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ИНФОРМАЦИОННАЯ КАРТА

	I. Наименование программы
	Дополнительная общеобразовательная общеразвивающая программа «Сибирский рафтинг»

	II. Направленность
	Физкультурно-спортивная

	III. Сведения о разработчиках:
	Полянц Александра Юрьевна
	Горшенина Ольга Васильевна

	Образование, квалификационная категория, электронный адрес, контактный телефон
	Высшее, ТГПУ, первая, aleksandrapolanc@gmail.com, т: 8-996-937-85-94
	высшее, ТГУ, первая

golw@mail.ru, т: 8-952-679-09-69

	Место работы
	МАОУ ДО ДДЮ «КЕДР» г. Томск
	МАОУ ДО ДДЮ «КЕДР» г. Томск

	Должность
	педагог дополнительного образования
	методист 

	Авторский вклад в разработку программы 
	80 %
	20 %

	IV. Сведения о педагогах и иных специалистах, реализующих программу
	

	Ф.И.О.

Образование

Место работы

Должность
	Полянц Александра Юрьевна, 

высшее, ТГПУ

МАОУ ДО ДДЮ «КЕДР» г. Томск

педагог дополнительного образования

	Сведения о программе
	

	Нормативная база
	- Федеральный закон от 29 декабря 2012 года №273-ФЗ «Об образовании в Российской Федерации» (статья 75 «Дополнительное образование детей и взрослых»)

- Концепция развития дополнительного образования детей (утверждена распоряжением Правительства Российской Федерации от 4 сентября 2014 г.№1726-р); 

- Приказ Министерства просвещения РФ от 9 ноября 2018 г. N 196«Об утверждении Порядка организации и осуществления образовательной деятельности по дополнительным общеобразовательным программам»;

- Методические рекомендации по проектированию дополнительных общеразвивающих программ (включая разноуровневые программы), разработанные Минобрнауки РФ совместно с ГАОУ ВО «Московский государственный педагогический университет», ФГАУ «Федеральный институт развития образования», АНО ДПО «Открытое образование», 18.11.2015 г.); 

- Постановление Главного государственного санитарного врача Российской Федерации от 4 июля 2014 г. N 41 г. Москва «Об утверждении СанПиН 2.4.4.3172-14 3 Санитарно-эпидемиологические требования к устройству, содержанию и организации режима работы образовательных организаций дополнительного образования детей»;

- Устав МАОУ ДО ДДЮ «КЕДР».

	Объем и срок освоения программы
	5 лет (60 месяцев), 34 учебные недели

	Форма обучения
	Очная

	Возраст обучающихся
	10-18 лет

	Особые категории обучающихся
	-

	Тип программы
	Модифицированная

	Статус программы
	-

	Характеристика программы
	

	по месту в образовательной модели
	программа разновозрастного детского объединения

	по уровню освоения
	общеразвивающая

	по форме организации образовательного процесса
	разновозрастные группы в соответствии с учетом спортивной подготовленности занимающихся

	Цель программы
	развитие личностных качеств через занятия рафтингом

	Учебные курсы/дисциплины/разделы (в соответствии с учебным планом)
	- теоретическая подготовка

- психологическая подготовка

- общая физическая подготовка

- тактико-техническая подготовка

- спортивное и туристское снаряжение

- основы медицинских знаний и гигиены спортсмена

- приёмы ориентирования на местности

- спортивная лыжная подготовка

- плавание

- спортивные игры

- судейская и инструкторская подготовка

- подготовка и ремонт снаряжения

- восстановительные мероприятия

	Ведущие формы и методы образовательной деятельности 
	- Теоретические (объяснение, демонстрация, рассказ, обсуждение, проблемная ситуация) 

- Практические (тренировки, упражнения, соревнования, многодневные учебно-тренировочные сборы, судейская практика); 

- Игровые (дидактические игры; подвижные игры; игры на командность; настольные игры; сюжетно-ролевые игры);

- Ситуационные методы (кейс-метод; модельные ситуации); 

- Общественно полезная деятельность, направленная на решение «текущих» задач (ремонт и содержание в порядке снаряжения, организация внутригрупповых и внутриклубных праздников).

	Формы мониторинга результативности
	текущего контроль - тесты, опросы по карточкам и проведение личных внутригрупповых соревнований. 

Соревнования по рафтингу и выполнение зачетных упражнений являются формой итогового и промежуточного контроля, где проверяются технические знания и умения, приобретенные обучающимися в течение учебного года.

	Результативность реализации программы
	Количество выпускников – 2

Сохранность контингента

2019-2020 уч.г.: 77%

2020-2021 уч.г.: 100%

2021-2022 уч.г.: 100%

Достижения обучающихся:

2019-2020 уч. год. Кубок Томской области (3 место – 2); соревнования по рафтингу в закрытых помещениях «УЛАЛУ БасСПРИНТ» (2 место – 2).

2020-2021 уч. год. Открытые краевые соревнования по рафтингу в закрытых помещениях «Кубок Сибири. Заря-2021» (3 место – 4).

2021-2022 уч. год. Открытый Чемпионат клуба «Одиссей» по рафтингу (1 место – 2), (2 место – 4), (3 место – 4); Чемпионат Города Томска по рафтингу (1 место – 2), (2 место – 8), (3 место – 4); Чемпионат Города Томска по спортивному туризму дистанция-водная (1 место – 1); Открытые краевые соревнования по рафтингу в закрытых помещениях «Кубок Сибири. Заря-2022» (3 место – 6); Первенство Республики Алтай по рафтингу среди до 20 лет (3 место – 6); Всероссийские соревнования по рафтингу среди юниоров и юниорок до 20 лет (2 место – 4), (3 место – 11); Первенство России по рафтингу среди юношей до 16 лет (3 место – 4); Первенство России по рафтингу среди юниоров до 24 лет (3 место – 2).

	Цифровые следы
	Сайты детского объединения, сообщество ВК и телеграмм канал, которые отображают деятельность по программе

https://vk.com/tomskrafting

https://t.me/sibirskiyrafting_70

	Дата утверждения и последней корректировки
	08.06.2020

31.08.2022
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Раздел №1 «Основные характеристики программы»

ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА

Актуальность программы

Рафтинг – командный вид спорта – управление надувным судном (рафтом) командой из 4-х, 6-ти человек на естественном и искусственном водоеме. Он интересен подросткам и экстремальностью, и командной работой. В нем нет единоличности, вся команда должна быть целостным механизмом, только так получается результат.

Рафтинг многосторонне развивает спортсмена, так как умение за доли секунды выбрать правильное решение для всей команды и выполнить его результативно достигается путем физической, технической и тактической подготовки. Во время тренировочного процесса ведется работа по воспитанию нравственных и волевых качеств, прививается уважение к тренеру, товарищам по команде и соперникам, воспитывается дисциплинированность, требовательность к себе, чувство ответственности, вырабатываются навыки самоконтроля, а также психологическая подготовка. Команда, находясь в тяжелых и некомфортных условиях (максимальная физическая работа в рафте, полная концентрация внимания, бурная вода, холодовая усталость, сырость, объемное снаряжение) должна сохранять умение поддержать друг друга, сохранить дружественный микроклимат в команде и желание идти к общей цели.

