом в 
(основных) лодках.

48- е занятие. Обучение и тренировка по 
2 часа. Гребная база.

З а д а ч а  — см. занятие 46-е.
Содержание. Разминка — по занятию 45-мт
Основная часть: 1) обучение технике гребла 

ровочных лодках (тренировка в выполнен; 
целом на учебном круге — 20 мин.; рулен« 
ру — 10 мин.; обучение технике старта — ~У;
5 км);

2) тренировка (длительная гребля в с:х 
с одной остановкой после 3 км—8 км).

Заключительная часть — по занятию Sr-xitJ
49- е занятие. 1. Теоретическая подгот:
Т е м а  «Основы техники и тактики г:
С о д е р ж а н и е .  Понятие о технике г

ние техники и тактики для совершенств- : ■ 
и достижения высоких спортивных резус-

Краткие сведения по теории гребли, 
ципы движения лодки. Понятие об нз'-:з 
ния воды в зависимости от изменения 
гося в воде тела. Наиболее выгодные егі 
весла, угол наклона лопасти веста. z~m 
проводки.

Техника движения гребца в стд: 
в гребле на байдарках и каноэ : г 
грамм и кинокольцовок. Ритм и те1 с 
ритма и дыхания, напряжения н 
гребка. Особенности одиночной я

Понятие о тактике и тактике : ■ тх 
старта, тактика на дистанции -  s.

Просмотр учебных КИНОфН.ТЕ: » V
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1-І
1 Обучение технике гребли—1 час. Гребная база, 

а ч а — обучение технике гребли, 
е р ж а н и е .  Разминка (ходьба и бег — 2 мин.; 

гния на растягивание—6 мин.; игра № 4—3 мин.).
часть: обучение технике гребли в трениро- 

лодках (тренировка в выполнении гребка в целом 
-ание команды—40 мин. Всего — 6 км).
■ чительная часть — по занятию 39-му.

; анятие. Проводится по свободному расписанию 
- -тие 44-е).
занятие. Обучение технике гребли и общая фи- 

одготовка — 2 часа. Спортплощадка, гребная

: і ч а: совершенствование техники гребли и разви
вш их способностей занимающихся с преимуще-
■ азвитием быстроты и скоростной выносливости.
■ ж а н и е .  Разминка (ходьба и бег—2 мин.; 
г на растягивание—3 мин.; упражнения со ска- 
". мин.; игра № 3—2 мин.), 
г- часть: 1) общая физическая подготовка 
~л:вание техники бега с низкого старта на

мин.; совершенствование техники прыжков 
— 10 мин.);
:~т:-:;твование техники гребли (совершенство- 
ш гребли в фазах начала проводки и провод- 
лелостного исполнения на учебном круге — 

~е-:::ровка в выполнении гребка в целом— 
по заданному ритму и темпу—15 мин.; 

тлз. инвентаря—І0 мин. Всего 8—10 км);
: лдой мяч «7:7» (30 мин.).
■і-:ая часть: бег и ходьба с упражнениями 

ч дыхания -— 5 мин.
Совершенствование техники и трениров- 

— 1 часа. Гребная база, 
г: вершенствование техники и подготовка к 
до гребле. /

а  • ; е. Разминка — по занятию 45-му. 
есть: 1) совершенствование техники греб- 

ь . и гоночных лодках (гребля на учеб- 
гребля по заданному инструктором 

т мин.; совершенствование техники 
■ зместные старты на 20—30 гребков 

1—3 раза—10 мин. Всего 5 км);
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2) тренировка (длительная гребля в среднем темп 
3 км; то же, после 2—3-минутной остановки в спокої 
темпе без остановки—5—7 км).

Заключительная часть — по занятию 39-му.
53- е занятие. Совершенствование техники гребл 

общая физическая подготовка—2 часа. Спортплош; 
гребная база.

З а д а ч а  — см. занятие 51-е.
С о д е р ж а н и е .  Разминка (ходьба и бег — 2 

упражнения на растягивание—5 мин.; упражнения с: 
кадками — 3 мин.).

Основная часть: 1) общая физическая подготовка 
нцровка в метании гранаты в цель — 10 мин.; то 
дальность— 15 мин.; переменный бег с коротким7 
рениями с хода по 20—30 м — 5 мин; встречная 
та с низкого старта на 40 м );

2) совершенствование тактики гребли в тр 
ных или гоночных лодках (совершенствование 
гребли в фазах конца проводки и заноса на фоне 
ного исполнения на учебном круге ■— 20 мин.; 
самостоятельным определением темпа-— 10 мин; 
по заданному темпу — 10 мин; учебное перевор: 
из лодки с укладкой весел в лодку и буксировк: і 
регу — 2 раза (Доводится в теплую погоду пр» 
туре воды не ниже 16°, около берега, с прнн 
предосторожности. Всего — 8 км).

Заключительная часть: вынос весел и лод=з 
лодки и весел.

54- е занятие. Тренировка по гребле—2 
база.

Задача — подготовка к соревнованиям.
С о д е р ж а н и е .  Разминка на суше (хош ’

2 мин., общеразвивающие упражнения — 5 
нения со скакалками — 5 мин.; переменный 
Разминка на воде (спокойная гребля — ЗС 
среднем темпе — 300 м; гребля с ускоренней 
гребков с хода — 2—3 раза, с интервалом 
спокойной гребли; гребля в среднем темпі

Основная часть: тренировка в основ: і
лодках (учебные старты — 3—4 раза по ’X - 
совместные старты на 100 м —  2— 3 раш 
гребля •—■ 5 км в спокойном, среднем и
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1 з -з  силы), в том числе прохождение дистанции 
В : 3 силы. Всего — 10 км).
тючительная часть — по занятию 39-му. 
занятие. Совершенствование техники гребли и об- 

С’знческая подготовка — 2 часа. Спортплощадка, 
г база.
I г ч а — см. занятие 51-е.
- г р ж а н и е. Разминка — по занятию 45-му. 

зая часть: 1) совершенствование техники греб- 
танение ошибок (использование ветра путем пе- 

Е гребца в каноэ к носу или корме лодки; техни
ка поворотах — 50 мин. Всего 8 км);

_ в - физическая подготовка (переменный бег с 
мин.; упражнения на равновесие — № 204, на 

"г 180, 184 и 181, на силу — № 57,47, 65, 72 — 
гтыжки в длину с разбега — 15 мин.; игра в лап-

.ельная часть: бег и ходьба — 5 мин. 
ггие. Тренировка по гребле — 2 часа. Гребная

г — подготовка к соревнованиям, 
ч а н и е .  Разминка — по занятию 54-му.

часть: 1) тренировка в основных гоночных 
тленная гребля в темпе не выше чем в 3/4 си- 
. э:тзованием техники гребли на повышенных 
т:м числе прохождение 1000 м в 2/з силы — 

8 км);
■-.и в шлюпках — 40—50 мин. или опробова- 

другнх лодках.
-ная часть — по занятию 39-му. 

Тренировка по гребле — 2 часа. Гребная

— подготовка к соревнованиям.
1 з г е .  Разминка — по занятию 45-му.
( В т  тренировка (длительная гребля в 

: саботой над сгребанием в командных 
сстановкой после 4—5 км. Всеге 12—15

■-= часть: вынос и уборка инвентаря; 
шгггизании и на растягивание— 5 мин.; 

— '  мин.; ходьба — 2 мин.
' :  мршенствование техники и общая фи
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зическая подготовка — 2 часа. Спортплощадка, гр..- 
база.

З а д а ч а  — см. занятие 51-е.
С о д е р ж а н и е .  Разминка — по занятию 45-му.
Основная часть: 1) совершенствование техники греема 

(гребля на учебном круге — 20 мин.; гребля с самоа, 
тельным определением темпа и по заданному темпу -  
20 мин.; учебные старты 7—8 раз — 20 мин. Всего — 8 к

2) общая физическая подготовка (ходьба различные 
способами — 3 мин.; переменный бег с мячом — 7 м: . 
тренировка в метании гранаты— 10 мин.; игра в ручв^ 
мяч «11:11» на большом поле — 20 мин.).

Заключительная часть — спокойный бег и ходьба с узе 
ражнениями для восстановления дыхания — 5 мин.

59- е занятие. Проводится по свободному расписание
60- е занятие. 1. Теоретическая подготовка — 2 чада
Т е м а  «Правила соревнований».
С о д е р ж а н и е .  Положение и программа соревноз'-

ний. Организация и проведение соревнований. Суд - 
ская коллегия. Правила соревнований по гребле. Клас:* 
фикация и характер соревнований, возрастные трупов 
дистанции соревнований. Участники соревнований, д* 
пуск к соревнованиям, права и обязанности участнике^ 
номера и форма участников, составы команд, предстаяв 
тели команд. Состав судейской коллегии. Порядок пгч 
ведения соревнований. Предварительные, полуфинальна 
и финальные заезды. Распределение судов. Старт. П-* 
хождение дистанции. Навал. Финиш. Регистрация луч:, а 
достижений. Разрядные нормативы.

2. Совершенствование техники гребли — 1 час. Г_Ч 
ная база.

З а д а ч а  — устранение ошибок в технике гребли.
С о д е р ж а н и е .  Разминка (ходьба и бег — 3 мг:-* 

общеразвивающие упражнения— 7 мин.; упражнения щ 
внимание — 5 мин.).

Основная часть: совершенствование техники греоя 
(гребля на учебном круге с устранением индивидуальна 
ошибок по указанию инструктора — 20 мин.; совершен?* 
вование техники в переменной гребле — 20 мин. Всего н 
8 км).

Заключительная часть — по занятию 39-му.
61- е занятие. Тренировка по гребле и общая физи* 

ская подготовка — 2 часа. Гребная база.
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г -  а ч а  — подготовка к соревнованиям по гребле и 
- :<рм ГТО.
д е р ж а н и е .  Разминка (ходьба и бег — 2 мин.; 
-зивающие упражнения — 5 мин., Упражнения со 
»МИ или переменный бег — 3 мин.).

:-вная часть: 1) общая физическая подготовка
:ый бег с хода 3 раза по 30 м с разбегом 20 м; то 

заза по 50 м; бег с низкого старта 4 раза по 20 м;
у с низкого старта; прыжки в высоту с разбега); 

~ еанровка в гребле (переменная гребля — 8 км, 
)*а;ле 500 м первый раз в 2/з силы, второй — в 

;■ раз в 2/з с интервалами по 1000 м спокойной

•••стельная часть — по занятию 39-му. 
занятие. Тренировка по гребле и общая физиче- 

овка — 2 часа. Гребная база.
- а — см. занятие б 1-е.
: ж а н и е. Разминка на суше (ходьба и бег — 
.^развивающие упражнения — 5 мин.; перемен- 
1 мин.; вынос инвентаря и посадка в лодку), 

л. воде (спокойная гребля — 2 мин.; гребля в 
. — 2 мин.; гребля с ускорениями с хода 

_ заза по 150 м с интервалом 200 м спо-

часть: 1) тренировка в гребле (переменно- 
т е ' л я — 1 км спокойно, 1 км в 2/з силы, 1 км 

I  ое в 2/з силы и 2 км средним темпом. Всего 
технике гребли за лидером — на волне от 
лодки — 4 км);
-ическая подготовка (проверка умения 

-ными стилями; плавание с помощью ног 
. с опорой руками о плавательную доску, 

су г . мяч и т. д. — 100 м; свободное пла-

?я часть: упражнения на расслабление— 
упражнениями для восстановления дыха-

Тренировка по гребле— 1 час. Гребная

озерка подготовленности занимающихся 
*.а «Весенний приз».

= Разминка на суше ( по занятию 
_  воде, гребля в спокойном темпе —
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300 м; гребля в среднем темпе — 200 м; ускорения : 
2 раза по 100 м в полную силу, с интервалом 200 і 
койно; два старта по 20—30 гребков в полную силу 
тервалом 200 м спокойно, прохождение дистанций 
в полную силу; спокойная гребля — 300 м.

Основная часть: контрольное прохождение да 
1000 м на время без противника в полную силу; 
гребля 500 м и прогулка по воде или вынос лодсч 
скетбол или волейбол.

64- е занятие. Тренировка по гребле — 2 час г 
база.

З а д а ч а  — подготовка к соревнованиям г 
(развитие быстроты).

С о д е р ж а н и е .  Разминка на суше (ходъ' :
2 мин; общеразвивающие упражнения — 5 ? 
ный бег с мячом — 4 мин.; игра «Выбивание м; 
га» — 4 мин.). Разминка на воде (гребля в 
среднем темпе — 300 м; ускорения с хода —
100 м; 2 старта по 30 гребков с интервалом 
ной гребли).

Основнад часть: тренировка (перемс
гребля — 4 км, в том числе прохождение в
3 раза по 300 м со стартом с интервала" 
но, первый и третий разы дистанция ЗО I 
совместно, второй раз без противника 
за лидером с использованием кормовой 
тер) и тренировка в гребле на волне гг
4 км).

Заключительная часть —• по заня~
65- е занятие. Тренировка по греете — і 

база.
З а д а ч а  — проверка и подгонка ■ 

после дня отдыха.
С о д е р ж а н и е .  Разминка на ттл 

2 мин.; упражнения — 5 мин.; иг?’ М; 
минка на воде (гребля в спокоитV- ф 
300 м; переменная гребля с к 
500 м ).

Основная часть: легкая пеге1 - 
станции соревнования (3—4 у-ж 
200 м; 2—3 старта по 30— 40 гте

Заключительная часть: тшет
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■=ние дефектов; обмывание обшивки и при необхо- 
а , іакировка.

огзнования по гребле на «Весенний приз» — полу- 
гы. Вне графика занятий, 

а ч а — выход в финал.
» і е р ж а н и е: разминка — по занятию 63-му раз- 

лу разминкой и стартом должен быть минималь- 
тие в полуфинальном заезде; спокойная греб- 

гоо м; разбор заезда.
глования по гребле на «Весенний приз» — финал. 
а ча занятий.
і ч а — пройти дистанцию с наилучшим резуль-

: ж а н и е: то же, что и по полуфинальному
. :ли между полуфиналом и финалом имеется 

команде предоставляется отдых или прово
зя тренировка по усмотрению инструктора)-"® 

гие. Тренировка по гребле и общая физиче- 
зка — 2 часа. Гребная база.

- 5 — активный отдых после соревнований, 
а н и е. Разминка на суше (ходьба и бег — 

мнения — 5 мин.; переменный бег — 3 мин.), 
часть: 1) тренировка (переменная гребля в 
е среднего (прогулочного характера), с раз- 
туальных и командных ошибок в технике и 

:ждения дистанции на соревнованиях. Всего

:л или баскетбол.
-тъная часть: бег и ходьба — 5 мин.

Проводится по свободному расписанию. 
і  Совершенствование техники гребли и об- 

тодготовка — 2 часа. Гребная база.
— :эвершенствование техники гребли и раз- 

способностей занимающихся [(в основ- 
»вносливости).
■ е. Разминка (ходьба и бег — 2 мин.; 
:  Естягивание, прыжки и приседания — 
з  бег с короткими ускорениями — 3 мин., 
: : азбега — 5 мин.).

I . совершенствование техники гребли 
гбном круге ошибок в технике гребли, 
:эревнованиях, — 10 мин.; гребля се- 
темпе для совершенствования техники
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при гребле с повышенной скоростью — 20 гребков 
но, 20 — в 2/з силы, 20 — сильно, 20 — в 2/з, 20 — 
но (переход от серии к серии должен быть ПС 
ным) — 5—6 раз; гребля по заданному темпу — 11 
гребля за лидером в одиночных лодках и с пересг 
меров в командных лодках — 15 мин.;

2) общая физическая подготовка (изучение л 
пловца на суше— 10 мин.; плавание с помошы. 
бранным способом с опорой руками о плавател 
ску, спасательный круг и т. д. — 2 раза по 100 
стартам— 15 мин.; плавание на время избран. 
бом — 2 раза по 25 м; плавание без времени — ..' 
100 м).

Заключительная часть: упражнения для 
ния дыхания — 3 мин.; ходьба — 2 мин.

69- е занятие. Тренировка по гребле и с«ле 
ская подготовка — 2 часа. Гребная база, сік:

З а д а ч а :  подготовка к выполнена-]
3-го разряда по гребному спорту и к 
легкой атлетике и плаванию I ступени коут

С о д е р ж а н и е .  Разминка (ходьба ж 
упражнения на растягивание — 5 мин.; ипл

Основная часть: 1) общая физическа- 
ременный бег с мячом — 5 мин.; упражз : 
лением — 5 мин.; упражнения с набї 
5 мин.; подвижные игры — 5 мин.;
100 м — пробегание с хода 2 раза п?
20 м; то же, 2 раза по 60 м; бег с н и з і  
за по 30 м; то же, 2 раза по 120 м: 
гранаты на дальность — 15 миТь);

2) тренировка по гребле (перем?--і  
кими ускорениями с хода и со стгг: і 
8—10 раз. Всего 8 км).

Заключительная часть — по за:-
70- е занятие. Тренировка по гге : . 

ская подготовка — 2 часа. Греб-аг 
бассейн.

З а д а ч а  — см. занятие 69-е
С о д е р ж а н и е .  Разминка 51 

2 мин.; упражнения — 5 мин.:
5 мин.; игра «Петушиный бон»— 
де (гребля в спокойном и
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і - 'я  с хода — 2 раза до 150 м; два старта по 40 гребков 
: інтервалом 150 м спокойно).

