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I. ОБЩИЕ ПОЛОЖЕНИЯ 

 
1.1.  Название дополнительной образовательной программы спортивной 

подготовки 
 

Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки  
по виду спорта «рафтинг» (далее – Программа) предназначена для организации 
образовательной деятельности по спортивной подготовке спортивных дисциплин 
по рафтинг с учетом совокупности минимальных требований к спортивной 
подготовке, определенных федеральным стандартом спортивной подготовки по 
виду спорта «рафтинг», утвержденным приказом Минспорта России 21 ноября 
2022 года № 1028 (Зарегистрировано в Минюсте России 19.12.2022 N 71619) 
(далее – ФССП) и примерной  дополнительной образовательной программы 
спортивной подготовки по виду спорта «рафтинг», утвержденная приказом 
Минспорта России от  20.12.2022 г. № 1275. 

 
Наименование спортивных дисциплин                              Таблица 1.   

 
В соответствии со Всероссийским реестром видов спорта номер-код вида 

спорта «Рафтинг» - 1740001411 Я 
 

Наименование спортивной дисциплины номер-код спортивной 
дисциплины 

длинная гонка - R4 174 001 1 8 1 1 Я 
длинная гонка - R6 174 002 1 8 1 1 Я 
спринт - R4 174 009 1 8 1 1 Я 
спринт - R6 174 010 1 8 1 1 Я 
параллельный спринт - R4 174 005 1 8 1 1 Я 
параллельный спринт - R6 174 006 1 8 1 1 Я 
слалом - R4 174 003 1 8 1 1 Я 
слалом - R6 174 004 1 8 1 1 Я 
многоборье - R4 174 007 1 8 1 1 Я 
многоборье - R6 174 008 1 8 1 1 Я 

 
Программа разработана с учетом нормативных правовых актов: 

- Федеральный закон от 29.12.2012 № 273-ФЗ «Об образовании в 
Российской Федерации» (с изменениями и дополнениями); 

-  Федеральный закон от 04.12.2007 № 329—ФЗ «О физической культуре и 
спорте в Российской Федерации» (с изменениями и дополнениями); 

-  Приказ Минспорта России от 30.10.2015 № 999 «Об утверждении 
требований к обеспечению подготовки спортивного резерва для спортивных 
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сборных команд Российской Федерации» (с изменениями и дополнениями); 
-  Приказ Минспорта России от 03.08.2022 № 634 «Об особенностях 

организации и осуществления образовательной деятельности по дополнительным 
образовательным программам спортивной подготовки (с изменениями и 
дополнениями); 

-  Приказом Минздрава России от 23.10.2020 № 1144 н «Об утверждении 
порядка организации оказания медицинской помощи лицам, занимающимся 
физической культурой и спортом (в том числе при подготовке и проведении 
физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий), включая порядок 
медицинского осмотра лиц, желающих пройти спортивную подготовку, 
заниматься физической культурой и спортом в организациях и (или) выполнить 
нормативы испытаний (тестов) Всероссийского физкультурно- спортивного 
комплекса «Готов к труду и обороне» (ГТО) и форм медицинских заключений о 
допуске к участию физкультурных и спортивных мероприятиях»  (с изменениями 
и дополнениями); 

-  Постановление Главного государственного санитарного врача РФ от 
28.09.2020 № 28 «Об утверждении санитарных правил СП 2.4.3648-20 
«Санитарно-эпидемиологические требование к организациям воспитания и 
обучения, отдыха и оздоровления детей и молодежи». 

 Реализация Программы направлена на физическое воспитание и 
физическое развитие личности, приобретение обучающимися знаний, умений и 
навыков в области физической культуры и спорта, физическое 
совершенствование, формирование культуры здорового и безопасного образа 
жизни, укрепления здоровья, выявление и отбор наиболее одаренных детей и 
подростков, создание условий для прохождения спортивной подготовки, 
совершенствование спортивного мастерства обучающихся посредством 
организации их систематического участия в спортивных мероприятиях, включая 
спортивные соревнования, в том числе в целях включения обучающихся в состав 
сборных команд, а также на подготовку кадров в области физической культуры и 
спорта. 

Программа спортивной подготовки реализуется на четырех этапах: 
 -  этап начальной подготовки (далее-НП);  
 - учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации) (далее-

УТ);  
 -  этап совершенствования спортивного мастерства (далее – ССМ);  
 -  этап высшего спортивного мастерства (далее-ВСМ).  
 
1.2. Цели дополнительной образовательной программы спортивной 

подготовки 
 
Целью Программы является достижение спортивных результатов  

на основе соблюдения спортивных и педагогических принципов в учебно-
тренировочном процессе в условиях многолетнего, круглогодичного и поэтапного 
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процесса спортивной подготовки, содействию всестороннему, гармоничному 
развитию личности, посредством занятий по виду спорта «Рафтинг». 

Достижение поставленной цели предусматривает решение основных задач: 
оздоровительные, образовательные, воспитательные, спортивные. 

Планируемые результаты освоения программы представляют собой 
систему ожидаемых результатов освоения обучающими всех компонентов 
учебно-тренировочного и соревновательного процессов, также обеспечивает 
формирование  личностных результатов: овладение знаниями об индивидуальных 
особенностях физического развития и  уровня физической подготовленности, о 
соответствии их возрастным нормативам, об особенностях индивидуального 
здоровья и о функциональных возможностях организма, способах профилактики 
перетренированности (недотренированности), перенапряжения; овладение 
знаниями и навыками инструкторской деятельности и судейской практики; 
умение планировать режим дня, обеспечивать оптимальное сочетание нагрузки и 
отдыха, соблюдать правила безопасности и содержать в порядке спортивный 
инвентарь, оборудование, спортивную одежду, осуществлять подготовку 
спортивного инвентаря к учебно-тренировочным занятиям и спортивным 
соревнованиям; умение анализировать и творчески применять полученные знания 
в самостоятельных занятиях, находить адекватные способы поведения и 
взаимодействия в соревновательный период; развитие понимания о здоровье, как 
о важнейшем условии саморазвития и самореализации человека, умение 
добросовестно выполнять задания тренера-преподавателя, осознанно стремиться 
к освоению новых  знаний и умений, умение организовывать места 
тренировочных занятий и обеспечивать их безопасность, ориентирование на 
определение будущей профессии, приобретение навыков по участию в 
спортивных соревнованиях различного уровня. 

 
2. ХАРАКТЕРИСТИКА ДОПОЛНИТЕЛЬНОЙ ОБРАЗОВАТЕЛЬНОЙ 
ПРОГРАММЫ СПОРТИВНОЙ ПОДГОТОВКИ ПО ВИДУ СПОРТА 

«РАФТИНГ» 
 

Рафтинг — спортивный сплав по горным рекам и искусственным гребным 
каналам на 6- и 4-местных надувных судах (рафтах). Рафтинг – сравнительно 
молодой и быстро развивающийся вид спорта. Регистрация Международной 
федерации рафтинга (IRF) http://nitrated.com состоялась в 1997 году. До этого в 
1989 – 1995 годы по рафтингу был проведен ряд неофициальных международных 
соревнований, в том числе и первый Camel White Water Challenge - 
неофициальный чемпионат мира по рафтингу (Замбези, 1995 год). 

На сегодняшний день в состав Международной федерации рафтинга входят 
национальные федерации 49 стран мира со всех континентов. Чемпионаты мира, 
а также континентальные соревнования, проводятся раз в два года. В перспективе 
планируется полномасштабное проведение Кубка мира (на 5-ти континентах). 
Первое Первенство мира среди юниоров состоялось в июле 2010 года в 
Голландии.  
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Соревнования по рафтингу проводятся на шестиместных (R6) и 
четырехместных (R4) рафтах (категория А) и в национальных классах судов 
(категория В), к каковым традиционно относят каяки и катамараны.   

Нормативные основы Программы определяют требования к различным 
сторонам тренировочного процесса по рафтингу: уровню спортивного мастерства 
на этапах спортивной подготовки; соотношению средств всесторонней 
подготовки; показателям соревновательных нагрузок; величине и структуре 
тренировочных нагрузок; контрольным нормативам подготовленности 
спортсменов.  

Комплектование групп спортивной подготовки по рафтингу, а также 
планирование тренировочных занятий (по объему и интенсивности 
тренировочных нагрузок разной направленности) осуществляются с учетом 
специфики вида спорта «рафтинг» в соответствии с гендерными и возрастными 
особенностями развития. 

 
2.1. Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные 

границы лиц, проходящих спортивную подготовку, количество лиц, проходящих 
спортивную подготовку в группах на этапах спортивной подготовки 

 
Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные границы 

лиц, проходящих спортивную подготовку, количество лиц, проходящих 
спортивную подготовку в группах на этапах спортивной подготовки 
осуществляется на всех этапах спортивной подготовки по виду спорта «рафтинг». 
При определении продолжительности этапов спортивной подготовки 
учитываются: 
- оптимальный возраст для достижения высоких спортивных результатов; 
- возрастные границы максимально возможных достижений; 
 -возможная продолжительность выступлений на высшем уровне. 
 Нормативные требования к продолжительности учебно-тренировочного 
процесса по этапам спортивной подготовки, минимальному возрасту лиц для 
зачисления на этапы спортивной подготовки и оптимальному количеству лиц, 
проходящих спортивную подготовку в Учреждении по виду спорта «рафтинг». 

 
Таблица 2. 

Этапы спортивной 
подготовки 

Срок реализации 
этапов спортивной 

подготовки 
(лет) 

Возрастные 
границы лиц, 
проходящих 
спортивную 

подготовку (лет) 

Наполняемость 
(человек) 

Этап начальной  
подготовки 

2-3 10 10 

Учебно-тренировочный 
этап (этап спортивной 

специализации) 
2-5 12 8 
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Этап совершенствования 
спортивного мастерства 

не ограничивается 14 4 

Этап высшего спортивного 
мастерства 

не ограничивается 16 2 

 
Зачисление на этапы спортивной подготовки и перевод лиц, проходящих 

спортивную подготовку, на следующий этап в Учреждении производится с 
учетом результатов спортивной подготовки, которые должны соответствовать 
требованиям, установленным Федеральным стандартом спортивной подготовки 
по виду спорта «рафтинг» и требованиям настоящей Программы. 

 
2.2. Объём дополнительной образовательной программы спортивной 

подготовки по виду спорта «рафтинг» 
 
В часовой объем учебно-тренировочного занятия входят теоретические, 

практические, восстановительные, медико-биологические мероприятия, 
инструкторская и судейская практика. 

Тренировочный процесс должен учитывать индивидуальные особенности 
спортсмена, а тренировочная нагрузка соответствовать его функциональному 
состоянию в каждый конкретный отрезок времени.     

Тренировка тем индивидуальнее, чем выше спортивное мастерство и 
результаты спортсмена. Объём и структура индивидуальных тренировок 
составляется, исходя из результатов оценки текущего уровня физической 
готовности спортсмена и результатов соревнований в предыдущем мезоцикле.  

Одной из основных форм осуществления спортивной подготовки является 
работа по индивидуальным планам.  

Работа по индивидуальным планам спортивной подготовки осуществляется 
на этапах совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного 
мастерства.  

Индивидуальный план формируется личным тренером для каждого 
спортсмена и оформляется документально. 

Узловой структурной единицей тренировочного процесса является 
отдельное занятие в ходе которого используются средства и методы, 
направленные на решение задач физической, технико-тактической, психической 
и специальной волевой подготовки. Выполняемая работа может быть самой 
разнообразной и обеспечивать повышение различных сторон специальной 
физической и психологической подготовленности, совершенствование 
оптимальной техники, тактики и т.д. Подбор упражнений, их количество 
определяют направленность занятия и его нагрузку. Основным фактором, 
определяющим степень воздействия тренировочного занятия на организм 
спортсмена, является величина нагрузки. Чем она выше, тем больше утомление 
спортсмена и сдвиги в состоянии его функциональных систем, интенсивно 
участвующих в обеспечении работы. Продолжительность работы в состоянии 
явного утомления не должна быть настолько большой, чтобы оказывать 
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отрицательное влияние на техническую подготовленность спортсмена и на его 
психическое состояние.  

Тренировочные нагрузки должны прогрессивно нарастать на разных этапах 
спортивной деятельности, иначе они перестанут вызывать необходимые сдвиги. 
Это осуществляется посредством увеличения объема и интенсивности нагрузки, 
усложнения задания и т.д.  

В спортивной тренировке очень важно периодически применять большие по 
объему и высокие по интенсивности тренировки. Только с помощью разумных и 
упорных тренировок каждый может достигнуть лучшего, на что способен. В то же 
время тяжелые нагрузки, если они соответствуют уровню подготовленности и 
адекватны состоянию организма спортсмена, должны преодолеваться им на 
положительном эмоциональном фоне. 

 Учебно-тренировочные нагрузки на этапах спортивной подготовки в 
Учреждении определяются тренером с учетом пола, специализации, задач учебно-
тренировочного процесса, индивидуальных особенностей спортсмена.  

Таблица 3.  
Объем дополнительной образовательной программы спортивной подготовки по 

виду спорта «рафтинг» 

Этапный 
норматив 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап 

начальной 
подготовки 

Учебно- 
тренировочный 

этап 

(этап спортивной 
специализации) 

Этап 
совершенствования 

спортивного 
мастерства 

Этап высшего 
спортивного 
мастерства 

До 
года 

Свыше 
года 

До трех 

лет 

Свыше 

трех 

лет 

Количество 
часов 

в неделю 

4,5 6 10 14 20 24 

Общее 
количество 

часов в год 

234 312 520 728 1040 1248 

 
2.3. Виды (формы) обучения, применяющиеся при реализации 

дополнительной образовательной программы спортивной подготовки 
 

Основными формами осуществления спортивной подготовки являются: 
Учебно-тренировочные занятия (групповые, индивидуальные, смешанные 

занятия). 
Продолжительность одного тренировочного занятия при реализации 

Программы, рассчитывается в астрономических часах (60 минут) с учетом 
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возрастных особенностей и этапа подготовки занимающихся, и не может 
превышать: на этапе начальной подготовки - 2 часов; на учебно-тренировочном 
этапе (этапе спортивной специализации) - 3 часов; на этапе совершенствования 
спортивного мастерства - 4 часов, на этапе высшего спортивного мастерства – 4 
часов.  

При проведении более одного учебно-тренировочного занятия в один день 
суммарная продолжительность занятий не должна составлять более восьми часов. 

В часовой объём учебно-тренировочного занятия входят теоретические, 
практические, восстановительные, медико-биологические мероприятия, 
инструкторская и судейская практика. 

Занятия начинаются не ранее 8.00 часов утра и заканчиваются не позднее 
20.00 часов. Для обучающихся в возрасте 16-18 лет допускаются окончание 
занятий в 21.00 часов. 

Для обеспечения непрерывности учебно-тренировочного процесса в 
Учреждении: 

1) объединяются (при необходимости) на временной основе учебно-
тренировочные группы для проведения учебно-тренировочных занятий в связи с 
выездом тренера-преподавателя на спортивные соревнования, учебно-
тренировочные мероприятия (сборы), его временной нетрудоспособности, 
болезнью, отпуском; 

2) проводятся (при необходимости) учебно-тренировочные занятия 
одновременно с обучающимися из разных учебно-тренировочных групп при 
соблюдении следующих условий: 

- не превышения разницы в уровне подготовки, обучающихся двух 
спортивных разрядов и (или) спортивных званий; 

- не превышения единовременной пропускной способности спортивного 
сооружения; 

-  обеспечения требований по соблюдению техники безопасности. 
 
Учебно-тренировочные мероприятия. 
Учебно-тренировочные мероприятия (сборы) проводятся в целях 

качественной подготовки обучающихся и повышения их спортивного мастерства. 
Направленность, содержание и продолжительность учебно- тренировочных 
мероприятий (сборов0 определяется в зависимости от уровня подготовленности 
обучающихся, задач и ранга предстоящих или прошедших спортивных 
соревнований с учётом классификации учебно- тренировочных мероприятий 
(сборов). 

Виды учебно-тренировочных мероприятий и предельная 
продолжительность учебно-тренировочных мероприятий по этапам спортивной 
подготовки указаны в таблице 4. 

Таблица 4.  
Перечень учебно-тренировочных мероприятий на этапах подготовки 

№ 
п/п 

Виды учебно-
тренировочных 

Предельная продолжительность учебно-тренировочных мероприятий по 
этапам спортивной подготовки (количество суток)  
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мероприятий (без учета времени следования к месту проведения учебно-
тренировочных мероприятий и обратно) 

Этап 
начальной 
подготовки 

Учебно-
тренировочный 

этап  
(этап спортивной 
специализации) 

Этап 
совершенствования 

спортивного 
мастерства 

Этап высшего 
спортивного 
мастерства 

1. Учебно-тренировочные мероприятия по подготовке к спортивным соревнованиям 

1.1. 

Учебно-
тренировочные 
мероприятия  
по подготовке  

к международным 
спортивным 

соревнованиям 

- - 21 21 

1.2. 

Учебно-
тренировочные 
мероприятия  
по подготовке  
к чемпионатам 
России, кубкам 

России, первенствам 
России 

- 14 18 21 

1.3. 

Учебно-
тренировочные 
мероприятия  

по подготовке к 
другим 

всероссийским 
спортивным 

соревнованиям 

- 14 18 18 

1.4. 

Учебно-
тренировочные 
мероприятия  
по подготовке  
к официальным 
спортивным 

соревнованиям 
субъекта  

Российской 
Федерации 

- 14 14 14 

2. Специальные учебно-тренировочные мероприятия 

2.1. 

Учебно-
тренировочные 
мероприятия по 
общей и (или) 
специальной 
физической 
подготовке 

- 14 18 18 

2.2. 
Восстановительные 

мероприятия 
- - До 10 суток 

2.3. 
Мероприятия  

для комплексного 
- - До 3 суток, но не более 2 раз в год 
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медицинского 
обследования 

2.4. 

Учебно-
тренировочные 
мероприятия  

в каникулярный 
период 

До 21 суток подряд и не более 
двух учебно-тренировочных 

мероприятий в год 
- - 

2.5. 

Просмотровые  
учебно-

тренировочные 
мероприятия 

- До 60 суток 

 
Для обеспечения непрерывности учебно-тренировочного процесса 

Учреждение формирует количественный состав обучающихся для участия в 
учебно-тренировочных мероприятиях (сборах) с учётом планирования участия 
обучающихся в физкультурных мероприятиях и спортивных мероприятиях, 
включенных в Единый календарный план межрегиональных, всероссийских и 
международных физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий, а 
также в календарные планы субъектов Российской Федерации и муниципальных 
образований, в соответствии с положениями об их проведении. 

Участие в спортивных соревнованиях и мероприятиях. Соревновательные 
нагрузки являются одним из главных средств специальной физической 
подготовки.  