Особенностью данной программы, отличающей ее от существующих программ спортивной подготовки рафтеров, является сочетание занятий рафтингом и формирование коммуникативных, организаторских навыков через интенсивную практическую деятельность.

Особенности организации учебного процесса

Программа объединяет в себе теоретическую подготовку и отработку соответствующих умений и навыков на практике. Коллективная деятельность является ведущей формой работы на занятиях и способствует созданию условий для становления социaльнo активной личности обучающихся, их сaморазвития в процессе освоения программы.

Соревнования на рафтах требуют специальной подготовки участников, проведение которой организуется в бассейнах и на естественных водоемах. В период межсезонья и в зимний период, в связи с ограничением возможностей занятий на воде, часть учебного времени уделяется лыжным гонкам, спортивному ориентированию, а также изучению туристских навыков, необходимых для организации быта в полевых условиях на выездных соревнованиях и сборах.

Изучение программы предполагает овладение навыками работы на различных видах гребных судов (рафт, каяк, каноэ, катамаран) для улучшения понимания спортсменом водного потока, отработке навыков взаимодействия кормовых (носовых) гребцов.

Организация участия в соревнованиях способствует формированию стрессоустойчивости спортсменов, увеличению числа тактических приемов прохождения дистанций, расширению средств и методов обеспечения безопасности в водном потоке.

Для создания и поддержания атмосферы доброжелательности в группе, способности слышать и понимать друг друга, осознания ценности каждого члена команды используются следующие формы занятий: командные спортивные игры, коллективно-творческие дела и тренинги.

Адресат программы

Данная программа рассчитана на детей от 10 до 18 лет, любого пола, при отсутствии медицинских противопоказаний к занятиям физической культурой. Рафтинг относится к сложно-техническим и сложно-координационным видам спорта, поэтому минимальный возраст зачисления составляет 10 лет.

Для реализации программы формируются разновозрастные группы в соответствии с учетом спортивной подготовленности занимающихся:

Спортивно-оздоровительная группа (СО) – 1 год обучения; группа начальной подготовки (НП) – 2-3 года обучения; учебно-тренировочная группа (УТ) – 4-5 года обучения.

Режим занятий

Спортивно-оздоровительная группа (СО)– два 2-часовых занятия проходит в будние дни, в выходные проводятся практические занятия на местности; участие в соревнованиях, зачетные работы. Нагрузка на одну спортивно-оздоровительную группу – 6 часов в неделю.

Группа начальной подготовки (НП) – два 3-часовых занятия в будние дни недели, в выходные проводятся практические занятия на местности; участие в соревнованиях, зачетные работы. Нагрузка на одну группу начальной подготовки – 9 часов в неделю.

Учебно-тренировочная группа (УТ) – три 3-часовых занятия в будние дни недели, в выходные проводится практическое занятие на местности; участие в соревнованиях, зачетные работы. Нагрузка на одну учебно-тренировочную группу – 12 часов в неделю.

Продолжительность учебного года – 36 недель.

Программа предусматривает последовательность изучения и освоения материала по теоретической, общефизической, технико-тактической и психологической подготовке в соответствии с годами обучения.

ЦЕЛЬ И ЗАДАЧИ ПРОГРАММЫ
Цель программы: пропаганда здорового образа жизни посредством занятий рафтингом.

Задачи программы:

Образовательные:
познакомить с историей рафтинга в Сибири и России; 

обучить технике и тактике гребка в рафте, каяке и каноэ;

обучить приемам управления лодкой;

обучить правилам проведения соревнований по рафтингу и гребному слалому;

обучить навыкам оказания первой помощи и восстановления после физических нагрузок;

обучить грамотному и безопасному поведению на открытых водоемах и в природной среде;
обучить методам регуляции психических состояний в экстремальных условиях соревнований и тренировочного процесса.

Развивающие :
развивать коммуникативные навыки;

развивать физические качества;

развивать тактическое и логическое мышление.
Воспитательные:
воспитывать силу воли, настойчивость, трудолюбие и дисциплину;

формировать экологическую культуру поведения;

содействовать формированию инициативности и самостоятельности;
формировать навыки командного взаимодействия и адаптации к условиям природной и социальной среды;

формировать культуру здорового и безопасного образа жизни, укрепление здоровья обучающихся.

СОДЕРЖАНИЕ ПРОГРАММЫ. УЧЕБНЫЙ ПЛАН

Таблица 1.

	№ п/п
	Раздел программы (тема)
	Всего часов
	Теория
	Практика
	Форма аттестации (контроля)

	Спортивно-оздоровительная группа (1 год обучения)

	1.
	Теоретическая подготовка
	12
	12
	-
	Тестирование по пройденным темам

	2.
	Психологическая подготовка 
	6
	-
	6
	Активная посещаемость тренировок, контроль за личным снаряжением

	3.
	ОФП
	68
	3
	65
	Ежеквартальная сдача нормативов ГТО и ОФП

	4.
	Тактико-техническая подготовка (ТТП)
	40
	-
	40
	Практические занятия на воде, соревнования

	5.
	Спортивное и туристское снаряжение
	10
	6
	4
	Проверка перед выходом. Подготовка к тренировкам и соревнованиям.

	6.
	Основы медицинских знаний и гигиены спортсмена 
	5
	3
	2
	Опрос

	7.
	Приёмы ориентирования на местности
	15
	6
	9
	Соревнования

	8.
	Спортивная лыжная подготовка
	26
	2
	24
	Соревнования

	9.
	Плавание
	8
	2
	6
	Практические занятия

	10.
	Спортивные игры
	14
	-
	14
	Участие в играх

	Общее количество часов
	204
	34
	170
	

	Группа начальной подготовки (2-3 год обучения)

	1.
	Теоретическая подготовка
	13
	13
	-
	Тестирование по пройденным темам

	2.
	Психологическая подготовка 
	4
	-
	4
	Активная посещаемость тренировок, контроль над личным и командным снаряжением, сосредоточенное поведение на воде

	3.
	Судейская и инструкторская подготовка
	8
	6
	2
	Тестирование

	4.
	ОФП
	128
	-
	128
	Ежеквартальная сдача нормативов ГТО и ОФП

	5.
	Тактико-техническая подготовка (ТТП)
	81
	-
	81
	Практические занятия на воде, соревнования

	6.
	Спортивное и туристское снаряжение
	8
	6
	2
	Проверка перед выходом.