Основная часть: 1) тренировка по гребле (переменно- 
кзторная гребля — 3 раза по 200 м с хода с интервалами 
зм 300 м в спокойном темпе; совершенствование техники 

лли — 15 мин.; переменная гребля — 10 мин.; гребля 
:амостоятельной работой над техникой— 10 мин. Все- 
— 10 км);

і общая физическая подготовка (изучение движений 
звца на суше— 10 мин.; плавание с помощью ног из- 
"нным способом, с опорой руками о плавательную до- 

3 раза по 50 м; обучение поворотам — 10 мин; пла
не на время— 50 м; плавание без времени— 150 м). 
Заключительная часть: упражнения на расслабле-
и для восстановления дыхания — 5 мин.; ходьба — 
н.

71-е занятие. Тренировка по гребле и общая физиче- 
подготовка — 2 часа. Гребная база, спортплощадка. 

3 а д а ч а — см. занятие 69-е.
С о д е р ж а н и е .  Разминка (ходьба и бег — 3 мин.; 

•.нения на растягивание и общеразвивающие — 
: игра № 3 — 4 мин.

Основная часть: 1) общая физическая подготовка
гменный бег с мячом — 5 мин.; тренировка в беге на 
ы — пробегание с хода 3 раза по 30 м, то же, 

різа по 50 м; бег с низкого старта — 2 раза по 60 м 
ібадего старта); то же, 100 м; тренировка в прыжках в 
яу или высоту с разбега);
- 1 тренировка по гребле (длительная гребля в среднем 

— 15 км).
-лючительная часть: упражнения на растягивание; 
'  5  XI.
•эевнования по сдаче норм I ступени комплекса ГТО 
віжкам в длину или высоту с разбега. Вне графика

занятие. Совершенствование техники и трениров- 
гребле — 2 часа. Гребная база, 
д а ч а :  дальнейшее совершенствование техники и 

■ звка к выполнению нормативов 3-го разряда по 
на байдарках и каноэ.
д е р ж а н и е .  Разминка на суше (ходьба и бег —

; упражнения — 5 мин.; переменный бег— 3 мин.), 
а  а на воде (гребля в спокойном и среднем темпе —
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300 м; переменная гребля с короткими ускорениями с 
да — 500 м ).

Основная часть: П совершенствование техники гр~ 
(на учебном круге — 25 мин.; в переменном темпе с у 
рениями с хода до 3Д силы по 100—150 м — 10 > 
учебные старты по 100—150 м — 2—4 ра з а — 15 
Всего 5 км);

2) тренировка (переменная гребля — 4 км, в том 
ле 2 раза по 500 м в 2/з силы1 с интервалов 500 м в с 
нем темпе).

Заключительная часть —■ по занятию 39-му.
Соревнования по сдаче норм I ступени комплекса. 

по бегу на 100 м и метанию гранаты. Вне графика 
тий.

73- е занятие. Тренировка по гребле и общая фи: 
ская подготовка — 2 часа. Гребная база, спортплощг

З а д а ч а - — см. занятие 69-е.
С о д е р ж а н и е .  Разминка на суше (ходьба и £

2 мин.; упражнения — 5 мин.; переменный бег с мяче 
5 мин.; игра № 3—3 мин.). Разминка на воде (гре* 
спокойном и среднем темпе — 500 м; ускорения с х;
3 раза по 100 м; старты по 30 гребков с интервалом 1 
спокойно).

Основная часть: 1) тренировки по гребле (гре
среднем темпе— 1000 м; повторная гребля — 3 р: 
200 м со старта на время, с интервалом на возвра- 
ходному положению в спокойном темпе; переменна- 
ля — 20 мин. Всего 8 км);

2) общая физическая подготовка (игра в ручн: 
«11:11» на большом поле — 40 мин.).

Заключительная часть: бег в спокойном темпе, 
дящий в ходьбу, с упражнениями для восстанов~е- 
хания —• 5 мин.

74- е занятие. Совершенствование техники и 
ка по гребле — 2 часа. Гребная база.

З а д а ч  а— см. занятие 72-е.
С о д е р ж а н и е .  Разминка на суше (ходы' з «

2 мин.; упражнения — 5 мин.; игра «Выбивание 
круга» — 5 мин.; переменный бег с мячом— . 
'Разминка на воде (гребля в спокойном и средне/
400 м; старты — 2 раза по 40 гребков в 3А си ь 
ния с хода — 2 раза по 150 м, с интервалом 2. 
нем темпе).
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Основная часть: 1) тренировка по гребле (переменно- 
эрная гребля — 5 км, в том числе ускорения с хода — 

; га по 200 м в полную силу, с интервалами по 500 м в  
тонном темпе);
. совершенствование техники гребли (совершенство- 
зе техники в условиях волны или гребли за лидером — 

*нн.; гребля с самостоятельным определением темпа — 
■ян; гребля в переменном темпе по коридору шириной 
яти в ряд с сохранением интервала 5 м — 15 мин.).

3 .ключительная часть — по занятию 39-му.
Г>е занятие. Проводится по свободному расписанию. 
'6-е занятие. Тренировка по гребле и общая физиче- 

подготовка — 2 часа. Гребная база.
: а д а ч а — см. занятие 69-е.
С о д е р ж а н и е .  Разминка на суше (по занятию 

"I. Разминка на воде (гребля в сильном темпе со 
їом — 300 м; гребля в среднем темпе — 500 м; греб- 

: ускорением хода в сильном тем*пе — 200 м). 
Ссновная часть: 1) тренировка по гребле (гребля в

-ем темпе с работой над техникой — 2000 м; пере- 
- гребля — 5 км, в том числе 500 м с хода в 3Л си- 

. 300 м — в 2/з и 500 м в 3/4 с интервалами по 500 м 
‘но);

- общая физическая подготовка (изучение движений 
на суше— 10 мин.; плавание с помощью ног из- 

м способом с опорой руками о плавательную до-
— 150 м; тренировка стартов— 10 мин.; тренировка 

гов— 5 мин.; плавание на время с общим стар- 
100 м; свободное плавание— 10 мин.).

(Заключительная часть: упражнения для восстановле- 
_Г:іхания — 3 мин.; ходьба — 2 мин.

-е занятие. Тренировка и совершенствование техни- 
■сбли — 2 часа. Гребная база.
= д а ч а — см. занятие 72-е. 

д е р ж а н и е .  Разминка на суше и на воде (по 
73-му).

?:вная часть: 1) тренировка по гребле (гребля в
темпе — 500 м; повторная гребля — 3 раза по 

•:о старта на время, с интервалом на возврат к 
іу положению в среднем темпе; переменная греб- 

- мин. Всего 4 км);
:.вершенствование техники гребли (гребля в спо- 

4 и среднем темпе с устранением ошибок в техни-
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ля
,<е — 15 мин.; работа над расслаблением гребца в на 
•дикте — 10 мин.; учебные общие старты от плота и 
рега (корма держится с плота другим гребцом) с и 
валом между лодками 5 м — 2 — 3 раза (рис. 2э); тд 
в 3/4 силы — 2—3 раза по 15—20 м; переменная гр 
10 мин. Всего 6 км).

Рис. 25. Тренировка общих стартов от плота

Заключительная часть — по занятию 39-му.
78-е занятие. Совершенствование техники и 

гребли и общая физическая подготовка — 2 часа, 
база, плавательный бассейн.

З а д а ч а  — см. занятие 68-е.
С о д е р ж а н и е .  Разминка на суше (по

72-му). Разминка на воде (гребля со старта в пг 
лу — 200 м; гребля в 2/з силы — 200 м; ускорен; 
в 3/4 силы — 200 м ).

Основная часть; 1) совершенствование тех н и  
тики гребли (гребля за лидером в переменном 
10 мин.; обучение приемам «сбрасывания си_- 
волне противника — 10 мин.; тренировка в «с~г- 
волне и «сбрасывании» — 10 мин.; решение - 
задач на завоевание права прохода поворота 
нему радиусу— 15 мин. Всего 10 км);

2) общая физическая подготовка (плавание 
ног избранным способом е опорой рук о пд
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— 200 м; тренировка стартов — 5 мин.; тренировка 
:тэз — 10 мин.; плавание на время — 4 раза по 
свободное плавание и лежание «а спине для от-
— 10 мин.).

'чительная часть — ходьба с упражнениями для 
ления дыхания — 3 мин. 

занятие. Тренировка по гребле и общая физи- 
пщготовка — 2 часа. Гребная база, спорт-

: а ч а: подготовка к выполнению норм 3-го раз- 
т:зюзной классификации по гребле на байдарках 

поддержание общей физической подготовлен- 
Д'ЭСТИГНуТОМ уровне.

н ж а н и е .  Разминка на суше (ходьба и бег — 
: ажнения — 5 мин.; встречная эстафета на 

_ мин.; упражнения со скакалками — 3 мин.; пе- 
- бег с короткими ускорениями — 2 мин.). Раз- 
в  зоде (гребля в спокойном и среднем темпе —■ 

-иная гребля с ускорениями по 20—30 греб- 
. .  — 3—4 раза — 200 м; два старта по 40 греб- 

в 150 >м спокойной гребли; прохождение 
_Х— 250 м їв полную силу по дистанции; греб- 

с: тем пе— 300 м).
часть: 1) тренировка по гребле (контрольное 
на время дистанции 500 м в полную силу с 
переменная гребля с использованием лиде- 

кэс);
: лзическая подготовка (баскетбол — 2 тай-

- тьная часть: бег в спокойном темпе — 
л — 2 мин.

е. Тренировка по гребле и общая физиче- 
т — 2 часа. Гребная база.

— см. занятие 79-е.
: и е. Разминка на суше (ходьба и бег —

ая — 5 мин.; передача теннисного, бас- 
ззного мяча по кругу с изменением на- 

:анде — 5 мин.; переменный бег —

ыть: 1) совершенствование техники греб- 
~лбок в технике гребли, отмеченных при 

г.тении дистанции, в спокойном тем- 
-:е, в переменном темпе — 10 мин.;
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работа над расслаблением в переменном темпе — ! 
Всего 6 км);

2) тренировка по гребле (переменно-повторная 
— 2 км, в том числе ускорения 4 раза по 300 м с 
полную силу, с интервалами по 200 м спокойной 
переменная гребля в темпе не выше среднего для 
ния и самостоятельного наблюдения за техникой -  
Всего 5 км);

3) общая физическая подготовка (тренирозн; 
и поворотов — 10 мин.; проплывание на время — 
по 50 м с перерывом в 5 мин.; то же — 150 м).

Заключительная часть: свободное плавание — 
ходьба — 2 мин.

81- е занятие. Тренировка и совершенство 
ки и тактики гребли — 2 часа. Гребная база.

З а д а ч а  — ем. занятие 72-е.
С о д е р ж а н и е .  Разминка на суше (ход;'.

2 мин.; упражнения — 5 мин.; перекидьізаь * 
способами теннисного, волейбольного, наснв- 
5 мин.; переменный бег — 3 мин.). Размн х: 
(гребля в среднем темпе — 300 м; ускорен; . ; 
за по 200 м в 3А силы; то же, 2 раза по ! "Г «• 
силу).

Основная часть: 1) тренировка по гредэе 
спокойном темпе •— 500 м; повторная гоедаш 
400 м со старта на время, с интервалом : . 
ходному положению в среднем темпе: 
темпе — 1000 м. Всего 5 км);

2) совершенствование техники и ■ 
вершенетвование приемов «сидения» Н2 
вания» с волны —• 10 мин.; решение : :  
при входе в поворот на право проход; т 
реннему радиусу и при выходе из п :; . 
сывание» и отрыв от противника — . 
ствование техники гребли на судах 
дарочники — на каноэ, и наобошт 
10 км).

Заключительная часть — по заді
82- е занятие. Совершенствовг-; е 

гребли и общая физическая подг?: 
база.

З а д а ч а  — дальнейшее сое 
гребли и подготовка к соревноваго*«
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. д е р ж а н и е .  Разминка на суше и на воде (по за-  
”2-му).

-явная часть: 1) совершенствование техники и так- 
п.-эли (совершенствование техники на учебном 

забота над расслаблением — 10 мин.; то же, греб- 
адленном темпе и резкой проводкой, проводкой с 
•ей паузы и постепенным переходом к быстрому 

— і 0 мин.; гребля за лидером со сменой лидера на 
10 мин.; решение тактических задач: взаимопо- 
5ях против одного в гонке на прямой, на поворо- 
' = позорота, переход на волну к противнику с об- 

та и т. п. — 20 мин.; учебные старты в 2/з силы 
с  интервалом между стартующими в 3—4 м — 
Всего 12 км );

Зя  физическая подготовка (тренировка по пла- 
тэоты — 5 мин.; то же, поворотов — 15 мин.; 

на время 2 раза по 75 м с перерывом

.ельная часть: свободное плавание — 5 мин.;, 
мин.

ггие. Тренировка по гребле и общая физиче- 
-а — 2 часа. Гребная база, спортплощадка.. 
— см. занятие 79-е.

э - а н и е. Разминка на суше (ходьба и бег — 
к -^ения — 5 мин.; переменный бег — 3 мин.), 

воде (гребля в спокойном и среднем темпе —• 
~арта по 100 м в 2/з и 3Л силы; переменная 

•ІЯ ускорениями с хода в полную силу по 
м в 200 м спокойной гребли; гребля в 

— 200 м; гребля в полную силу — 
спокойном темпе — 300 м).

• і :ть: 1) тренировка по гребле (контрольное 
ьа время дистанции 1000 м без противника 

гдебля в спокойном те міг е — 500—700 м ); 
жнческая подготовка (волейбол — 30—

~2л часть: бег и ходьба — 5 мин.; разбор

-ренировка и совершенствование тех- 
Гребная база, 

г і занятие 72-е.
г г Разминка на суше (ходьба и бег — 
а — 5 мин.; переменный бег — 2 мин.;

121.



встречная эстафета — 50 м). Разминка на воде (греб 
в сильном темпе со старта — 200 м; гребля в среднем 
пе — 200 м; ускорение с хода в 3А силы на 200 м с : а 
ходом на спокойную греблю).

Основная часть: 1) совершенствование техники :: 
(устранение ошибок в технике гребли, отмеченкь 
контрольном прохождении дистанции. — 3 км);

2) тренировка по гребле (переменная гребля — і 
в том числе ускорения в полную силу 3 раза по 4 
интервалом в 200 м спокойной гребли, первое н 
ускорения самостоятельно, второе — совместно'

Заключительная часть — по занятию 39-му.
85- е занятие. Тренировка и совершенствован:: 

ки гребли — 2 часа. Гребная база.
З а д а ч а  — см. занятие 72-е.
С о д е р ж а н и е .  Разминка на суше и на 

занятию 81-му).
Основная часть: И) тренировка по гребле 

спокойном темпе — 1000 м; повторная греб'- 
2 раза по 500 .м с общим стартом, с интервал 
врат к исходному положению в среднем те: 
среднем темпе — 500 м. Всего — 3 км);

2) совершенствование техники гребли 
вание расслабления гребца в цикле гребли 
темпе — 15 мин.; совершенствование перех: 
вых гребков к гребле в привычном гонс-л 
два старта на 100—150 м; гребля с само“ : 
ределением темпа от спокойного до 3 і а л 
Всего 6 км);

Заключительная часть — по занят:--'
86- е занятие. Проводится но свобод^ л
іКлаосификационньїе соревнования : е да

байдарках и каноэ (проводятся взамен -
З а д а ч а :  выполнение норматизоз V  

союзной классификации; отбор участ 
соревнования.

С о д е р ж а н и е :  разминка на я 
нятию 83-му); прохождение дистаг-пдз 53 
общим стартом не менее пяти л о д х  
классе судов; разбор соревнований

Приме ча ние .  При наличии £ л 
соответствующих требованию Всесо:-: - I 
присваивается при выполнении разряда 
лям заездов.
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занятие. Тренировка по гребле — 2 часа. Гребная

а ч а — активный отдых после соревнований, 
е р ж а н и е .  Разминка на суше (лодьба и бег— 
ігра № 2 — 5 мин.; игра № 3 — 3 мин.; игра № 7 

переменный бег — 3 мин.), 
мая часть — тренировка по гребле (длительная 
з переменном темпе е 2—3 остановками; трени- 

лздером в спокойном и среднем темпе. Всего 
И ) .
занятие. Совершенствование техники гребли и 
эическая подготовка — 2 часа. Гребная база. 

і ч а — ом. занятие 82-е.
- р ж а н и е .  Разминка на суше (ходьба и бег с 

5 млн.; упражнения — 5 мин.; игра № 5 —

часть: I) совершенствование техники гребли 
на учебном круге ошибок в технике гребли, 
на соревновании, — 30 мин.; переменная 

и  настоятельной работой над техникой и сгре- 
І0 мин. Всего 8 км);

і физическая подготовка (тренировка по ила- 
т:ы и повороты — 15 мин.; проплывание 2 ра- 
1 1 1 силы и в полную силу с интервалом 

^«»одное плавание, прыжки с трамплина —

ельная часть — ходьба с упражнениями для 
вая дыхания — 3 мин.

Тренировка по гребле и общая физиче- 
ка (для не сдавших норм ГТО по бегу, 

•етаниям) — 2 часа. Гребная база, спорт-

■ классификационных соревнований участ- 
= з соревнованиях города или ДСО ).