Спортивные соревнования по виду спорта «рафтинг» являются одним из 
основных элементов, определяющих всю систему подготовки спортсмена. 
Требования к участию в спортивных соревнованиях лиц, проходящих спортивную 
подготовку по виду спорта «рафтинг»:  

- соответствие возраста и пола участника положению (регламенту) об 
официальных спортивных соревнованиях и правилам вида спорта «рафтинг»; 

- соответствие уровня спортивной квалификации участника положению 
(регламенту) об официальных спортивных соревнованиях согласно Единой 
всероссийской спортивной классификации и правилам вида спорта «рафтинг»; 

- выполнение плана спортивной подготовки; 
- прохождение предварительного соревновательного отбора;  
- наличие соответствующего медицинского заключения о допуске к участию 

в спортивных соревнованиях; 
- соблюдение общероссийских антидопинговых правил и антидопинговых 

правил, утвержденных международными антидопинговыми организациями.  
Обучающиеся направляются на спортивные соревнования на основании 

утвержденного плана физкультурных и спортивных мероприятий, формируемого, 
в том числе в соответствии с  Единым календарным планом межрегиональных, 
всероссийских и международных физкультурных мероприятий и спортивных 
мероприятий, календарных планов физкультурных и спортивных мероприятий 
субъекта Российской Федерации, календарных планов физкультурных и 
спортивных мероприятий муниципальных образований и соответствующих 
положений об официальных спортивных соревнованиях. 
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 Минимальный объем соревновательной деятельности спортсмена должен 
соответствовать показателям, определенным федеральным стандартом 
спортивной подготовки.  

Предельный объем соревновательной деятельности определяется тренером-
преподавателем, осуществляющим спортивную подготовку. Необходимость 
участия спортсмена в соревнованиях, не вошедших в план физкультурных и 
спортивных мероприятий, должна быть обоснована тренером-преподавателем на 
тренерском совете. Не рекомендуется превышать планируемые показатели 
соревновательной деятельности более чем 15 %. 

 
Таблица 5.  

Объем соревновательной деятельности по виду спорта «рафтинг» 

Виды 
спортивных 
соревнований 

 
 
 
 

 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап 
начальной 
подготовки 

Учебно-
тренировочный 

этап (этап 
спортивной 

специализации) 

Этап 
совершенствования 

спортивного 
мастерства 

Этап 
высшего 

спортивного 
мастерства До 

года 

Свыше 
года 

До 
трех 
лет 

Свыше 
трех лет 

Контрольные - 2 3 4 6 6 
Отборочные - - 2 2 2 2 
Основные - - 2 2 3 4 

 
Работа по индивидуальным планам. Работа по индивидуальным планам 

спортивной подготовки может осуществляться на этапах совершенствования 
спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства, а также на всех 
этапах спортивной подготовки в период проведения тренировочных мероприятий 
и участия в спортивных соревнованиях. 

Для обеспечения непрерывности учебно-тренировочного процесса 
Учреждение составляет и использует индивидуальные учебно-тренировочные 
планы для обучающихся, включенных в списки кандидатов в спортивные сборные 
команды субъекта Российской Федерации и в спортивные сборные команды 
Российской Федерации.  

 
2.4. Годовой учебно-тренировочный план по виду спорта «рафтинг» 
 

Годовой учебно-тренировочный план по виду спорта «рафтинг» (далее – 
учебный план) определяет общий объем учебно-тренировочной нагрузки по 
видам спортивной подготовки, видам деятельности, практикам и распределяет 
учебное время, отводимое на их освоение по этапам спортивной подготовки и по 
годам обучения. Учебный план составляется и утверждается организацией 
ежегодно на 52 недели (в часах). 
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Учебный план определяет общую структуру планируемого учебно-
тренировочного процесса в рамках деятельности спортивной школы, 
совокупность отдельных относительно самостоятельных, но не обособленных в 
их закономерных связях видах спортивной подготовки, соотношении и 
последовательности их как органических звеньев единого процесса, а также 
выступает в качестве одного из основных механизмов реализации 
дополнительной образовательной программы спортивной подготовки, 
оптимально вносящий свой вклад для достижения спортивных результатов.  

Представленные в учебном плане тренировочные мероприятия – 
теоретическая подготовка, инструкторская и судейская практика, учебно-
тренировочные, воспитательные, медико-биологическое обследование являются 
неотъемлемой частью тренировочного процесса и регулируются спортивной 
школой самостоятельно, указанные тренировочные мероприятия входят в годовой 
объем тренировочной нагрузки. 

Тренировочный процесс должен учитывать индивидуальные особенности 
спортсмена, а тренировочная нагрузка соответствовать его функциональному 
состоянию в каждый конкретный отрезок времени. Тренировка тем 
индивидуальнее, чем выше спортивное мастерство и результаты спортсмена. Это 
объясняется тем, что на начальных ее этапах приобретение спортивно-
технических навыков и повышение функциональной подготовленности 
происходят быстрее и достигаются чаще всего более простыми, общими для 
больших групп спортсменов средствами.  

По мере приближения результатов спортсмена к уровню выдающихся 
интенсивность тренировочной нагрузки повышается на столько, что становится 
близкой к предельно допустимой. При этом, естественно, увеличивается 
возможность травматизма, явлений «перегрузки», ведущих к резкому спаду 
работоспособности. Вот почему тренер и врач должны уметь оценить 
функциональное состояние спортсмена, подобрать ему соответствующую 
нагрузку.  

В совершенствовании системы планирования многолетней тренировки 
только строгая индивидуализация всех современных средств и методов 
подготовки, их сочетании и соотношении позволит спортсмену максимально 
развить и использовать свои природные задатки для достижения максимально 
доступных результатов. Необходимо постепенное, последовательное подведение 
спортсмена к параметрам тренировочной нагрузки, характерным для высших 
достижений. Не форсировать объем и интенсивность тренировочных и 
соревновательных нагрузок в предшествующие годы, оставлять резерв 
адаптационных возможностей систем организма спортсмена к предельным для 
них нагрузкам в оптимальной возрастной зоне наивысших достижений. 

Годичный цикл подготовки спортсмена высокой квалификации является 
составной частью многолетнего планирования (макроструктуры) его 
деятельности с учетом множества факторов (паспортный и биологический возраст 
спортсмена, уровень его физического развития и подготовленности, способность 
к успешному выполнению возрастных тренировочных и соревновательных 
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нагрузок) и согласно календарному плану спортивных мероприятий и учебно-
тренировочных сборов.  

Таблица 6.  
Годовой учебно-тренировочный план 

 

№ 
п/п 

Виды подготовки 

Этапы и годы подготовки 

Этап начальной 
подготовки 

Учебно-тренировочный 
этап (этап спортивной 

специализации) 
Этап 

совершенствов
ания 

спортивного 
мастерства 

Этап высшего 
спортивного    
мастерства 

 До  года Свыше года 
До трех 
лет 

Свыше трех 
лет 

Недельная нагрузка в часах 
4,5 6 10 14 20 24 

Максимальная продолжительность одного учебно-тренировочного занятия в часах 

2 2 3 3 4 4 
Наполняемость групп (человек) 

10 8 4 2 

1. 
Общая 
физическая 
подготовка 

144 162 202 160 180 218 

2. 
Специальная 
физическая 
подготовка  

42 68 120 190 284 354 

3. 
Участие в 
спортивных 
соревнованиях 

- - 25 44 78 118 

4. 
Техническая 
подготовка  

38 64 116 232 326 330 

5. 
Тактическая, 
психологическая 
подготовка 

3 9 19 42 58 82 

6. 
Теоретическая 
подготовка 

2 3 10 16 20 10 

7.. 
Инструкторская 
и судейская 
практика 

- - 10 22 36 68 

8.. 

Медицинские, 
медико-
биологические, 
восстановительн
ые мероприятия, 
тестирование 
и контроль 

5 6 18 22 58 68 

Общее количество часов 
 в год 

234 312 520 728 1040 1248 
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Таблица 7. 
Соотношение объемов тренировочного процесса по видам спортивной подготовки на этапах  

 

№ 
п/п  

Виды спортивной 
подготовки и иные 

мероприятия 

Этапы и годы спортивной подготовки  

Этап 
начальной 
подготовки  

Учебно-
тренировочный 

этап (этап 
спортивной 

специализации)  

Этап 
совершенствования 

спортивного 
мастерства  

Этап 
высшего 

спортивного 
мастерства  

До 
года  

Свыше 
года  

До 
трех 
лет  

Свыше 
трех лет  

1. 
Общая физическая 
подготовка (%)  

60-64 50-55 37-39 20-22 16-18 16-18 

2. 
Специальная 
физическая 

подготовка (%)  
16-18 20-21 22-24 24-26 26-28 28-29 

3. 
Участие в 
спортивных 

соревнованиях (%) 
- - 4-5 5-6 6-8 8-10 

4. 
Техническая 

подготовка (%)  
14-16 18-20 21-23 28-32 27-32 25-27 

5. 

Тактическая, 
теоретическая, 
психологическая 
подготовка (%)  

1-2 2-4 4-6 6-8 6-8 6-8 

6. 
Инструкторская и 
судейская практика 

(%)  
- - 1-2 2-4 2-4 4-6 

7. 

Медицинские, 
медико-

биологические, 
восстановительные 

мероприятия, 
тестирование 
и контроль (%)  

1-2 1-2 2-4 2-4 4-6 4-6 

 

 
2.5.  Календарный план воспитательной работы 
 

 Главной целью воспитательной работы в ГБУ ДО «ОК СШОР» является 
содействие формированию качеств личности гражданина, отвечающих 
национально-государственным интересам Российской Федерации, и создание 
условий для самореализации личности. Напряженная учебно-тренировочная и 
соревновательная деятельность, связанная с занятием спортом, предоставляет 
значительные возможности для осуществления воспитательной работы. 
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Воспитательная работа неразрывно связана с практической и теоретической 
подготовкой обучающихся. В качестве основных задач и направлений 
воспитательной работы следует выделить: 

 государственно-патриотическое воспитание;  
 нравственное воспитание;  
 спортивно-этическое и правовое воспитание 

Таблица 8. 
Календарный план воспитательной работы  

№  
п/п 

Направление работы Мероприятия Сроки 
проведения 

1. Профориентационная деятельность 
1.1. Судейская практика Участие в спортивных соревнованиях 

различного уровня, в рамках которых 
предусмотрено: 
- практическое и теоретическое изучение 
и применение правил вида спорта и 
терминологии, принятой в виде спорта;  
- приобретение навыков судейства и 
проведения спортивных соревнований в 
качестве помощника спортивного судьи и 
(или) помощника секретаря спортивных 
соревнований; 
- приобретение навыков самостоятельного 
судейства спортивных соревнований; 
- формирование уважительного 
отношения к решениям спортивных судей 

В течение года 
согласно КП 

1.2. Инструкторская практика Учебно-тренировочные занятия, в 
рамках которых предусмотрено: 
- освоение навыков организации и 
проведения учебно-тренировочных 
занятий в качестве помощника тренера-
преподавателя, инструктора; 
- составление конспекта учебно-
тренировочного занятия в соответствии с 
поставленной задачей; 
- формирование навыков наставничества; 
- формирование сознательного отношения 
к учебно-тренировочному и 
соревновательному процессам;  
- формирование склонности к 
педагогической работе 

В течение года 
согласно КП 

2.  Здоровьесбережение 
2.1. Организация и проведение 

мероприятий, направленных на 
формирование здорового 
образа жизни 
 
 
 

Дни здоровья и спорта, в рамках 
которых предусмотрено: 
- формирование знаний и умений  
в проведении дней здоровья и спорта, 
спортивных фестивалей (написание 
положений, требований, регламентов к 
организации и проведению мероприятий, 

В течение года 
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 ведение протоколов); 
- подготовка пропагандистских акций по 
формированию здорового образа жизни 
средствами различных видов спорта 

2.2. Режим питания и отдыха Практическая деятельность и 
восстановительные процессы 
обучающихся:  
- формирование навыков правильного 
режима дня с учетом спортивного режима 
(продолжительности учебно-
тренировочного процесса, периодов сна, 
отдыха, восстановительных мероприятий 
после тренировки, оптимальное питание, 
профилактика переутомления и травм, 
поддержка физических кондиций, знание 
способов закаливания и укрепления 
иммунитета) 

В течение года 

2.3. Мероприятия в рамках 
Всероссийской 
профилактической акции 
«За здоровье и безопасность 
наших детей» 

Беседа «Можно ли избавиться от 
наркомании?» 

сентябрь 

Анкетирование в группах о наличии 
вредных привычек и зависимостей 

октябрь 

Встреча учащихся с сотрудниками 
управления по контролю за оборотом 
наркотиков УМВД России по Липецкой 
области и сотрудниками Липецкого 
областного наркологического диспансера 

ноябрь 

Конкурс рисунков и плакатов «Наш выбор 
– здоровая жизнь!» 

декабрь 

3. Патриотическое воспитание обучающихся 
3.1. Теоретическая подготовка 

(воспитание патриотизма, чувства 
ответственности перед Родиной, 
гордости за свой край, свою 
Родину, уважение 
государственных символов (герб, 
флаг, гимн), готовность к 
служению Отечеству, его защите 
на примере роли, традиций и 
развития вида спорта в 
современном обществе, 
легендарных спортсменов в 
Российской Федерации, в 
регионе, культура поведения 
болельщиков и спортсменов на 
соревнованиях) 

Беседы, встречи, диспуты, другие 
мероприятия с приглашением именитых 
спортсменов, тренеров и ветеранов спорта 
с обучающимися и иные мероприятия, 
определяемые организацией, 
реализующей дополнительную 
образовательную программу спортивной 
подготовки  
 

В течение года 

3.2. Практическая подготовка 
(участие в физкультурных 
мероприятиях и спортивных 
соревнованиях, и иных 
мероприятиях) 

Участие в: 
- физкультурных и спортивно-массовых 
мероприятиях, спортивных 
соревнованиях, в том числе в парадах, 
церемониях открытия (закрытия), 
награждения на указанных мероприятиях; 
- тематических физкультурно-спортивных 

В течение года 
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праздниках, организуемых в том числе 
организацией, реализующей 
дополнительные образовательные 
программы спортивной подготовки 

4. Развитие творческого мышления 
4.1. Практическая подготовка 

(формирование умений и 
навыков, способствующих 
достижению спортивных 
результатов) 

Семинары, мастер-классы, 
показательные выступления для 
обучающихся, направленные на: 
- формирование умений и навыков, 
способствующих достижению 
спортивных результатов; 
- развитие навыков юных спортсменов и 
их мотивации к формированию культуры 
спортивного поведения, воспитания 
толерантности и взаимоуважения; 
- правомерное поведение болельщиков; 
- расширение общего кругозора юных 
спортсменов 

В течение года 

5. Другое направление работы, 
определяемое организацией, 
реализующей 
дополнительные 
образовательные программы 
спортивной подготовки 

… … 

 
2.6. План мероприятий, направленный на предотвращение допинга 

в спорте и борьбу с ним 
 

Допингом в спорте признается нарушение антидопинговых правил, в том 
числе использование или попытка использования субстанций и (или) метода, 
включенных в перечни субстанций и (или) методов, запрещенных для 
использования в спорте. 

Предотвращение допинга в спорте и борьба с ним осуществляются в 
соответствии с общероссийскими антидопинговыми правилами, утвержденными 
федеральным органом исполнительной власти в области физической культуры и 
спорта, и антидопинговыми правилами, утвержденными антидопинговыми 
организациями. 

В рамках реализации мер по предотвращению допинга в спорте и борьбе с 
ним в Учреждении разрабатывается и реализуется план мероприятий, 
направленный на предотвращение допинга в спорте и борьбу с ним.  

Основная цель реализации плана – предотвращение допинга и борьба с ним 
в среде спортсменов, проходящих спортивную подготовку в Учреждении, 
предотвращение использования спортсменами запрещенных в спорте субстанций 
и методов.  

Спортсмен обязан знать следующие нормативные документы: 
Международный стандарт ВАДА по тестированию; Международный стандарт 
ВАДА «Запрещенный список»; Международный стандарт ВАДА 
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«Международный стандарт по терапевтическому использованию». 
Психолого-педагогическая составляющая плана антидопинговых 

мероприятий направлена на решение следующих задач: 
- формирование ценностно-мотивационной сферы, в которой допинг как заведомо 
нечестный способ спортивной победы будет неприемлем; 
- опровержение стереотипного мнения о повсеместном распространении допинга 
в большом спорте и невозможности достижения выдающихся результатов без 
него, а также о том, что допинг способен заменить учебно-тренировочный 
процесс; 
- раскрытие перед занимающимися спортом молодыми людьми тех возможностей 
для роста результатов, которые дают обычные тренировочные средства, а также 
психологическая подготовка (развитие стрессоустойчивости, волевых качеств); 
- формирование у профессионально занимающихся спортом молодых людей 
более широкого взгляда на жизненные и, в частности, профессиональные 
перспективы, где спорт будет не самоцелью, а лишь одной из ступенек на пути к 
достижению жизненных успехов; 
- воспитание ответственности, привычки самостоятельно принимать решения и 
прогнозировать их возможные последствия, избегание перекладывания 
ответственности на третьих лиц; 
- пропаганда принципов фейр-плей, отношения к спорту как к площадке для 
честной конкуренции и воспитания личностных качеств; 
- повышение в глазах молодежи ценности здоровья и пропаганда отношения к 
спорту как к способу его достижения, а не как к площадке для самоутверждения, 
где нужно побеждать любой ценой.  

Допинг определяется как совершение одного или нескольких нарушений 
антидопинговых правил. К нарушениям антидопинговых правил относятся:  

1. Наличие запрещенной субстанции, или ее метаболитов, или 
маркеров в пробе, взятой у спортсмена. 

2. Использование или попытка использования спортсменом 
запрещенной субстанции или запрещенного метода. 

3.   Уклонение, отказ или неявка спортсмена на процедуру сдачи проб. 
4. Нарушение спортсменом порядка предоставления информации о 

местонахождении. 
5. Фальсификация или попытка фальсификации любой составляющей 

допинг- контроля со стороны спортсмена или иного лица. 
6. Обладание запрещенной субстанцией или запрещенным методом 

со стороны спортсмена или персонала спортсмена. 
7.   Распространение или попытка распространения любой запрещенной 

субстанции или запрещенного метода спортсменом или иным лицом. 
8. Назначение или попытка назначения спортсменом или иным лицом 

любому спортсмену в соревновательном периоде запрещенной субстанции или 
запрещенного метода, или назначение или попытка назначения любому 
спортсмену во внесоревновательном периоде запрещенной субстанции или 
запрещенного метода, запрещенного во внесоревновательный период. 
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9.  Участие или попытка соучастия со стороны спортсмена или иного 
лица.У 

10. Запрещенное сотрудничество со стороны спортсмена или иного лица. 
11.Действия спортсмена или иного лица, направленные на 

воспрепятствование или преследование за предоставление информации 
уполномоченным органам.      

В отношении спортсмена действует «принцип строгой ответственности». 
Персональной обязанностью каждого спортсмена является недопущение 
попадания запрещенной субстанции в его организм, а также неиспользование 
запрещенного метода. Всемирное антидопинговое агентство обращает особое 
внимание на использование спортсменами пищевых добавок, так как во многих 
странах правительства не регулируют соответствующим образом их 
производство. Это означает, что ингредиенты, входящие в состав препарата, могут 
не соответствовать субстанциям, указанным на его упаковке. 

Информация о видах нарушений антидопинговых правил, сервисах по 
проверке препаратов, рисках использования биологически-активных добавок, 
процедуре допинг-контроля, а также о документах, регламентирующих 
антидопинговую деятельность, должна быть размещена на информационном 
стенде организации, осуществляющей спортивную подготовку. Также, должен 
быть актуализирован раздел «Антидопинг» на сайте организации со всеми 
необходимыми материалами и ссылками на сайт РАА «РУСАДА». 

 
Таблица 9.  