Подготовка к тренировкам и соревнованиям

	7.
	Подготовка и ремонт снаряжения
	9
	2
	7
	Ежемесячная проверка и уход за командным снаряжением

	8.
	Приёмы ориентирования на местности
	11
	3
	8
	Соревнования

	9.
	Спортивная лыжная подготовка
	24
	-
	24
	Соревнования

	10.
	Плавание
	15
	-
	15
	Практические занятия

	11.
	Спортивные игры
	5
	-
	5
	Участие в играх

	Общее количество часов
	306
	30
	276
	

	Учебно-тренировочная группа (4-5 год обучения)

	1.
	Теоретическая подготовка
	9
	9
	-
	Проведение занятий для СО и НП

	2.
	Психологическая подготовка
	10
	-
	10
	Сосредоточенное и безопасное поведение на воде

	3.
	Судейская и инструкторская подготовка
	14
	-
	14
	Судейство соревнований, проведение занятий

	4.
	ОФП
	141
	-
	141
	Ежеквартальная сдача нормативов ГТО и ОФП

	5.
	Тактико-техническая подготовка (ТТП)
	138
	-
	138
	Практические занятия на воде, соревнования

	6.
	Подготовка и ремонт снаряжения
	13
	3
	10
	Ежемесячный учет и уход командного снаряжения

	7.
	Спортивная лыжная подготовка
	42
	-
	42
	Соревнования

	8.
	Плавание
	30
	-
	30
	Практические занятия

	9.
	Восстановительные мероприятия
	6
	-
	6
	Массаж, водные процедуры, отдых

	10.
	Спортивные игры
	5
	-
	5
	Проведение игр

	Общее количество часов
	408
	12
	396
	


РАЗДЕЛЫ ПРОГРАММЫ. КРАТКОЕ ОПИСАНИЕ РАЗДЕЛОВ И ТЕМ

Спортивно-оздоровительная группа.

Тема 1. Теоретическая подготовка

Теоретическая подготовка является неотъемлемой частью образовательного процесса на всех этапах подготовки рафтеров. Основной задачей теоретической подготовки является выработка у занимающихся умения использовать на практике полученные знания, опыт, передовые достижения в развитии рафтинга, как спорта, физической, тактико-технической и морально-волевой подготовки рафтеров.

Учитывая разнообразие лексикона, названий и понятий рафтинга, для облегчения обучения занимающихся в план теоретической подготовки включено изучение терминологии рафтинга.

Примерный учебный план по теоретической подготовке приводится в таблице и может корректироваться в зависимости от конкретных условий работы.

Таблица 2.

	Тема
	часы

	
	

	1. Физическая культура и спорт в России
	1

	2. История развития и состояние рафтинга в России и мире
	1

	3. Основные сведения о строении и функционировании систем организма человека в различных условиях
	1

	4. Физическая, психологическая подготовка спортсмена. Гигиена, режим, врачебный контроль и самоконтроль
	1

	5. Общая характеристика и средства спортивной тренировки. Профилактика заболеваемости и травматизма в спорте, восстановительные мероприятия
	1

	6. Терминология рафтинга
	1

	7. Техническая подготовка 
	1

	8. Тактическая подготовка  
	1

	9. Правила соревнований
	2

	10. Единая Всероссийская спортивная классификация
	1

	11. Техника безопасности при занятиях рафтингом.
	1

	ВСЕГО:


	12


Тема 2. Психологическая подготовка 

Главная цель психологической подготовки рафтера – поддержание высокой мотивации для занятий рафтингом. Основными задачами являются: формирование личности спортсмена и межличностных отношений, развитие интеллекта, специализированных психических функций и психомоторных качеств. 

В спортивно-оздоровительной группе основное внимание уделяется формированию интереса к спорту, внесение в тренировочный процесс элемента игры, разнообразию тренировочных планов, совместным с родителями мероприятиям и выездам. Во время тренировочного процесса ведется работа по воспитанию нравственных и волевых качеств, прививается уважение к педагогу, товарищам по команде и соперникам, воспитывается дисциплинированность, требовательность к себе, чувство ответственности, вырабатываются навыки самоконтроля (высокий процент посещаемости, участие в делах команды и др.)

Основные специфические факторы в рафтинге, преодоление которых наиболее эффективно решается психологическими средствами и методами:

Большое количество объемного снаряжения. В рафтинге это лодка и весло и постоянный контроль за ними вызывает у начинающих спортсменов чувство дискомфорта. Задача педагога - создать условия для быстрейшего осознания и ощущения спортсменом того, что его собственное снаряжение является частью его «Я».

Холодовая усталость и постоянная сырость. Специфика спортивной дисциплины неразрывно связана с этим фактором. Большинство рек России, на которых проводятся сборы и соревнования, горного или горно-таежного типа. Вода в них всегда холодная. Психологическое преодоление этого фактора решается различными средствами и методами для всех групп спортивной подготовки одинаково. 

Наиболее эффективное средство – применение качественного снаряжения – герметичных лодок, влагозащитных костюмов, - обеспечение спортсменов теплым помещением и местом для сушки снаряжения.

Практическая часть: тренировки в неблагоприятных погодных условиях с психологическими целями (пробежка и разминка на улице в дождливую погоду, купание в реке в непогоду и т.д.). Детям необходимо объяснять цель таких тренировок и предоставлять возможность отдохнуть в тепле и просушиться после занятий;
- сокращение времени и объема тренировочных занятий в неблагоприятную погоду.

Бурная вода. Начиная с любого уровня сложности водного потока, каждый человек испытывает перед этим фактором различную степень страха. Следует помнить, что в более раннем возрасте учащийся менее подтвержден чувству страха перед бурной водой невысокой сложности.

Практическая часть: в спортивно-оздоровительной группе (как в бассейне, так и на открытой воде) – подводное плавание с задержкой дыхания, гребля руками без весла и др.
Тема 3. Общая физическая подготовка

Теоретическая часть: изучение кратких сведений о строении и функциях организма человека; влияние физических упражнений на укрепления здоровья, работоспособности; врачебный контроль и самоконтроль, предупреждение о травмах во время тренировок; требования к физической подготовке, её место и значение в повышении функциональных возможностей организма. 

Практическая часть: возрастной комплекс упражнений для основных групп мышц; упражнения для туловища на выносливость; упражнения с сопротивлением; прыжки на скакалке; бег; плавание. 

Тема 4. Тактико-техническая подготовка (ТТП). 

4.1. Техника гребли на каяке.

Практическая часть: особенности двигательной деятельности гребца: цикличность, проводка и занос весла, колебания скорости лодки при двигательной деятельности гребца, координация движений гребца, баланс лодки. Посадка в каяк, высадка на берег. 
Силы, действующие на каяк. Силы, действующие на лопасти весла. Траектория движения лопасти весла. Силы, действующие на гребца и лодку. 

4.2. Техника гребли на рафте.

Практическая часть: понятие техники гребли. Силы, действующие на рафт. Характер приложения силы к веслу. Траектория движения лопасти весла. Силы, действующие на тело спортсмена. 
4.3. Техника посадки в рафт. 