— подготовка « осенним соревнованиям с 
-м развитием быстроты и скоростной вы-

1 1 а е. Разминка на суше (ходьба и бег — 
Авающие упражнения — 5 мин.; упраж- 

. ■■ : мячами — 5 мин.; переменный бег —

для не сдавших нормы ГТО: 1) общая 
і (тренировка в беге на 100 м —
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15 мин.; то же, в метаниях — 15 мин.; то же, в прыжг 
15 мин.);

2) тренировка по гребле (переменная гребля на 
бодяых лодках — 60 мин.; наблюдение за техникой :: 
такой гребли на соревнованиях).

Основная часть для сдавших нормы ГТО: тренд: 
по гребле (переменная гребля — 100 мин.; наблюден 
ходом соревнований).

Заключительная часть — по занятию 39-му.
91-е занятие. Тренировка по гребле — 2 часа. Г;:. 

база.
З а д а ч а  — см. занятие 90-е.
С о д е р ж а н и е .  Разминка на суше и на воде г 

нятию 84-му.
Основная часть. Тренировка по гребле (перемен? 

вторная гребля — 5 км , в том числе 3 раза по 500 к 
да в 3/4, 2/з и 3/і силы — для гребцов на дистанцию 
или 4 раза по 250 м с хода в 3/4, 2/з, 3А и 2/з силы -  
гребцов на дистанцию 500 м; гребля в среднем тех 
3 км; гребля на 500 м в 3Л силы с ускорением на н: 
них 200 м в полную силу (финиш); гребля в Спок: 
темпе — 1000 м. Всего 10 км).

Заключительная часть — по занятию 39-му.
92-е занятие. Тренировка по гребле и общая с 

ская подготовка -— 2 часа. Гребная база.
З а д а ч а  — см. занятие 90-е.
С о д е р ж а н и е .  Разминка на суше (ходьба н 

3 мин.; упражнения — 5 мин.; переменный бег с мгч 
7 мин.).

Разминка на воде (гребля в спокойном и 
нем темпе — 500 м; діва старта по 30 гребков; .греблі 
силы — 500 м ).

Основная часть: 1) тренировка по гребле (пета 
гребля — 7 км, в том числе: для гребцов на 1л 
3 раза по 200 м в полную силу с интервалами та 
спокойной гребли, гребля в спокойном темпе — - 
раза по 300 м в полную силу с ’интервалом 300 м — 
в спокойном темпе 3 км с совершенствование?' - 
гребли; для гребцов на 500 м — 3 раза по 100 м н г 
силу с интервалами по 200 м спокойно, гребля ? 
ном темпе — 3 км, 2 раза по 200 м с интервал: 
спокойно, гребля в спокойном темпе 3 км с совета- 
ванием техники);



2) общая физическая подготовка (тренировка по пла- 
іігмю — тренировка поворотов — 10 мин.; проплывание 
V) м в 2/з силы с финишем, в том числе 25 м в полную 

1У ) -
Заключительная часть: свободное плавание — 8 мин.; 

кцьба — 2 мин.
93-е занятие. Совершенствование техники и тактики 

гребли — 2 часа. Гребная база.
З а д а ч а  — дальнейшее совершенствование техни

чного и тактического мастерства.
С о д е р ж а н и е .  Разминка на суше (ходьба и бег— 

лин.; упражнения — 5 мин.; переменный бег — 3 мин.). 
ізминка на воде (гребля в спокойном темпе — 3 мин.; 

ля в переменном темпе — 5 мин.).
Основная часть: 1) совершенствование технйки (греб- 
з спокойном темпе на учебном круге — 10 мин.; то же, 

медленном темпе с резкой проводкой — 5 мин.; то же, 
временном темпе до V4 силы — 10 мин.; сгребание ко- 

;:-:д в переменном темпе с укореняем по инициативе 
:зого номера (второй подхватывает) или по команде 
:оого номера — 5 мин. Всего 5 км; совершенствование 
ники гребли за лидером в переменном темпе — «по
ка» на волну после старта, гребля на прямой сбоку со 
асыванием», гребля -в кильватер со «сбрасыванием», 

од с кильватера на волну сбоку на прямой и после 
эрота. Всего 4 км);
2' совершенствование тактики гребли (решение так- 

ких задач при івходе в поворот, при выходе из по- 
а, со старта на прямой дистанции с соблюдением 

ила «5 метров», с задачей поймать и ответить на ус
яке противника на отрезках 150—200 м. Всего 3 км).

2 гхлючительная часть — по занятию 39-му.
П р и м е ч а н и е .  Для не сдавших нормы ГТО раздел «Совер- 
тгзование тактики» заменяется тренировкой в беге на 100 м и 

ддием гранаты — 30 мин.
г-4-е занятие. Тренировка по гребле и общая физиче- 
* подготовка — 2 часа. Гребная база, спортплощадка. 
З а д а ч а  — см. занятие 90-е.
С о д е р ж а н и е .  Разминка на суше (ходьба и бег— 
їе .; упражнения — 5 мин.; встречная эстафета — 40 м; 
:йный бег — 3 мин.). Разминка на воде (гребля в 
гем емпе — 300 м; гребля в спокойном темпе —• 
л с постепенным переходом к сильному на протяже
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нии 100 м; то же, повторить 2 раза через 100 м сп 
ной гребли.

Основная часть: 1) тренировка по гребле (перем 
повторная гребля: для гребцов на 1000 м — 10 км, в 
числе 3 раза по 500 м с хода в 3А силы, с интерва 
1000 и 2000 м спокойной гребли, в конце каждой пя: 
ки 50-метровый финиш в полную силу; для греби:: 
500 м—8 км, в том числе 3 раза по 250 м с хода в 3Д 
с такими же интервалами и финишными ускорения

2) общая физическая подготовка: для не сд: 
нормы ГТО — тренировка в прыжках в длину или 
ту — 30 мин.; для остальных — баскетбол (2 тай'« 
15 мин., с перерывом 5 мин.).

Заключительная часть: бег, переходящий в ход 
упражнениями для восстановления дыхания — 5 миг

95- е занятие. Тренировка по гребле и общая ф 
ская подготовка — 2 часа. Гребная база,

З а д а ч а  — см. занятие 90-е.
С о д е р ж а н и е .  Разминка на суше (по 

94-му). Разминка на воде (гребля в сильном т- 
старта — 150 м; гребля в среднем темпе — 200 : 
рение с хода до сильного— 150 м).

Основная часть: 1) совершенствование техник 
ли (устранение индивидуальных ошибок в техник: 
по указанию инструктора — 15 мин.; оценка техк • • 
ли друг друга попарно — 15 мин. Всего 5 км);

2) тренировка по гребле (гребля в среднем те: 
1000 м; повторная гребля для гребцов на 1000 у — 
по 400 м со старта на время с интервалом на =: 
среднем темпе; то же, для гребцов на 500 м — :
250 м со старта на время с интервалом на 
в 3А силы; гребля в спокойном теьїле — 500 
3 км);

3) общая физическая подготовка (тренировке 
ванию: повороты поперек бассейна — 5 мин.; 
ние 50 м в 3А силы с ускорением в полную сит; 
после поворота и перед финишем і(старт общ: 
ки с трамплина — 10 мин.)

Заключительная часть: свободное плавай::: — 
ходьба — 2 мин.

96- е занятие. Тренировка по гребле — 2 ч : .е  
база.

3 а д а ч а — см. занятие 90-е.
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С о д е р ж а н и е .  Разминка (по занятию 92-му). 
Основная часть: 1) тренировка по гребле (для гребцов- 

12 1000 м — 9 км, в том числе во второй половине 500 м
' коино, 500 м средним темпом, 750 м в 3/4 силы с уско

р я е м  в полную силу на последних 100 м, 500 м спокой-
ш . 750 м в 3Д силы с ускорением в полную силу на послед
а х  150 м; для гребцов на 500 м—6 км, в том числе вс
т р о й  половине 250 м спокойно, 250 м средним темпом, 

м в зи  силы с ускорением в полную силу на последних 
. м, 250 м спокойно, 400 м в 3Д силы с ускорением в пол

силу на последних 150 м);
2) совершенствование техники гребли (с оценкой тех- 
и друг друга попарно — 15 мин.).
Заключительная часть — по занятию 39-му. 
Соревнования по сдаче норм ГТО по плаванию. Вне 
фика занятий.
97- е занятие. Проводится по свободному расписанию. 
Соревнования по сдаче норм ГТО по бегу на 100 м, 
жкам и метанию гранаты. Вне графика занятий.
98- е занятие. Тренировка по гребле и общая физиче- 
я подготовка — 2 часа. Гребная база, спортплощадка. 
З а д а ч а  — см. занятие 90-е.
С о д е р ж а н и е .  Разминка на суше и на воде (по за
ло 94-му).

Основная часть: 1) тренировка по гребле (гребля
:локойном темпе с работой над техникой — 2—3 км; 
:менно-повторная гребля для гребцов на 1000 м — 

гм, в том числе 2 раза по 1000 м в 2/з и 3Д силы (вто- 
раз) с интервалом по 1000 м в среднем темпе, каж- 
отрезок проходится с ускорением на финише в пол
силу по 100 м; то же, для гребцов на 500 м, но.от- 

2 раза по 500 м. Всего 8 км; гребля в среднем тем- 
: работой над ритмом и темпом — 2—3 км);
- і ручной мяч «7:7» или лапта (30 мин.). 
Заключительная часть: медленный бег, переходящий в 

5у, — 3 мин; упражнения для восстановления дыха- 
2 мин.

Й-е занятие. Тренировка по гребле и общая физиче- 
подготовка — 2 часа. Гребная база.

З а д а ч а  — см. занятие 90-е.
С о д е р ж а н и е .  Разминка на суше и на воде (по за- 

ю 83-му).
3:новная часть: 1) тренировка по гребле (контроль-
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ное прохождение на время дистанции 1000 или 500 м 
противника; гребля в спокойном темпе — 500—100'?

2) общая физическая подготовка (прогулка и сс 
шенствование техники гребли на лодках других тип: 
байдарочники на каноэ или шлюпках и т. п.—6—8

Заключительная часть — по занятию 39-му, разбо: 
нятия.

100- е занятие. Тренировка по гребле — 2 часа. Г 
ная база.

Задача — см. занятие 90-е.
С о д е р ж а н и е .  Разминка на суше и на воде 

занятию 92-му).
Основная часть: тренировка по гребле (для 

цов на 1000 м—б км, в том числе 2 раза по 200 м и 3 
по 300 м в полную силу с хода с интервалом 300 м в 
нем темпе и гребля в спокойном темпе с работок 
устранением ошибок в технике гребли—3 км; для грі 
на 500 м—4 км, в том числе 2 раза по 150 м и 2 рг: 
200 м в полную силу с хода с интервалом 200 м в ср 
темпе и гребля в спокойном темпе с работой над устр 
нием ошибок в технике—3 км).

Заключительная часть—по занятию 39-му.
101- е занятие. Совершенствование техники и та_ 

гребли и общая физическая подготовка — 2 часа. Грт 
база.

З а д а ч  а—см. занятие 90-е.
С о д е р ж а н и е .  Разминка на суше (ходьба к

2 мин.; общеразвивающие упражнения—5 мин.; упр ■ 
ния с набивны'ми мячами—5 мин.; переменный
3 мин.).

Основная часть: 1) совершенствование техники 
ли (переменная гребля—5 км с оценкой техники 
друга попарно, а также одновременности работы в г: 
дах; решение различных тактических задач: для 
на 1000 м—1 час, для гребцов на 500 м—40 мин. ;

2) общая физическая подготовка (переменны 
мячом—15—20 мин. или баскетбол—2 тайма по I ?

Заключительная часть—ходьба с упражнении 
восстановления дыхания.

102- е занятие. Тренировка по гребле — 2 час: 
ная база.

З а д а ч  а—см. занятие 90-е.
С о д е р ж а н и е .  Разминка на суше (ходьсв і



*ин.; упражнения—5 мин.^ переменный бег—3 мин.), 
зминка на воде (гребля в спокойном и среднем темпе—
- 2—3 старта по 50—100 м в 31\  силы и в полную
•" переменная гребля с двумя ускорениями с хода 
:ную силу по 150 м с интервалом 200 м спокойной 

гребля в спокойном темпе — 250 м; гребла -втюл- 
:лу по дистанции •— 250 м; в спокойном
— 300 м).
- звн.ал\ ч.асть: тренировка по гребле (перемен-
зторная гребля—8 км, в том числе во второй поло
тая гребцов на 1000 м—3 раза по 500 м в 3А силы 
а: та с интервалами по 300 м спокойной гребли и фи
те ускорением на каждом отрезке по 100 м в пол-

ту; для гребцов на 500 м—3 раза по 250 м с 
старта в 3 / і  силы, в полную силу и в 3 / і  силы с 

задами по 200 м спокойной гребли и финишным 
-а на первом и третьем отрезках по 75 м в пол-

ттигельная часть—по занятию 39-му. 
занятие. Тренировка по гребле — 1 час. Гребная

: т а—см. занятие 90-е.
ї  :  ж а н и е. Разминка (по занятию 102-му).

-я часть — тренировка по гребле (контроль- 
тение дистанции 1000 или 500 м на время с 
: с общего старта или с дачей преимущества 
та старте более слабому противнику или дру- 
; лодок. Преимущество (фор) по време- 
. . ттся по результатам предыдущих прики-

-тъная часть — по занятию 39-му.
-. Тренировка по гребле и общая физиче- 

ій- а — 2 часа. Гребная база.
■ — см. занятие 90-е. 

е : няе .  Разминка (по занятию 92-му). 
честь: 1) тренировка по гребле (переменная 

і там числе для гребцов на 1000 м—про- 
»■ : хода в 2/ 3 силы с финишным ускоре- 
■ силу и 1000 м в зи  силы с ускоре- 

:50 м в полную силу, интервал между 
5 -::т спокойной гребли; для гребцов на 

стезки 1000 м в 2/з силы и 500 м в 3/ і , 
аьщеття соответственно 150 и 100 м );
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2) общая физическая подготовка (для греби 
сдавших нормы ГТО,—сдача норм по плавание:. 
остальных—волейбол—30 мин.).

Заключительная часть—переменный бег и х: 
3 мин; упражнения для восстановления дыхания—

105- е занятие. Проводится по свободному расе
106- е занятие. Тренировка по гребле — 2 ча;т 

ная база.
З а д а ч  а—см. занятие 90-е.
С о д е р ж а н и е .  Разминка (по занятию
Основная часть: 1) тренировка по гребле 

гребля: для гребцов на 1000 м—2 раза по 50С ■ г 
старта на время в полную силу с интервал; - . 
в спокойном темпе; для гребцов на 500 м—2> 
общего старта на время в полную силу с и; 
возврат в спокойном темпе. Второй о гр
ея вместе с гребцами на 1000 м);

2) волейбол (по желанию).
Заключительная часть — медленный бег. 

в ходьбу, — 3—5 мин.
107- е занятие. Тренировка по гребле г гГ 

ская подготовка — 1 час. Гребная база
З а д а ч а :  проверка подготовленное 

варительный отбор на соревнования н. 
лектива или секции.

С о д е р ж а н и е .  Разминка (по зазгтш
Основная часть: 1) тренировка " . г г  в  

прохождение дистанции 1000 или
2) баскетбол (2 тайма по 20 «ггз.. г і 

гребцов на 1000 м против сборно;:
500 м.).

Заключительная часть—перем: 
в ходьбу, с упражнениями для згеггз^’
5 мин.

108- е занятие (понедельник 
ники и тактики гребли — 2 часа

Проводится по занятии:
1000 м—1 час. 30 мин., для гг: _ •

109- е занятие (среда). 7 г . - ж  
физическая подготовка — 1

З а д а ч  а—см. занят::; .' і



тренировка—6—10 км с включением коротких ускорений 
и стартов; проводится на лодках, на которых команда 
будет участвовать в соревнованиях).

Заключительная часть—подготовка лодок к сорев
нованиям.

Соревнование на первенство коллектива, секции или 
гребной базы (проводится в пятницу и субботу вместо 
занятий ПО и 111-го).

З а д а ч а :  выполнение нормативов 3-го разряда Всесо
юзной классификации по гребле на байдарках и каноэ; 
подведение итогов работы секции с гребцами первого года 
: бучения; отбор участников на городские осенние сорев
нования.

1- й день — полуфинальные заезды лодок всех типов и 
классов на дистанции 1000 и 500 м (победители заездов—
2—4 человека, исходя из количества лодок в финале и 
соличества полуфиналов, выходят в 1-й финал, где разы- 
■рывают первые места; остальные участники выходят во 
2-й финал, где разыгрывают последующие места).

С о д е р ж а н и е .  Разминка (по занятию 102-му).
Основная часть — прохождение дистанции с задачей 

выйти в 1-й финал.
Заключительная часть: гребля в спокойном темпе — 

600 м; уборка инвентаря; разбор соревнований.
2- й день — финальные заезды.
С о д е р ж а н и е .  Разминка (по занятию 102-му).
Основная часть — прохождение дистанции с задачей

рнять наилучшее место и выполнить норматив для 3-го 
1 ряда Всесоюзной классификации по соответствующе
го виду гребли.

Заключительная часть—по предыдущему дню.
112- е занятие (воскресенье). Тренировка по гребле и 

г лая физическая подготовка — 2 часа. Гребная база.
З а д а ч  а—активный отдых после соревнований.
С о д е р ж а н и е .  Разминка на суше (ходьба и бег—

! сен.; игра №■ 2 — 5 мин.; игра № 7 — 2 мин.; игра 
—4 мин.; переменный бег — 2 мин.).