План антидопинговых мероприятий, форма и сроки их проведения 
 

Этап 
спортивной 
подготовки 

Содержание –
мероприятия и его форма 

Сроки 
проведен

ия 

Рекомендации по проведению 
мероприятий 

 
 
 
 

Этап 
начальной 
подготовки 

 

Веселые старты «Честная 
игра» 

1-2 раза  
в год 

Составление отчета о проведении 
мероприятия: 
сценарий/программа, фото/видео 

Теоретическое занятие 
«Ценности спорта. 
Честная игра» 

1 раз в 
год 

Согласовать с ответственным за 
антидопинговое обеспечение в 
регионе 

Проверка лекарственных 
препаратов (знакомство с 
международным 
стандартом 
«Запрещенный список») 

 
 

по факту 

Научить юных спортсменов 
проверять лекарственные препараты 
через сервисы по проверке 
препаратов в виде домашнего 
задания (тренер называет 
спортсмену 2-3 лекарственных 
препарата для самостоятельной 
проверки дома). 
 

 
 
 

Антидопинговая 
викторина «Играй 
честно» 

1 раз в 
год 

Проведение викторины на 
крупных спортивных 
мероприятиях в регионе. 
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Этап 
начальной 
подготовки 

 

Онлайн обучение на 
сайте РУСАДА 

1 раз в 
год 

Прохождение онлайн-курса – это 
неотъемлемая часть системы 
антидопингового образования. 

Родительское собрание 
«Роль родителей в 
процессе формирования 
антидопинговой 
культуры» 

2 раза в 
год 

Включить в повестку дня 
родительского собрания вопрос 
по антидопингу. Использовать 
памятки для родителей. Научить 
родителей пользоваться 
сервисом по проверке препаратов 

Семинар для тренеров 
«Виды нарушений 
антидопинговых 
правил», «Роль тренера и 
родителей в процессе 
формирования 
антидопинговой 
культуры» 

1 раз в 
год 

Согласовать с ответственным за 
антидопинговое обеспечение в 
субъекте Российской Федерации 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Учебно- 
тренировочны

й этап  
(этап 

спортивной 
специализации) 

Теоретические занятия 
«Виды нарушений 
антидопинговых правил» 

1-2 раза в 
год 

Обучающимся даются 
углубленные знания по тематике; 
Согласовать с ответственным за 
антидопинговое обеспечение в 
Учреждении. 

Теоретические занятия 
«Ответственность за 
нарушение 
антидопинговых правил» 

1 раз в 
год 

Обучающимся даются 
углубленные знания по тематике; 
Согласовать с ответственным за 
антидопинговое обеспечение в 
Учреждении. 

Веселые старты «Честная 
игра» 

1-2 раза в 
год 

Составление отчета о проведении 
мероприятия: 
сценарий/программа, фото/видео 

Онлайн обучение на 
сайте РУСАДА 

1 раз в 
год 

Прохождение онлайн-курса – это 
неотъемлемая часть системы 
антидопингового образования. 

Антидопинговая 
викторина «Играй 
честно» 

по 
назначени

ю 

Проведение викторины на 
крупных спортивных 
мероприятиях в регионе. 

Семинар для тренеров 1 раз в  Согласовать с ответственным 
«Виды нарушений 
антидопинговых 
правил», 
«Роль тренера и 
родителей в процессе 
формирования 
антидопинговой 
культуры» 

год  за антидопинговое обеспечение 
в субъекте Российской 
Федерации 

Родительское собрание 
«Роль родителей в 
процессе формирования 
антидопинговой 
культуры» 

2 раза в 
год 

Включить в повестку дня 
родительского собрания вопрос 
по антидопингу. Использовать 
памятки для родителей. Научить 
родителей пользоваться 
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сервисом по проверке препаратов 
 
 
 
 

Этапы 
совершенствов

ания 
спортивного 
мастерства и 
высшего 

спортивного 
мастерства 

Онлайн обучение на 
сайте РУСАДА 

1 раз в 
год 

Прохождение онлайн-курса – это 
неотъемлемая часть системы 
антидопингового образования. 

Теоретические занятия 
«Виды нарушений 
антидопинговых правил» 

1-2 раза в 
год 

Обучающимся даются 
углубленные знания по тематике; 
Согласовать с ответственным за 
антидопинговое обеспечение в 
Учреждении 

Теоретические занятия 
«допинг-контроль» 

1-2 раза в 
год 

Согласовать с ответственным за 
антидопинговое обеспечение в 
Учреждении 

Семинар «Виды 
нарушений 
антидопинговых 
правил», 
«Процедура допинг-
контроля», 
«Подача запроса на ТИ», 
«Система АДАМС» 

2 раза в 
год 

Согласовать с ответственным за 
антидопинговое обеспечение в 
субъекте Российской Федерации 

                                                                         
2.7. План инструкторской и судейской практики 

 
Целью инструкторской и судейской подготовки является профессиональная 

ориентация и подготовка, в дальнейшем, тренеров-преподавателей по рафтингу, а 
так же формирование резерва добровольных помощников при ведении учебно-
тренировочного процесса. 

Выполнение общественных инструкторских и судейских обязанностей 
является для спортсмена элементом учебного процесса. Включать эту работу в 
учебный план тренеру достаточно сложно, но необходимо. Планирование и 
реализация этой группы теоретическо-практических занятий наиболее 
эффективно реализуется во взаимодействии с общественно-спортивными 
организациями. 

Старшему тренеру необходимо планировать участие спортсменов групп УТ 
и СС в семинарах, курсах, школах по подготовке судей и инструкторов, 
проводимых городскими, краевыми Федерациями гребного слалома и рафтинга. 
Нелишне будет поучаствовать в подобных мероприятиях, проводимых 
Федерацией спортивного туризма. Элементы этих видов спорта используются в 
учебном процессе по рафтингу, а понимание общей структуры судейства в спорте 
и важности инструкторской подготовки приходят к учащимся быстрее. 

Еще одним важным аспектом необходимости серьезной судейской и 
инструкторской подготовки спортсменов-рафтеров является то, что почти все 
крупные соревнования российского календаря, ввиду отсутствия гребных 
каналов, проводятся на естественных водоемах, которые расположены вдали от 
крупных городов, а порой и населенных пунктов. По этой причине в организации 
и обслуживании соревнований по рафтингу могут быть задействованы сами 
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спортсмены. 
Судейская подготовка 
Судейскую подготовку необходимо начинать с первого года обучения. 

Основная задача этих занятий – подготовка судей по рафтингу различного уровня 
в зависимости от индивидуальных способностей, учащихся. 

Теоретическое обучение заключается в изучении правил соревнований по 
рафтингу, гребному слалому – основа этой работы в группах начальной 
подготовки. Наиболее полное знание правил соревнований по виду спорта 
позволяет спортсмену уже с первого года занятий избежать ряда досадных 
ошибок во время подготовки и участия в соревнованиях. Практическая судейская 
подготовка в группах НП заключается в работе по подготовке соревнований 
(работа бегунками, очистка территории в районе трассы, помощь в подготовке 
оборудования дистанции и т.п.). 

В учебно-тренировочных группах теоретическую подготовку спортсмены 
получают в виде разборов соревнований, различных ошибок спортсменов на 
соревнованиях и оценок этих ошибок судьями, а так же совершенствование в 
знании правил и обязанностей судей на дистанции, старте, финише. Практическая 
подготовка учащихся заключается в, помощи при постановке дистанции, 
оформления места старта, финиша, зоны предстартового накопления, в практике 
судейства на соревнованиях в качестве судьи-контролера на связке, помощника 
судьи на старте и финише, помощи в работе секретариата и комендантской 
службы. В группах спортивного совершенствования теоретическая подготовка 
спортсменов заключается в изучении прав и обязанностей главных судьи и 
секретаря, начальника дистанции и дизайнера, коменданта; в планировании 
дистанций, разработке технической информации, составлении положений о 
соревнованиях. Практическая подготовка спортсменов групп СС заключается в 
практике судейства в качестве начальника дистанции, заместителя главного судьи 
или секретаря на соревнования школьного и городского уровня. 

Спортсмены – инструкторы (СС, ВСМ) участвуют в практической 
подготовке и реализации соревнований краевого и зонального уровней. 

Инструкторская подготовка 
Инструкторская подготовка спортсменов-рафтеров так же должна 

начинаться с первого года обучения. Основной целью этой подготовки является 
профессиональная ориентация учащихся, направленная на подготовку 
спортсменов-инструкторов, помощников-общественников и, самое главное, 
тренеров-преподавателей по рафтингу. Следует учитывать, что далеко не каждый 
ведущий спортсмен может стать инструктором и тренером в дальнейшем. Чаще 
всего хорошие инструкторы получаются из средней (по спортивной подготовке) 
группы спортсменов. 

Основной задачей тренеров при работе с группами НП по инструкторской 
подготовке является выявление лидерских качеств и тех практических навыков у 
учащихся (ремонт снаряжения, обустройство лагеря, желание и умение помочь 
товарищу и др.), которые способствуют стабильности коллектива и усвоению 
учебной программы в целом. Практические занятия по инструкторской 
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подготовке заключаются в поручении тренером определенных заданий (или 
создании условий) учащемуся, способствующих выявлению, закреплению и 
развитию инструкторских качеств. 

В группах УТ инструкторская подготовка спортсменов заключается в 
помощи учащимся групп НП в освоении конкретных технических упражнений 
(эскимосский переворот на слаломной лодке и т.п.); помощи при подготовке 
учащихся групп НП к соревнованиям (подготовка снаряжения и лодок, 
объяснение тактико-технического задания и др.), помощи, учащимся групп НП 
при обустройстве лагеря (при проведении УТС и соревнований в летнее время в 
полевых условиях и др.) и так далее. Распределением этих обязанностей 
занимается тренер, исходя из личных качеств спортсмена.  

В группах СС в инструкторскую подготовку спортсмена необходимо 
включать разработку конспектов занятий и индивидуального плана физической 
подготовки на мезоцикл и микроцикл; проведение учебно-тренировочных 
занятий в группах начальной подготовки и УТГ 1-2 года обучения; организацию 
и судейство школьных и городских соревнований по гребному слалому, рафтингу.  

В группах высшего спортивного мастерства и спортивного 
совершенствования спортсмены часть тренировок выполняют самостоятельно, 
проводят показательные выступления.  

Собственно, инструктором, имеющим право самостоятельно вести учебно-
тренировочный процесс, допускается лицо, достигшее 18-ти лет, прошедшее 
определенную подготовку и допущенное к проведению занятий в соответствии с 
приказом.  

Исходя из многолетних наблюдений, лидерские качества, выявленные в 
группах начальной подготовки, в той или иной степени стабильно закрепляются 
у 25-30 процентов учащихся учебно-тренировочных групп. Именно эти учащиеся, 
в своем большинстве, переходят в группы СС, что и увеличивает процент 
учащихся, склонных к инструкторской работе в этих группах. Ведение 
инструкторской работы по приказу учебного заведения, конечно же, имеет 
меньший процент. 

 
Таблица 10.    

План и содержание инструкторской и судейской практики  
 

Этап спортивной 
подготовки 

Мероприятия Сроки 
проведения 

Рекомендации по проведению 
мероприятий 

 
 
 
 
 

                                Инструкторская практика 
Теоретические 
занятия 

В течение года Научить обучающихся начальным 
знаниям спортивной 
терминологии, умению составлять 
конспект отдельных частей занятия 
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Учебно-
тренировочный этап 

(этап спортивной 
специализации) 

Практические  
занятия 

В течение года Проведение обучающимися 
отдельных частей занятия в своей 
группе с использованием 
спортивной терминологии, показом 
технических элементов, умение 
выявлять ошибки. 

Судейская практика 
Теоретические 
занятия 

В течение года Уделять внимание знаниям правил
вида спорта, умению решать
ситуативные вопросы 

Практические  
занятия 

В течение года Необходимо постепенное 
приобретение практических знаний 
обучающимися начиная с 
судейства на учебно- 
тренировочном занятии с 
последующим участием в 
судействе внутришкольных и иных 
спортивных мероприятий. 
Стремиться получить 
квалификационную категорию  
спортивного судьи «юный 
спортивный судья» 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Этапы 
совершенствования 

спортивного 
мастерства и 
высшего 

спортивного 
мастерства 

Инструкторская практика 

Теоретические 
занятия 

В течение года Научить обучающихся 
углубленным знаниям спортивной 
терминологии, умению составлять 
конспект занятия 

Практические  
занятия 

В течение года Проведение обучающимися 
занятий с младшими группами, 
руководить обучающимися на 
спортивных соревнованиях в 
качестве помощника тренера-
преподавателя 

Судейская практика 

Теоретические 
занятия 

В течение года Углубленное изучение правил вида 
спорта, умение решать сложные 
ситуативные вопросы 

Практические  
занятия 

В течение года Обучающимся необходимо 
участвовать в судействе 
внутришкольных и иных 
спортивных мероприятий, уметь 
составлять Положения о 
проведении спортивного 
соревнования, стремиться 
получить квалификационную 
категорию спортивного судьи 
«спортивный судья третьей 
категории» 
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2.8. Планы медицинских, медико-биологических мероприятий и 
применения восстановительных средств по этапам спортивной подготовки 

 
Лицо, желающее заниматься видом спорта «рафтинг», может быть 

зачислено на этап начальной подготовки только при наличии медицинских 
документов, подтверждающие отсутствие противопоказаний для освоения 
программы спортивной подготовки.  

Начиная с тренировочного этапа первого года, спортсмены проходят 
углубленный медицинский осмотр в врачебно-физкультурном диспансере. 
Организация обеспечивает контроль за своевременным прохождением 
спортсменами медицинского осмотра.  

В планы медицинских и медико-биологических мероприятий входит: 
- периодические медицинские осмотры;  
- углубленное медицинское обследование спортсменов не менее двух раз в 

год;  
- дополнительные медицинские осмотры перед участием в спортивных 

соревнованиях, после болезни или травмы;  
- врачебно-педагогические наблюдения в процессе спортивной подготовки 

с целью определения индивидуальной реакции спортсменов на тренировочные и 
соревновательные нагрузки;  

- санитарно-гигиенический контроль за режимом дня, местами проведения 
тренировок и спортивных соревнований, одеждой и обувью;  

- медико-фармакологическое сопровождение в период спортивной 
подготовки и при развитии заболевания или травмы;  

- контроль за питанием спортсменов и использованием ими 
восстановительных средств выполнений рекомендаций медицинских работников.  

К здоровью спортсменов предъявляются большие требования, так как в 
процессе тренировочной и соревновательной деятельности могут возникнуть 
условия для развитии перенапряжения и утомления.  

Одним из главных вопросов управления работоспособностью спортсмена в 
программах учебно-тренировочных занятий и микроциклов является объединение 
средств восстановления и учебно-тренировочных воздействий.   

Система профилактических и восстановительных мероприятий носит 
комплексный характер и включает психолого-педагогические и медико-
биологические воздействия. 
 
 

Таблица 11.  
Планы медицинских, медико-биологических мероприятий и применения 

восстановительных средств 
 

Этап спортивной 
подготовки 

Восстановительные средства и 
мероприятия 

медико-биологических 
мероприятий 

Сроки 
реализации 

Этап начальной 
подготовки 

- рациональное питание: 
сбалансировано по энергетической 

Справка от терапевта или 
педиатра о наличии 

в течение всего 
периода 
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ценности; сбалансировано по составу 
(белки, жиры, углеводы, микроэле-
менты, витамины); соответствует 
характеру, величине и направленности 
тренировочных и соревновательных 
нагрузок; соответствует 
климатическим и погодным условиям.  

группы здоровья с 
разрешением к занятиям 

по виду спорта 
«рафтинг» 

реализации 
программы 

Учебно-тренировочный 
этап (этап спортивной 

специализации) 

физиотерапевтические методы:  
массаж (общий, сегментарный, 
точечный, вибро-и гидромассаж); 
гидропроцедуры (различные виды 
душей и ванн); аппаратная 
физиотерапия; бани 

Врачебно-
педагогическое 

наблюдение, текущее 
биохимическое 

обследование (ТО) 

в течение всего 
периода 

реализации 
программы 

Этапы совершенствования 
спортивного мастерства и 
высшего спортивного 

мастерства 

физиотерапевтические методы:  
массаж (общий, сегментарный, 
точечный, вибро-и гидромассаж); 
гидропроцедуры (различные виды 
душей и ванн); аппаратная 
физиотерапия; бани 

углубленный 
медицинский осмотр 

(УМО) 
Этапный врачебный 
контроль (ЭВК) 

в течение всего 
периода 

реализации 
программы 

 
3. СИСТЕМА КОНТРОЛЯ 

 
3.1. Требования к результатам прохождения дополнительной 

образовательной программы спортивной подготовки, в том числе к участию в 
спортивных соревнованиях 

 
По итогам освоения Программы применительно к этапам спортивной 

подготовки лицу, проходящему спортивную подготовку (далее – обучающийся), 
необходимо выполнить следующие требования к результатам прохождения 
Программы, в том числе, к участию в спортивных соревнованиях: 

3.1.1. На этапе начальной подготовки: 
изучить основы безопасного поведения при занятиях спортом; 
повысить уровень физической подготовленности; 
овладеть основами техники вида спорта «рафтинг»; 
получить общие знания об антидопинговых правилах; 
соблюдать антидопинговые правила; 
ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания)  

по видам спортивной подготовки; 
получить уровень спортивной квалификации (спортивный разряд), 

необходимый для зачисления и перевода на учебно-тренировочной этап (этап 
спортивной специализации). 

3.1.2. На учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации): 
повышать уровень физической, технической, тактической, теоретической  

и психологической подготовленности; 
изучить правила безопасности при занятиях видом спорта «рафтинг»  

и успешно применять их в ходе проведения учебно-тренировочных занятий  
и участия в спортивных соревнованиях; 

соблюдать режим учебно-тренировочных занятий; 
изучить основные методы саморегуляции и самоконтроля; 
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овладеть общими теоретическими знаниями о правилах вида спорта 
«рафтинг»; 

изучить антидопинговые правила; 
соблюдать антидопинговые правила и не иметь их нарушений; 
ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания)  

по видам спортивной подготовки; 
принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже 

уровня спортивных соревнований муниципального образования на первом, 
втором  
и третьем году; 

принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже 
уровня спортивных соревнований субъекта Российской Федерации, начиная  
с четвертого года; 

получить уровень спортивной квалификации (спортивный разряд), 
необходимый для зачисления и перевода на этап совершенствования спортивного 
мастерства. 

3.1.3. На этапе совершенствования спортивного мастерства: 
повышать уровень физической, технической, тактической, теоретической  

и психологической подготовленности; 
соблюдать режим учебно-тренировочных занятий (включая 

самостоятельную подготовку), спортивных мероприятий, восстановления и 
питания;   

приобрести знания и навыки оказания первой доврачебной помощи; 
овладеть теоретическими знаниями о правилах вида спорта «рафтинг»; 
выполнить план индивидуальной подготовки; 
закрепить и углубить знания антидопинговых правил; 
соблюдать антидопинговые правила и не иметь их нарушений; 
ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания)  

по видам спортивной подготовки; 
демонстрировать высокие спортивные результаты в официальных 

спортивных соревнованиях; 
показывать результаты, соответствующие присвоению спортивного разряда 

«кандидат в мастера спорта» не реже одного раза в два года; 
принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже 

уровня межрегиональных спортивных соревнований; 
получить уровень спортивной квалификации (спортивное звание), 

необходимый для зачисления и перевода на этап высшего спортивного 
мастерства. 