Практическая часть: посадка в рафте. Определение основных терминов: верхняя рука, нижняя рука, передняя нога, задняя нога. Подбор весла. Положение весла. Цикл движения гребца. Фазы движений гребца: исходное положение, занос весла, вгребание весла, гребок, конец проводки весла, подготовка к гребку, удержание судна на курсе. Поворотная и маховая техники гребли. Траектория движения лопасти весла во время проводки и выноса. Характерные ошибки при выполнении гребка.
4.4. Движение по прямой на гладкой воде. 

Практическая часть: синхронизация действий команды. Определение курса судна командой. Работа первых номеров. Работа средних номеров. Работа кормовых. Прямой гребок. Усиленный гребок. 
4.5. Прохождение ворот на гладкой воде. 

Практическая часть: прохождение прямых ворот носом. Прохождение обратных ворот с полным оборотом. 
Тема 5. Спортивное и туристское снаряжение.

Теоретическая часть: знакомство с типами всех разновидностей снаряжения (рюкзаки, палатки, веревки, все остальное вспомогательное снаряжение); различие группового от личного снаряжения.

Практическая часть: уход за снаряжением; деление снаряжения по временам года, районам выездов, способам передвижения, временем длительности.

Тема 6. Основы медицинских знаний и гигиены спортсмена.

Теоретическая часть: изучение темы первая доврачебная помощь при травмах и заболеваниях; простые и сложные случаи заболеваний. Рассмотрение общих гигиенических требований на сборах и соревнованиях.

Практическая часть: осмотр больного; различные виды транспортировки пострадавшего; формирование походной аптечки, ее транспортировка; совместное оформление требований к одежде и обуви.

Тема 7. Приёмы ориентирования на местности

Теоретическая часть: элементы топографии; работа с картой, с компасом; ориентир по азимуту; глазомерные способы оценки расстояний.

Практическая часть: выходы на участки территорий с целью ориентирования на местности; контрольно-закрепляющие соревнования.

Тема 8. Спортивная лыжная подготовка

Теоретическая часть: особенности лыжной подготовки; требования к форме одежды.

Практическая часть: отработка всех видов торможения, отработка спусков и подъемов, траверсы; отработка классического хода; учебно-тренировочные занятия.

Тема 9. Плавание.

Практическая часть: плавание кролем и брассом организуется в целях развития общей и скоростной выносливости, силы плечевого пояса. 

Тема 10. Спортивные/подвижные игры.

Практическая часть: футбол, лапта, вышибалы, веселые старты, эстафеты, города и флаги, ТВД, казаки-разбойники и т.д. 

Группа начальной подготовки.

Тема 1. Теоретическая подготовка

Основной задачей теоретической подготовки является выработка у занимающихся умения использовать на практике полученные знания, опыт, передовые достижения в развитии рафтинга, как спорта, физической, тактико-технической и морально-волевой подготовки рафтеров.

Теоретические знания должны иметь определенную целевую направленность: вырабатывать у занимающихся умение использовать полученные знания на практике в условиях тренировочных занятий, учебно-тренировочных сборов и соревнований.

При проведении теоретических занятий следует ориентироваться на возраст занимающихся и излагать материал в доступной форме. Учитывая разнообразие лексикона, названий и понятий рафтинга, для облегчения обучения занимающихся в план теоретической подготовки включено изучение терминологии рафтинга.

Примерный учебный план по теоретической подготовке приводится в таблице и может корректироваться в зависимости от конкретных условий работы.











Таблица 3.

	Тема
	часы

	
	

	1. Физическая культура и спорт в России
	1

	2. История развития и состояние рафтинга в России и мире
	1

	3. Основные сведения о строении и функционировании систем организма человека в различных условиях
	1

	4. Физическая, психологическая подготовка спортсмена. Гигиена, режим, врачебный контроль и самоконтроль
	1

	5. Общая характеристика и средства спортивной тренировки. Профилактика заболеваемости и травматизма в спорте, восстановительные мероприятия
	1

	6. Терминология рафтинга
	1

	7. Техническая подготовка 
	1

	8. Тактическая подготовка  
	1

	9. Правила соревнований
	1

	10. Единая Всероссийская спортивная классификация
	2

	11. Техника безопасности при занятиях рафтингом
	2

	ВСЕГО:
	13


Тема 2. Психологическая подготовка и воспитательная работа

В начальной подготовке акцент делается на развитие осознанного спортивного интереса (удовлетворение от выполняемой тренировочной работы, стремление к высоким спортивным результатам); способности к саморегуляции (самоконтроль и самовосстановление в различных ситуациях); формирование волевых качеств характера (тренировки на развитие высокой психологической устойчивости); улучшение взаимодействий в спортивной команде (создание положительного микроклимата, общие интересы вне тренировок и др.), создание общей психологической подготовленности к соревнованиям.

Практическая часть: преодоление вала, ранее не проходимого конкретным спортсменом, выход на струю, на которую ранее он не выходил, принудительное покидание лодки и т.д.; метод аутогенной тренировки – это многократное мысленное прохождение сложного участка бурной воды или просто бурной воды, что повышает качество реального прохождения.

Тема 3. Судейская и инструкторская подготовка.

Целью инструкторской и судейской подготовки является профессиональная ориентация и в дальнейшем подготовка тренеров-преподавателей по рафтингу, а также формирование резерва добровольных помощников при ведении учебно-тренировочного процесса по рафтингу.

Необходимо участие в семинарах, курсах, школах по подготовке судей и инструкторов, проводимых федерацией рафтинга. 

Судейская подготовка.
Теоретическая часть: обучение в изучении правил соревнований по рафтингу – основа этой работы в группах начальной подготовки. 

Практическая часть: работа по подготовке соревнований (очистка территории в районе трассы, помощь в подготовке оборудования дистанции и т.п.).

Инструкторская подготовка.

Практическая часть: поручении определенных заданий учащемуся, способствующих выявлению, закреплению и развитию инструкторских качеств.

Тема 4. Общая физическая подготовка.

Теоретическая часть: изучение кратких сведений о строении и функциях организма человека; влияние физических упражнений на укрепления здоровья, работоспособности; врачебный контроль и самоконтроль, предупреждение о травмах во время тренировок; требования к физической подготовке, её место и значение в повышении функциональных возможностей организма; характеристика средств физической подготовки.

Практическая часть: возрастной комплекс упражнений для основных групп мышц; упражнения для туловища на выносливость; упражнения с сопротивлением; со скакалкой, гантелями; тренировки на тренажерах; кросс-фит; бег; плавание. 

Тема 5. Тактико-техническая подготовка (ТТП). 

5.1. Техника гребли на каяке.

Практическая часть: особенности двигательной деятельности гребца: цикличность, проводка и занос весла, колебания скорости лодки при двигательной деятельности гребца, координация движений гребца, баланс лодки. Посадка в каяк, высадка на берег. Эскимосские перевороты 
Силы, действующие на каяк. Силы, действующие на лопасти весла. Траектория движения лопасти весла. Силы, действующие на гребца и лодку. 

5.2. Техника гребли на рафте.

Практическая часть: понятие техники гребли. Силы, действующие на рафт. Характер приложения силы к веслу. Траектория движения лопасти весла. Силы, действующие на тело спортсмена. 
 5.3. Техника посадки в рафт. 