Основная часть—длительная прогулка в переменном 
кие не выше среднего (12—15 км) с выездом за город, 
остановкой у берега и прогулкой по суше или подвиж
ен играми.
Заключительная часть — по занятию 39-му.
113- е занятие. Совершенствование техники и тактики
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гребли и общая физическая подготовка 2 часа. Г- - --
Н а я  б а з а .

в)-юг^с75род22^к^ 1 2 ^ о з ^ понных с°Ревнований
З а д а ч  а—дальней ш еТ Іо в5 р 2 ,^ствование тех...... I

изоранном и других видах гребли, а т а к ж е  Тгіїугн.к - - _ 
хождения длинных дистанций в соревнованиях на сгі-І 
дарках и каноэ и поддержание достигнутой стене г. .. ] 
общей физической подготовленности.

С о д е р ж а н и е .  Разминка на суше (ходьба и бег— ; 
5 мин.; упражнения ■—5 мин.; переменный бег с мяче — ] 
5 мин.). Разминка на воде (переменная гребля в Споке*-! 
ном и среднем темпе—10 мин.).

Основная часть: 1) совершенствование техники ггео-1 
ли (устранение на учебном круге ошибок в технике, от:, -.цл 
ченных на соревнованиях,—10 мин.; работа над -1
мальным использованием работы туловища в греб.-.: — I 
10 мин.; совершенствование прохождения поворотов — I 
10 мин.);

2) совершенствование тактики гребли (решение '  
тических задач при входе в поворот—20 мин.; то же. тле 
выходе из поворота—10 мин. Всего 8—-10 км);

3) общая физическая подготовка (баскетбол — 2 тг щ  
ма по 10 мин.).

Заключительная часть — медленный бег, переходглэЯ 
в ходьбу, с упражнениями для восстановления дыхгнэЯ

114- е занятие. Тренировка по гребле — 2 часа. Гг-тЯ 
ная база.

З а д а ч  а-—дальнейшее развитие выносливости :: ом 
ростной выносливости.

С о д е р ж а н и е .  Разминка на суше (ходьба и :е~- 
2 мин.; общеразвивающие упражнения с набивным - « Я  
нами в качестве отягощения—5 мин.; упражнения :: гиЛ 
кадками— 5 мин.; переменный бег—3 мин.).

Основная часть—тренировка по гребле (длн гіД ^Я  
гребля в среднем темпе; работа над использован::: щ
ной амплитуды проводки и сгребание команды— Iг ЯШ

Заключительная часть—по занятию 39-му.
115- е занятие. Тренировка по гребле и общаг г з я Л  

ская подготовка — 2 часа. Гребная база.
З а д а ч  а—дальнейшее развитие выносливости- ЯШ 

ростной выносливости и поддержание общей ф: : шШ
подготовленности.
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С о д е р ж а н и е .  Разминка на суше (ходьба и бег— 
■5 мин.; упражнения—5 мин.; переменный бег с мячом— 
5 мин.). Разминка на воде (гребля в спокойном и среднем 
темпе—400 м; переменная гребля с короткими ускоре
ниями—300 м; гребля в среднем темпе—300 м) .

Основная часть: 1) тренировка по гребле (перемен
ная гребля группой за лидером со сменой лидера на пря
мой—30 мин.; старты с решением тактических задач—
3—4 раза по 250—300 м в 3/і силы; сбрасывание идущих 
на волне или в кильватере—20 мин. Всего—-10 км);

2) волейбол (40 мин.).
Заключительная часть — переменный бег и ходь

ба — 5 мин.
116-е занятие. Тренировка по гребле и общая физиче-

:хая подготовка — 2 часа. Гребная база.
З а д а ч а  — см. занятие 115-е.
С о д е р ж а н и е .  Разминка на суше (ходьба и бег— 

5 мин.; упражнения — 5 мин.; упражнения со скакалка
ми—5 мин.). Разминка на воде (гребля со старта в силь
ном темпе—250 м; гребля в среднем темпе—300 м; гребля 
з сильном темпе с ускорением с хода—250 м ).

Основная часть: 1) тренировка по гребле (гребля в 
.покойном темпе—100 м; переменно-повторная гребля— 
: раза по 1000 м с хода в 3Л силы с интервалами по 
:000 м в 2/з силы; гребля в среднем и спокойном темпе—- 
‘000 м. Всего 8 км);

2) общая физическая подготовка (переменный бег с 
мячом — 15 мин.).

Заключительная часть: ходьба—3 мин.; упражнения
а расслабление и для восстановления дыхания — 5 мин.; 
: дьба — 2 мин.

117-е занятие. Тренировка по гребле — 2 часа. Греб- 
■я база.

З а д а ч а —■ см. занятие 114-е.
С о д е р ж а н и е .  Разминка на суше (ходьба и б е г -  

мин.; общеразвивающие упражнения с отягощениями 
.абивные мячи, гантели)—5 мин.; переменный бег— 
мин.). Разминка на воде (гребля в спокойном темпе— 

м; гребля в среднем темпе с двумя ускорениями с 
да по 150—200 м; прохождение в полную силу дистан- 
л 300 м; гребля в спокойном темпе—200 м).
Основная часть—тренировка по гребле (длительная
бля— 12 км, в том числе прохождение 5000 м в
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5 з силы, остановка или гребля в спокойном темпе 5С.' 
гребля в среднем темпе за лидером).

Заключительная часть—по занятию 39-му.
118- е занятие. Проводится по свободному расписан:.
119- е занятие. Тренировка по гребле и общая фи: л 

ская подготовка — 2 часа. Гребная база.
З а д а ч а  — см. занятие 115-е.
С о д е р ж а н и е .  Разминка (по занятию 116-му)
Основная часть: 1) тренировка по гребле (греб'" 

среднем темпе—500 м; переменно-повторная гр 
3 раза по 1500 м с хода в 3А силы с интервалам 
1000 м в 2/з силы; гребля в среднем и спокойном темн: 
500 м. Всего 8 км);

2) общая физическая подготовка (переменный бе~ 
20 мин.).

Заключительная часть — по занятию 116-му.
120- е занятие. Тренировка по гребле—2 часа. Г. 

ная база.
З а д а ч а  — см. занятие 114-е.
С о д е р ж а н и е .  Разминка на суше и на воде 

занятию 117-му.
Основная часть — тренировка по гребле (длитедт 

гребля без остановок— 10 км, в том числе прохожш 
3000 м в 3/4 силы в первой трети дистанции и далее 
ля за лидером в 2/з силы со сменой ведущих через 
дые 1000 м).

Заключительная часть — по занятию 39-му.
121- е занятие (вторник). Тренировка по гребле 

общая физическая подготовка — 2 часа. Гребная б_. .
З а д а ч а  — см. занятие 114-е.
С о д е р ж а н и е .  Разминка на суше и на вол: 

занятию 115-му).
Основная часть: 1) тренировка по гребле (г;: 

переменном темпе с сохранением интервала 5 м :  
жением по команде для «посадки» на волну—2— 
старты на 400—500 м в полную силу с решением ' 
ческих задач—выход вперед и отрыв от группы, 
ка» на волну, взаимопомощь по парам против ост. 
и т. п.—3—4 раза с интервалами по 500 м спокойк: 
ли и разбором тактики; совершенствование такт: 
ли на поворотах — подход к повороту группой и 
за право прохода поворота по внутреннему радну: 
еле поворота борьба передних за отрыв, задних ; :
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вперед или «посадку» на волну. До и после поворота 
борьба ведется в пределах 150—200 м. Повторить 4—5 
таз. Всего 10 км);

2) общая физическая подготовка (волейбол или 
лапта — 30 мин.).

Заключительная часть: медленный бег, переходящий 
в ходьбу, — 5 мин.; упражнения для восстановления ды
хания — 3 мин.; ходьба — 2 мин.

122-е занятие (четверг). Тренировка по гребле — 
2 часа. Гребная база.

З а д а ч а  — см. занятие 114-е.
С о д е р ж а н и е .  Разминка на суше и на воде (по 

занятию 117-му).
Основная часть — тренировка по гребле (гребля в 

среднем темпе — 500 м; то же, в 2/з силы — 300 м; то же, 
спокойно — 200 м; переменно-повторная гребля с хода — 
2 раза по 2500 м в полную силу с интервалом 1000 м в 
*/з силы; гребля в среднем и спокойном темпе — 1000 м. 
Всего 8 км).

Заключительная часть — подготовка лодок к соревно
ваниям.

Соревнования закрытия сезона на дистанцию 5000 м 
для всех типов и классов лодок (проводится в воскре
сенье вместо занятия 123-го).

З а д а ч а  — выявление сильнейших гребцов на длин
ные дистанции для последующей специализации на вто
ром и третьем годах обучения.

После разминки по занятию № 117-му прохождение 
дистанции 5000 м с общего старта — 2 круга по 2500 м.

После соревнования гребля в спокойном темпе— 
500—600 м, уборка инвентаря, разбор соревнований.

124-е занятие. Совершенствование техники гребли —
1.5 часа. Гребная база.

З а д а ч а  — активный отдых после соревнований и 
устранение ошибок в технике гребли.

С о д е р ж а н и е .  Разминка на суше (ходьба — 
2 мин.; общеразвивающие упражнения с набивными мя
тами в качестве отягощения — 5 мин.; игра № 2 —
5 мин.; переменный бег — 3 мин.).

Основная часть — совершенствование техники гребли 
устранение на учебном круге в спокойном темпе ошибок 

а технике гребли, отмеченных на соревновании, — 30 мин. 
Главное внимание в этом и 'последующих занятиях уде
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ляется устранению основных ошибок, трудно поддав 13- 
шихся исправлению в период интенсивных тренировок 1 ] 
приводивших к искажению основной структуры и умень
шению эффективности гребка; то же, при гребле в кет
менном темпе — 30 мин.; прогулка с самостоятельнее 
работой над совершенствованием техники —• 30 мин. Веет:
8—-10 км).

Заключительная часть — по занятию 39-му.
125- е занятие. Общая физическая подготовка —

1.5 часа. Спортплощадка, гребная база.
З а д а ч а  — поддержание общей физической подгот: ~  

ленности на достигнутом уровне.
С о д е р ж а н и е .  Вводная часть — тема № 8.
Основная часть: упражнения с набивными мячами г : 

ного веса — перекидывание попарно .разными способі:; ь, 
передача по кругу, стоя в шеренгу и в колонну, — 10 мль, 
упражнения со скакалками —  5 мин.; переменный без с |  
перекидыванием мяча и играми на ходу — 10 мин.; бал- 
бол — 2 тайма по 10 мин. с перерывом 3 мин.; прогули* . 
на шлюпках или обучение на учебных академических -;е~ ] 
верках — 30 мин.

Заключительная часть: упражнения на расслаблен::! —
3 мин.; ходьба — 2 мин.

П р и м е ч а н и е .  Д л я  не закончивших сдачу норм ГТО в 
общей физической подготовки организуются занятия по бегу, г: г.*-] 
кам, метаниям и другим нормативам.

126- е занятие. Тренировка по гребле — 1,5 часа. Г п У  
ная база.

З а д а ч а  — постепенное снижение тренировочной 
грузки.

С о д е р ж а н и е .  Разминка на суше (ходьба и бе* -
2 мин.; упражнения — '5 мин.; игра № 5 — 5 мин.; бег —
3 мин.). Разминка на воде (гребля в спокойном и срелкаи 
темпе — 3 мин.; переменная гребля —• 5 мин.; греб і - і 
сниженном темпе — 2 мин.).

Основная часть — тренировка по гребле (перемети ■  
гребля с ускорениями от 150 до 300 м в 2/з и 3Л с г з  ■ 
совершенствование техники — 4—5 км; прогулы — 
3—4 км).

Заключительная часть — по занятию 39-му.
127- е занятие. Совершенствование техники греелл —

1.5 часа. Гребная база.
З а д а ч а  — совершенствование техники по друг, с я
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дам гребли (для гребцов на байдарках — в каноэ, и. 
наоборот).

С о д е р ж а н и е .  Разминка на суше (по заня
тию 126-му). Разминка на воде (спокойная гребля — 
10 мин.).

Основная ча.'сть — совершенствование техники (црени- 
ровка на учебном круге в выполнении гребка в целом — 
20 мин.; гребля в Спокойном и переменном темпе с рабо
тай над техникой и рулением — 5—6 км. Всего 8 км). 

Заключительная часть — по занятию 39-му.
128- е занятие. Общая физическая подготовка—1,5 ча

га. Спортплощадка.
З а д а ч а  — см. занятие 125-е.
С о д е р ж а н и е .  Вводная часть — тема № 9. 
Основная часть: упражнения на растягивание —

мин.; упражнения на силу — 10 мин.; упражнения с 
дбивными мячами — 5 мин.; упражнения на внимание — 
мин.; упражнения на расслабление — № 227 и 228 — 
мин.; упражнения на координацию — 4 мин.; перемен- 
- бег — 5 мин.; игры подвижные № 3, 5, 7 — 10 мин.; 
щечная эстафета на 50 м — 5 мин.; медленный бег — 
мин.; лапта ■— 15 мин.
Заключительная часть — медленный бег, переходящий 

тэдьбу, с упражнениями для восстановления дыхания — 
мин.
129- е занятие. Тренировка‘по гребле — 2 часа. Гребная 

■а.
З а д а ч а  — см. занятие 126-е.
С о д е р ж а н и е .  Разминка на суше и на воде (по

нятию 126-му).
Основная часть — прогулка 12—15 км в переменном 
еле с ускорениями по самочувствию (не выше 2/з силы), 
:-:ездом за город, на взморье и т. п.
Заключительная часть — по занятию 39-му.
:30-е занятие. Общая физическая подготовка — 1,5 ча- 
Спортплощадка или стадион.
З а д а ч а  — см. занятие 125-е.
С о д е р ж а н и е .  Вводная часть — тема № 10. 
Основная часть: упражнения с набивными мячами 
2 кг) — перекидывание попарно, передача По кругу, 

вкидывание двумя парами, двумя мячами — 15 мин.; 
и подвижные N° 5 и 10—20 мин.; ручной мяч или фут- 
— 2 тайма по 20 мин.
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Заключительная часть — переменный бег и ходьба —
5 мин.

131- е занятие. Проводится по свободному расписан
132- е занятие. Общая физическая подготовка и сэье>| 

шенствование техники гребли — 2 часа. Гребная база.
З а д а ч а  — см. занятие 127-е.
С о д е р ж а н и е .  Разминка на суше (ходьба и б-:г —1 

2 мин.; упражнения — 5 мин.; переменный бег — 3 ми * и 
Разминка на воде (гребля в учебном академическом а-- .— 
рате или спокойная гребля в шлюпке — 10 мин.).

Основная часть: 1) общая физическая подготовка; 
ча нормативов по общей физической подготовке (бег вщ 
100 м; прыжки в длину с места; подтягивание на пере:-. 
дине; бег на 3000 м);

2) совершенствование техники гребли (тренировка в 
учебных академических четверках в выполнении греб а  
в целом, гребля без подъезда, гребля с подъездом, сс: м 
шенствование гребка в фазах начала проводки и про в лов 
на фоне целостного исполнения, гребля в спокойном тезе* 
или совершенствование техники гребли в шлюпках — 
60 мин.

Заключительная часть — ходьба с упражнениями і 
расслабление и для успокоения дыхания — 5 мин.

133- е занятие. Тренировка по гребле и общая фи: м
ская подготовка —- 1,5 часа. Гребная база.

З а д а ч а  — см. занятие 126-е.
С о д е р ж а н и е .  Разминка на суше и на воде 

занятию 126-му).
Основная часть: 1) тренировка по гребле (перемятая 

гребля — (6 км с работой над устранением ошибс ■  
время гребли в спокойном и среднем темпе или киь:~- ■ ..га 
фотосъемка техники гребли для составления киногргз и

2) общая физическая подготовка (медленный 6:-г - 
5 мин.; переменный бег с перекидыванием или ведезмі 
ногами мячей — 15 мин.; медленный бег — 5 миг ■ 
волейбол — 20 мин.).

Заключительная часть — ходьба с упражнения:: : г ■ 
восстановления дыхания — 5 мин.

134- е занятие. Совершенствование техники гре^ - я 1 
общая физическая подготовка —- 1,5 часа. Гребная ' :з а

З а д а ч а  —- см. занятие 126-е.
С о д е р ж а н и е .  Разминка на суше и на волт М  

занятию 132-му).
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Основная часть: 1) совершенствование техники гребли 
• тренировка в учебных академических четверках в выпол
няй гребка в делом, гребля без подъезда, гребля с подв
идом, совершенствование гребли в фазах конца проводки 

к заноса на фоне целостного исполнения, гребля пооче- 
| З Д Н О  одной рукой, упражнения для овладения балансом, 
гребля сериями по 10 гребков в темпе спокойном, среднем 

выше среднего или совершенствование техники гребли 
шлюпках — 40 мин.);
2) общая физическая подготовка (кросс — 15 мин.). 
Заключительная часть — подготовка лодок к зимнему 

анению, просмотр и разбор заснятого кино- или фото- 
териала.
135-е занятие. Тренировка по гребле и общая физиче- 
я подготовка — 1,5 часа. Гребная база.
З а д а ч а  — см. занятие 126-е.
С о д е р ж а н и е .  Разминка на суше и на воде (по 

нятию 126-му).
Основная часть: 1) тренировка по гребле (переменная 

жировка с работой над устранением ошибок в техни- 
гребли, отмеченных при съемке, — 5—6 км; подготовка 

док к зимнему хранению);
2) общая физическая подготовка (переменный бег — 

мин.; баскетбол — 2 тайма по 15 мин.; медленный бег — 
мин.).