3.1.4. На этапе высшего спортивного мастерства: 
совершенствовать уровень общей физической и специальной физической, 

технической, тактической, теоретической и психологической подготовленности; 
соблюдать режим учебно-тренировочных занятий (включая 

самостоятельную подготовку), спортивных мероприятий, восстановления и 
питания; 
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выполнить план индивидуальной подготовки; 
знать и соблюдать антидопинговые правила, не иметь нарушений таких 

правил; 
ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания)  

по видам спортивной подготовки; 
принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже 

уровня всероссийских спортивных соревнований; 
показывать результаты, соответствующие присвоению спортивного звания 

«мастер спорта России» или выполнить нормы и требования, необходимые для 
присвоения спортивного звания «мастер спорта России международного класса» 
не реже одного раза в два года; 

достичь результатов уровня спортивной сборной команды субъекта  
Российской Федерации и (или) спортивной сборной команды  
Российской Федерации;  

демонстрировать высокие спортивные результаты в межрегиональных, 
всероссийских и международных официальных спортивных соревнованиях. 
 

3.2. Оценка результатов освоения дополнительной образовательной 
программы спортивной подготовки 

 
Оценка результатов освоения Программы сопровождается аттестацией 

обучающихся, проводимой организацией, реализующей Программу, на основе 
разработанных комплексов контрольных упражнений, перечня тестов  
и (или) вопросов по видам подготовки, не связанным с физическими нагрузками 
(далее – тесты), а также с учетом результатов участия, обучающегося в 
спортивных соревнованиях и достижения им соответствующего уровня 
спортивной квалификации. 

Аттестация в спорте представляет собой систему контроля, включающую 
дифференцированный и объективный мониторинг результатов учебно-
тренировочного процесса, соревновательной деятельности и уровня 
подготовленности обучающихся. Контрольные занятия обеспечивают текущий 
контроль, промежуточную и итоговую информацию об уровне и результатах 
освоения программного материала спортивной подготовки каждым отдельным 
обучающимся спортсменом, представленными выполнением нормативных и 
квалификационных требований по годам и этапам спортивной подготовки. 

Оценочный материал представлен комплексами контрольных упражнений 
для оценки общей физической, специальной физической, технической, 
тактической подготовки лиц, проходящих в учреждении спортивную подготовку 
по дополнительным образовательным программам спортивной подготовки. 

Обязательное контрольное тестирование включает: нормативы по общей 
физической подготовке, нормативы специальной физической подготовки и уровень 
спортивной квалификации, основанные на требованиях федерального стандарта 
спортивной подготовки по виду спорта «рафтинг». 
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Таблица 12.  
Аттестационные формы контроля учебно-тренировочного процесса  

и оценочные материалы 
№ 
п/п 

     Формы аттестации Оценочные материалы  Примечание 

1 Контрольные тесты протокол Форма, разработанная 
Организацией и включающая 
тесты  

2 Медико-биологические 
исследования 

заключения Выдается Заключения 
медицинским центром по 
всем видам исследования  

3 Собеседования протокол комиссии Проводится по итогам 
учебно-тренировочного года 
или полугодий 

4 Переводные нормативы протокол Проводятся только для этапов 
начальной подготовки и 
учебно-тренировочного этапа 
(этапа спортивной 
специализации) до трех лет, 
не имеющих спортивных 
разрядов 

5 Просмотровые сборы заключение тренера, 
комиссии 

Проводятся при отборе детей 
на этапы спортивной 
подготовки, а также 
одаренных и способных 
детей, перешедших из других 
видов спорта или поздно 
ориентированных на занятия 
спортом 

 
3.3. Контрольные и контрольно-переводные нормативы (испытания)  

по видам спортивной подготовки и уровень спортивной квалификации 
обучающихся по годам и этапам спортивной подготовки. 

 
Критерии оценки подготовки лиц, проходящих спортивную подготовку на 

этапах спортивной подготовки, с учетом возраста и влияния физических качеств 
и телосложения на результативность по виду спорта.  

Основными критериями оценки занимающихся в группах на этапах 
спортивной подготовки является состояние здоровья, уровень общей и 
специальной физической подготовленности, спортивно-технические показатели, 
спортивные результаты, освоение объемов учебно-тренировочных нагрузок в 
соответствии с программными требованиями. 

Основные критерии оценки занимающихся на этапе высшего спортивного 
мастерства являются спортивные результаты и их стабильность на российских и 
международных соревнованиях, состояние здоровья спортсменов. 
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Таблица 13.  
Нормативы общей физической и специальной физической подготовки для 

зачисления и перевода на этап начальной подготовки по виду спорта 
«рафтинг» 

 

№ 
п/п 

Упражнения 
Единица 
измерения 

Норматив до года 
обучения 

Норматив свыше 
года обучения 

мальчики девочки мальчики девочки 
1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1. Бег на 30 м с 
не более не более 

6,2 6,4 5,7 6,0 

1.2. Бег на 1000 м мин, с 
не более не более 

6.10 6.30 - - 

1.3. Бег на 1500 м мин, с 
не более не более 

- - 8.20 8.55 

1.4. 
Сгибание и разгибание рук  

в упоре лежа на полу 
количество 

раз 
не менее не менее 

10 5 13 7 

1.5. 
Наклон вперед из положения  
стоя на гимнастической скамье 

(от уровня скамьи) 
см 

не менее не менее 

+2 +3 +3 +4 

1.6. Челночный бег 3х10 м с 
не более не более 

9,6 9,9 9,0 9,4 

1.7. 
Прыжок в длину с места  
толчком двумя ногами 

см 
не менее не менее 

130 120 150 135 
2. Нормативы специальной физической подготовки  

2.1. Вис на перекладине с 
не менее 

8 

2.2. Плавание на 25 м с Без учета времени 
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Таблица 14.  
 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки  
и уровень спортивной квалификации (спортивные разряды) для зачисления 

и перевода на учебно-тренировочный этап (этап спортивной 
специализации) по виду спорта «рафтинг» 

 
№ 
п/п 

Упражнения Единица измерения 
Норматив 

юноши девушки 

1. 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 3х10 м с 
не более 

9,0 10,4 

1.7. 
Прыжок в длину с места 
толчком двумя ногами 

см 
не менее 

150 135 

2. Нормативы специальной физической подготовки  

2.1. Плавание на 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 

3. Уровень спортивной квалификации  

3.1. 
Период обучения на этапе спортивной подготовки  

(до трех лет) 

Спортивные разряды – «третий 
юношеский спортивный разряд», 
«второй юношеский спортивный 
разряд», «первый юношеский 

спортивный разряд» 

3.2. 
Период обучения на этапе спортивной подготовки 

(свыше трех лет) 

Спортивные разряды – «третий 
спортивный разряд», «второй 
спортивный разряд», «первый 

спортивный разряд» 
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Таблица 15.  
 
 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки  
и уровень спортивной квалификации (спортивные разряды) для зачисления 
и перевода на этап совершенствования спортивного мастерства по виду 

спорта «рафтинг» 
 

№ 
п/п 

Упражнения 
Единица 
измерения 

Норматив 

юноши девушки 

1. 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 10.0 

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

12 8 

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

45 35 

1.5. 
Наклон вперед из положения стоя  

на гимнастической скамье (от уровня скамьи) 
см 

не менее 
+11 +15 

1.6. Челночный бег 3х10 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 

2. Нормативы специальной физической подготовки  

2.1. Плавание на 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 

3. Уровень спортивной квалификации  
3.1. Спортивный разряд «кандидат в мастера спорта» 
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Таблица 16.  
 
 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки  
и уровень спортивной квалификации (спортивные звания) для зачисления  

и перевода на этап высшего спортивного мастерства по виду спорта 
«рафтинг» 

 

№ 
п/п 

Упражнения 
Единица 
измерения 

Норматив 

юноши девушки 

1. 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 3х10 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 

2. Нормативы специальной физической подготовки  

2.1. Плавание на 50 м мин, с 
не более 

0.42 1.05 

2.2. Бег на лыжах 5000 м (зимой) мин, с 
не более 

23.30 31.00 

2.3. 
Исходное положение – вис хватом сверху  

на высокой перекладине. Сгибание и разгибание рук 
количество 

раз 
не менее 

13 8 

2.4. 
Жим штанги лежа (не менее 50% от веса тела 

обучающегося) за 1 мин 
количество 

раз 
не менее 

30 15 
3. Уровень спортивной квалификации  

3.1. Спортивное звание «мастер спорта России» 

 
Вопросы для теоретической подготовки 

 
1. История возникновения рафтинга. Развитие рафтинга в России и за 

рубежом. 
2. Краткие сведения о строении и функциях организма человека. 
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3. Влияние физических упражнений на организм занимающихся. 
4. Правила поведения на спортивных площадках 
5. Гигиена, закаливание, режим питания спортсмена 
6. Педагогический и медико-биологический контроль и самоконтроль. 
7. Профилактика травм, оказание первой помощи, спортивный массаж. 
8. Планирование спортивной тренировки. 
9. Периодизация спортивной тренировки. 
10. Краткие сведения о физиологических основах спортивной тренировки 

рафтингистов. 
11. Общая и специальная физическая подготовка, и ее роль в спортивной 

тренировке. 
12. Основы методики обучения и спортивной тренировки. 
13.Основы методики обучения плаванию кроль на груди. Положение тела  
14.Основы методики обучения бегу. Анализ цикла бегового шага,  
15.Основы обучения силовой гимнастики. Подтягивание, отжимание. 
16. Морально-волевая и психологическая подготовка. 
17. Правила соревнований по рафтингу и их организация и проведение. 
18. Спортивный инвентарь и оборудование. 
19. Предотвращение допинга в спорте. 
20. Профилактика вредных привычек, асоциального поведения. 

 
 

4. РАБОЧАЯ ПРОГРАММА ПО ВИДУ СПОРТА «РАФТИНГ»  
 

4.1. Программный материал для учебно-тренировочных занятий по 
каждому этапу спортивной подготовки 

 
ГРУППЫ НАЧАЛЬНОЙ ПОДГОТОВКИ 

 
 Основными задачами и преимущественной направленности спортивной 

тренировки в группах начальной подготовки являются: 
 укрепление здоровья;  
 привитие интереса к спортивным занятиям рафтингу;  
 разносторонняя физическая подготовка;  
 развитие понимания техники гребли;  
 воспитание морально-этических и волевых качеств;  
 выявление задатков и способностей в спортивной деятельности;  
 привитие интереса к участию в спортивных соревнованиях;  
 Для групп начальной подготовки целесообразно освоение спортивных лодок – 

каяк, каноэ и участие в соревнованиях по гребному слалому. Это необходимо для 
освоения индивидуальной техники гребли. Для занимающихся в группах начальной 
подготовки необходимо участие в течение года в 2-3 соревнованиях (количество стартов 
на различных дистанциях соревнований) по ОФП и в 3-6 соревнованиях по гребному 
слалому в своей возрастной группе. По окончанию второго года обучения юный 
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спортсмен должен выполнить норматив 3 или 2 юношеского разряда по гребному 
слалому. 

 
1. ТЕОРЕТИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА 
1.1. Вводное занятие.  История возникновения и развития рафтинга и 

гребного слалома.  
Порядок и содержание работы спортивной школы. Краткий исторический 

обзор развития рафтинга как вида спорта в России и за рубежом.  
Характеристика современного состояния рафтинга. Особенности рафтинга 

как вида спорта.  
Крупнейшие всероссийские и международные соревнования. Массовые 

соревнования.  
Меры по обеспечению сохранения природы в местах проведения 

тренировок и соревнований.  
1.2. Правила поведения и техника безопасности на занятиях и 

соревнованиях. Одежда и снаряжение спортсмена. Поведение на улице во 
время движения к месту занятий и на учебно-тренировочном занятии. Техника 
безопасности при проведении занятий и соревнований в природной среде, на 
открытом водоеме. Обеспечение безопасности учащихся (умение плавать, 
емкости непотопляемости судна в слаломной лодке, действия при перевороте, 
буксировка лодки, слив воды из лодки, индивидуальные средства защиты, 
страховка товарища). Действие учащегося, оказавшегося в холодной воде. 

Снаряжение спортсмена-рафтера. Каска, спасательный жилет, 
влагозащитная куртка, неопреновая одежда, обувь, шапочка, варежки, фартук (для 
слаломной лодки). Подготовка инвентаря и снаряжения при различных погодных 
условиях. Хранение и уход за ним.  

1.3. Питание, режим, гигиена, врачебный контроль и самоконтроль 
спортсмена.  

Понятие о гигиене, гигиена физических упражнений и спорта. 
Гигиенические основы труда и отдыха.  

Питание. Значение питания как фактора сохранения и укрепления здоровья. 
Назначение белков, жиров, углеводов минеральных солей и витаминов.  

Врачебный контроль и самоконтроль. Значение и содержание врачебного 
контроля и самоконтроля при занятиях спортом. Субъективные данные 
самоконтроля: самочувствие, сон, аппетит, настроение и работоспособность.  

1.4. Классификация спортивных судов гребного слалома, рафтинга, 
водного туризма их оборудование.  

Весла. Рафт. Слаломные лодки - каяк, каноэ, каноэ-двойка. Кану-поло. 
Катамаран. Отличия управления судами. Характерные конструкции. 
Дополнительное оборудование.  

Весла байдарочные, канойные, распашные. Материалы и изготовление 
весел. Современные спортивные весла. Канойные, байдарочные. Материалы, 
характеристики.  

1.5. Краткая характеристика техники гребного слалома.  
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Техника переноски лодки, весла и снаряжения. Центр тяжести лодки и 
гребца. Техника посадки спортсмена в лодку. Причаливание, выход спортсмена 
из лодки. 

Теория техники движения судна по гладкой воде. Виды гребков. Инерция 
судна. 

Теория техники движения судна по бурной воде. Струи, противотоки, «тень 
камня». Крен судна, траверс водного потока. Работа веслом. 

1.6. Представления о тактике прохождения дистанции. 
Что такое дистанция. Направление и скорость течения воды, расход воды в 

куб. метр за секунду. Трассы в бассейне и на гладкой воде. Трассы, дистанции на 
бурной воде. 

Разгон судна. Использование силы инерции судна на гладкой воде. Начало 
взятия ворот. Окончание взятия ворот. Угол атаки. Подготовка к взятию 
следующих ворот. 

Особенности тактики в различных видах соревнований по гребному 
слалому и рафтингу.  

1.7. Основные положения правил соревнований по рафтингу. 
Правила соревнований. Цели и задачи соревнований. Классификация 

соревнований. Возрастные группы. Участники соревнований. Подготовка к 
соревнованиям. Права и обязанности участника соревнований. Техническая 
информация о дистанции. Старт, финиш. Спортивная этика участников 
соревнований. Состав судейской коллегии. Права и обязанности судей. 

1.8. Основы туристской подготовки. 
Природные условия в местах проведения учебно-тренировочных сборов и 

соревнований. Личное и групповое туристское снаряжение. Организация 
бивуаков, лагеря. Организация питания в полевых условиях, набор продуктов, 
приготовление пищи на костре. Гигиена в условиях полевого лагеря. 

Распределение временных и постоянных обязанностей в лагере. 
Обеспечение безопасности при проведении лагеря в полевых условиях. 

1.9. Психологическая подготовка. 
Общая психологическая подготовка спортсмена проводится все время 

занятий рафтингом по настоящей программе. В тренировочном процессе 
определенное время отводится на аутотренинг перед началом и после завершения 
тренировки. Психология малых групп в разделе изучается путем игровых 
тренингов, решением ситуативных задач.  

Характеристика видов предстартовых состояний: боевой готовности, 
предстартовой лихорадки, предстартовой апатии. Понятие «спортивный 
характер». Аутогенная тренировка. Контроль и регуляция окружения, 
воображаемого окружения. Контроль и регуляция тонуса мышц. Контроль и 
регуляция темпа движения и речи. Контроль и регуляция дыхания. 
Самовнушение. Варьирование целеполаганием. Гетеротренинг – словесное 
воздействие (беседа, убеждение, разъяснение, внушение, гипноз). Изменение 
психологического состояния с помощью лекарственных препаратов и химических 
соединений. Регуляция уровня эмоционального возбуждения. Вербально-
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музыкальная психорегуляция. Активизация восстановительных процессов 
посредством внушения. Режим восстановительной психорегуляции. 

Психология малых групп. Первичные группы: причины образования. 
Ролевая структура группы. Техника функционально-ролевого взаимодействия. 
Конфликтные отношения. Роль тренера и капитана команды. Тактика управления 
группой.    

Специальная психологическая подготовка. Кроме регулярного 
аутотренинга перед началом и после завершения каждой из тренировок со 
спортсменами проводятся тренировки регулирования предстартового состояния и 
тренировки психологического восстановления после соревнований. Укрепление 
межличностных отношений, формирование устойчивости командного духа 
целенаправленно и осознанно вырабатывается в процессе решения проблем 
группового полевого быта и в ходе экстремальных тренировок на 
приключенческих гонках. 

1.10. Воспитательная работа.  
 
2. ПРАКТИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА. 
2.1. Общая физическая подготовка.  
Всесторонняя физическая подготовка – основа для достижения высоких и 

стабильных результатов в спорте. 
Средствами общей физической подготовки служат общеразвивающие 

упражнения и занятия другими видами спорта: легкой атлетикой, лыжными 
гонками, туризмом, акробатикой, плаванием, фитнесом. 

К числу общеразвивающих упражнений относятся упражнения, 
направленные по своему преимущественному воздействию на развитие и 
воспитание основных физических качеств, укрепление мышц и связок, 
совершенствование координации движений. Применение общеразвивающих 
упражнений способствует улучшению функций сердечно-сосудистой, 
дыхательной и нервной систем. 

Ходьба на носках, на пятках, в полуприседе, в приседе. 
Бег вперед и спиной назад. Бег на носках. Бег с изменением направления 

движения и скорости. 
Упражнение для мышц рук и плечевого пояса. Сгибание и разгибание рук в 

упоре лежа и из положения виса на турнике. Вращения, махи, рывки. 
Упражнения для ног. Поднимание на носках, приседания, махи в лицевой и 

боковой плоскостях, выпады, подскоки. Прыжки в длину с места, с разбега, 
многоскоки. 

Упражнения для шеи и туловища. Наклоны, вращения и повороты головы. 
Наклоны туловища вперед, назад, в стороны, круговые вращения. В положении 
лежа – поднимание и опускание ног. Упражнения с партнером. 

Подвижные игры и эстафеты. Игры с мячом, Игры на внимание, 
сообразительность, координацию. Эстафеты с преодолением препятствий, с 
предметами, прыжками и бегом в различной комбинации. Перетягивание каната. 

Игры на воде. Плавание в спасательном жилете, с предметами в руках, без 
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помощи ног. Пересечение вплавь водной струи. 
Бег на лыжах от 5 до 10 км. 
Упражнения на развитие быстроты. Бег в равномерном темпе по равнинной 

и слабопересеченной местности. 
Упражнения на развитие ловкости. Ходьба по гимнастической скамейке. 

Кувырки вперед, назад. Прыжки в высоту, через планку, поваленное дерево, с 
одной и двух ног. Бег с «подныриванием» под планку, наклоненные деревья. Бег-
слалом между деревьями: на время, с применением шеста, закрепленным на 
веревке. Упражнения на равновесие. 