Практическая часть: посадка в рафте. Определение основных терминов: верхняя рука, нижняя рука, передняя нога, задняя нога. Подбор весла. Положение весла. Цикл движения гребца. Фазы движений гребца: исходное положение, занос весла, вгребание весла, гребок, конец проводки весла, подготовка к гребку, удержание судна на курсе. Поворотная и маховая техники гребли. Траектория движения лопасти весла во время проводки и выноса. Характерные ошибки при выполнении гребка.
5.4. Движение по прямой на гладкой воде. 

Практическая часть: синхронизация действий команды. Определение курса судна командой. Работа первых номеров. Работа средних номеров. Работа кормовых. Прямой гребок. Усиленный гребок. Отруливание руками, отруливание с опорой на баллон. Линия движения лопасти весла при отруливании. Отруливание с пропуском гребка. Дуговой гребок: прямой, обратный, совместный первого и среднего гребцов правого (левого) борта, совместный среднего и кормового гребцов правого (левого) борта. Подтягивающий гребок, совместный гребцов правого (левого) борта, совместный гребцов правого (левого) борта.
5.5. Прохождение ворот на гладкой воде. 

Практическая часть: прохождение прямых ворот носом. Прохождение обратных ворот с полным оборотом. Прохождение обратных ворот с неполным оборотом. Кормовые ворота с поворотом на 360 градусов. Кормовые ворота со сменой вращения. Прохождения змеек. 

5.6. Работа на струе. 

Заход в улово. Выход из улова в струю. Траверс. Прострел. Раскрутка против улово. Прямые ворота носом без смены направления движения, носом со сменой направления движения, кормой. Змейки. 

5.7. Работа на бурной воде. 

Особенности прямой гребли на бурной воде. Прохождения (траверсы, прострелы) уловов, валов, бочек. Змейки. 

Тема 6. Спортивное и туристское снаряжение.

Теоретическая часть: знакомство с типами всех разновидностей снаряжения (рюкзаки, палатки, веревки, все остальное вспомогательное снаряжение); различие группового от личного снаряжения; ремонтный набор, основные требования к нему.

Практическая: уход за снаряжением, его изготовление и ремонт.

Тема 7. Подготовка и ремонт снаряжения.

Теоретическая часть: требования к снаряжению; его прочность, легкость, безопасность и удобство в эксплуатации, гигиеничность.

Практическая: комплектование личного и командного снаряжения. Усовершенствование и ремонт.

Тема 8. Приёмы ориентирования на местности.

Теоретическая часть: элементы топографии; работа с картой, с компасом; ориентир по азимуту; глазомерные способы оценки расстояний.

Практическая: выходы на участки территорий с целью ориентирования на местности; контрольно-закрепляющие соревнования.

Тема 9. Спортивная лыжная подготовка.

Теоретическая часть: особенности лыжной подготовки; требование к снаряжению, его подготовка и уход; требования к ремонтному набору.

Практическая: отработка всех видов торможения, отработка спусков и подъемов, траверсы; отработка конькового хода; учебно-тренировочные занятия; уход за снаряжением.

Тема 10. Плавание.

Практическая часть: плавание кролем и брассом организуется в целях развития общей и скоростной выносливости, силы плечевого пояса. Специфическими элементами подготовки рафтеров является подводное плавание без дыхательных аппаратов, а также плавание с веслом в руках, плавание в спасательных жилетах. 

Тема 11. Спортивные/подвижные игры

Практическая часть: футбол, лапта, вышибалы, веселые старты, эстафеты, города и флаги, ТВД, казаки-разбойники и т.д. 

Учебно-тренировочная группа.

Тема 1. Теоретическая подготовка

Практическая часть: проведение теоретических занятий совместно с педагогом. Теоретические сведения доводятся до занимающихся в форме бесед, лекций, чтении специальной литературы и непосредственно во время тренировки, специальных занятий по мастер-классу. 

Примерный учебный план по теоретической подготовке:











Таблица 4.

	Тема
	часы

	
	

	1. Физическая культура и спорт в России
	1

	2. История развития и состояние рафтинга в России и мире
	1

	3. Терминология рафтинга
	1

	4. Техническая подготовка 
	2

	5. Тактическая подготовка  
	2

	6. Правила соревнований
	1

	7. Единая Всероссийская спортивная классификация
	1

	ВСЕГО:
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Тема 2. Психологическая подготовка.

На учебно-тренировочном этапе психологическая подготовка спортсмена - это прежде всего привычность мыслей спортсмена, его убежденность в соответствующем поведении в соревнованиях, в преодолении возможных экстремальных ситуаций. Психологическая подготовка имеет общий и специальный характер. Главную роль играет специальная психологическая подготовка.

Практическая часть: сплав в спасательном жилете в бурном потоке, тренировка в бурном потоке выше обычной соревновательной сложности и т.д.

Тема 3. Судейская и инструкторская подготовка.

Участие в семинарах, курсах, школах по подготовке судей и инструкторов, проводимых федерацией рафтинга. 

Судейская подготовка.
Теоретическая часть: разбор соревнований, различных ошибок спортсменов на соревнованиях и оценки этих ошибок судьями, а также совершенствование знаний правил и обязанностей судей на дистанции, старте, финише. 

Практическая часть: подготовка учащихся заключается в помощи при постановке дистанции, оформление места старта, финиша, зоны предстартового накопления, в практике судейства на соревнованиях в качестве судьи-контролера на связке, помощника судьи на старте и на финише, помощи в работе секретариата и комендантской службы. 

Инструкторская подготовка.

Практическая часть: помощь учащимся групп НП в освоении конкретных технических упражнений (эскимосский переворот и т.п.); помощи при подготовке учащихся групп НП к соревнованиям (подготовка снаряжения и лодок, объяснение тактико-технического задания и т.д.), помощи учащимся групп НП при обустройстве лагеря (при проведении УТС и соревнований в летнее время в полевых условиях и др.) и т.д.

Тема 4. Общая физическая подготовка

Практика: усиленные комплексы упражнений на все группы мышц; работа с гантелями; тренировки на тренажерах; кросс-фит; бег; плавание. 
Тема 5. Тактико-техническая подготовка (ТТП). 

Практическая часть: отработка техник НП, спасательные работы в программе соревнований по рафтингу. Организация спасательных работ на гладкой и на бурной воде.

Тема 6. Подготовка и ремонт снаряжения.

Практическая: проверка годности снаряжение перед его использованием, изготовление, усовершенствование и ремонт.

Тема 7. Спортивная лыжная подготовка

Практическая: учебно-тренировочные занятия.

Тема 8. Плавание.

Практическая часть: плавание кролем и брассом организуется в целях развития общей и скоростной выносливости, силы плечевого пояса. Специфическими элементами подготовки рафтеров является подводное плавание без дыхательных аппаратов, а также плавание с веслом в руках, плавание в спасательных жилетах. На плавательных занятиях отрабатываются также навыки спасения утопающих, навыки транспортировки пострадавших.