Заключительная часть — ходьба с упражнениями для 
становления дыхания — 5 мин.

В ноябре гребцам предоставляется право перехода на 
бодное расписание. Занятия имеют характер активного 

дыха. Если допускают условия, занятия проводятся на 
ге с установкой на дальнейшее совершенствование тех- 
хи и устранение индивидуальных ошибок. По воскре- 
ъям организуются прогулки по воде или экскурсии за 
~д — пешеходные с пробежками или на велосипедах, 
ы в волейбол и баскетбол. При наличии помещения 
анизуются игры в настольный теннис, просмотры 
ртивных кинофильмов, учебных фильмов или кино- 
гьцовок по гребле и т. п. Оформляются сдача норм ком- 

:а ГТО и присвоение спортивных разрядов. На вече- 
ятогов сезона выдаются удостоверения и значки ГТО, 
рядные билеты и значки, грамоты и т. п.
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СОДЕРЖАНИЕ ЗАНЯТИИ С ГРЕБЦАМИ ВО ВТОРО1 
И ТРЕТЬЕМ ГОДАХ ОБУЧЕНИЯ

Методика тренировки во втором и последующих 
дах занятий в основном такая же, как и в первом : 
обучения. Однако рост технической и физической х:х 
товленности гребцов позволяет вести занятия с бел.-- 
ми физическими нагрузками. В начале летнего сезон, 
кращается время на непосредственное изучение т е .. .

П о д го т о в и т е л ь н ы й  п е р и о д О с н о в н о й  п е р и о д

Д е к а б р ь  | Я н в а р ь  | Ф е в р а л ь  | М а р т А п р е л ь Май 1 Июнь Июль 1 А в г у с т  |сен.тл: -- <

Рис. 26. Ориентировочные кривые тренировочной 
в процессе круглогодичной тренировки:

1—для гребцов первого года обучения; 2 — для гребцов после! 
обучения при отсутствии занятий в зимнем бассейне; 3—т 

наличии занятий в зимнем бассейне

гребли, что позволяет раньше начать собствен-: 
ровочную работу. Совершенствование техники —! 
устранение ошибок 'в технике должно иметь 1 
всем протяжении сезона, но, как правило, - 
в каждом уроке в соединении с тренировочной : 

При планировании тренировочных натрут: 
исходить из следующего ориентировочного ге 

ния 'Нагрузка- в  /процессе круглогодичной — 
(рис. 26), считая, что первые основные сетей
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к которым готовятся команды (первенство города), име
ют место в конце «юля, а главные соревнования (первен
ство общества или республики) преимущественно в на
чале сентября.

Увеличение нагрузки у гребцов первого года обуче
ния идет значительно медленнее, чем у гребцов-разряд- 
ников, за счет более постепенного втягивания в зимнем 
зтапе и необходимости уделять много внимания работе 
над техникой гребли в апреле-мае.

Кривая нагрузки для гребцов-разрядников при нали
чии занятий в зимнем бассейне в подготовительном пе
риоде показывает на возможность увеличения нагрузки 
з начале основного периода. Увеличение нагрузки в ап
реле-мае происходит вследствие более раннего начала 
скоростных тренировок в связи с приобретением в бас
сейне специальной выносливости. Вследствие этого коман
ды раньше входят в спортивную форму и могут показы
вать более высокие и устойчивые результаты в спортив
ном сезоне.

В подготовительном периоде двух занятий в неделю 
же недостаточно, и количество их увеличивают до трех, 

кже увеличивают дозировку упражнений и плотность 
уроков, вводят новые, более трудные по координации 
пражнения и усиливают требования к правильности и 
стоте исполнения. При наличии зимнего бассейна одно 
нятие (с соответствующей разминкой) посвящается 
стноетью работе над техникой гребли и специальной 
вической подготовке. В начале марта, по окончании 
жного сезона, нагрузка некоторое время не повы- 

ается вследствие переключения гребцов на занятия 
дьбой и кроссами. Перед началом основного периода 
грузка как в общей физической подготовке, так и на 
нятиях в бассейне несколько снижается для предостав
ляя гребцам отдыха перед летним сезоном.

В основном периоде количество занятий увеличивают
4-х в неделю. В первые дни и недели после выхода на 
фытую воду, особенно при отсутствии бассейна, вни- 
ние, главным образом, уделяется работе над техникой, 

как часто привычная ошибка, трудно поддававшаяся 
ранению в основном периоде прошлого года, легко ис- 
звляется в начале сезона, когда еще отсутствует авто- 
тизм движений, а старые навыки в течение зимы поза- 
ты. Вместе с тем допущенную на первых занятиях
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ошибку очень трудно исправить в течение сезона. Е 
в зимнем сезоне отсутствовала возможность шверт: -ум
ствовать технику гребли, то примерно после 7— 10-д 
ного втягивания в работу на воде и «вспоминания» те 
ники гребли приступают к длительным тренировкам, 
торые продолжаются 1—1 х/г месяца параллельно с совет 
шенствованием техники и сгребанием команды.

В апреле (с выходом на воду) и начале мая треног 
вочные нагрузки растут за счет увеличения продол • 
тельноети длительных тренировок в спокойном и средне 
темпе для развития специальной выносливости. Пос~ 
пенно в длительные тренировки включаются отрезки - 
рядка 500— 1500 м, проходимые в темпе выше Средне- 
Примерно с середины мая дальнейшее увеличение наг: 
зок происходит в связи с включением скоростных (те
менных и переменно-повторных) тренировок. При д с: - 
женин необходимой скорости хода лодки на коро-- 
отрезках дистанции количество и длину их увеличив; - 
(переменные и повторные тренировки). Общая наг?' 
с. переходам к работе над развитием скоростной вын 
лизости продолжает увеличиваться.

Одновременно продолжается систематическая ра 
над дальнейшим развитием быстроты на коротких о: 
ках (100—200 м). После первых основных еоревноз: 
в июле, нагрузка в течение 1 — Н/г недель несколько 
жается путем уменьшения количества занятий или 
жения интенсивности тренировок. Команда продол: 
участвовать во всех соревнованиях. За 2—3 недегг 
главного для команды соревнования нагрузка увен 
вается с задачей показать в этих соревнованиях наг 
ший результат.

После окончания спортивного сезона нагрузки г 
пенно уменьшают, а во время активного отдыха г.:: 
живают достигнутый уровень общей физической г 
товки, который из года в год увеличивается.

Волнообразное повышение кривой обусловлен: • 
ходимостью предоставления после периода систем- 
ского повышения нагрузки некоторого отдыха, кот 
заключается в повторении нескольких занятий с о : л: 
вой или даже меньшей интенсивностью. Повышенна 
грузка как бы закрепляется, становится призе 
после чего можно перейти к дальнейшему ее у: 
нию.
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Примерно е июня необходимо уделять много внима- 
я выработке лучших для данной команды или гребца 
тма и темпа гребли, так как обычно дистанция прохо
дя в наиболее короткое время благодаря использова

ло оптимальных соотношений таких факторов, как ритм, 
лл, усилие и амплитуда проводки.
Если основные соревнования будут не там, где прово- 
-я тренировки, то при скоростных тренировках необ- 

шмо вносить поправку с учетом разницы в характере 
' “ема. Так, если соревнования будут проводиться на 
гавции 1000 м в водоеме без течения, а тренировки 
;дят в бассейне с течением скоростью до 2 км/час, 

длину тренировочных дистанций необходимо увели- 
- примерно до 1200 м, так как на соревнованиях гонка 

продолжаться по времени дольше, чем обычно про
ся тренировочная дистанция, 

л скоростных тренировках на коротких отрезках не- 
хямо добиваться большей скорости, чем планируемая 
еяя при прохождении всей дистанции. Это необходи- 
■т создания «запаса» скорости, который реализуется 
: ' прохождении полной дистанции, так и при воз- 

по тактическим соображениям ускорениях на 
ли (без тактической необходимости дистанцию 
проходить с равномерной скоростью). 
яллуясь, команды гребцов старших разрядов, в за

ел от класса лодки, проходят на байдарках не 
МО—400 км к началу июня и 750—900 км к на

нята. Для новичков сумма тренировочных дистан- 
лс-зом году обучения составляет 700 — 800 км. 
го : километров для гребцов на каноэ сокра- 

•:мерно на 20%.
зя направленность изложенной выше методики 
кз гребцов- разрядников сохраняется во всехви- 
лз. Специфические особенности построения тре- 
аагисят в основном от пола, возраста, дистанции 
• лхи (четверка, двойка, одиночка). 

гребцов старших разрядов и для гребцов, отли- 
;т группы или команды недостаточным раз- 

-: г ых групп мышц или качеств, состав- 
Елллзидуальные рабочие планы следующей



Рабочий (поурочный) план учебно-тренировочных заня- - ? 
с гребцами третьего года обучения И. Петровым и Т. Орехе =; ■ 

на байдарке-двойке на дистаацию 1000 м на июль

Номера или даты занятий

Перечень средств
1 2 3 4 1  і

1. Общая физическая под-
готовка ............................... Баскет

бол—зек
2 .  Совершенствование

30'техники .............................. 20'
3. Совершенствование

тактики ............................... С лиде
ром —30'

4. Длительная гребля . .
5 . Переменная г р е б л я . .
6 .  Повторная гребля , . .
7 . Контрольное прохож-

15 км
10 км

3 x 2 0 0 0  м
8 км

дение ...................................
И т. д.

О 11

В индивидуальных планах для гребцов старших га:--] 
рядов 'следует планировать контрольные задания и  
отдельных периодов работы, ожидаемые результаты 
соревнованиях, специальные задания для самостоятелш 
ного исправления ошибок в технике гребли или устр:гп| 
ния слабых сторон подготовки, выявленных в проце: н 
занятия, а также указывать сроки, место и партнеров г я  
контрольных прохождений дистанции, прикидок и т 
графики прохождения отрезков дистанции на соревнгвгИ 
ниях и т. д. Построение индивидуального тренировочн 
плана требует тщательного и всестороннего изучения 
нимаюгцегося на -всем протяжении круглогодичной и : - -I 
голетней тренировки. При составлении групповая. ш 
индивидуальных рабочих планов к спортивной т: г-|
ровке следует ПОДХОДИТЬ не ТОЛЬКО как К процессу, 
нее обусловленному планом, но и как к процессу, я  
рый необходимо изучать в его развитии, и своевремг яви 
вносить в него соответствующие поправки.

Гребцы и команды старших разрядов во время 
ска или каникул могут проводить по две тренировки шаЯ 
дневно. В этом случае тренировки должны разлита-: ■ 
по содержанию и величине нагрузки. Так, если веч-пи!
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намечена длительная гребля, то утром тренировка долж
на быть короткой, учебного характера, если утром будет
гюростная тренировка, то на вечер планируют легкую 
переменную или учебную тренировку. Обычное чередова
ние дней тренировок в это время — 2 дня работы, 1 день 
-тдыха, 3 дня работы, 1 день отдыха. В первый день отды
ха возможны занятия по общей физической подготовке 
ВЛИ легкая переменная или учебная тренировка.

При цикловом планировании необходимо предусматри
вать, чтобы каждое занятие являлось естественным про
должением предыдущего по распределению учебного ма
териала и тренировочной нагрузке. Ниже приводится 
примерная схема тренировочных циклов основного перио- 
--  для мужской команды 2-го разряда в байдарке-двойке 
ва дистанцию 1000 м. Каждое занятие начинается с раз
минки на суше и на воде продолжительностью 
20 — 25 мин.

1-й э т а п ;  2-я неделя мая. 1-день: совершенствование 
ехники — 40 мин.; сгребание команды в переменной тре- 
-лровке—30 мин.; 2-день—отдых. 3-й день: развитие спе- 
лальной выносливости и сгребание команды путем дли- 
.льной гребли в переменном темпе — 1 час. 20 мин. 
й день — отдых. 5-й день: совершенствование техники 
>ебли — 30 мин.; переменная тренировка — 40 мин.; по- 
-шение общей физической подготовки — 30 мин. 6-й 
нь: развитие специальной выносливости и сгребание 

сманды в спокойном темпе — 1 час. 45 мин. 7-й день — 
-ЫХ.

1- й э т а п ;  2-я неделя июня. 1-й день: учебная греб- 
— 30 мин:; переменная тренировка с работой над 

артами — 60 мин. 2-й день — отдых. 3-й день: учебная 
„бля — 20 мин.; повторная гребля—4 раза по 300 м с 
тервалами по 5 мин. на возврат к исходному положе
но в спокойном темпе; переменная тренировка в спо- 
йном и среднем темпе — 30 мин.; волейбол— 40 мин.

день — отдых. 5-й день (в день предстоящих полу
вальных заездов): учебная гребля — 30 мин.; перемен- 

гребля в среднем и выше среднего темпе, в том числе 
м в полную силу — 30 мин.

3-й день (в день финальных заездов): контрольное
«хождение дистанции 1000 м. 7-й день — отдых.
2- й э т а п ;  2-я неделя августа (отпускное время), 
день: утро — учебная гребля — 40 мин.; легкая греб-
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ля — ЗО мин.; вечер — переменная тренировка с рабо?: а 
над стартом — 60 мин. 2-й день: утро — повторная ??т- 
нировка — 2 раза по 200 м и 2 раза по 400 м с интер - 
лом 4 мин. спокойной гребли; вечер — длительная г : . 
ля — 15 км, в том числе прохождение дистанции 100? t  
2 раза в темпе выше среднего с ускорением 200 м на ? - 
нише. 3-й день: общая физическая подготовка — во?г - 
бол — 20 мин. 4-й день: утро — учебная греб?- —
30 мин., переменная тренировка — 30 мин.; вечер — г 
торная тренировка — 2 раза по 500 м с интервалом ? п] 
возврата в спокойном темпе. 5-й день: утро — общая з • 
зическая подготовка — 60 мин.; вечер — учебная г?-- -І 
ля — 20 мин.; работа над стартами и легкая греб?- — 
40 мин. 6-й день: контрольное прохождение диета?? и
1000 M С ПРОТИВНИКОМ. 7-Й Д еН Ь  --  ЭКСКУРСИЯ ИЛИ ОТДі

В предсоревновательном этапе участие в сорев?:= 
ниях для гребцов-разрядников не исключается. Эт? 
ступления рассматриваются как контрольные мом~ 
тренировки, дающие возможность проверить подгсг 
к основным соревнованиям сезона. Специальной ?:? 
товки к соревнованиям на этом этапе не проводится 

Основным соревнованием для команды обычно ? : 
такое, где она рассчитывает показать наилучший :?: 
тат для получения разряда или завоевать право учи 
вать в соревнованиях более крупного масштаба ? * і 
Основных соревнований в сезоне для команды 
быть несколько. Так, для команды старшего 
рассчитывающей участвовать в первенстве peer 
если оно разыгрывается между сборными команд: : 
родов, первым основным соревнованием будут 
ные соревнования секции для комплектования >? 
на участие в первенстве города, вторым — пес? 
города и далее первенство республики.