Упражнения на развитие гибкости. Упражнения с поворотами, наклонами 
туловища. Упражнения на растяжку мышц ног, рук. Эстафеты с применением 
элементов типа «мышеловка», «нора», качающейся веревки. 

2.2. Специальная физическая подготовка. 
Специальная физическая подготовка направлена на воспитание физических 

качеств, специфических для спортсменов гребцов-слаломистов. На этапе НП это 
будет: быстрота реакции, силовая выносливость, комплекс упражнений на воде 
для начинающего слаломиста. 

Упражнение на развитие быстроты реакции. Физические упражнения в 
медленном темпе с остановками. Серия одинаковых упражнений, выполняемых в 
различных темпах. 

Упражнение на развитие силовой выносливости. Сгибание и разгибание рук 
лежа на гимнастической скамейке. Отжимание туловища из положения лежа. 
Приседания на двух, одной ноге. Прыжки и многоскоки на одной и двух ногах. 
Бег на руках. Подтягивание на турнике. 

Длительная равномерная гребля на гладкой воде с различным началом и 
концом гребка. Стартовые гребки. Техника изменения направления движения. 

Равномерная гребля на воде с небольшим течением, траверс течения, чалка 
судна. 

2.3. Технико-тактическая подготовка. 
Технико-тактическая подготовка спортсмена на этапе НП направлена на 

обучение правильному положению туловища, рук и ног во время гребли, 
различным видам гребков, работы веслом, работы корпусом гребца с учетом 
движения судна по запланированной линии движения. 

Правильному положению рук на цевье весла, хват. Обучение фазам видам 
гребков. Обучение правильному положению рук при различных видах гребка. 
Обучение правильному положению лопасти весла относительно судна при 
различных видах гребка. 

Упражнения для развития чувства равновесия и приемы удержания судна 
на ровном киле (слаломную лодку). Упражнения по обучению положения корпуса 
спортсмена при различных видах гребков. Крены, загрузка и разгрузка носа и 
кормы. 

Обучение техническим приемам удержания судна в заданном направлении. 
Упражнения техники прямого, направляющего и обратного гребка. Техника 
зацепа, подтяга. Совмещенные гребки. Гребки, поддерживающие скорость. 
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Тактическое выполнение запланированной линии движения судна по 
заданной трассе. Собственная оценка движения на трассе. Оценка движения 
соперников. Выбор вариантов движения между воротами. Выбор технических 
приемов при взятии ворот. 

2.4. Контрольные упражнения. 
Контрольные упражнения предназначены для оценки физической 

подготовленности спортсмена. 
Соревнования служат для оценки спортивного мастерства, занимающегося. 

Физическая подготовленность и спортивное мастерство служат показателями для 
перевода спортсмена на следующий этап спортивной подготовки. 

При переводе спортсмена учитываются действия по сохранению 
динамического равновесия (баланса) вовремя гребли, действия по удержанию 
заданного курса на слабой струе, умение выполнять эскимосский оборот на 
слаломной лодке от предметов, умение выполнять технические приёмы 
подтягивание лодки к веслу, гребок по дуге вперед, назад, гребля кормой вперёд. 

Для перевода спортсмена на следующий этап подготовки необходимо иметь 
3 юношеский разряд по гребному слалому и выполнить следующие примерные 
контрольные нормативы. 

 
УЧЕБНО-ТРЕНИРОВОЧНЫЕ ГРУППЫ (ТСС) 

1-3 ГОДА ОБУЧЕНИЯ (ЭТАП НАЧАЛЬНОЙ СПЕЦИАЛИЗАЦИИ) 
  
Задачи и преимущественная направленность тренировок: 
 укрепление здоровья;  
 повышение разносторонней физической и функциональной 

подготовленности;  
 углубленное изучение основных элементов рафтинга;  
 приобретение соревновательного опыта.  
Эффективная система подготовки на этом этапе во многом определяет 

успех многолетней подготовки. 
На этапе начальной спортивной специализации преимущество отдается 

всесторонней физической подготовке, которая органически сочетается со 
специальной подготовкой. В этот период наряду с упражнениями из различных 
видов спорта, спортивными и подвижными играми широко используются 
комплексы специальных подготовительных упражнений и методы тренировки, 
направленные на развитие специальной выносливости спортсмена-рафтера. 

Эффективность спортивного совершенствования обусловлена 
рациональным сочетанием процессов овладения техникой и методикой 
физической подготовки занимающихся. Технические навыки формируются на 
фоне поступательного развития физических качеств. В занятиях с подростками 
основы спортивной техники изучаются, как правило, в облегченных условиях. 

Преобладающей тенденцией динамики физических нагрузок на этапе 
начальной спортивной специализации должно быть увеличение объема 
тренировочных нагрузок. 
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Главным фактором достижения высоких спортивных результатов в 
рафтинге является: 

 взаимопонимание и моральная поддержка участников рафта;  
 способность сохранять высокий уровень психических процессов в 

условиях нарастающего физического утомления;  
 умение концентрировать и реализовывать максимальные физические 

возможности за короткий срок времени.  
Поэтому в учебно-тренировочный процесс на этапе начальной спортивной 

специализации необходимо включать упражнения на развитие памяти, 
внимания, мышления, реакции на меняющуюся обстановку. 
Специализированные технико-тактические задания выполнять в период учебно-
тренировочных сборов на бурной воде. 

 
1. Теоретическая подготовка. 
1.1. Краткий обзор состояния и развития рафтинга в России и за 

рубежом. 
Этапы развития рафтинга в России и в своем регионе, субъекте. Люди, 

внесшие вклад в развитие рафтинга на российском и региональном уровне. 
Российские и региональные соревнования. Итоги выступления российских 

спортсменов-рафтеров на крупнейших международных соревнованиях. 
Перспективы развития рафтинга. Традиции своего коллектива. 

1.2. Предупреждение травматизма на занятиях и соревнованиях. 
Понятие о травмах. Краткая характеристика травм на занятиях и 

соревнованиях по гребному слалому. Причины травм их профилактика. Раны и их 
разновидности. Ушибы, растяжения, вывихи. Переломы костей. Разрывы связок, 
мышц, сухожилий. Оказание первой доврачебной помощи. 

Способы остановки кровотечений, наложение шины при переломах. 
Транспортировка пострадавшего. 

Способы страховки на бурной воде. Приемы транспортировки спортсмена, 
находящегося в воде. Приемы транспортировки перевернутого судна. Приемы 
искусственного дыхания. Оказание первой доврачебной помощи. 

1.3. Краткие сведения о физиологии спортсмена. Влияние тренировки. 
Мышечная деятельность – основа поддержания здоровья и 

работоспособности. Физиологические закономерности формирования 
двигательных навыков. Тренированность и ее физиологические показатели. 

Самоконтроль и его значение в тренировочном процессе. Дневник 
самоконтроля. Объективные (ЧСС, вес тела, ЖЕЛ и др.) и субъективные 
(самочувствие, сон, аппетит) показатели самоконтроля. 

Предстартовая разминка в соревнованиях по рафтингу, гребному слалому. 
1.4. Планирование спортивной деятельности. 
Планирование учебно-тренировочного процесса в рафтинге. 

Перспективное, текущее и оперативное планирование. 
Круглогодичная тренировка. Периоды и этапы годичного цикла 
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тренировки, их задачи и содержание. 
Учет тренировочных и соревновательных нагрузок. Дневник тренировок. 

Содержание дневника тренировок. Запись выполнения тренировочной нагрузки 
за недельный, месячный и годичный цикл. 

1.5. Основы техники и тактики рафтинга. 
Фазово-ритмовая структура гребка (подготовка к гребку, захват, 

подтягивание, отталкивание, извлечение, выход из гребка). 
Ритмовая структура гребка (соотношение между отдельными фазами) 

определяет режим чередования работы и отдыха на цикле гребка, а также режим 
взаимодействия весла с водой. 

Динамическая структура гребка выражена в силовых характеристиках и 
отражает закономерности взаимодействия частей тела гребца между собой, а 
также всего тела с веслом и рафтом. 

Основные звенья процесса обучения гребле. Создание двигательной 
программы. 

Предпосылки, благоприятствующие овладению техникой гребли на судах 
(врождённые способности к восприятию специфических для слалома элементов, 
антропометрические данные, двигательный опыт, установка, система подачи 
учебного материала). 

Река и водное препятствие, их классификация. Параметры дистанции. 
Развитие навыков просмотра дистанции с берега. Развитие «памяти дистанции». 
Идеомоторная проработка дистанции. Просмотр прохождения дистанции 
соперниками. Определение ключевых мест дистанций. 

Определение вариантов и выбор технических способов прохождения 
короткой дистанции (спринтов), слаломной трассы, длинной дистанции. 
Тактическое построение прохождения всех дистанций. 

1.6. Правила соревнований по рафтингу. 
Календарный план соревнований. Положение о соревнованиях. Командная 

работа. Квалификация, спринт, слалом, длинная гонка. 
Правила соревнований, основные разделы. Права и обязанности 

участников. 
1.7. Основы туристской подготовки. 
Взаимосвязь рафтинга и туризма. Водный туризм. Спортивные походы. 

Соревнования по водному туристскому многоборью. 
Личное и групповое снаряжение. Одежда и обувь для проживания в полевых 

условиях, для участия в походе. 
Организация туристского быта. Выбор места стоянки лагеря, организация 

работы по развертыванию и свертыванию лагеря. Правила разведения костра, 
заготовка дров, обеспечение водой. Приготовление пищи на костре, посуда общая 
и личная. Должности в лагере постоянные и временные. Безопасность в туризме. 

1.8 Психологическая подготовка  
1.9 Воспитательная работа   
1.10 Судейская и инструкторская подготовка   
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2. Практическая подготовка. 
2.1. Общая и специальная физическая подготовка. 
В соответствии с закономерностями развития спортивного мастерства, 

годичный цикл тренировки юных спортсменов подразделяется на четыре периода: 
переходный (период относительной стабилизации спортивной формы), базовый 
(период повышения общефизической формы), подготовительный (период 
развития технических навыков), соревновательный (период поддержания 
спортивной формы на оптимальном уровне и реализации ее в спортивных 
достижениях).  

На этапе начальной специализации учебно-тренировочных групп наряду с 
быстрым ростом физических данных спортсмена происходит и быстрый рост 
спортивного мастерства. На этом этапе спортивной подготовки происходит 
определение специализации у большинства спортсменов.  

Продолжительность каждого периода годичного цикла тренировки зависит 
от возраста, квалификации и календаря соревнований.  

Особое внимание нужно уделить упражнениям на развитие реакции в 
различных ситуациях. Упражнения с неожиданной сменой темпа и очередностью 
заданий, упражнениям на развитие и укрепление вестибулярной системы, 
акробатическим упражнениям и занятиям на растяжку мышц (йога).  

В большинстве видов спорта тренировочные нагрузки по характеру их 
энергообеспечения делятся на три вида: выполняемые в аэробном, смешанном 
(аэробно-анаэробном) и анаэробном режимах.  

Тренировочные нагрузки имеют свои биохимические, физиологические и 
педагогические особенности, которые зависят от длины дистанции и скорости ее 
преодоления. Границей между аэробной и смешанной зонами нагрузки является 
анаэробный порог (АнП), при этом ЧСС находится в пределах от 150 до 170 
уд/мин. Границей между смешанной и анаэробной зонами нагрузки считается 
критическая скорость (КС),   при   которой   организм   спортсмена   выходит   на   
уровень максимального потребления кислорода (ПК), что соответствует 
ЧСС=185+10 уд/мин. АнП отражает качественные метаболические изменения в 
организме и является переходным режимом энергообеспечения – от 
преимущественно аэробного к преимущественно анаэробному. Поэтому учет 
индивидуальной скорости, развиваемой при гребле, на уровне АнП у гребца-
рафтера позволит четко определить направленность тренировочного воздействия. 

Приблизительный план микроцикла групп УТГ (базовый период) при шести 
разовых тренировках в неделю. 

Понедельник - выходной 
Вторник - Развитие максимальной силы. 
Бег- 5 км, комплекс ОРУ с гантелями легкого веса 30 мин. Силовые 

упражнения с весом 70%-100% от максимального. Упражнения на растяжку. 
Среда - Развитие специальной выносливости. 
Интервальный бег на отрезках, плавание, лыжи 4-6 мин в 3 зоне 

интенсивности. 
Круговая тренировка в тренажерном зале до 1 мин в 3-4 зоне интенсивности. 
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Четверг - Общая физическая подготовка. 
Спортивные игры. Упражнения с собственным весом, ОРУ на гибкость, 

ловкость, координацию движений, растяжку мышц. 
Пятница - Развитие скоростной выносливости и взрывной силы. Бег на 

отрезках 60м и 100м. Прыжки с места в длину. 
Переменная гребля на бортике бассейна с контролем техники до 40 сек. 

Круговая тренировка с легкими весами длительностью 20 сек. Суббота - Развитие 
общей выносливости ( 60-80% от мах). 

Равномерный бег, лыжный бег, плавание, гребля на гладкой воде, или 
гребном тренажере в 1-2 зона интенсивности. 

Упражнения на перекладине с собственным весом. Воскресенье – Развитие 
силовой выносливости. 

Кросс 5 км, ОРУ с предметами. Интервальная гребля на гладкой воде или на 
гребном тренажере на отрезках от трех до пяти минут. 

Круговая тренировка, силовые упражнения с весом 40-60% от мах, 2-
минутная работа в 3-4 зоне интенсивности. 

На каждом занятии в разминочной или заминочной части, по усмотрению 
тренера, должны быть включены занятия на развитие координации, равновесия, 
ловкости, вестибулярного аппарата и обязательны упражнения на растяжку 
мышц. 

Примерный перечень упражнений: 
- медленное вращение головой в левую и правую сторону попеременно 

с закрытыми глазами;  
- прыжки на месте с поворотом попеременно влево и вправо на 45- 90–

180–360 градусов с закрытыми глазами;  
- прыжки и бег с преодолением препятствий с элементами вращений и 

кувырков;  
- кувырки вперёд, назад, перекаты вправо и влево на матах с 

изменением скорости вращения туловища и амплитуды;  
- выпрыгивания из глубокого приседа на месте с поворотом 

попеременно на 90-180-360 градусов с закрытыми глазами;  
- стойки на голове, руках, ходьба на руках, колесо с опорой на две и 

одну руку, «ласточка», «мостик» т.д.;  
- упражнения на перекладине: подъём переворотом, выход силой на 

левую и правую руку, на две руки одновременно, выход прогибом, подтягивание 
узким хватом (грудь тянуть к кистям), подтягивание широким хватом (голова за 
перекладиной) и т.д. 

2.2. Технико-тактическая подготовка. 
Основной целью технико-тактической подготовки на этапе начальной 

спортивной специализации закрепить взаимодействие рафтера с веслом, лодкой и 
водой; достичь стабильности выполнения движений и устойчивости 
двигательного навыка. 

Основные задачи этого этапа: закрепить в целом двигательную структуру 
гребка, закрепить навык сохранения равновесия и управления лодкой экипажем 
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на струе, обучить сохранению темпа гребли, сформировать специфические 
комплексы ощущений на бурной воде. 

Этап начальной спортивной специализации можно считать законченным, 
если спортсмен на воде средней сложности сохраняет устойчивую структуру 
движений. Экипаж рафта показывает слаженность действий, гребли. Это будет 
свидетельствовать о том, что взаимодействие экипажа с веслами, лодкой и водой 
достигло нужного уровня устойчивости и можно перейти к совершенствованию 
отдельных элементов движений и параметров техники рафтинга. 

Рекомендуемые тренировки: 
Тактика тренировочной и предстартовой разминки. Тактика и техника 

старта в спринте. 
Выбор линии движения судна на дистанции. Анализ вариантов линии 

движения. Анализ различных вариантов взятия ворот. 
Тактика командной борьбы на спринте, длинной гонке. Тактика построения 

движения. Тактика прохождения слаломной трассы. Движение рафта при взятии 
ворот «обратных и прямых», стоящих глубоко в улове или на струе. 

 
Упражнения на логику мышления с ситуационной привязкой на разных 

дистанциях. Технико-тактические игровые тесты с различными вариантами 
выполнения заданий. 

3. Восстановительные мероприятия    
4. Углубленное медицинское обследование 
 

ТРЕНИРОВОЧНЫЕ ГРУППЫ (ТСС) 
3-4 ГОДОВ ОБУЧЕНИЯ (этап углубленной подготовки) 

 
Задачи и преимущественная направленность тренировок для   

тренировочных групп 3-4 года обучения: 
 совершенствование техники и тактики рафтинга;  
 повышение функциональной подготовленности;  
 развитие специальных физических качеств;  
 освоение допустимых тренировочных нагрузок;  
 приобретение и накопление соревновательного опыта  
 формирование спортсмена высокого класса.  
 Этап углубленной тренировки в рафтинге приходится на период, когда в 

основном завершается формирование всех функциональных систем, 
обеспечивающих высокую работоспособность. Удельный вес 
специализированной подготовки неуклонно растёт и тренировочный процесс 
приобретает ярко выраженную спортивную специализацию. На этом этапе 
происходит определение специализации спортсмена, состав экипажа рафта. В 
рафтинге значительное место занимают короткие (до 20 сек) многократно 
повторяющиеся упражнения, выполняемые сериями, направленные на отработку 
технических приемов до автоматизма. Продолжается процесс совершенствования 
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техники и тактики рафтинга в усложненных условиях. Все более значительная 
роль в совершенствовании технико-тактической подготовки отводятся 
соревновательному методу. 

На данном этапе подготовки важное место имеет рациональное 
планирование тренировочных нагрузок в годичном цикле. Распределение 
нагрузки имеет волнообразный характер. Основополагающим является 
положение о том, что нагрузки должны быть адекватны возрастным особенностям 
спортсменов и ориентированы на уровень, характерный для высшего спортивного 
мастерства. 

 
1. Теоретическая подготовка  
1.1. Перспективы подготовки спортсменов-рафтеров на этапе 

углубленной тренировки.  
Принцип командной тактики в подготовке спортсменов-рафтеров. 

Построение тренировки с учетом возрастных особенностей, способности и уровня 
подготовленности. Анализ прошедшего учебно-тренировочного этапа 
подготовки. Пути повышения спортивного мастерства спортсменов.  

1.2. Основы техники и тактики рафтинга. 
Развитие у спортсменов специализированных восприятий – расстояния, 

скорости и направления водного потока, ощущения положения рафта 
относительно потока. 

Детальное чтение водного потока на отрезке дистанции с берега, на 
соревновательной скорости. Путь через намеченные ориентиры – дистанция 
«спринт», «длинная гонка». 

Использование технических приемов в соответствии с конкретной 
соревновательной ситуацией на техничной дистанции – «слалом». Сложные 
ворота и способы их взятия. 

Подготовка к соревнованиям. 
Организационно-подготовительные мероприятия и подготовка снаряжения 

к соревнованиям. Действия участников после приезда на место соревнований. 
Тактические действия после получения информации о дистанции и до момента 
старта. 

Просмотр дистанций. Тренировочные спуски - короткая длинная 
дистанции, слалом. Выбор пути движения по дистанциям. Расчет гребков на 
слаломе, идеомоторная подготовка. Соотношение индивидуальных возможностей 
спортсмена со способом взятия ворот. Ошибки при выборе пути по трассе и 
способе взятия ворот. 