Тема 9. Восстановительные мероприятия.

Освоению тренировочных нагрузок способствуют специальные восстановительные мероприятия. Восстановление работоспособности рафтеров можно и необходимо проводить с помощью педагогических, гигиенических, психологических и медико-биологических средств.

Педагогические средства предусматривают оптимальное построение одного тренировочного занятия, способствующего стимуляции восстановительных процессов, рациональное построение тренировок в микроцикле и на отдельных этапах тренировочного цикла, а также переключение с одного вида деятельности на другой, чередование тренировочных нагрузок различного объема и различной интенсивности в соответствии с тренировочными циклами.

К гигиеническим средствам восстановления относятся требования к режиму дня, труда, учебных занятий, отдыха, питания, питьевому режиму, закаливанию, по формированию здорового образа жизни и отказа от вредных привычек: курения, алкоголя, токсикомании, наркомании и др. 

Медико-психологическая группа восстановительных средств включает в себя рациональное питание, витаминизацию, физические средства восстановления.

Тема 10. Спортивные/подвижные игры

Практическая часть: проведение командных спортивных игр для групп СО и НП. 

Основой для календарно-тематического планирования являются планы всероссийских, областных, городских и спортивно-оздоровительных мероприятий. Такая привязка к целевым спортивным мероприятиям позволяет реализовать принцип постепенности в достижении разных уровней мотивации к учебной деятельности, возможности достижения различной степени квалификации в допрофессиональной подготовке через систему присвоения спортивных разрядов, выполнения нормативов на почетные знаки и т.д.

ОЖИДАЕМЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ

Спортивно-оздоровительная группа (1 год обучения):

правильная подборка перечня и требований к снаряжению на тренировки, выезды и соревнований;

постановка гребка, управление лодкой;

уважение к тренеру, товарищам по команде и соперникам, навыки самоконтроля, дисциплинированность;

уход за собой и своей тренировочной формой, соблюдение норм гигиены до, во время тренировок и после; 

знание этапов первой доврачебной помощи;

правильное чтение карты, умение ориентироваться на местности по карте в городе и лесопарковых зон;

умение кататься классическим ходом, выполнение основных упражнений на лыжах;

укрепление дыхательных путей, умение держаться на плаву, чувство глубины;

улучшение координации и пластики движения, преодоление страха;

умение работать в команде, соблюдать правила игры, подбирать тактику.

Группа начальной подготовки (2-3 год обучения):

содержание правил соревнований по рафтингу (в действующей редакции), умение ориентироваться в положениях соревнований; 

правила тактического построения и технические приемы прохождения дистанций; 

технику безопасности при движении по дистанциям соревнований;

основные методы психорегуляции (регуляции уровня возбуждения, уровня концентрации внимания);

развитие физических качеств (сила, выносливость, гибкость, ловкость);

оказание первой доврачебной помощи;

ориентирование на местности по местным признакам, с помощью карты, компаса, спутникового навигатора;

бережное отношение к личному и командному снаряжению, умение устранить недочеты;

самоконтроль в экстремальных условиях нахождения на дистанции соревнований и в подготовительный (учебно-тренировочный) период;

требовательность к себе, чувство ответственности;

умение кататься коньковым ходом на лыжах;

выполнение спортивных разрядов (3 юн, 2 юн, 1 юн, 3, 2) по рафтингу.

Учебно-тренировочная группа (4-5 год обучения):

опыт публичного выступления, доступного объяснения теории;

полный контроль поведения на воде, адекватная оценка экстренной ситуации;

опыт подготовки и проведения соревнований;

развитие инструкторских качеств (доверие в постановке задач и уверенность в её выполнении);

умение оказывать первую доврачебную помощь;

умение применять приёмы восстановления после физических нагрузок.

выполнение спортивных разрядов (1, КМС) по рафтингу.

Раздел №2 «Организационно-педагогические условия»

2.1. ПРИМЕРНЫЙ ГОДОВОЙ КАЛЕНДАРНЫЙ УЧЕБНЫЙ ГРАФИК

Таблица 5.

	№ п/п
	Месяц
	Время проведения
	Форма занятия
	Кол-во часов
	Место проведения
	Форма контроля

	1 четверть
	сентябрь - октябрь
	Согласно учебному расписанию
	Учебно-тренировочные занятия
	1 г.о. (44 ч)

2-3 г.о. (72 ч)

4-5 г.о. (99 ч)
	ДДЮ «КЕДР» г. Томска, ул. Красноармейская 116
	Наблюдение, анализ, опрос, практическая работа, текущий контроль

	осенние каникулы
	конец октября – начало ноября
	Согласно служебной записке
	Экспедиция
	
	Города России
	Маршрутный лист

	2 четверть
	ноябрь-декабрь
	Согласно учебному расписанию
	Учебно-тренировочные занятия; промежуточная аттестация
	1 г.о. (44 ч)

2-3 г.о. (66 ч)

4-5 г.о. (93 ч)
	ДДЮ «КЕДР» г. Томска, ул. Красноармейская 116;

Лыжная база «Политехник», ул. 19 Гвардейской дивизии
	Наблюдение, анализ, опрос, практическая работа, промежуточный контроль

	зимние каникулы
	начало января
	Согласно служебной записке
	Спортивные сборы по лыжной подготовке
	
	п/к «Одиссей», п. Копылово
	Практические занятия, зачетная работа

	3 четверть
	январь-март
	Согласно учебному расписанию
	Учебно-тренировочные занятия
	1 г.о. (62 ч)

2-3 г.о. (93 ч)

4-5 г.о. (121 ч)
	ДДЮ «КЕДР» г. Томска, ул. Красноармейская 116;

Лыжная база «Политехник», ул. 19 Гвардейской дивизии
	Наблюдение, анализ, опрос, практическая работа, текущий контроль

	весенние каникулы
	конец марта
	Согласно служебной записке
	Выездные соревнования
	
	Бассейн «Заря», г. Бийск
	Протокол результатов

	4 четверть
	конец марта - май
	Согласно учебному расписанию
	Учебно-тренировочные занятия; контрольно-переводные нормативы
	1 г.о. (54 ч)

2-3 г.о. (75 ч)

4-5 г.о. (95 ч)
	ДДЮ «КЕДР» г. Томска, ул. Красноармейская 116
	Наблюдение, анализ, практическая работа, итоговый контроль, тестирование

	Итого: 34 учебных недели + 2 каникулярных недели.

1 г.о. – 204 часа

2-3 г.о. – 306 часов

4-5 г.о. – 408 часов


2.2. УСЛОВИЯ РЕАЛИЗАЦИИ ПРОГРАММЫ

Особенностью данной образовательной программы является сочетание познавательной и двигательной активности детей, поскольку в спортивном рафтинге теоретические знания неотделимы от практики. Некоторые знания и умения, например, техника управления лодкой должны быть доведены до автоматизма.