К моменту первого основного соревнования 
должна быть в хорошей спортивной форме, так 
игрыш лишит ее права на участие в следующих : 
ваниях. Для гребцов младших разрядов перв? 
ным соревнованием будет то, на котором ком? 
команда для участия в первенстве города или 
Таким; образом, .чем выше разряд гребца, те?: : 
должен войти в спортивную форму и тем пр:?: 
нее должен быть его спортивный сезон. Поэт:?; 
жание тренировки должно соответственно и: г
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с.оках подготовки, сохраняя общепринятую методиче- 
У'ю последовательность.
Тренировка женских и юношеских команд должна 

роиться с учетом специфических особенностей их орга- 
гзма. Не рекомендуется перегружать команды юноше- 
£их разрядов тренировками на выносливость. Для них 

Ьхтее целесообразны скоростные тренировки без большой 
тгрузки. Занятия с этими командами должны прово- 
гься интересно, эмоционально, разнообразно и увлека- 

ньно. Количество тренировочных дней не должно пре- 
*шать 4-х в неделю. Не рекомендуется применять боль
ше количество повторных тренировок, их лучше заме- 
тть переменными. Количество упражнений и трениро- 
зных дистанций для женских и юношеских команд по 

равнению с мужскими сокращается примерно на одну 
гь, а для команд девушек — на половину.
Количество километров, проходимых в тренировках, 

судов разных типов изменяется пропорционально 
тассу лодки и ее средней скорости. Общее же количе- 
рзо в каждой тренировке, кроме контрольных прохож- 
ЕНИЙ, должно быть не менее 7 — 10. Так, если скорост- 

тревировка продолжается на протяжении 2 — 3 км, 
остальное время должно быть заполнено учебной или 
ременной греблей, чтобы гребец не потерял «чувства 
№1», чувствовал себя в лодке совершенно свободно 

любой погоде, волне и т. п.
Характерная особенность тренировки в байдарках- 

гзерках — необходимость плавного и постепенного пе- 
кода от длительной гребли в равномерном спокойном 
»пе к скоростным тренировкам, чтобы не нарушить це- 
гность ансамбля при переключении на работу в гоноч- 
темпе.

| Специфическими являются тренировки на длинные 
ганции. Гребец на дистанцию 10 000 м должен обла- 

скоростью, характерной для 1000 м, и выносли- 
тыо, необходимой для поддержания высокой и сред- 

скорости на 10 000 м. Исходя из этого, в процессе 
зировки гребца на длинные дистанции должна систе- 
этески вестись работа по развитию скорости на ди- 
ециях 500— 1000 м. В качестве примеров тренировки 
5цов второго и третьего годов занятий ниже приводят- 
тдельные конспекты уроков и примерный план тре- 
" вки гребцов третьего года обучения.
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Примерные конспекты уроков для гребцов 2 и 3-го раз; :
(мужчин)

Части урока и содержание Дозировка м
ер

-
вр

ем
я,

Органнзі"* ш  
но-метод**

П
ри

но
е

ми
н СКИЄ Y K Z I I O B

Урок № 31. 9 февраля 1956 г. Спортзал. 
Группа мужчин-байдарочников 2-го разряда

В в о д н а я

1. Построение, рапорт про
верка ................................... 3

2. Взяться за руки, сесть и 
встать, не отпуская рук . 3 раза 2

3. Ходьба и медленный бег _ 1
4. Ходьба на носках, на пят

ках, скрестным шагом, 
крадучись, в полуприседе,
строевым шагом............... — 2

5. Упражнения на растяги
вание № 26, 28, 31, 33, 24* — 5

6. Игра № 3 ........................... — 3

И т о г о 15
О с н о в и  ая

1. Упражнения для преиму
щественного развития бы
строты: № 186 — 2 мин., 
№ 183 — 3 раза, № 185 ■— 
30 раз, № 189—6 мин. . . 12

2. Упражнения на координа
цию № 208—3 мин., № 205— 
2 мин...................................... _ 5

3. Упражнения на внимание 
№ 192 — 2 мин., № 193 — 
3 мин...................................... 5

4. Упражнения на расслабле
ние № 220—224 ................ — • 8

В быстр: . 
пе

Повтор: 
инстр;

С  у с к с
ТЄЇ£Г

I
б 
н 
X 
к 
н; 
л 
:■'] 

! за 
Уг

| Хо;
I ГИВ 
зан

* См. примерный перечень—стр. 156—175
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Продолже ниє

Части урока и содержание Дозировка і
 ̂ о ~

Организацион
но-методиче

ские указания.

. Упражнениянасилу: №57—
2 мин., № 60—10 раз, № 66—
3 раза, № 72— 15 раз, 
№ 100 — 10 серий, № 91 — 
25 раз, № 98 — 3 раза, 
№103 — по 30 раз, № 68— 
20 раз, № 107-6 раз, № Ю З -  
15 раз, № 88—20 раз, №133— 
5 мин., № 167—вес 30 кг— 
3 подхода по 2 раза . . . 
Игра № 9 ...........................

45
25 Вес мячей ме

няется

З а к л ю ч и т е л ь н а я
И т о г о 100

Гема № 3 .................................. — 5

В с е г о 120

Урок № 52. 16 марта 1956 г. Спортплощадка. 
Группа мужчин-гребцов 3-го разряда

В в о д н а я

Построение, расчет, ходь
ба обычная, упражнения
на внимание ...................
Ходьба обычная, на нос
ках, на пятках, на наруж
ных и внутренних сводах 
стопы, скрестным шагом . 
Упражнения на растяги
вание ...................................
Упражнения со скакалкой

О с н о в н а я

Ходьба обычная и спор
тивная, бег с перекиды
ванием мяча.......................

— 5

—- 5

— 5
— 5

И т о г о 20 1

2 км 10
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Продолжен‘

Части урока и содержание Дозировка

П
ри

м
ер


но

е 
вр

ем
я,

 
ми

н.

Органнзаз* г«*̂  
но-мет:: 

ские у к азалии

2. Бег равномерный—500 м, 
бег в среднем темпе — 
500 м, повторные ускоре
ния—6x40—50 м с интер
валом 150 м спокойного 
бега, бег в спокойном тем
пе—300 м ...........................

3. Одиночные и парные уп
ражнения для преимуще
ственного развития быст
роты И СИЛЫ .................................

2 км 10

20

Ускорение 
хода з г. Ч 
ную сиат

4* Упргшнения с набивными 
мячами ............................... — 10 Вес 5 кг

5. Бег медленный—590 м, пе
ременный—1500 м, в том 
числе ускорения 2x300 м 
В 2/3 с и л ы ........................... 2 км 15

6. Подвижные игры „Выби
вание мячом из круга“, 
„Петушиный бой“ . . . .

7. Волейбол ...........................

— 10

20

В быстр: . 
пе

И т о г о 95

З а к л ю ч и т е л ь н а я

Ходьба медленная, упраж
нения для восстановления 
дыхания, разбор занятия, 
дача заданий для само
стоятельных занятий . . . 5

В с е г о 120
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------ ------ -— -------------- Продолжение
сГ 

. ^
Части урока и содержание Дозировка

а. о о с*2 « . Организацион-
но-методиче-~ о — ские указания

------------------------- С Я 2

Команд 37‘«24 фбВраля 1956 г- Зимний гребной бассейн 
Команда гребцов 2-го разряда „а каноэ-двойке на 1000 м

■Раз минка

1- Ходьба и бег с мячом . 500 м з !
- Упражнения типа зарядки 6—8 О В быстром тем-
1 'Медленный бег и ходьба __ 2

пе

ь Самостоятельная гребля — 5

\ т о т о \
О с н о 'в е  а ^ \

1. Совершенствование греб-
ли в фазе начала провод-
к и ............................... — 15

2. Работа над ритмом . . . — 10

3. Гребля со сменой номеров

4. Работа над сгребанием в

— 5

спокойном темпе . . . . — 5

а. Гребля с меняющимся тем-
пом £по загребному) . . . — 5

И т о г о 40
З а к л ю ч и т е л ь н а я

Упражнения в потягива
нии и для успокоения ды-
хания ................................... — 5

В с е г о 60
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Примерный план тренировки с 15 апреля до перЕ.- 
основных соревнований сезона команды гребцов 2-*

разряда на байдарке-двойке на дистанцию 1000 м
Основные соревнования: первенство города 1 —

12 июля, первенство общества 5—6 августа.
В зимнем сезоне команда занималась по общее - 

ческой подготовке и с 20 марта гребла в учебных 
ратах.

Перед каждым занятием проводится размингд і .  
суше и на воде продолжительностью 20—25 мин.

Апр е л ь .  1—3-є занятия. Восстановление техники — — X: 
одиночках —• по 60' (мин.) и ОФП*—-по 30'.

4—5-е. Учебная гребля — 60', переменная — 20' в дію' • -
6-е. Длительная гребля без остановок — 10 км, ОФП—3
Май.  7-е. Учебная гребля — 60', переменная — 30' в те и  

выше 2/з силы).
8- е. Учебная гребля, старты — 60', ОФП — 30'.
9- е. Длительная гребля в среднем темпе с одне і  

кой — 15 км.
10- е. Учебная — 40', переменная, в том числе 3 > : 

силы — 60'.
11- е. Учебная, старты в 2/з силы — 60' , ОФП—40'.
12- е. Длительная гребля в переменном темпе без 

15 км.
13- е. Учебная — 20', переменно-повторная, в том ч- дте В 

с хода сильно — 80'.
14- е. Учебная, старты по 20 гребков — 40', лере*

ОФП — 20'.
15- е. Длительная гребля в среднем темпе с одн:- 

20 км.
16- е. Учебная — 20', переменно-повторная, в том -  

3X300 м сильно с хода — 80'.
17- е. Учебная — 40', переменная, в том числе 2 

силы — 40', ОФП—20'.
18- е. Переменная, в том числе старты и к о р - ж 

*/* силы, — 15 км.
19- е. Повторная — 5X200 и 1X500 м 

5—30', переменная — 40'.
Июнь.  20-е. Учебная — 30', переменко-гс = - 

3X500 м в V4 силы и один раз в 2/з силы — 31 1«8€
21- е. Контрольное прохождение 500 м, хр:г л а  —
22- е. Переменная с лидером и старты по 1 Л— 2: а
23- е. Повторная З Х100 и 4 X 300 м с ' - ‘и*

стартом — 40', переменная — 40'.
24- е. Учебная — 30', переменная, в том 

Ж ,  ОФП — Ж .

Ж. тактических за да ч  на  пев 11 “

* ОФП — общая физическая подготовка
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27- е. Повторная 2X200 и 3X400 м с интервалом б', перемен
ная — 10 км.

28- е. Учебная — 20', общие старты от плота на 20 м, перемен- 
яая — 30', ОФП — 30'.

2Э-е. Контрольное прохождение 1000 м с противником, волейбол,
30- е. Переменная по 22-му занятию.
31- е. Повторная 2 X 500 м, ОФП — 40'.
32- е. Учебная — 40', переменная с короткими ускорениями—30'.
33- е. Участие в соревнованиях на 1000 м.
34- е. Учебная — 30', переменная с решением тактических задач 

еа поворотах — 60'.
35-е. Длительная в переменном темпе, в том числе 2 X 200 м в 

: 5 силы, — ,15 км.
Июль.  36-е. Учебная — 20', переменно-повторная, в том числе 

3 X 100 и 5 X 300 м с хода, — 60', ОФП — 20'.
37- е. Гандикап на 1500 м с другими классами или разрядами 

лодок.
38- е. Переменная с короткими ускорениями и стартами—60'.
39- е. Учебная — 30', легкая переменная — 30', ОФП — 30'.
40- е. Участие в полуфинальных заездах первенства города.
41- е. Участие в финальных заездах первенства города.
42- е. Учебная — 30', переменная — 30'.
43- е. Переменная с лидером — 12—15 км.
44- е. Учебная—20', переменная с решением тактических задач—
ОФП — 40'.
45- е занятие. Выезд за город на лодках — 20—125 км с длитель

ной остановкой.

Дальнейшая тренировка строится с учетом повыше- 
:ия в первую очередь отстающих сторон тренировки, вы- 
вленных в процессе соревнований и контрольных трени-
ЮБОК.



ПРИЛОЖЕНИЯ

ПРИМЕРНЫЕ ТЕМЫ ДЛЯ ВВОДНОЙ ЧАСТИ УРОКОВ ОБ1_1 
ФИЗИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВКИ

Т е м а  № 1. Вводная беседа. Задачи сш>ртив«о-вотамогате.*ге я 
гам'настики. Занятия утренней индивидуальной гимнастикой. К; г -  
кое знакомство с учебным планом. Расписание занятий. Назна--:- е 
старосты и его помощника. Построение в одну шеренгу. Рапорт. Г: - 
роты на месте направо и налево. Ходьба обычным, скрестным н г  ^ 
гибным шагом. Медленный бег. Упражнения на внимание на ме—е

Т е м а № 2. Построение в одну шеренгу. Расчеты в строю. Г 
рот на месте кругом. Повороты в движении направо и налево Пе
редвижения в обход и гаротивоходом. Ходьба обычным и ускоре - ш.ж 
шагом, на носках, на пятках, пригнувшись, крадучись. Упражнеэй 
на -внимание. Переменный бег.

Т е м а № 3. Построение в одну шеренгу. Перестроение в : к- 
шеренги после расчета на первый-второй. Повороты кругом в дкп*а- 
нии. Перемена движения захождением. Ходьба обычная, ускорее:г.=в 
спортивная. Ходьба на носках, на пятках, наружных и внутр ж 
сводах стопы, ходьба с высоким подниманием бедра. Упражнекг- »  
внимание на ходу. Ходьба и медленный бег с передачей набт: .л. 
мячей влево и вправо назад.

Т е м а № 4. Построение в две шеренги. Размыкание влево. — »1 
во и от середины. То же, в колонне. Передвижение змейкой. Ход ж  
•обычная и ускоренная с движениями рук. Ходьба строевым о г  ■_ 
Ходьба в наклоне, взявшись за носки. Упражнения типа зт:-;яУ 
(комплекса ГТО). Игра — передача мяч|ей разного веса по - • та 
стоя или сидя, в быстром темпе.

Тем а № 5. Построение в одну шеренгу. Расчет на три и гняи 
строение в три шеренги. Размыкание и смыкание бегом. Пето;— м  
ние в одну шеренгу. Передвижение по диагонали. Ходьба в : Н  
приседе, с выпадами, скрестным шагом. Упражнения на вяимаддв ■  
ходу. Переменный бег и бег с забрасыванием голени назад. П ерсам  
мяча различного веса на ходу между ног и через голову.

Т е м а  № 6. Построение в одну шеренгу. Расчет на два. о; —■  
на четыре. Построение в колонну по два, по три и по четыре : - еяш 
дением. Передвижение зигзагом шагом и бегом. Ходьба в : . т
передвижение прыжками на одной ноге и меняя ноги, ходьбе ; я ш  
клоне, взявшись за пятки. Упражнения на внимание. Бег с д;>.—та»г- 
нием руками или головой веревочки или предмета.
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Т е м а  № 7. Построение в шеренгу и перестроение в круг. Раз
мыкание и смыкание в круге. Ходьба и бег по кругу, восьмеркам и 
спиралям. Передвижение прыжками на двух ногах и в полуприседе. 
Бег переменный с бросками и ловлей набивных мячей.

Т е м а  № 8. Построение в одну шеренгу. Различные перестрое
ния. Упражнения на внимание. Ходьба, взявшись руками за носки. 
Передвижение цепочкой на одной ноге, другая взята партнером сза
ди или спереди. Бег с преодолением различных препятствий.

Т е м а  № 9. Построение в шеренгу, перестроение в две и три 
шеренги, в колонну по одному, по два и по три. Размыкания и смы
кания в шеренгах и колоннах «а месте и в движении. Упражнения 
на внимание. Ходьба обычная и спортивная, ходьба обычная с раз
личными движениями рук и туловища, передвижение скрестным ша
гом, прыжками, прыжками на одной ноге со сменой ног. Переменный 
бег.

Т е м а  № 10. Построение в шеренги и ходьба шеренгами с пово
ротами на ходу с перестроением в колонны. Ходьба на носках, на 
пятках, ходьба с выпадами и в приседе. Чередование ходьбы и бега 
по прямой, зигзагом, с препятствиями. Упражнения в потягивании и 
упражнения на растягивание.

Т е м а  № 11. Построение, ходьба различными способами в че
редовании е бегом. Упражнения типа зарядки. Упражнения с набив
ными мячами: а) ходьба с подбрасыванием и ловлей мячей, то же с 
подбрасыванием на ходу под ногу разноименной рукой (ловля дру
гой) ; б) подбросить мяч, повернуться на 360° и поймать мяч на ме
сте; в) из стойки руки с мячом вытянуты 'вперед выпустить мяч из 
рук и поймать около пола; г) перебрасывание мячей от груди сбоку, 
из-за головы, между ног и т. п.

Т е м а  № 12. Построение, ходьба в чередовании с бегом. Уп
ражнения типа зарядки. Упражнения с гимнастическими палками:
а) обычная ходьба, вытянутые руки держат палку впереди или над 
головой, ритмичные, в такт с ходьбой, пружинящие движения назад 
за голову и в стороны; б) из исходного положения с палкой, стоя
щей на полу вертикально и придерживаемой одной рукой, отпустить 
палку, повернуться и поймать палку; в) то же, маховым движением 
перенести ногу и поймать палку; г) держа палку за концы, пере
шагивание через нее вперед я назад на месте и на ходу и т. п.

Т е м а  № 13. Построение, ходьба в чередовании с бегом. Уп
ражнения типа зарядки (комплекса ГТО). Упражнения со скакалка
ми: а) скакалки сложены вдвое—упражнения «а» и «г», тема № 12;
б) исходное положение — сидя ноги вперед, скакалка, сложенная 
вдвое, держится в вытянутых вверх- в стороны руках — по команде 
встать не отпуская рук, то же сесть; в) упражнения на растягивание 
с 'Помощью скакалки в различных положениях стоя и сидя.

Т е м а  № 14. Построение, ходьба и бег разными способами. Уп
ражнения типа зарядки (комплекса ГТО) без отягощения и с отяго
щением. Игры с упражнениями на внимание.

Т е м а  № 15. Построение, ходьба в чередовании с бегом с пре
одолением различных препятствий. Упражнения типа зарядки (ком
плекса ГТО). Игры с мячами различного веса в круге.
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ОБЩЕРАЗВИВАЮЩИЕ И СТРОЕВЫЕ УПРАЖНЕНИЯ 
И ИГРЫ*

Строевые упражнения

Действия в строю на месте и в движении с объяснением г: 
тий: строй, шеренга, колонна, фланг, фронт, дистанция и иятеря 
выполнением предварительной и исполнительной частей команд 
построение, выравнивание строя, расчеты в строю, повороты и - - 
обороты, размыкание и смыкание строя, перемены направ.'- в 
строя, перестроение шеренг в строю. Строевой и походный д : 
Обозначение шага на месте. Переход с шага на бег и с бега ня д г 
Остановка во время движения. Изменение скорости движения I *■ 
полнение команд «ложись», «встать» и приемов переползания Г —  
ковые упражнения при занятиях в спортивном зале или на ;г: д—:► 
ной площадке. Фигурная маршировка прямо, по диагонали. :. »  
ружности.