Сбивающие факторы, командная борьба, воздействующие на спортсменов 
во время движения на дистанциях. Раскладка сил на дистанции - длинной гонки. 
Взаимодействие, взаимопонимание с членами экипажа на дистанции. 

Тактика прохождения дистанции в квалификации. Особенности тактики на 
дистанции – спринт, длинная гонка. 

Анализ соревнований. 
Особенности психологической подготовки спортсменов-рафтеров на этапе 
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углубленной подготовки. Предстартовое физическое и психологическое 
состояние спортсменов. Технические и тактические ошибки на дистанциях, 
повлиявшие на результат. 

1.3. Общие основы методики обучения и тренировки в рафтинге. 
Основные задачи учебно-тренировочного процесса. Обучение и тренировка 

– единый педагогический процесс. Взаимосвязь физической, технической, 
тактической и психологической подготовки. Основные средства и методы 
физической подготовки спортсмена. Общая и специальная физическая 
подготовка. 

Периодизация годичного цикла тренировки в рафтинге. Особенности 
тренировки в подготовительном и соревновательном периодах годичного цикла. 
Значение и место соревнований в учебно-тренировочном процессе. 

1.4. Педагогический и врачебный контроль за состоянием здоровья 
спортсменов. 

Значение комплексного педагогического контроля и углубленного медико-
биологического обследования в подготовке спортсменов. 

Особенности энергообеспечения физических упражнений различной 
интенсивности. 

Понятие о спортивной форме, переутомлении и перенапряжении организма 
спортсмена. Методика ежедневного самоконтроля. Методика индивидуального 
ускорения восстановления организма. Факторы, лимитирующие 
работоспособность спортсмена-рафтера. Скорость гребли на уровне анаэробного 
порога (АнП). 

1.5. Основы гигиены и первая доврачебная помощь. 
Личная гигиена спортсменов-рафтеров. Гигиена обуви и одежды. Гигиена 

снаряжения. Общая гигиеническая характеристика соревнований и тренировок. 
Гигиена места расположения команды во время сборов и тренировок. Вредное 
влияние курения и употребления спиртных напитков на здоровье и 
работоспособность спортсмена. 

Составление медицинской аптечки. Назначение и дозировка, показания и 
противопоказания применения лекарственных препаратов. Стимуляторы. 

Основные приемы оказания первой доврачебной помощи при различных 
травмах. Респираторные и простудные заболевания. Пищевые отравления и 
желудочные заболевания. Приемы транспортировки пострадавшего на воде и на 
суше. 

1.6. Правила соревнований по рафтингу. 
Организация соревнований. Заявки на участие в соревнованиях. Протесты. 

Допуск к соревнованиям. Представитель команды. Состав судейской коллегии и 
общие обязанности судей. Требования к планированию дистанции по рафтингу. 
Оборудование дистанции. Определение ранга соревнований. Подсчет результатов 
и определение выполненных разрядов. 

1.7 Психологическая подготовка 
1.8 Воспитательная работа   
1.9 Судейская и инструкторская подготовка  
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2. ПРАКТИЧЕСКЯ ЧАСТЬ ПОДГОТОВКИ. 

 

2.1. Общая и специальная физическая подготовка. 
Значительное место в учебно-тренировочном процессе отводится 

физической подготовке. Из всего многообразия физических упражнения 
избираются те, которые способствуют развитию специальных качеств, 
необходимых в избранной спортивной деятельности - рафтинге, и эффективному 
совершенствованию в технике и тактике. 

На этапе углубленной тренировки в избранном виде спорта для воспитания 
скоростных, скоростно-силовых качеств и гибкости спортсмена следует широко 
использовать специальные беговые и прыжковые упражнения, упражнения в 
гребле на рафте на гладкой и на бурной воде, упражнения с эспандерами, с 
отягощениями, со штангой, бег на лыжах, плавание. Ведущая роль в процессе 
повышения скорости и скоростно-силовых качеств должна быть отведена методу 
повторного использования скоростно-силовых упражнений, в процессе 
повышения гибкости – растяжки, специальные упражнения, развивающие 
гибкость, плавание. 

Основными задачами силовой подготовки является укрепление мышечных 
групп всего двигательного аппарата спортсменов. Основными методами 
воспитания мышечной силы у спортсменов-рафтеров является метод повторного 
выполнения силового упражнения с отягощением среднего и около среднего веса. 

Основными средствами развития общей и специальной выносливости у 
спортсменов-рафтеров является гребля, кроссовый бег, спортивные игры, бег на 
лыжах, плавание. Длина дистанций, скорость их преодоления и 
продолжительность пауз отдыха зависит от возраста, степени подготовленности 
спортсменов и задач, стоящих перед ним на данном этапе подготовки. Для 
развития специальной выносливости применяются переменный, интервальный, 
повторный методы тренировок, а также продолжительная гребля с 
интенсивностью на уровне индивидуального АнП (не более 15% от общего 
объема) и соревновательный метод. 

2.2. Технико-тактическая подготовка. 
Основной задачей технико-тактической подготовки на этапе углубленной 

спортивной специализации является достижение автоматизма и стабилизации 
основных приемов и способов рафтинга, совершенствование координационной и 
ритмической структуры гребли. 

Пристальное внимание необходимо уделять отработке отдельных 
элементов рафтинга. Во-первых, это техника гребли на дистанции спринт, слалом, 
длинная гонка. Это выбор эффективного движения по трассе с учетом 
индивидуальных возможностей спортсменов. Выбор точки начала атаки ворот. 
Детальное чтение потока воды на соревновательной скорости. Разбивка пути на 
отрезки с привязкой их к конкретным ориентирам. Оценка сложных, ключевых 
участков. 

Тренировка специфических базовых качеств спортсменов-рафтеров: 
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памяти, внимания, мышления, реакции. Комплексные тренировки. 
Надо постоянно развивать тактическое мышление – создавать 

мыслительные модели, которые дают ясное представление о деятельности в 
конкретной соревновательной ситуации. На этапе углубленной специализации 
спортсмены совершенствуют свои способности самостоятельно и оперативно 
решают двигательные задачи в возникающих ситуациях. Объем тактической 
подготовки сформирован таким образом, чтобы слаломист мог реализовать 
приобретенные тактические знания на основе своей физической и технической 
подготовленности. Умение быстро, не снижая темпа гребли, передвигаться по 
бурной воде является важной составляющей частью технико-тактического 
мастерства спортсмена-рафтера. На данном этапе подготовки происходит 
углубленное изучение и совершенствование техники гребли на бурной воде с 
постепенным возрастанием сложности водного потока. 

Все более значительная роль в совершенствовании техники рафтинга 
отводится тренировкам на соревновательных скоростях. 

Уровень технико-тактической подготовки в конце этапа углубленной 
тренировки должен обеспечивать совершенное владение спортивной техникой в 
усложненных условиях и ее индивидуализацию. 

2.3. Подготовка и ремонт снаряжения. 
Материал, из которого изготовлен рафт – пвх. Методика склеивания 

порезов, дыр. Марки клея. Вспомогательное снаряжение. Ремонт личного 
снаряжения. 

2.4. Контрольные упражнения. 
  

ГРУППЫ СОВЕРШЕНСТВОВАНИЯ СПОРТИВНОГО 
МАСТЕРСТВА и ВЫСШЕГО СПОРТИВНОГО МАСТЕРСТВА 

 
Задачи и преимущественная направленность для групп ССМ и ВСМ: 
Основные требования по видам подготовки: 
-техническая подготовка - формирование эффективной техники гребли на 

соревновательных скоростях, овладение техникой взятия ворот на сложных 
участках трассы (на валах, бочках, крутых «змейках» на струе), умение 
безошибочно определять линию движения в бурном потоке. 

-физическая подготовка – создание специальной базы для многолетнего 
роста спортивных результатов по всем видам подготовки. Дальнейшее развитие 
силовой выносливости и скоростно-силовых качеств. 

-тактическая подготовка – овладение различными тактическими 
приёмами распределения скоростных режимов, навыками тактической борьбы, 
умение реализовывать свои возможности в различных погодных условиях. 

-соревновательная подготовка – моделирование прохождения дистанций 
на различных скоростях, тренировка стартов, финишных ускорений, участие в 
контрольных и основных соревнованиях, тренировки в спарринге, формирование 
«командного духа», психической устойчивости к нагрузкам и стрессам. 

-теоретическая подготовка – формирование научных знаний о развитии 
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двигательных качеств, владение знаниями биохимических процессов, 
происходящих в организме во время тренировочных нагрузок, чтение литературы 
о спортивной фармакологии, умение распознавать динамику водного потока, 
подбор средств тренировки. 

В виде спорта, связанном с прохождением разнообразных дистанций, 
различных по рисунку воды, рекомендуется стартовать 20-25 раз в год. 
Сосредотачиваются на главных стартах сезона. Остальные соревнования 
подбираются так, чтобы они способствовали успеху в главных соревнованиях. 
Такой плотности соревновательной подготовки по рафтингу можно добиться, 
только участвуя в круглогодичном календаре подготовки сборной команды 
страны. 

Как правило, большинство спортсменов групп ССМ второго и 
последующих лет обучения являются студентами физкультурных факультетов 
или спортсменами-инструкторами учреждений, где они занимаются, но на этапе 
спортивного совершенствования окончательно формируется становление 
дальнейшей профессиональной деятельности спортсмена. 
Примечания: 
для спортсменов группы ССМ-1 обучения наряду с высокой соревновательной 
нагрузкой планируется и больший объем СФП;  
- для спортсменов группы ССМ-2,3, ВСМ, как правило, объем СФП не 
снижается, а выравнивается с ОФП за счет увеличения последнего. Данное 
положение можно обозначить как рекомендательное;  
- на этапах ССМ второго и последующих лет обучения планирование 
происходит в индивидуальном порядке, исходя из главных целей;  
- на этапе обучения в ССМ, ВСМ тщательно планируется отдых спортсмена. 
Кроме восстановительных мероприятий, подробно планируется и 
подготовительно-восстановительный период. Чаще всего он проходит в режиме 
самоподготовки;  

 
1. Теоретическая подготовка 
 
Основы совершенствования спортивного мастерства в рафтинге.  
Соответствие нагрузки соревновательной деятельности. Приемы и методы 

повышения умственной работоспособности. Взаимодействие в команде.  
Анализ соревнований по рафтингу.  
Методы анализа техники рафтинга, использованной на соревнованиях. 

Время победителя. Путь движения по воде и тактические приемы победителя и 
призеров соревнований. Ошибки спортсменов, их причины. Систематизация 
ошибок. Хронометраж тренировок и соревнований. 

Особенности соревновательной деятельности квалифицированных 
спортсменов-рафтеров. Индивидуальная оценка технико-тактического мастерства 
и физической подготовленности спортсменов учебной группы. Развернутый 
анализ ошибок. Корректировка тренировочных программ. 

Восстановительные средства и мероприятия. 
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Методы и средства восстановления спортивной работоспособности. 
Влияние занятий спортом на сердечно-сосудистую систему человека. Частота 
сердечных сокращений (ЧСС). 

Педагогические средства восстановления: рациональное построение 
тренировочного процесса, чередование нагрузок различной направленности, 
организация активного отдыха. 

Психологические средства восстановления: аутогенная тренировка, 
психорегулирующие воздействия, положительные эмоции. 

Медико-биологические средства восстановления: питание, гигиенические и 
физиотерапевтические процедуры, баня, массаж, витамины, растения-
адаптогены. 

Особенности применения восстановительных средств на различных этапах 
годичного тренировочного цикла. Организация восстановительных мероприятий 
в условиях учебно-тренировочных сборов. 

Правила соревнований по рафтингу. 
Организация соревнований. Работа мандатной комиссии. Допуск к 

соревнованиям. Представитель команды. Состав судейской коллегии, 
обязанности старших судей. Требования к планированию дистанции – спринт, 
слалом. Оборудование дистанции. Составление стартового протокола на 
дистанции спринт. Подсчет результатов по бальной системе определение 
победителей. 

Основы гигиены. 
Личная гигиена спортсменов-рафтеров. Гигиена обуви и одежды. Гигиена 

снаряжения. Общая гигиеническая характеристика соревнований и тренировок. 
Гигиена места расположения команды во время сборов и тренировок. Вредное 
влияние курения и употребления спиртных напитков на здоровье и 
работоспособность спортсмена. 

Инструкторская и судейская подготовка  
Психологическая подготовка на этапе спортивного 

совершенствования. 
Особенности психологической подготовки в рафтинге. Средства и методы 

психологической подготовки. Формирование спортивной мотивации. 
Ведущие психические качества спортсмена-рафтера. Психологический 

стресс, регулирование стресса. Типичные психические качества спортсменов 
элитного уровня. Психологическая готовность к соревнованиям. 

Психологическая подготовка спортсменов к соревнованиям. Основные 
сбивающие факторы на соревнованиях. Постановка цели и задач участия в 
соревнованиях. Формирование уверенности спортсменов в реализации своих 
возможностей. Приемы регуляции и саморегуляции психических состояний в 
условиях соревновательной деятельности. Диагностика психических качеств 
спортсменов-рафтеров. Психологический климат в команде. После 
соревновательные психические состояния спортсменов.  

                                             
2. Практическая подготовка 
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Общая и специальная физическая подготовка.  
Годовой цикл квалифицированных спортсменов состоит из 280-320 

тренировочных дней, зачастую при 2-3 разовых занятиях в день. 
Особое внимание нужно обратить на разнообразие условий тренировок, так 

как однообразие тренировочной нагрузки и мест занятий приводит к более 
быстрому утомлению спортсмена. Поэтому предпочтительное построение 
нагрузки, включение в тренировку занятий в спортивном зале, стадионе, на 
пересеченной местности, на гладкой воде и др. 

В годичном цикле подготовки, независимо от периодов, нагрузка по 
интенсивности должна соответствовать соревновательном характеру не менее чем 
на 55-65%, а по подбору средств – не менее чем на 80-85%.  

Принимая во внимание нежелательную адаптацию организма спортсмена к 
повторяющимся одинаковым тренировкам, объем нагрузки в недельных циклах 
следует распределять вариативно, планируя ударные нагрузки и резко 
сниженные.  

В ударных микроциклах тренировочные нагрузки большого объема 
сочетаются с высокой интенсивностью, а изменение самой нагрузки должно 
варьироваться в пределах 3-5 раз в течение недельного цикла подготовки. 
Особенно важно рационально спланировать нагрузки по неделям в 
предсоревновательном месячном цикле.  

В основе подготовки спортсменов-рафтеров на этапе спортивного 
совершенствования должны лежать соревнования, модели соревновательной 
деятельности – работа в спарринге - и тренировки в соревновательных режимах.  

Технико-тактическая подготовка. 
На этапе совершенствования спортивного мастерства целью технико-

тактической подготовки является отработка технических приемов экипажем 
рафта на соревновательной и выше соревновательной скоростях. 

Основные задачи технико-тактической подготовки на этапе спортивного 
совершенствования: 

- системное восприятие дистанции и местности, действия в 
экстремальных условиях при дефиците времени и информации;  

- совершенствование технико-тактического мастерства экипажа рафта 
с учетом индивидуальных особенностей спортсменов;  

- обеспечение согласованности двигательной и вегетативной функций и 
максимальная реализация функционального потенциала;  

- развитие догадки, интуиции, чувства лодки, воды.  
На данном этапе тренировки   совершенствование технико-тактического 

мастерства проводится в ходе выполнения специальной физической нагрузки. Для 
тренировки необходимо создать условия, когда совершенствование технико-
тактических навыков проходит при нехватке информации: не читается с воды 
дистанция и т.п. 

Особое внимание уделяется совершенствованию техники двигательных 
действий под влиянием утомления. 
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Эта стадия технико-тактического совершенствования охватывает весь 
период дальнейшей подготовки спортсменов-рафтеров, пока спортсмен 
стремится к улучшению своих результатов. 

На этапе спортивного совершенствования спортсмен, овладевший высоким 
уровнем технико-тактического мастерства, способен «заглядывать в будущее» – 
строить вероятностный прогноз и использовать его для организаций действий. У 
квалифицированных спортсменов отмечается высокая степень совершенства 
специализированных восприятия – чувство развиваемых усилий, чувство воды, 
предельная концентрация внимания, эффект панорамного видения, замедленное 
течение времени, быстрота мышления и т.п. Все это способствует достижению 
высокого спортивного результата. 

Контрольные нормативы. 
 

Восстановительные средства  
 
Многолетняя спортивная подготовка связана с постоянным ростом 

тренировочных и соревновательных нагрузок, выполнения больших по объему и 
интенсивности нагрузок и сохранение высокой работоспособности не возможно 
без использования восстановительных мероприятий. 

В условиях применения больших нагрузок, важное значение в 
тренировочном процессе приобретает системность и направленность различных 
восстановительных средств. 

Система восстановительных мероприятий имеет комплексный характер, 
включает в себя различные средства, при применении которых нужно учитывать 
возраст, спортивный стаж, квалификацию и индивидуальные (возрастные) 
особенности спортсменов. 

Этап начальной подготовки. 
Восстановление работоспособности естественным путем: чередование 

тренировочных дней и дней отдыха, постепенное возрастание объема и 
интенсивности занятий (от простого к сложному), проведение занятий в игровой 
форме. Рациональное сочетание на занятиях игр и упражнений с интервалами 
отдыха. Эмоциональность занятий за счет использования в занятии подвижных 
игр и эстафет. Гигиенический душ, теплые ванны, водные процедуры 
закаливающего характера, прогулки на воздухе. 

Тренировочный этап. 
Восстановление работоспособности за счет педагогических, гигиенических, 

психологических и медико-биологических средств. 
Средства восстановления: 
- педагогические средства являются основными, т.к. восстановление и 

повышение спортивных результатов возможны только при рациональном 
построении тренировки и соответствии ее объема и интенсивности 
функциональному состоянию организма спортсмена; необходимо оптимальное 
соотношение нагрузок и отдыха, как в отдельном занятии, так и на отдельных 
этапах подготовки; 
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- гигиенические: режим дня, уход за телом, одеждой, обувью, калорийность 
и витаминизация пищи, питьевой режим, закаливание; 

- психологические средства обеспечивают устойчивость психологических 
состояний игроков для подготовки и участия в соревнованиях, для чего 
применяются: аутогенная психорегулирующая тренировка, педагогические 
методы – внушение, специальные дыхательные упражнения, отвлекающие беседы 
с учащимися; для проведения этой работы на тренировочном этапе привлекаются 
психологи; 

- медико-биологические средства: витаминизация, физиотерапия 
(ионофорез, гальванизация под наблюдением врача), гидротерапия, все виды 
массажа, русская парная баня и сауна. 

Этап совершенствования спортивного мастерства. 
Средства восстановления: 
- педагогические – переключение с одного вида деятельности на другой, 

чередование тренировочных нагрузок различного объема и различной 
интенсивности в соответствии с микроциклами; 

- гигиенические – оптимальные условия окружающей среды, личная 
гигиена, отказ от вредных для здоровья привычек, режим дня; 

- психологические – беседы, внушение, убеждение, специальные 
дыхательные упражнения, отвлекающие факторы, самоубеждение, 
самовнушение, самоприказы, аутогенная тренировка, психорегулирующая 
тренировка; 

- медико-биологические: витаминизация пищи и дозированное назначение 
витаминов в зимне-весенний период и в период повышения тренировочных 
нагрузок и участия в соревнованиях, физиотерапия, гидротерапия; применение 
всех этих средств производится под наблюдением врача. 