 На теоретических занятиях обучающиеся получают необходимые знания общекультурного и исторического характера о различных регионах России, знания в области гигиены и медико-биологического контроля, основ спортивной тренировки, тактике прохождения спортивных дистанций. 

В ходе практических занятий обучающиеся приобретают, закрепляют и совершенствуют основные двигательные навыки, их комбинации, целостные приемы, обеспечивающие эффективное выполнение специфической спортивной деятельности. По содержанию практические занятия делятся на занятия по общей физической подготовке (ОФП), технической подготовке на воде (ТП), психологической подготовке (ПП). 

 Работа в детском объединении коллективно-ориентирована и направлена в первую очередь на формирование команды. Но при этом существует и индивидуальный подход к ребенку, так как важно учитывать индивидуальные особенности физического развития и воспитания. 

В настоящее время во всем мире актуально изучение основ экологии и охраны природы. Проведение соревновательных стартов по рафтингу, или учебно-тренировочных сборов в условиях природной среды, позволяют на практике познать важность бережного отношения к природе. Очень важным аспектом в формировании бытовой самостоятельности ребенка является также организация походного быта и досуга.

Рафтинг, без сомнения, командный вид спорта. Формирование навыков командного взаимодействия осуществляется при помощи спортивныхх игр и совместных стартов. 

Организационно-педагогические:

- наполняемость групп устанавливается в количестве: на первом году обучения не менее 15 человек, на втором и третьем году обучения не менее 13 человек, на четвертом и пятом году обучения не менее 10 человек;

- тренировки согласно расписанию;

- учебная нагрузка в зависимости от уровня подготовки, согласно учебному плану;

- сотрудничество с родителями;

- сотрудничество с федерацией рафтинга и гребного слалома томской области;

- возможность участия в спортивных соревнованиях согласно ЕКП;

- взаимодействие с другими педагогами;

- взаимодействие со средствами массовой информации;

- организация и проведение экспедиций, походов выходного дня, спортивных сборов;

- организация дистанционной формы обучения (при необходимости).

Материально-технические:

Таблица 6.

	N п/п
	Наименование оборудования, спортивного инвентаря
	Единица измерения
	Количество изделий

	1
	Буй для оборудования дистанции «параллельный спринт»
	штук
	4

	2
	Весло байдарочное
	штук
	12

	3
	Весло канойное (алюминий – шафт, пластик – лопасть)
	штук
	12

	4
	Весло канойное из композитных материалов (карбон, карбо-кевлар)
	штук
	12

	5
	Весы медицинские до 200 кг
	штук
	2

	6
	Веха для дистанции слалом (бело-зеленая)
	штук
	22

	7
	Веха для дистанции слалом (красно-белая)
	штук
	8

	8
	Гантели массивные (от 0,5 до 10 кг)
	комплект
	2

	9
	Гантели переменной массы (от 1 до 15 кг)
	комплект
	2

	10
	Коврик пеноуретановый
	штук
	12

	11
	Набивные мячи (от 1 до 5 кг)
	комплект
	1

	12
	Насос для рафта (большой)
	штук
	2

	13
	Перекладина ворот для дистанции «Слалом»
	штук
	14

	14
	Рафт – спортивный (двухместный «R2»)
	штук
	5

	15
	Рафт – спортивный (четырехместный «R4»)
	штук
	2

	16
	Рафт – спортивный (шестиместный «R6»)
	штук
	2

	17
	Ремонтный комплект для рафта
	штук
	3

	18
	Секундомер электронный
	штук
	4

	19
	Спасконец (25 м)
	штук
	2

	20
	Спасконец персональный-поясной (10 м)
	штук
	2

	21
	Таблички нумерации ворот для дистанции «Слалом»
	штук
	14

	22
	Тренажер для имитации гребли в рафте
	штук
	2

	23
	Трос металлический для оборудования дистанций
	метр
	2000

	24
	Фал капроновый с карабином на конце 1,5 м (переворотка)
	штук
	2

	25
	Фартук для байдарки
	штук
	6

	26
	Чехол для весел
	штук
	2

	27
	Шнур капроновый для оборудования дистанций
	метр
	2000

	28
	Электронасос
	штук
	1

	29
	Эспандер лыжника
	штук
	4


2.3. МОНИТОРИНГ РЕЗУЛЬТАТИВНОСТИ РЕАЛИЗАЦИИ ПРОГРАММЫ

Мониторинг качества освоения программы осуществляется в индивидуальном дневнике наблюдений спортсмена, в котором фиксируются результаты текущего, промежуточного и итогового контроля, результаты пройденных соревнований.

Для систематического контроля, оценки и анализа уровня подготовки обучающихся, их физического развития, состояния здоровья и личностной зрелости необходимо выделять в учебно-тренировочном процессе достаточное время для диагностических, зачетных и аттестационных мероприятий. Большая часть данных мероприятий осуществляется совместно с тренером. 

2.4. ФОРМЫ АТТЕСТАЦИИ

Оценка эффективности усвоения образовательной программы производится в виде текущего контроля на занятиях методом тестов, опросов по карточкам и проведения личных внутригрупповых соревнований. Соревнования по рафтингу и выполнение зачетных упражнений являются формой итогового и промежуточного контроля, где проверяются технические знания и умения, приобретенные обучающимися в течение учебного года. При этом по результатам соревнований тренер имеет возможность скорректировать процесс обучения.

Перевод обучающихся в группу следующего года обучения или этапа спортивной подготовки осуществляется решением педагога на основании выполнения контрольных нормативов общей, специальной физической и технической подготовке, с учетом уровня спортивной подготовленности.

Требования по спортивной подготовленности для перевода на следующий этап обучения приведены в таблице.

Требования по спортивной подготовленности для перевода на следующий год (этап) обучения

Таблица 7.

	Этап

подготовки
	Год

обучения
	Требования по спортивной подготовке
	Требования по физической и технической подготовке

	Спортивно-оздоровительный
	1-й
	-
	Прирост показателей ОФП

	Начальной подготовки 
	2-й
	III юн

II юн

I юн
	Выполнение

нормативов

ОФП, СФТ, ТТП

	
	3-й
	III разряд

II разряд
	

	Учебно-тренировочный
	4-й
	I разряд/КМС
	Выполнение

нормативов 

ОФП, СФП, ТТП

	
	5-й
	
	


2.5. ОЦЕНОЧНЫЕ МАТЕРИАЛЫ

Формы и методы оценивания личностных качеств обучающихся:
- педагогическое наблюдение за действиями и поведением ребёнка на 

занятии, в условиях соревнований и коллективно-творческих дел;

- анализ и рефлексия деятельности;

- аналитический отчет педагога

- психологические и личностные тестирования (диагностические комплексы «одна команда» и «старт»; тест «не дай человеку упасть»).