1. Обычная ходьба. 2. Ходьба строевым шагом. 3. С 
ходьба. 4. Ходьба на носках. 5. Ходьба на пятках. 6. Ходь: 
ренних сводах стопы. 7. Ходьба на наружных сводах. 8. X г я 
стным шагом. 9. Ходьба в полуприседе. 10. Ходьба я 
11. Ходьба крадучись. 12. Ходьба, держась руками я: 
13. Ходьба, держась руками за пятки. 14. Ходьба с выпад:
15. Ходьба с выпадами в стороны.

16. Бег с постановкой стопы с носка на подошву
17. Бег с постановкой стопы с пятки на носок. 1* я~д 

■подниманием бедра. 19. Бег прыжками. 20. Семеняши-

21. Всевозможные пружинящие движения в : я д е 
лениях и кружение согнутых в различных суспязял ?

<22. Разгибание кисти с помощью другой рухг..
23. Пружинящие и маховые движения тудязпд.: 1 

стойках и различных направлениях и кружение — * 
щений и с грузом в руках; то же, в положения седт.

24. Стоя спиной к гимнастической стенке. я:-- .- я 
рейку над головой, — падение вперед с прсгидд: : . 
же, лицом к стенке.

25. В висе на стенке маховые дзиженнд ~ *

* Примерный перечень упражнений е ягд 
уроках общей физической подготовки з им
открытом воздухе, а также в разминке н я сг:дяя 
воде для спортсменов всех годов обучения.

Упражнения в ходьбе

Упражнения в беге

Упражнения преимущественно на растя
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26. Стоя лицом друг к другу, взяться руками за плечи — пружи
нящие сгибания туловища.

27. Стоя лицом друг к другу, взяться за руки — перевернуться 
на 360°, не отпуская рук, на месте и в движении.

28. Стоя спиной друг к другу, взяться за руки над головой и 
сделать шаг вперед, прогибая туловище, то же, руки в стороны.

2Э. Пружинящие движения в различных выпадах.

33. Маховые движения ногами в различных направлениях без 
гнера и с партнером.
31. Сгибание и притягивание рукой колена к груди; то же, пятки 

глине.
32. Приседания на двух или одной ноге без отрыва пяток от по- 

: полной группировкой, без груза и с грузом.
33. В полуприседе взяться руками за носки и разгибать ноги, не 

_ ::<ая рук.
'■Л. В упоре ногой вперед или в сторону о какой-либо предмет 

ты вперед, в сторону или приседания на другой ноге.
35. В положении сидя наклоны вперед или маховые повороты 

;а вправо и влево, партнер нажимом на лопатки или взяв за 
помогает увеличить амплитуду движений.
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Упражнения преимущественно для развития силы

О д и н о ч н ы е  у п р а ж н е н и я  б е з  с н а р я д о в

36. Различные движения одной руки с сопротивлением друг:
37. В упоре лежа — сгибание и разгибание рук; то же, в 

на одной руке.
38. Переход из упора лежа на предплечьях в упор лежа.
39. Переход из упора лежа в упор лежа с опорой «а пальни
40. Переход из упора лежа в упор лежа сзади через упсс 

бокоім.
41. Наклоны, повороты и кружения головы с шпротин.' 

руками.
42. В упоре стоя, согнувшись, нош врозь, с опорой на

голову — вращение шеи.
43. То же, руки за спиной.
44. Лежа лицом вниз, — прогибание туловища, руки 

стороны.
45. Лежа на спине, переход в положение сидя без поме — ■
46. Вставание из упора лежа через упор согнувшись сера, 

кой рук.
47. То же — переступанием ног.
48. То же — путем подтягивания прямых ног к рукам.
49. Лежа на спине, руки в стороны, поднимание прдвд  

возвращением в исходное положение.
50. То же, с опусканием прямых ног в стороны до касЕдве
51. Из упора сидя переход в угол (в предносе).
52. В упоре лежа переход прыжком в упор присев.
53. Приседания на двух ногах, то же, на одной н т;  

ными положениями другой.
54. Выпады вперед, в стороны, назад с различными г

рук.
55. Прыжки вверх, в длину, в глубину и т. п.

П а р н ы е  у п р а ж н е н и я  б е з  с н е :  ;

56. Стоя- или сидя лицом к друг другу или в эгтылси 
можные движения руками с уступающим сопротгь.тайнее

57. Стоя или сидя лицом друг к другу, рука едгша- 
ние и разгибание рук с сопротивлением попереман-: г

58. Сидя лицом друг к другу, взявшись за т аи : 
нями, перетягивание друг друга с уступающим 
нера.



59. Лежа или сидя лицом друг к другу, одноименные руки в упо
ре на локте, кисти сцеплены, — попеременно сильно наклонять руку 
партнера к полу.

60. Первый лежит на спине, руки вперед, второй — в упоре лежа 
на руках первого, — сгибание и разгибание рук попеременно и одно
временно.

61. Первый в упоре лежа, второй — упор лежа на лопатках пер- 
— сгибание и разгибание рук попеременно и одновременно.

62. Первый лежит на спине, руки вперед, второй лежит спиной, 
зсямым туловищем, на руках первого—сгибание и разгибание рук.

53. Первый лежит на спине, руки вперед, колени согнуты, вто- 
упираясь руками в колени первого, кладет ноги на его руки —  
ние и разгибание рук попеременно и одновременно.

54. Первый лежит на спине с поднятыми вверх прямыми ногами, 
.тые руки в упоре на локтях, второй становится ногами на ла-

гервого и держится за его ноги. Первый, разгибая руки, подни- 
е тор ого.

!сновная стойка в затылок друг другу, второй, поддерживая 
г е ю  первого, с шагом назад опускает и поднимает партнера
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66. В стойке Елиной друг ж другу, руки в сцеплении з г-, 
наклоны вперед с поочередным подниманием партнер: :• I 
Ноги верхнего свободно опущены или подняты до пря:::-

67. То же, взявшись поднятыми вверх руками.

68. Первый — упор стоя на коленях, второй — сзэ* 
лопатках первого в обратную сторону лицом, • с
ноги партнера снизу, ■— наклоны назад или к:; ' я  
ловища с различными положениями рук; то же. : я
не лицом в ту же сторону, что и первый, запета т: -Ь я 
снизу.
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69. Лежа на спине головой друг к другу, взявшись за руки, — 
поднимание ног до стойки на лопатках.

Первый лежит лицом вниз, руки в сцеплении, второй, стоя 
йт-г; и захватывая кисти первого, поднимает и медленно опускает 
■рпера.

Первый, лежа на спине, обхватывает руками шею наклонив- 
Ьгсл партнера, который, выпрямляясь, поднимает и опускает пря- 

► свище первого.

К - спиной друг к другу, в сцеплении локтями, — садиться
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73. То же, стоя лицом друг к другу, взявшись за руки.
74. Лежа на спине рядом, головами в противоположные сторона 

руки в сцеплении локтями, — зацепиться поднятыми вверх ногами - 
переворачивать с силой друг друга.

75. Полуприседы и приседы с партнером, сидящим на плечах.

76. Стойка на кистях с помощью партнера и сгибание а : 
бание рук в стойке.

77. Из основной стойки лицом друг к другу, первый, Дт 
за шею партнера, садится верхом на его бедра и, сцепившись - 
отклоняется назад с различными положениями рук, второй 
живает партнера за бедра.

78. Ходьба «тачкою» (на руках, ноги держит партнер) 
назад.

79. Поднимание и переноска партнера, сидящего верь: ь з
не; то же, сидящего верхом на плечах; то же, лежащего нь 
плече; то же, с поддержкой под колени и под спину петь 
то же, с поддержкой одной рукой.

О д и н о ч н ы е  у п р а ж н е н и я  на г и м н а с т г  - : . : 
с к а м е й к е

80. Различные упражнения в упоре двумя или од:-:: 
цом или спиной к скамейке: сгибание и разгибание сух 
рук и поднимание ноги, передвижение в упоре вдоль . а

81. Сидя на скамейке, держась за край руками. з 
в стороны.

82. То же, сидя поперек и держась ногами за скз>-ежр
83. Прыжки через скамейку на двух или одной ь :х
84. Поднимание скамейки как груза.

П а р н ы е  у п р а ж н е н и я  на г и м н а с т г -  
с к а м е й к е

85. Первый, сидя, — наклоны назад, вторсй ' ■ 
опорой рук «а стопы первого, .сгибает и разгиб.-. • : хь
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86. Лежа на бедрах лицом вниз, второй держит ноги первого, 
прогибание туловища с различными положениями рук.

87. Сидя лицом друг к Другу, взявшись за руки с опорой студ
иями, перетягивание друг друга силой.

а

Сидя рядом со скамейкой слева, вдвоем, вчетвером, взяться 
г рукой хватом снизу, левой хватом сверху и медленно перене- 
через голову на другую сторону іи обратно без постановки на

То же, сидя со скрещенными ногами или стоя на коленях, 
:дном колене.

з н о ч н ы е  у п р а ж н е н и я  на г и м н а с т и ч е с к о й
с т е н к е

Из стойки лицом к стенке на расстоянии 1—1,5 м падение 
ттямым туловищем со сгибанием рук я выпрямлением их 
толчком с переходом в стойку.
Из виса стоя боком хватом одной руки — сгибание и разги-

- лдтягивание в висе на верхней рейке спиной к стенке, 
упора лежа на второй или третьей рейке снизу скольжени- 
х переход ® положение лежа и обратно.
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94. В упоре лежа с опорой ногами 
ние носками вверх и вниз на рейках.

о первую рейку - -  перест;. - г-

95. Лежа на спине, зацепившись носками за нерву:-:-— 
рейку, переход в сед и обратно с различными положениями

96. Сидя спиной к стенке, держась руками за рейку над г: за 
прогибаясь, встать, не сдвигая й о г  с места, и сесть.

97. Стоя лицом к стенке, зацепиться одной ногой за тгеддл 
т у ю  рейку, — наклон туловища назад или назад-в стор і 
прямление с различными положениями рук.
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9<3. Стоя на нижней рейке, перехватываться руками одновремен
но за рейки сверху вниз и обратно, сгибаясь и разгибаясь в тазобед
ренном суставе.

99. Лежа на -спине головой к стенке, держась руками за нижнюю 
рейку, поднимание обеих ног до перехода в стойку на лопатках.

100. То же, с подъемом обеих ног через стороны вверх, с опуска
нием вправо (влево) до нижней рейки и обратно.

101. Стоя лицом к стенке на расстоянии 1—1,5 шага, наклонить
ся вперед-вниз до касания спиной стенки, взяться прямыми руками 
за рейку, силой поднять согнутые или прямые ноги вверх до поло
жения виса прогнувшись (головой вниз) спиной к стенке.

102. В висе спиной к стенке поднимание согнутых или прямых 
юг до положения угла или выше; то же, с кружением ног.

103. Из виса стоя с опорой одной ногой на третью-пятую рейку— 
фыжком выйти вверх на опорную ногу.

104. Лазание по стенке в висе с поочередным перехватом руками.
I а р н ы е у п р а ж н е н и я  на г и м н а с т и ч е с к о й  с т е н к е

105. Первый — вис с согнутыми ногами, второй, стоя лицом к 
Шенке и упираясь ладонями в седалищные бугры партнера, поднима- 
V  его.

- . .ервый, подтягиваясь в висе, переходит из виса в упор с 
Ке  партнера, который поднимает его за стопы вверх.
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107. Первый лежит на спине головой к стенке с согнутыми * 
локтевых суставах руками, второй, держась руками за переклад;: - .. 
становится на ладони первого, который поднимает партнера и о:г с- 
кает.

108. Первый в упоре на коленях боком к стенке, второй сидит . 
партнере с закрепленными под рейку ногами — наклоны назад с за
воротами туловища.

109. Исходное положение первого то же, второй, лежа на бед- 
лицом вниз, прогибает туловище с различными положениями р - .

110. Первый стоит лицом к стенке, второй, сидя на его плечам
зацепившись йогами за рейку, наклоняется назад; то же, назад •: 1-
воротами туловища вправо и влево; то же, назад с кружением гуд»] 
вища.

111. Первый лежит на спине головой к стенке, держится : у- : ж  
за нижнюю рейку, ноги подняты вверх, второй, держась- за : = л. 
садится на стопы партнера, который сгибает и разгибает ноги.

112. Исполнение упражнения «флаг» с помощью пар—-е:-.
113. Лазание по стенке с партнером на плечах.
114. Первый, стоя лицом к стенке, держится за решу зэж а 

вой хватом сверху, второй берет его за стопы, поднимает д: 
тального положения и опускает вниз.

У п р а ж н е н и я  на б р у с ь я х
115. Передвижение по брусьям в упоре с попеременнее- ддаш^в 

временным перехватом руками.
116. Лазание в иисе снизу.
117. Из ииса на одном брусе переворот силой.
118. Сидя с зацепленными за другой брус ногами. 

с различными положениями рук.
119. Размахивание в упоре на предплечьях, на ьд-ДЦ -Д Ц  

сгибание и разгибание рук в упоре, размахивание со ддаї-дааЯ  
гибанием рук.

У п р а ж н е н и я  на б р е в н е  или с у * г
120. Из основной стойки переход падением в 

отталкиванием вернуться в исходное положение.
121. Лазание в смешанном висе.
122. Подтягивание <в висе с разными хватамх.
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123. Прыжки через бревно в упоре руками.
124. Сидя поперек, с зацепленными в обхват йогами, отклони на

зад в сторону.

У п р а ж н е н и я  на к а н а т е  или ш е с т е
125. Лазание в два или три приема.
126. Лазание по канату с остановками и завязызанием каната 

петлей на бедре, восьмеркой.
127. Лазание на руках в положении угла.
128. Лазание по горизонтальному канату в висе завесом пяткою 

или под коленкой (лазание вперекидку).
129. Лазание по наклонному шесту.

О д и н о ч н ы е  у п р а ж н е н и я  с н а б и в н ы м и  м я ч а м и
130. Наклоны и круговые движения туловища в различных стой 

ках и в положении сидя.

131. В положении сидя или лежа на спине, мяч держат стопа
ми, — поднимание или круговые движения прямых ног.

132. Лежа на спине, мяч между ступней, поднимая прямые ноги, 
зыйти на лопатки и достать мячом за головой.

133. Разнообразные броски и ловля мяча одной или двумя ру
ками; то же, ногами, толкание мяча от груда и т. п., вперед, вверх
2 т. Д.

134. Различные вышеперечис
ленные одиночные упражнения 
;ез снарядов — с мячом в качест- 
зе отягощения.

Парные и групповые упраж
нения с набивными мячами.

135. Передача мячей в раз
данных направлениях и положе- 
Н 2Я Х  вдвоем или по кругу.

136. Броски и ловля мяча в 
различных стойках, сидя или ле-

снизу, от груди, из-за головы,
=ааад, сбоку одной или двумя 
теми, толкание одной и т. п. на 

-;-:чных расстояниях.
737. Ходьба «тачкой» с опорой на мяч и перекатыванием его.
138. Держа мяч вдвоем обеими руками, — вырывание -мяча.
139. Использование мяча в качестве отягощения верхним партне- 
з парных упражнениях без снарядов.
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140. Из положения стоя или сидя, гантели внизу, движения рук 
вперед-вверх до уровня головы; то же, в стороны-вверх; то же, вдоль 
тела вверх, и различные комбинации этих движений.

141. Из положения стоя или сидя гантели у плеча, — выпрямле
ние рук вперед, вверх, в стороны, и различные комбинации этих дви
жений.

142. Круговые движения рук в разных плоскостях в одну и дру
г у ю  сторону на месте и в движении.

143. Круговые движения рук, выпрямленных вперед, вверх, 5 
'~гороны (небольшие круги).

144. Из положения сидя, гантели у бедра — выпрямление ру-: 
вперед до касания носков с одновременным сгибанием туловища.

145. Из положения стоя или сидя, руки в стороны — вращение 
туловища и рук вправо и влево.

146. Из положения стоя, гантели за головой — наклон туловищ, 
вправо с выпрямлением правой руки; то же, влево.

147. Из стойки ноги на ширине плеч — наклоны туловища с :а 
ноаременным касанием левой ступни правой рукой, другая рука кд - 
в сторону-вверх, и наоборот.

148. Приседания с различными движениями рук (вперед, в ст> 
роны, вверх) и резким выпрямлением ног.

149. Лежа на спине, разгибание рук от груди вверх, в стог: = ̂  
поднимание прямых рук от бедра и т. п.; то же, с подъемом — 
вища в положении сидя и т. д.

150. Сгибание рук, выпрямленных вперед, в стороны, в локт : . 
суставах.

151. Имитация колки дров.
152. Имитация вращения молота на месте.
153. Имитация движений гребцов в народных судах и баед.

ках.
154. Выполнение различных вышеперечисленных одиночник —• 

ражнений, но только с гантелями в качестве отягощения

Уп р а жн е н и я  с а м о р т и з а т о р а м и *

155. Движения рук вниз, вверх, ;в стороны с разгибание зз — 
и комбинации этих движений.

156. То же, со сгибанием в локтевых суставах.
157. Из положения «разведенные з стороны или о г . 

бедрам руки» — сгибание и разгибание их в локтевых гг_■ ,-«Я§
158. Наклоны туловища с подведением кистей к бег: _ . щ

ди, к голове, о 'ведением локтей вдоль туловища или oraezeaeJ Я 
стороны.