Этап высшего спортивного мастерства. 
Средства восстановления: 
- педагогические – переключение с одного вида деятельности на другой, 

волнообразное чередование нагрузок, различных по интенсивности в 
предсоревновательном и послесоревновательном микроциклах, применение в 
подготовке природных факторов; 

- гигиенические – оптимальные условия окружающей среды, отказ от 
вредных привычек (курение, алкоголь, токсикомания, наркомания), личная 
гигиена, режим дня; 

- психологические – беседы, внушение тренера, самовнушение, 
самоприказы, самоубеждение, аутогенная тренировка, психорегулирующая 
тренировка; 

- медико-биологические – витаминизация пищи и дозированное назначение 
витаминов в зимне-весенний период и в периоды повышенных нагрузок, 
физиотерапия, гидротерапия. 

Фармакологические средства восстановления для юных спортсменов 
должны быть ограничены. Из них можно рекомендовать прием витаминов, 
целесообразно применять витаминные комплексы (юникап, витрум, центрум, 
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комплевит, дуовит и др.). В спортивной практике витаминные препараты 
применяются практически в течение года, особенно зима-весна, курсами 20-30 
дней с перерывами 1-2 недели, меняя витаминные препараты.   

Для обеспечения круглогодичности спортивной подготовки, подготовки к 
спортивным соревнованиям и активного отдыха (восстановления) лиц, 
проходящих спортивную подготовку, организуются тренировочные сборы, 
являющиеся составной частью (продолжением) тренировочного процесса в 
соответствии с перечнем тренировочных сборов. 

 
Педагогические средства восстановления: 
- рациональное распределение нагрузок по этапам подготовки; 
- рациональное построение тренировочного занятия; 
- постепенное возрастание тренировочных нагрузок по объему и 

интенсивности; 
- разнообразие средств и методов тренировки; 
- переключение с одного вида спортивной деятельности на другой; 
- чередование тренировочных нагрузок различного объема и 

интенсивности; 
- изменение пауз отдыха, их продолжительности; 
- оптимальное соотношение нагрузок и отдыха на отдельном 

тренировочном 
 занятии и в отдельном недельном цикле; 
- оптимальное соотношение нагрузок и отдыха на этапах годичного цикла; 
- оптимальное соотношение тренировочных и соревновательных нагрузок; 
- упражнения для активного отдыха и расслабления; 
- дни профилактического отдыха. 
     Психологические средства восстановления: 
- создание положительного эмоционального фона тренировки; 
- переключение внимания, мыслей, отвлекающие мероприятия; 
- внушение; 
- психорегулирующая тренировка. 
    Медико-биологические средства восстановления: 
Гигиенические средства: 
- водные процедуры закаливающего характера; 
- душ, теплые ванны; 
- прогулки на свежем возрасте; 
- рациональные режимы дня и сна, питания; 
- витаминизация; 
- тренировки в благоприятное время суток; 
Физиотерапевтические средства: 
- душ: теплый (успокаивающий) при темп. 36 - 38 градусов. 
и продолжительностью 12 - 15 мин., прохладный, контрастный и 

вибрационный при температуре 23-28 гр. и продолжительностью 2 - 3 мин; 
- ванны хвойные, жемчужные, солевые; 
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- бани – 1 - 2 раза в неделю (исключая предсоревновательный и 
соревновательный микроциклы); 

- ультрафиолетовое облучение; 
- аэронизация, кислородотерапия; 
- массаж. 
Комплексное использование средств в полном объеме необходимо на этапе 

спортивного совершенствования после больших тренировочных нагрузок и в 
соревновательном периоде. В остальных случаях следует использовать отдельные 
локальные средства в начале и в процессе тренировочного занятия. По окончании 
занятий с малыми и средними нагрузками достаточно использовать 
гигиенические процедуры. 

Использование восстановительных средств является составной частью 
тренировочного процесса. 

Важное значение для оптимизации восстановительных процессов имеет 
создание положительного эмоционального фона. 

 
  Антидопинговые мероприятия 

 
Содержательной основой антидопинговых мероприятий может стать 

материал статьи А.Г. Грецова (Санкт-Петербург) «Тренинговая программа 
формирования критического отношения к допингу среди молодых спортсменов», 
опубликованная в альманахе ГАУ ДОД ТО «ОСДЮСШОР» «Спортвест» № 5, 
2012 г.  Автор статьи предлагает реализовать в ходе спортивной подготовки 
программу, состоящую из 4 занятий: 

 
 Краткое содержание занятий. 

 
Занятие №1 
Представление ведущего, обоснование актуальности проблемы допинга и 

борьбы с ним. Формулирование определения понятия «допинг». 
Беседа на тему «Мотивация прибегания к допингу». (Свободный рассказ с 

элементами диалога про то, что, собственно, побуждает спортсменов к таким 
действиям, подвергая риску свое здоровье и репутацию, нарушая морально-
этические принципы). «Мозговой штурм» на тему «Причины, побуждающие к 
допингу» (в подгруппах по 3-4 человека), представление результатов. 
Формирование общего перечня факторов, могущих подтолкнуть к таким 
действиям. Заполнение таблицы «Плюсы и минусы» (первый этап выполняется 
участниками в подгруппах, на втором ведущий с их слов заполняет общую 
таблицу, при необходимости добавляя не отмеченные молодыми спортсменами 
нюансы) 

1. 
Преимущества, 
даваемые 

допингом 

Цена вопроса 
Очевидные 

недостатки 
Скрытые риски 
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1 2 3 

 
При обсуждении и подведении итогов акцент делается на содержании 

колонок 2 и 3. 
1. Лучше всего организовать работу с этой и последующими таблицами 

следующим образом: таблица демонстрируется с помощью мультимедиа-
проектора, ведущий со слов участников печатает на компьютере предлагаемые 
варианты в соответствующих столбцах, что отображается в режиме реального 
времени. В случае невозможности организовать работу описанным способом, 
придется обойтись записями на традиционной доске или флип-чарте. Согласно 
принятому на сегодня определению, понятие. допинг. означает именно действие 
(нарушение антидопинговых правил), а не те вещества или физиологические 
процедуры, которые при этом используются. 

 
Занятие №2 
Знакомство с основными разновидностями допинга. Занятие начинается с 

небольшого рассказа, ведущего о том, что такое допинги, на каком основании те 
или иные действия относят к их числу, почему они запрещены в спорте. 
Дальнейшая работа организована следующим образом: подростки делятся на 6 
подгрупп, в каждую из них дается для совместного прочтения и бсуждения текст 
с кратким описанием одной из групп допинга и обоснованием причин их 
запрещения в спорте (объем каждого текста приблизительно 1,5 стр.). Потом 
представители каждой из подгрупп рассказывают другим то, что они узнали про 
группу допинга, описанную в доставшейся им распечатке. 

Рассматриваются такие группы препаратов и процедур: анаболические 
стероиды, бета-2-антагонисты, пептидные гормоны и их аналоги, диуретики, 
стимуляторы и наркотики, запрещенные допинговые методы. 

Завершается занятие групповой дискуссией «Скептики». Ведущий 
озвучивает несколько стереотипных суждений о допинге (к нему якобы 
прибегают практически все спортсмены, при правильном применении 
невозможно разоблачение и т.п.). Задача участников – рассуждая с позиции 
экспертов, придерживающихся скептического взгляда на данные суждения, 
выдвинуть как можно больше аргументов против них. 
 
Занятие №3 

Занятие начинается с краткого рассказа, ведущего о том, какие не связанные 
с допингом способы позволяют обеспечить рост спортивных результатов. В 
дальнейшем оцениваются требования, которым должны отвечать эти способы, 
чтобы обеспечить максимальную эффективность. По результатам заполняется 
таблица, подобная приведенной ниже (сначала варианты выдвигаются методом 
«Мозгового штурма» в подгруппах по 4-5 человек, потом ведущий заполняет 
сводный вариант таблицы, при необходимости добавляя упущенные участниками 
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условия). 
Способ повышения результатов 
 

Каким требованиям должен 
отвечать этот способ, чтобы 
показать максимальную 
эффективность? 

Обычная тренировка  
Специальные тренировочные условия 

(например, высокогорная 
подготовка) 

 

Психологическая подготовка  
Рациональная организация 

жизнедеятельности 
 

Использование разрешенных 
достижений спортивной 
медицины 

 

Групповая дискуссия «Парадоксы». Участникам предлагаются некоторые 
суждения о допинге, выглядящие на первый взгляд парадоксально, содержащие 
противоречия (например, утверждение, что допинг был в спорте всегда, а в 
проблему превратился только благодаря борьбе с ним). Сначала подобные 
утверждения совместно с ведущим обсуждаются с позиции того, содержат ли они 
долю истины и какие последствия может иметь их признание, а потом даются 
комментарии с позиции скептически настроенного эксперта. 
 
Занятие №4 

Оценка потенциальной эффективности различных слоганов социальной 
рекламы, направленной на искоренение допинга. Предлагается ряд слоганов 
антидопинговой тематики (например, «На олимпийском флаге пятен нет», 
«Победа – личное достижение спортсмена, а не Фармаколога»), участникам 
предлагается оценить их потенциальную эффективность по 5-балльной шкале. 

Изготовление и презентация коллажей – плакатов антидопинговой 
направленности. Плакаты готовятся в подгруппах по 3-4 человека, при этом 
можно использовать рисовальные принадлежности, вырезки из печатных 
изданий, фотографии и т.п. 

Конкретизация личных целей и ресурсов в области спорта. Каждый 
участник формулирует ответы на следующие вопросы: 
• Какую цель я ставлю для себя в спорте на ближайший год? 
• Какие именно шаги мне нужно предпринять для достижения этой цели? 
• Какие шаги мной уже сделаны? Что свидетельствует о том, что я уже нахожусь 
на пути к этой цели? 
• На какие ресурсы в достижении цели я могу опереться? 
• Что именно я должен сделать, чтобы как можно быстрее продвинуться к этой 
цели на один шаг? Когда я это сделаю? 
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ВОСПИТАТЕЛЬНАЯ РАБОТА, ПСИХОЛОГИЧЕСКАЯ,  
ТАКТИЧЕСКАЯ, ТЕОРЕТИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА 
 
Спорт представляет большие возможности не только для физического и 

спортивного совершенствования, но и для нравственного, эстетического, 
интеллектуального и трудового воспитания. Притягательная сила спорта, высокие 
требования к проявлению физических и психических сил представляют широкие 
возможности для целенаправленного воспитания духовных черт и качеств 
человека. Существенно, однако, что конечный результат в достижении 
воспитательных целей зависит не только и не столько от самого спорта, сколько от 
социальной направленности всей системы воспитания. Таким образом, 
воспитательные возможности спорта реализуются не сами по себе, а благодаря 
деятельности воспитателей. 

Основными формами воспитательной работы являются: 
- создание своих традиций: приём в группу, посвящение в юного 

спортсмена, награждение лучших в спорте, чествование победителей 
соревнований. Чествование именинников, выпускные торжества; 

- встречи с лучшими спортсменами школы, города, края; 
- родительские собрания с участием тренеров и руководителей 

Учреждения; 
- тематические беседы и утренники; 
- трудовые сборы и субботники; 
- организация семейных спортивных мероприятий: «папа, мама, я - 

спортивная семья», «Весёлые старты», «Рыцарь спорта», «Самая спортивная леди» 
и т.д.; 

- походы в выходные дни, экскурсионные поездки, посещение различных 
спортивно-массовых мероприятий, посещение выступлений ведущих спортсменов 
(«Мастер-класс»); 

- регулярное подведение итогов спортивной деятельности. 
 
Основными факторами воспитательного воздействия являются: 
- личный пример тренера (дисциплинированность, трудолюбие, 

объективность, здоровый образ жизни, справедливость); 
- педагогическое мастерство участников учебно-воспитательного 

процесса; 
- активное моральное и материальное стимулирование; 
- хорошая организация тренировочного процесса; 
- атмосфера трудолюбия, взаимопомощи и творчества; 
- наставническая и шефская работа старших воспитанников с младшими. 
Так как, спорт включен в условную социально-педагогическую систему, он 

является также действенным средством физического воспитания, а благодаря 
занятиям профессионально- прикладными видам спорта становится важнейшим 
компонентом в трудовой и военной деятельности. 

Спорт обладает широкими воспитательными возможностями. Однако 
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спортивная деятельность сама по себе довольно противоречива по своему 
воздействию на личность. Жесткая соревновательная борьба, острое 
соперничество на тренировках и соревнованиях могут стимулировать 
одностороннее, прагматическое развитие спортсмена, формирование таких 
негативных качеств, как чрезмерное честолюбие, эгоизм, пренебрежительное 
отношение к слабым, жестокость. Поэтому с первых дней занятий тренер должен 
серьезное внимание уделять нравственному воспитанию, нейтрализации 
неблагоприятного влияния спорта на личностные качества, усиливать 
положительное воздействие спорта. 

Главные задачи в занятиях со спортсменами – развитие у детей и молодежи 
гражданственности и патриотизма как важнейших духовных, социально значимых 
ценностей личности, воспитание высоких моральных качеств, чувства 
коллективизма, дисциплинированности и трудолюбия. Важную роль в 
нравственном воспитании юных спортсменов играет непосредственно спортивная 
деятельность, которая представляет большие возможности для воспитания всех 
этих качеств. Воспитательная работа с юными спортсменами направлена на 
воспитание гармонично развитого человека, активной, целеустремленной и 
сознательной личности, обладающей духовным богатством и физическим 
совершенством. 

В условиях спортивной школы это взаимосвязано с формированием таких 
черт характера и взаимоотношений с товарищами, которые нацеливают 
спортсмена на спортивный образ жизни, многолетнюю тренировку и достижение 
наивысших спортивных результатов. С юными спортсменами регулярно следует 
проводить беседы на патриотические и социально значимые темы («Участие 
советских спортсменов в Великой Отечественной войне», «Выдающиеся 
советские и российские спортсмены – чемпионы мира и Олимпийских игр», «Роль 
спортивных соревнований в укреплении дружественных международных 
отношений», «Значение Олимпийских игр и их история»). 

Указания и требования тренера при работе с новичками, детьми младшего 
возраста обычно воспринимаются ими беспрекословно, без сомнения в их 
истинности. Здесь временно целесообразен достаточно жесткий и авторитарный 
стиль работы. Но он должен сочетаться с добротой и справедливостью, вниманием 
и чуткостью, педагогическим тактом и скромностью, строжайшим соблюдением 
морального кодекса. Внешний вид (одежда, подтянутость), поведение, спокойная 
речь и уровень объяснений – во всем этом тренер должен быть примером для своих 
учеников. 

Хорошо, когда требования к занимающимся в спортивной школе единые и 
передаются от старших к младшим в виде традиций. 

Высочайший и безусловный авторитет тренера, вера в правильности его 
методов может использоваться и на более поздних этапах, в тренировочных 
группах. Однако у 11-12-летних подростков начинает складываться критическое 
отношение к указаниям старших, постепенно возрастают требования к уровню 
аргументации тренера, его знаниям основ тренировочного процесса, общему 
культурному уровню и коммуникативным умениям. Для развития активного, 
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творческого отношения занимающихся к занятиям, необходимо периодически 
обсуждать с ними содержание тренировочных программ. 

На первом этапе работы с группой стоит задача привить интерес к занятиям 
по рафтингу, сдружить детей, добиться добросовестного и полноценного 
выполнения заданий тренера. Этому способствуют интересное построение 
занятий, широкое применение игрового метода, поощрение даже небольших 
достижений каждого и вовлечение членов группы в сопереживание успехов друг 
друга. Для сплочения коллектива рекомендуется отмечать дни рождения юных 
спортсменов, проводить спортивные праздники, торжественно отмечать переход 
на следующий этап подготовки. В этом деле большая роль принадлежит 
спортивным традициям, ритуалам и церемониям. На видном месте должны быть 
размещена регулярно обновляемая информация о рекордах школы, результатах 
соревнований, поздравления чемпионам и воспитанникам, выполнившим 
очередной спортивный разряд, фоторепортажи о поездках на соревнования, 
тренировочные сборы и спортивно-оздоровительные лагеря. Весьма важными 
являются публикации в обычной и электронной прессе. Учитывая большой 
интерес молодежи к современным компьютерным технологиям, рекомендуется 
организация собственного сайта в Интернете. 

На тренировочном занятии следует отметить хоть раз каждого 
занимающегося и всю группу в целом. После любого тренировочного занятия 
триатлет должен почувствовать, что сделал еще один шаг к достижению 
поставленной перед ним цели. 

Для подростков, вступающих в предпубертатный этап возрастного 
развития, характерна относительная неустойчивость и разнообразие интересов. У 
них сильна потребность в общении со сверстниками и самоутверждении. Многим 
подросткам свойственна неуверенность в себе, чрезмерная и болезненная реакция 
на мнимые и истинные недостатки, занижение своих возможностей. Быстрое 
увеличение нагрузок, их монотонный характер могут привести к снижению 
интереса к тренировочным занятиям и отсеву перспективных юных спортсменов. 

Формирование мотивации к многолетней напряженной тренировке 
происходит главным образом за счет осмысления взаимосвязи между упорным 
трудом на тренировках, реальными изменениями личностных качеств (как 
физических, так и морально-волевых) и приростом спортивных результатов. 
Знания основ теории и методики тренировки, ее медико-биологических и 
гигиенических аспектов делают тренировочный процесс более понятным, а 
отношение к занятиям – активным и сознательным. 

Во многом решение этой задачи достигается изучением биографий 
сильнейших рафтингистов мира, России и лучших выпускников спортивной 
школы, организацией встреч с ведущими спортсменами, посещением крупнейших 
соревнований и обсуждением их результатов. 

Поскольку в детском и подростковом возрасте волевые качества обычно 
развиты слабо, тренеру важно постоянно стимулировать проявления воли, 
неукоснительность выполнения намеченных целей, вселять веру в большие 
возможности каждого ученика. Воспитанник должен быть уверен, что при 
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наличии упорства и трудолюбия он может претворить в жизнь самые заветные 
желания. Необходимо акцентировать внимание воспитанников на происходящих 
в них переменах, развитии физических качеств и спортивных достижений. 

Практически воспитание волевых качеств осуществляется в постепенном 
наращивании трудностей в процессе занятий (количество и интенсивность 
работы, соревнования различного ранга, усложняющиеся внешние условия), 
самоконтроле спортсменов за достижением поставленных целей, обязательном 
выполнении домашних заданий. Определять главную и второстепенные цели 
предстоящего сезона (результаты в главном соревновании и в контрольных 
стартах, тренировочных упражнениях и тестах, показатели общей и специальной 
подготовленности) желательно при непосредственном участии спортсмена. 

Решению воспитательных задач помогает положительный моральный 
климат в коллективе, где здоровое соперничество сочетается с общностью целей 
и духом взаимопомощи. Этому способствует постановка четких, понятных, 
привлекательных и в то же время реальных целей для всей группы. Их достижение 
требует объединенных усилий и сотрудничества всех занимающихся. Результаты 
и достижения группы и отдельных ее членов должны вызывать общие 
положительные переживания. Так, в ходе соревнований все спортсмены обязаны 
приветствовать своих товарищей во время представления и во время награждения, 
поддерживать во время проведения соревнований. С ростом спортивного 
мастерства повышается авторитет, социальная значимость успехов в спорте среди 
сверстников и родителей. Тренер должен заботиться о широкой гласности этих 
успехов. 

