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Учебно-методическое обеспечение дополнительной
общеобразовательной общеразвивающей программы «Гребля»

Занятие строится по трехчастной схеме и включает вводную, основную и
заключительную части. У каждой из них собственная педагогическая функция, и только
их совокупность дает целостное образовательное воздействие:

- вводная часть. Ее назначение состоит в создании условий для последующей
интенсивной циклической работы. Тренер-преподаватель ставит конкретные учебные
задачи, раскрывает содержание предстоящей работы. Параллельно решаются
организационные вопросы, проверяется готовность инвентаря. Подготовка к основной
работе идет через разминочные задания, активизирующие нервно-мышечный аппарат.
Разминка включает беговые упражнения, общеразвивающие комплексы, специальную
разминку на эргометре в низком темпе. Психологическая настройка достигается
формированием установки на качественное выполнение заданий и созданием
положительного эмоционального фона;

- основная часть. Здесь решаются образовательные и развивающие задачи
программы, центральное место занимает изучение и совершенствование техники
гребкового цикла и развитие функциональных возможностей. Теоретическая работа
включает разбор фаз гребка, анализ показателей монитора. Тренер-преподаватель
показывает образцы качественной техники, раскрывает логику распределения сил.
Движение идет от простого к сложному. Сначала изолированные фазы, затем целостный
цикл. Практическая работа охватывает выполнение серий гребков, интервальные
тренировки, длительную равномерную работу. По мере освоения базового материала
задания усложняются, а самостоятельность обучающихся в управлении темпом растет;

- заключительная часть. Она направлена на систематизацию изученного, снятие
физического и психоэмоционального напряжения. Обучающиеся выполняют заминку на
эргометре, упражнения на растягивание мышц спины, плечевого пояса, ног. Завершает
занятие анализ выполнения поставленных задач, в ходе которого отмечаются достижения
и указываются ошибки. Занимающиеся получают рекомендации для самостоятельной
работы, среди которых упражнения на развитие гибкости и укрепление мышц кора.
Организованное завершение занятия воспитывает ответственное отношение к
систематической самостоятельной работе над мастерством.
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