159. Имитация одновременного или попеременного лыже ~ ящ..
160. Одновременное и попеременное выпрямление с:гг~асИ 

локтевых суставах рук (амортизатор сбоку или через

У п р а ж н е н и я  с г а н т е л я м и

* Упражнения №№ 155— 159 из положения сгся ил- ::л  
к месту крепления амортизатора (пружинный или : - л
ка с грузом через блок). Упражнения № 160— 16; ни
стоя или сидя спиной к месту крепления амортизае:;.
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161. Из положения «руки вниз, в стороны, над головой» — дви
жения рук вперед и комбинации этих движений.

162. То же, только сгибанием рук в локтевых суставах.
163. Наклоны туловища вперед с руками, сцепленными на груди.
164. Медленные круговые движения туловища и рук над головой,

У п р а ж н е н и я  с о  ш т а н г о й
165. Поднимание штанги до груди на прямых ногах.
166. То же, из приседа с включением ног.

167. Ввзятие штанги на грудь.
168. Толчок двумя.
169. Жим двумя.
170. Рывок двумя (только с малым весом)
171. Приседания со штангой на плечах.
172. Нагибание, повороты и 

ружение туловища со штангой
плечах.

173. Лежа на спине, выжимание штанги.
174. Лежа на коне на бедрах, с закрепленными ногами, подтяги- 
5ие штанги к груди.

Уп р а ж н е н и я  с про ч ими  о т я г о ще н и я м и  
.75. Поднимание и переноска груза (мешки с песком, камни

176. Приседания с грузом.
-~Г. Нагибание, повороты и кружение туловища с грузом.
1 Толкание и бросание груза.
79. Перекатывание и переворачивание груза.
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Упражнения преимущественно для развития быстроты
У п р а ж н е н и я  д л я  р а з в и т и я  б ы с т р о т ы  д в иже ний

180. Смена ног в различных выпадах.
181. Приседания и подъемы резким выпрямлением ног.
182. Подскоки и прыжки на возвышение и обратно с различны

ми движениями рук.
183. Из положения сидя или лежа — быстрое вставание.
184. В наклоне вперед с опущенными вниз руками — движение . 

плеч подтягивать прямые руки вверх и опускать вниз.
185. Основная стойка лицом к  гимнастической стенке (к брев- 

и т. п .)  на расстоянии 1—1,5 шага, руки з а  с п и н о й  и л и  за г о л о е : . .  
падая на стенку прямым т у л о в и щ е м ,  в п о с л е д н и й  момент опереть:? 
о рейку руками и, резко оттолкнувшись, выйти в исходное полеве
ние.

186. В упоре лежа, путем сгибания и резкого разгибания : . 
оторвать руки от пола; то же, сделав при этом 1—3 хлопка рука

187. В упоре лежа, отталкиваясь руками и ногами однозрв.1 а  
«делать 1—2 хлопка; то же, с продвижением вперед.

188. В упоре о стенку или другие предметы семенящий 5ег 
с высоким подниманием колена и т. п.

189. Упражнения со скакалками: прыжки через скака.т-г ап 
ной ноге; то же, переступанием, то же, на двух ногах с ме- г  тпи 
и без него; то же, с двойным оборотом скакалки; то же, с :; ш  
скакалки петлей и т. п.

У п р а ж н е н и я  д л я  р а з в и т и я  б ы с т р о т ы

190. Ходьба или бег о внезапными изменениями егхэ 
движения, приседаниями и т. п. по условному сигналу

191. Различные движения руками и ногами с -~ш 
правления по сигналу.

192. В положении стоя или сидя передача разл:г^ ы«= я  
ми мяча по кругу с изменением направления или с л о т : *  
лу; то же, 2—3 мяча.

193. Исполнения по различным сигналам раз.-—г »г р | 
ний: приседание, кувырок, выпад и т. п. на месте в і панн

194. Смена в одном упражнении по различны : _ ~ш ]
ных снарядов или предметов: мячи различного вегх гхпяИ

ре а к ции  (упражнения на внимание)
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195. Основная стойка на носках — закрыть глаза и стоять, не 
теряя равновесия.

196. Стойка на одной ноге, другая приставлена пяткой к колену, 
руки на бедрах, — закрыть глаза и стоять 1—2 мин.

197. Различные упражнения типа «ласточка» и др. с различными 
движениями рук и ног.

198. В положении сидя на баскетбольном или набивном мяче 
ноги вперед — различные движения руте; то же, с гимнастическими 
палками; то же, с набивными мячами; то же, наклоны назад с закре
пленными ногами и т. п.

199. В том же исходном положении имитация гребли; то же, с 
закрытыми глазами, глазами, обращенными наверх, в сторону и т. п.

200. Приседания на носках, не разводя коленей, с различными 
движениями рук.

201. Ходьба по бревну, буму, рейке гимнастической скамейки 
и т. п. с остановками, поворотами, приседаниями и наклонами, с раз
личными движениями рук, без предметов и с предметами.

202. То же, встречная ходьба, с расхождениями различными спо
собами.

203. То же, после нескольких кувырков вперед.
204. В основной стойке или сидя на набивном мяче на буме 

и т. я. — ударом руки об руку сбить друг друга с места.

Упражнения преимущественно для развития координации

205. Руки перед грудью, ,в стороны, вперед, вверх—вращение рук 
в кистевых, локтевых и плечевых суставах ® одну и в разные сторо
ны, с переменой направления во время движения; то же, с враще
нием рук в разных суставах; то же, с разным положением рук.

206. Различные движения рук в разнообразных направлениях; 
а) на- «раз»—левая вперед-вверх, правая — через сторону вверх; 
на «два» — левая через сторону вниз, правая—вниз-вперед и т. п. со 
сменой направлений; б) в основной стойке левая рука вытянута впе
ред, ладонью кверху и согнута в локтевом суставе, правая перед 
грудью, левая рука движется вверх и вниз, правая вправо и влево 
под левую руку; то же, правая движется вправо и влево над левой; 
то же, со сменой рук и положения.

207. Разноименные движения. Пример:  ' руки в стороны или 
зперед, левая вращается в локтевом или плечевом суставах, правая 
сгибается и разгибается в локтевом суставе, со сменой движений 
после ряда повторений.

20§. Различные одноименные и разноименные движения в раз
ном темпе. Пример:  руки вперед, левая рука на «раз» сгибается, 
на «два» разгибается и т. д., правая рука сгибается на два или три 
счета и также разгибается, перемена рук без остановки движения.

209. Ходьба с различными сочетаниями движений рук.

Упражнения преимущественно для развития ловкости

210. В шеренге, взявшись за руки, всем вместе сесть и встать, 
■е отпуская рук; то же, попарно сцепившись локтями, взявшись за

хи, стоя боком, лицом и т. п.

Упражнения преимущественно для развития равновесия
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211. Переход из положения лежа в основную стойку без помощи
рук.

212. Прыжки в колонне на одной ноге, другую держит стоящий 
впереди или сзади.

213. Прыжки на одной или двух ногах, сцепившись локтями, 
вдвоем или втроем, то же, через препятствия; то же, бегом.

214. Броски и ловля набивного мяча с разнообразными задания
ми. Пр и ме р  ы: бросить вверх, перевернуться один-два раза; бро
сить вверх сидя, встать или, наоборот, бросить .вверх, присесть один- 
два раза и т. га.; броски одной рукой под ногу, через вытянутую ру
ку; бросок сзади двумя руками через голову и т. га.

215. Броски мяча, зажатого ме
жду стопами, прыжком верх-впе- 
ред, вверх-назад, вверх-назад — 
через голову; то же, поймать дву
мя или одной рукой.

216. Держась за концы сло
женной вдвое скакалки, перенеся: 
ее за спину; то же, обнести кру
гом тела; то же, вдвоем; то ж-, 
сложенную вчетверо.

217. Перекаты в сторону, впе
ред и назад.

218. Кувырки вперед с мест:
из упора присев и с хода, вперт: 
вдвоем, назад из упора присев - - :
ги врозь, назад из упора и т т

219. Стойки одиночные на лопатках, на голове, на кистях, с * 
мощью партнера, с опорой о стенку, самостоятельно; различные ст:. 
ки вдвоем и т. д.

Упражнения преимущественно для развития способности 
к расслаблению мышц*

220. В основной стойке медленно, с напряжением всех мьппл - 
и плечевого пояса, поднять руки через стороны вверх, сгибая з лгж 
тевых суставах (с большим напряжением); медленно, не напрягы 
опустить их обратно (с обычным напряжением); внизу, патт_ль 
расслабив мышцы, «уронить» руки.

* По материалам И. В. Ловицкой (ЛНИИФК; 19531. Ь -  —- | 
ражнения разбиты на группы по степени трудности и пр?. їж а  я  1 
в порядке очередности групп. В одном занятии могут иг? 
упражнения из нескольких групп. В каждой группе даны ~т т с 
примерные упражнения. Дополнительное количество может ты— : *-
работано инструктором на основании данных примеров. 1-я —------- 1
переход от напряженного состояния мышц к расслабленн: у : ЯМ 
рез обычную степень напряжения № 220; б) контраст-::*-; . 211
222; в) постепенный № 223; г) с поочередным расслабят-г- -т-Ж 
ных групп м ы ш ц  №  224; 2-я группа— расслабление одних —  -  ш :  
при напряжении других № 225, 3-я группа—движение : :  - 1жтщ
части тела по инерции за счет движения других ттг~ті —
№ 226 и 227; 4-я группа—полное расслабление рабстзпыгг :;*■■■ 
период отдыха — № 228, 229 и 230.
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221. Выпад вперед, руки опущены. Сильно напрягая мышцы рук 
и плечевого пояса, медленно поднять руки вперед; в той или иной 
»очке подъема, полностью расслабив мышцы рук и плечевого пояса, 
уронить руки.

222. Упражнение в перетягивании каната: с полным напряжени
ем всех мышц, перетянуть канат и в крайнем заднем положении 
полностью расслабиться.

223. Стоя у опоры, держаться рукой, одна нога свободно отстав
лена назад, поднимаясь на носок опорной ноги и отводя другую но
гу назад, а руку в сторону, постепенно напрягать все мышцы, опу
стить ногу и руку с постепенным расслаблением мышц; то же, стоя 
на другой ноге.

224. Выпад вперед, с сильным напряжением поднять руки вверх, 
на счет «раз» расслабить мышцы кисти, на «два» — мышцы плеча, 
на «три»—мышцы плечевого пояса, на «четыре»—мышцы всего тела 
(за исключением мышц опорной ноги).

225. Туловище в наклоне вперед, ноги врозь, расслабленные руки 
опущены, — напрягая мышцы правой руки, поднять ее через сторо
ну вверх и, не снимая напряжения, опустить и расслабить; левая 
рука остается внизу полностью расслабленная; то же, со сменой рук.

226. Туловище в наклоне вперед, ноги врозь, расслабленные руки 
опущены, — поворачивая туловище в наклоне вправо и влево, ра
скачивать расслабленные руки, как маятник.

227. Стоя одной ногой ,на рейке гимнастической стенки и держась 
за стенку, — махом туловища раскачивать расслабленную ногу.

228. Подбросить (мяч вверх, расслабиться и поймать мяч.
229. Туловище в наклоне вперед, ноги врозь, руки с набивным 

мячом опущены вниз; разгибая туловище, поднять мяч на прямых 
руках вверх, расслабив руки, отпустить мяч и поймать внизу.

230. Имитация движений байдарочника е гантелями в свободной 
стойке с полным расслаблением мышц рук при спускании гантелей.

Игры
П о д в и ж н ы е  и г р ы

1. Эстафеты линейные, встречные, с преодолением препятствий, 
гладкие, с предметами, без предметов, с переноской товарищей, пе
реползанием и т .  п. П р и м е  р: команды стоят в колонну по одному, 
ноги широко расставлены; задний участник проползает под колон
ной, бежит, перепрыгивая через скамейки, перелезает че
рез препятствие (бревно), бежит обратно, делает двойной кувырок 
назад и встает в голову колонны.

2. Гонка мячей по кругу в положении стоя или сидя, с переда
чей вправо, влево, через голову, между ног и т. я. с изменением на
правления или способа передачи по условной команде. Игрок, не 
заполнивший команду или у которого столкнулись два мяча, выбы- 
зает. Выбывший игрок выполняет какое-нибудь упражнение (прыж. 
га со скакалкой и т. п.), пока не ошибется следующий.

3. Ведущий кружит веревку или скакалку параллельно полу. 
Остальные должны, не выходя из круга, перепрыгнуть через веревку. 
Не успевший перепрыгнуть становится ведущим .

4. «Переправа» — команда, пользуясь двумя матами или ска
з к а м и ,  должна, не становясь на пол, переправиться из одного кон- 
і і  зала в другой.
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5. Выбивание мячом из круга.
6. «Наездники» (для мужской группы).
7. «Петушиный бой».
8. Футбол руками. Играющие в положении «тачки».
9. Волейбол, сидя с набивным мячом весом 1—2 кг, передача и 

перекидывание мяча через сетку, как в волейболе (мяч ловится и 
передается).

10. Лапта.
11. «Третий лишний».
12. «Коршун и наседка».
13. «Пятнашки» (салки).
14. Броски мяча в кольцо или в цель со сменой мячей разного 

веса (набивной, баскетбольный, волейбольный, теннисный).
15. Перетягивание каната.

С п о р т и в н ы е  и г р ы

1. Баскетбол.
2. Ручной мяч ( 7 : 7  или 11:11).
3. Волейбол.
4. Футбол.
5. Водное поло.

ПРИМЕРНЫЕ ТЕМЫ ДЛЯ ЗАКЛЮЧИТЕЛЬНОЙ ЧАСТИ 
УРОКОВ ОБЩЕЙ ФИЗИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВКИ

Т е м а  № 1. Ходьба обычная. Медленный бег. Упражнения гг 
расслабление. Упражнения на внимание на месте. Ходьба обычн:- 
с упражнениями для восстановления дыхания. Разбор занятия - 
объявления.

Т е м а  № 2. Медленный бег, переходящий в быструю ходьб 
Ходьба строевым шагом. Упражнения для восстановления дыха:-:- 
Ходьба обычная. Разбор занятия и объявления.

Т е м а  № 3. Ходьба обычная. Упражнения на внимание. Уда
ленный бег, переходящий в ходьбу. Разбор занятия и объявлен!

Т е м а  № 4. Ходьба обычная. Упражнения на расслабла г: 
Ходьба с песней.

Т е м а  № 5. Медленный бег, переходящий в ходьбу. Уп* а - -  
ния для восстановления дыхания. Упражнения на расслаб.- : - : 
Ходьба обычная.

СПЕЦИАЛЬНЫЕ УПРАЖНЕНИЯ ДЛЯ ЗАНЯТИЙ В ЛОТ - I

Упражнения для улучшения баланса

1. Гребля на высоком сиденьи (подушке). 2. Гребля с ?и 
ми глазами. 3. Гребля с поднятой вверх головой. 4. Гребла - 
волны, вдоль волны и т. п. 5. Гребля в замедленном темпе -
6. Балансирование веслом, туловищем и т. д. 7. Гребля с гг : 
лодке.

Упражнения для темпа.

1. Гребля с подсчетом темпа. 2. Гребля под метроном : і 
с самостоятельным определением темпа. 4. Гребля л: ылз
темпу. 5. Гребля на разных веслах (с разной длиной г:-:.-., і

174



ной лопасти) с определением темпа. 6. Гребля сериями (10 гребков- 
— спокойно, 10 средних, 10 сильных, 10 средних и т. д.).

Упражнения для ритма
1. Гребля по заданному посредством команды или сигнала рит

му. 2. Гребля в замедленном ритме. 3. Гребля с медленным зано
сом и быстрой проводкой и т. п.

Упражнения в рулении

1. Гребля по ориентирам. 2. Гребля по прямой. 3. Гребля с огиба
нием линии бакенов против течения и по течению. 4. Гребля за ли
дером. 5. Гребля в кильватер. 6. Гребля в различном строю.

Упражнения для сгребания

1. Гребля с меняющимся темпом (по усмотрению загребного, яо= 
команде и т. п.). 2. Пересадка номеров. 3. Гребля сериями. 4. Греб
ля на волне.

ПРИМЕРНЫЙ ПЕРЕЧЕНЬ ОБОРУДОВАНИЯ И ИНВЕНТАРЯ 
ЕРЕБНОИ БАЗЫ*)

Эллинг с кронштейнами для хранения судов.
Причальный плот размером 10 X 4 /м со сходнями.
Спасательные шлюпки — 2.
Спасательные круги или шары.
Козлы для обтирания и наладки лодок.

Гребной инвентарь для байдарочной гребли

Байдарки-одиночки —• 10.
Байдарки-двойки—5.
Байдарки-четверки — 2.
Неподвижные учебные аппараты — 5.
Подвижные учебные аппараты — 5.
Весла — 40.
Передники — 40.

Гребной инвентарь для гребли на каноэ

Каноэ-одиночки — 10.
Каноэ-двойки — 5.
Весла — 30.
Подушки — 30.

Прочий инвентарь

Мячи баскетбольные, волейбольные, набивные весом 2, 3, 4 к  
•г. теннисные, скакалки, гантели весом 2 и 4 кг, ядра, гранаты, мя- 

I с  петлей, стойки для прыжков, рейки, лыжи гоночные, лыжи гор-

*) Из расчета одновременных занятий 50 человек.
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«ые, палки лыжные, ботинки лыжные — беговые и горные, гимнасти
ческая стенка, гимнастические скамейки, рулетка, секундомеры.
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