Оценивание физической подготовки обучающихся:

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки для зачисления и перевода в группы на спортивно-оздоровительном этапе по виду спорта «рафтинг»

	№

п/п
	Упражнения
	Единица измерения 
	Норматив

	
	
	
	мальчики
	девочки

	Нормативы общей физической подготовки

	1.1
	Бег на 30 м
	с
	не более

	
	
	
	6,2
	6,4

	1.2.
	Бег на 1000 м
	мин, с
	не более

	
	
	
	6,10
	6,30

	1.3.
	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу
	количество раз
	не менее

	
	
	
	10
	5

	1.4.
	Наклон вперед из положения стоя на гимнастической скамье (от уровня скамьи)
	см
	не менее

	
	
	
	+2
	+3

	1.5.
	Челночный бег 3x10 м
	с
	не более

	
	
	
	9,6
	9,9

	1.6.
	Прыжок в длину с места толчком двумя ногами
	см
	не менее

	
	
	
	130
	120

	Нормативы специальной физической подготовки

	2.1.
	Вис на перекладине
	с
	не менее

	
	
	
	8
	8

	2.2.
	Плавание 25 м
	с
	без учета времени


Нормативы общей физической и специальной физической подготовки для зачисления и перевода в группы на этапе начальной подготовки по виду спорта «рафтинг»

	№

п/п
	Упражнения
	Единица измерения 
	Норматив

	
	
	
	юноши
	девушки

	Нормативы общей физической подготовки

	1.1
	Бег на 60 м
	с
	не более

	
	
	
	10,4
	10,9

	1.2.
	Бег на 1500 м
	мин, с
	не более

	
	
	
	8,05
	8,29

	1.3.
	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу
	количество раз
	не менее

	
	
	
	18
	9

	1.4.
	Подтягивание из виса на высокой перекладине
	количество раз
	не менее

	
	
	
	4
	-

	1.5.
	Наклон вперед из положения стоя на гимнастической скамье (от уровня скамьи)
	см
	не менее

	
	
	
	+5
	+6

	1.6.
	Челночный бег 3x10 м
	с
	не более

	
	
	
	9,0
	10,4

	1.7.
	Прыжок в длину с места толчком двумя ногами
	см
	не менее

	
	
	
	150
	135

	Нормативы специальной физической подготовки

	2.1.
	Плавание 50 м
	мин, с
	не более

	
	
	
	1,30
	1,35

	2.2.
	Бег на лыжах 3000 м (зимой)
	мин, с
	не более

	
	
	
	17,45
	21,30

	2.3.
	Исходное положение – вис хватом сверху на высокой перекладине. Сгибание и разгибание рук
	количество раз
	не менее

	
	
	
	4
	1

	2.4.
	Техническое мастерство
	обязательная техническая программа


Нормативы общей физической и специальной физической подготовки для зачисления и перевода в группы на учебно-тренировочном этапе по виду спорта «рафтинг»

	№

п/п
	Упражнения
	Единица измерения 
	Норматив

	
	
	
	юноши
	девушки

	Нормативы общей физической подготовки

	1.1
	Бег на 60 м
	с
	не более

	
	
	
	8,2
	9,6

	1.2.
	Бег на 2000 м
	мин, с
	не более

	
	
	
	8,10
	10,00

	1.3.
	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу
	количество раз
	не менее

	
	
	
	45
	35

	1.4.
	Подтягивание из виса на высокой перекладине
	количество раз
	не менее

	
	
	
	12
	8

	1.5.
	Наклон вперед из положения стоя на гимнастической скамье (от уровня скамьи)
	см
	не менее

	
	
	
	+11
	+15

	1.6.
	Челночный бег 3x10 м
	с
	не более

	
	
	
	7,2
	8,0

	1.7.
	Прыжок в длину с места толчком двумя ногами
	см
	не менее

	
	
	
	215
	180

	1.8.
	Поднимание туловища из положения лежа на спине (за 1 мин)
	количество раз
	не менее

	
	
	
	49
	43

	Нормативы специальной физической подготовки

	2.1.
	Плавание 50 м
	мин, с
	не более

	
	
	
	0,43
	1,05

	2.2.
	Бег на лыжах 3000 м (зимой)
	мин, с
	не более

	
	
	
	16,30
	19,30

	2.3.
	Исходное положение – вис хватом сверху на высокой перекладине. Сгибание и разгибание рук
	количество раз
	не менее

	
	
	
	8
	3

	2.4.
	Техническое мастерство
	обязательная техническая программа


Литература для педагогов

Ананьева М., С. Губаненков С. М., Ниренбург Т. Л., Образовательная программа «Рафтинг (номер-код вид спорта – 1740001411Я)» ГБОУ ДО ДООТЦ Санкт-Петербурга «Балтийский берег».

Андреев В.П. Учись быть здоровым. Томск: 1987 г.

Антипов В.В. Психология адаптации к экстремальным ситуациям. –М.; Владос-пресс; 2002-176с.

Васильев В.С. Обучение детей плаванию. –М.; Ф и С; 1989-96с.

Воробьев А.Н.Тренировка, работоспособность, реабилитация. – М.; Ф и С, 1989г.

Гребной спорт. Учебник для институтов физической культуры под редакцией Чуприна А.К. – М.; Ф и С; 1987-288с.

Зубович С.Ф. О первых шагах в ориентировании. Минск: 1983 г.
Каверин В.Ф. Гребля на байдарах и каноэ. Примерная учебная программа спортивной подготовки для ДЮСШ, СДЮШОР – М.; Сов. Спорт;  2004 – 120с.

Кодыш Э.М. Соревнования туристов. М.: 1990 г.

Козлова Ю.В. Программа дополнительного образования для обучающихся 7-11 классов средней школы «Лидер», школа туристских организаторов.

Константинов Ю.С. Туристские соревнования обучающихся. М.: 1995 г.

Куликов В.М. Походная туристская игротека. М.: 1991 г.

Куликов В.М., Ротштейн Л.М. Школа туристских вожаков. М.: 1999 г.

Методика проектирования образовательной программы. Томск: 2002 г.

Тамм Е.И. Энциклопедия туриста. М.:

Что делать с детьми в загородном лагере. Кострома: 1993 г.

Штюрмер Ю.А. Опасности в туризме мнимые и действительные. М.: 1983г.

Addison Graeme. Whitewater rafting/ Graeme Addison – US ed. ISBN 0-8117-2998-2. 2001.

http://www.raftspb.ru/ru/content/16-sergey-petrov-uroki-raftinga - Петров Сергей. Уроки рафтинга.

Литература для детей

1.
Энциклопедия туризма М..: 1983 г.

3.
Рыкавский Г.Я. Биваки. М.: 1992 г.

4.
Захаров П.П. Инструктору альпинизма. М.: 1982 г.

5.
Куликов В.М, Ротштейн Л.М. Школа туристских вожаков. М.: 1999 г.

6.
Ильин А. Школа выживания в природных условиях. М.: 2001 г.

7.
Самодельное туристское снаряжение. М.: 1997 г.

9.
Карманная энциклопедия туриста. М.: 2000 г.

Видеоматериалы

http://www.raftspb.ru/ru/content/73-tehnika-grebli-na-rafte Румянцев А. В. Мастер-класс «Техника гребли на рафте».
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