 
Психологическая подготовка 
 
Задачи психологической подготовки во многом схожи с задачами 

воспитательной работы. Как правило, она выделяется в самостоятельный раздел 
подготовки лишь на этапе высшего спортивного мастерства. И здесь ведущую 
роль играет тренер. Лучшие тренеры обычно сами являются хорошими 
психологами, но и им также в некоторых случаях требуется помощь 
профессионала в этой области. 

Главная задача психологической подготовки – формирование и 
совершенствование спортивного, бойцовского характера, развитие свойств 
личности, определяющих успех в спорте, укрепление и совершенствование 
механизмов нервно-психической регуляции, доведение их до уровней, 
определяющих рекордные достижения. Формирование необходимых личностных 
качеств спортсмена происходит с помощью изменения и коррекции отношения 
его к выполняемой и предстоящей тренировочной нагрузке, к своим 
возможностям восстановления, к нервно-психическому перенапряжению, к 
качеству выполнения тренировочного задания, к спортивному режиму и к 
спортивной жизни вообще. 

Основными методами психологической подготовки являются беседы 
тренера со спортсменами в индивидуальной и коллективной форме, использование 
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разнообразных средств и приемов психолого - педагогического воздействия: 
убеждения, внушения, метода заданий и поручений, моделирования 
соревновательных ситуаций, методы идеомоторной тренировки. 

В тренировочных группах основными задачами психологической 
подготовки являются развитие спортивно важных свойств характера и волевых 
качеств, необходимых для решения усложняющихся тренировочных задач, 
обучение приемам самоконтроля и умению управлять предстартовым состоянием 
на соревнованиях. 

В группах спортивного совершенствования основными задачами 
психологической подготовки являются развитие морально-волевых качеств 
характера, овладение приемами самовнушения и саморегуляции состояний во 
время соревнований и тренировок, развитие мотивации на достижение высших 
спортивных достижений. 

Основные методы и приемы психологической подготовки: 
 В ходе бесед и лекций происходит психологическое образование 

спортсмена, объяснение особенностей предстартовых и соревновательных 
переживаний в соответствии с индивидуальными особенностями, обучение ритуалу 
предсоревновательного поведения. Главный метод воздействия – убеждение, 
воздействие на сознание спортсмена. 

 Беседы с другими людьми в присутствии спортсмена. Содержание 
беседы косвенно направлено на этого спортсмена. Основная задача – снятие 
противодействия, которое нередко возникает при использовании внушений и 
убеждений, борьба с подсознательным негативизмом. Метод воздействия – 
косвенное внушение. 

 Аутотренинг – самостоятельное, без посторонней помощи, 
использование изученных или заранее подготовленных внушений в состоянии 
глубокого расслабления и покоя (релаксации) или в состоянии так называемого 
аутогенного погружения, с задачей создания необходимого психического 
состояния. В процессе аутотренинга завершается переход внушения в 
самовнушение, совершенствуются механизмы саморегуляции. 

 Размышления, рассуждения. Основные способы перевода внушений и 
самовнушений в самоубеждения – высшие уровни самосознания и саморегуляции. 

Планомерное использование представленной системы методов позволяет 
достаточно полно и глубоко проникать в систему отношений спортсмена, 
формировать программу будущих действий и переживаний, установки на 
реализацию этих программ поведения в нужные моменты тренировки и 
соревнования. 

 
ПСИХОЛОГИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА РАФТИНГИСТА 
 
В основе психологической подготовки лежат, с одной стороны, 

психологические особенности вида спорта, с другой - психологические 
особенности спортсмена. Чем большие соответствия между, тем и другим, тем 
скорее можно ожидать от спортсмена высоких результатов. 
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Психологическая подготовка рафтингиста предполагает воспитание у него 
способности к преодолению объективных и субъективны трудностей, 
появляющихся в тренировочном процессе и на соревнованиях, формирование 
осознанной смелости и решительности, тонкого расчета действий, 
самообладания, выдержки. 

Важнейшей задачей психологической подготовки является, во-первых, 
обучение умению управлять собственными психическими процессами и в целом 
состоянием и, во-вторых, формирование модели поведения на тренировке и 
соревнованиях. 

В психологической подготовке можно выделить: 
 базовую психологическую подготовку; 
 психологическую подготовку к тренировкам (тренировочную); 
 психологическую подготовку к соревнованиям (соревновательную, 

которая, в свою очередь, подразделяется на предсоревновательную, 
соревновательную и постсоревновательную). 

 
Базовая психологическая подготовка включает: 
 развитие важных психических функций и качеств - внимания, 

представлений, ощущений, мышления, памяти, воображения; 
 развитие профессионально важных способностей - координации, 

эмоциональности, а также способностей к самоанализу, самокритичности, 
требовательности к себе; 

 формирование значимых морально-нравственных и волевых качеств - 
любви к виду спорта, целеустремленности, инициативности; 

 психологическое образование - формирование системы специальных 
знаний о психике человека, психических состояниях, методах формирования 
нужного состояния и способах преодоления неблагоприятных состояний; 

 формирование умений регулировать психическое состояние, 
сосредотачиваться перед выступлением, мобилизовать силы во время 
выступления, противостоять неблагоприятным воздействиям. 

Успех соревновательной деятельности в значительной степени зависит от 
качества предшествующего тренировочного процесса. Поэтому прежде чем 
готовить рафтингиста к стрессовым ситуациям соревнований, надо подготовить 
его к трудной, порой монотонной и продолжительной работе. 

Психологическая подготовка к тренировкам предусматривает решение 
двух основных задач: 

1) формирование значимых мотивов напряженной тренировочной 
работы; 

2) формирование благоприятных отношений к спортивному режиму, 
тренировочным нагрузкам и требованиям. 

Психологическая подготовка к соревнованиям начинается задолго до 
соревнований, опирается на базовую подготовку и должна решать следующие 
задачи: 

 формирование значимых мотивов соревновательной деятельности; 
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 овладение методикой формирования состояний боевой готовности к 
соревнованиям, уверенности в себе, своих силах; 

 разработку индивидуального комплекса настраивающих и 
мобилизующих мероприятий 

 совершенствование методики саморегуляции психических состояний; 
 формирование эмоциональной устойчивости к соревновательному 

стрессу; 
 отработку индивидуальной системы психорегулирующих мероприятий; 
 сохранение нервно-психической свежести, профилактику 

перенапряжения. 
Для практического решения этих задач могут быть применены 

следующие методы: 
- создание ситуаций со сбивающими факторами (физическое 

утомление, поведение противников, зрителей и т.п.), в тренировочных занятиях и 
выступлениях; 

- введение ситуаций выбора ответных действий, принятие 
самостоятельных решений в условиях дефицита времени; 

- формирование выраженных черт характера и свойств черт характера и 
свойств личности, типичных для высококвалифицированных спортсменов. 

На этапе спортивного совершенствования проводится работа по 
формированию установки на   совершенствование, повышение уровня надежности 
действий, устойчивость к тренировочным и соревновательным нагрузкам.  

Повышение психологической напряженности тренировки. Задачи этого 
этапа: 

- достижение высокого уровня устойчивости психофизиологических 
показателей в стрессовой ситуации; 

- проявление бойцовских качеств в наиболее ответственные моменты 
соревнований; 

- настрой на достижение высоких спортивных результатов; 
- воспитание эмоциональной устойчивости; 
- воспитание надежности действий в стрессовой ситуации; 
-  воспитание сознательности, чувства долга и ответственности перед 

спортивным коллективом, командой и страной; 
- воспитание высокой мотивации занятий рафтингом. 
На этапе высшего спортивного мастерства спортсмены испытывают 

наибольшие психологические нагрузки: большое количество ответственных 
соревнований, большой объем тренировочной нагрузки предъявляют к 
спортсменам повышенные требования. 

Задачи этого этапа: 
- повышение эмоциональной устойчивости к стрессовым ситуациям; 
- совершенствование умения мобилизовать все системы организма в 

наиболее ответственные моменты соревновательной и тренировочной 
деятельности; 

- совершенствование способности к четкому выполнению тактического 
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плана в соревновательной обстановке при различных сбивающих факторах; 
- совершенствование способности к творческой вариативности технико- 

тактических действий в ходе соревнований; 
Психологическая подготовка юных спортсменов состоит из 

общепсихологической подготовки (круглогодичной), психологической 
подготовки к соревнованиям и управления нервно-психическим восстановлением 
спортсменов. 

Общая психологическая подготовка предусматривает формирование 
личности спортсмена и межличностных отношений, развитие спортивного 
интеллекта, специализированных психических функций и психомоторных 
качеств. 

Психологическая подготовка к соревнованиям состоит из двух разделов: 
общая психологическая подготовка к соревнованиям, которая проводится в 
течение всего года, и специальная психическая подготовка к выступлению на 
конкретных соревнованиях. 

В ходе общей психологической подготовки к соревнованиям формируются 
высокий уровень соревновательной мотивации, соревновательные черты 
характера, предсоревновательная и соревновательная эмоциональная 
устойчивость, способность к самоконтролю и саморегуляции в соревновательной 
обстановке. 

В ходе подготовки к конкретным соревнованиям формируется специальная 
(предсоревнова- тельная) психическая боевая готовность спортсмена перед 
выступлением, характеризующаяся уве- ренностью в своих силах, стремлением к 
обязательной победе, оптимальным уровнем эмоциональ- ного возбуждения, 
устойчивостью к влиянию внутренних и внешних помех, способностью произ- 
вольно управлять действиями, эмоциями и поведением, умением немедленно и 
эффективно выпол- нять во время выступления действия и движения, 
необходимые для победы. 

В процессе управления нервно-психическим восстановлением спортсмена 
снимается нервно- психическое напряжение, восстанавливается психическая 
работоспособность после тренировок, соревновательных нагрузок, развивается 
способность к самостоятельному восстановлению. 

Нервно-психическое восстановление осуществляется с помощью словесных 
воздействий, отдыха, переключения на другие виды деятельности и прочих 
средств. С этой целью также используются: рациональное сочетание средств ОФП 
в режиме дня, средства культурного отдыха и развлечения, система аутогенных 
воздействий. Средства и методы психолого-педагогических воздействий должны 
включиться во все этапы и периоды круглогодичной подготовки. 

На занятиях тренировочных групп акцент делается на развитие спортивного 
интеллекта, способности к саморегуляции, формирование волевых черт 
характера, развитие оперативного мышления и памяти специализированного 
восприятия, создание общей психической подготовленности к соревнованиям. 

В круглогодичном цикле подготовки должен быть сделан следующий 
акцент при распределении объектов психолого-педагогических воздействий. 
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В подготовительном периоде подготовки выделяются средства и методы 
психолого- педагогических воздействий, связанные с морально-психологическим 
просвещением спортсменов, развитием их спортивного интеллекта, разъяснением 
целей и задач участия в соревнованиях, содержанием общей психологической 
подготовки к соревнованиям, развитием волевых качеств и специализированного 
восприятия, оптимизацией межличностных отношений и сенсомоторным 
совершенствованием общей психологической подготовленности, 

В соревновательном периоде подготовки упор делается па 
совершенствование эмоциональной устойчивости, свойств внимания, достижение 
специальной психической готовности к выступлению и мобилизационной 
готовности в состязаниях, 

В переходном периоде преимущественно используются средства и методы 
нервно- психического восстановления организма. 

В течение всех периодов подготовки применяются методы, 
способствующие совершенствованию моральных черт характера спортсмена, и 
приемы психической регуляции. Разумеется, акцент в распределении средств и 
методов психологической подготовки в решающей степени зависит от 
психических особенностей спортсменов, задач их индивидуальной подготовки, 
направленности тренировочных занятий. 

 
ТАКТИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА 
 
Изначальным компонентом процесса тактической подготовки в рафтинге 

является формирование умения находить верные решения в экстремальных 
ситуациях. Формирование - следование рациональной линии поведения в 
условиях тренировки и особенно соревнований является одним из главных 
элементов тактической подготовки. 

Значение тактической подготовленности во всей полноте проявляется на 
этапе зрелого спортивного мастерства. Заключается в умении спортсмена 
учитывать условия и регламент конкретных соревнований, что в рафтинге 
изменчиво. Рациональное построение соревновательной действий, 
способствующих достижению спортивной цели, исходя из собственной 
подготовленности, состояния спортивной формы, силы соперников, 
складывающихся особенностей соревнований. В современных соревнованиях 
высока роль тактической подготовленности и ее проявление в финальных 
соревнованиях, где ситуация меняется после выполнения каждым финалистом 
своего выигрышного (более сильного) вида многоборья, и возможность победы 
определяется правильно выбранной тактикой распределения сил. Тактическая 
зрелость спортсмена проявляется и в таком ведении борьбы, которые 
обеспечивали бы ему наиболее благоприятные условия участия в финальных 
соревнованиях, то есть порядковый номер, очередность старта. 

Особое место занимает соревновательная надёжность, которая зависит от 
уровня развития специальной и общей выносливости. 

Надёжность соревновательной деятельности следует рассматривать как 
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сложное, интегрированное и объективно управляемое качество спортсменов, 
позволяющее безотказно и стабильно реализовывать на высоком техническом 
уровне прохождения этапов в экстремальных условиях спортивной борьбы. 

Безотказность проявляется в способности спортсмена выполнять действия 
в пределах соревновательных требований точно, экономично, при отсутствии 
технических и тактических ошибок. 

Помехоустойчивость проявляется в способности противостоять внезапно 
возникающим помехам, не утрачивать работоспособность, сохранять 
рациональную структуру технических действий при неблагоприятных внешних и 
внутренних условиях без нарушения эффективности и результативности 
выполняемых соревновательных действий. Основные помехи, возникающие в 
процессе соревновательной деятельности - это внешние неблагоприятные условия 
соревнований: температура воды в бассейне, водоеме, освещённость, температура 
и влажность воздуха, ветер, дождь и др., также помехи, создаваемые зрителями, 
соперниками и судьями. К внутренним помехам относятся травмы, конфликты, 
утомление, эмоциональное напряжение и др. 

Стабильность характеризует способность спортсмена многократно 
удерживать (и улучшать) время выполнения, как отдельных этапов, так и целиком 
дистанции многоборья. Проявляется в устойчивости уровня достижений 
спортсмена в течение ряда стартов, постоянстве ведущих технико-тактических 
характеристик, неизменности основных свойств, сохранении уверенности в 
достижении прогнозируемого итогового результата. 

Основными составляющими надёжности соревновательных действий 
являются: 

- психическая надёжность – устойчивость функционирования основных 
психических механизмов в сложных соревновательных условиях; 

- надёжность техники – проявляется в стабильности двигательного 
навыка и спортивной техники в условиях действия различного рода сбивающих 
помех; 

- специальная работоспособность – представляет собой энергетические 
возможности спортсмена, необходимые для решения поставленной двигательной 
задачи; 

- функциональная надёжность – характеризует способность опорно-
двигательного аппарата и организма в целом выдерживать механические 
нагрузки, возникающие при решении поставленной двигательной задачи; 

- информационная надёжность – представляет собой способность нервной 
системы обеспечить эффективное использование энергетических возможностей 
организма, которое позволяет успешно решить двигательную задачу. 

Условия реализации надёжности соревновательных действий определяются 
спецификой соревновательной деятельности, соревновательным опытом, 
заданной результативностью, экстремальностью условий соревнований, 
длительностью соревновательной борьбы и соревновательными нагрузками. 

Надёжность соревновательных действий спортсменов будет высокой, если 
в процессе соревнований и подготовки к ним достигается оптимальный 
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индивидуальный уровень спортивной формы по основным характеристикам: 
- специальная индивидуальная подготовленность: закрепление 

правильной техники выполнения движений в различных видах спорта 
многоборья; 

- специальная физическая подготовленность: общая и специальная 
выносливость, силовая выносливость, скоростно-силовые способности, 
необходимые для рывков (спуртов) и др. 

Для повышения уровня надёжности необходимо применять моделирование 
основных условий соревновательной деятельности в процессе 
предсоревновательной подготовки, которая направлена одновременно на: 

- перспективное формирование стабильности, безотказности и 
помехоустойчивости соревновательной деятельности в процессе многолетней 
спортивной подготовки; 

- этапное формирование стабильности и безотказности соревновательных 
действий в определённом периоде спортивной тренировки; 

- оперативное формирование безошибочности и помехоустойчивости 
выполняемых упражнений к конкретным стартам. 

 
ПЕДАГОГИЧЕСКИЙ И МЕДИКО-БИОЛОГИЧЕСКИЙ КОНТРОЛЬ 
 
Педагогический контроль 
Сущность педагогического контроля и учета заключается в выявлении, 

осмысливании и оценке реальных условий, конкретных фактов динамики и 
результатов процесса спортивной подготовки. Благодаря контролю и учету 
накапливаются данные о физическом состоянии, технико-тактической 
подготовленности и количественных достижениях спортсменов. Кроме этого, 
систематически проверяется эффективность применяемых средств, методов и 
организационных форм, выясняется характер затруднений и неудач в 
тренировочном процессе, волевая устойчивость и работоспособность 
спортсменов. Эти данные позволяют точнее планировать и корректировать 
процесс спортивной подготовки, тем самым способствуя улучшению его качества 
и эффективности. Данные контроля и учета используются также при подведении 
итогов за определенный период времени. Управление спортивной подготовки 
рафтингистов предусматривает постоянное внесение корректив в выполнение 
тренировочных планов. Эффективность управления находится в прямой 
зависимости от систематичности, своевременности и качества информации, 
полученной посредством измерения, наблюдений и оценок. С этой целью 
применяется педагогический контроль, который должен быть комплексным и 
включать в себя следующие разделы: 

- контроль соревновательной деятельности; 
- контроль тренировочной деятельности; 
- контроль за состоянием спортсменов. 
Типичными и общепринятыми видами контроля являются: периодический 

(поэтапный), текущий, оперативный. 
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Периодический (поэтапный) педагогический контроль 
 
Предназначен для определения состояния спортсменов, условий 

предстоящего тренировочного процесса и его достижений. Этапный контроль 
проводится, как правило, дважды в году (в начале и в конце сезона). Его задачами 
являются: 

- определение изменения физического развития, общей и специальной 
подготовленности занимающегося; 

- оценка соответствия годичных приростов нормативным с учетом 
индивидуальных особенностей темпов биологического развития; 

- разработка индивидуальных рекомендаций для коррекции 
тренировочного процесса и перевода, занимающегося на следующий этап 
многолетней спортивной подготовки. 

К минимальному набору показателей физического развития юных 
рафтингистов следует отнести: длину тела, обхват груди, массу тела, жизненную 
емкость легких (ЖЕЛ), кистевую и становую динамометрию. 

В комплекс тестов для оценки общей физической подготовленности входят: 
бег с ходу и со старта на 30 м, прыжок в длину с места, подтягивание на 
перекладине, сгибание и разгибание рук в упоре лежа, бег 600-1000 м, челночный 
бег 3×10 м. 

 
Текущий контроль и учет 
Осуществляются в течение нескольких месяцев, недель (микроцикла, 

мезоцикла). Он помогает оценить качество тренировочного процесса, установить 
степень решения поставленных на данный промежуток времени задач, а также 
выявить повседневные изменения в состоянии спортсменов. 

Текущий контроль проводится для регистрации и анализа текущих 
изменений функционального состояния организма (каждодневных, 
еженедельных). Важнейшей его задачей является оценка степени утомления и 
восстановления спортсмена после предшествующих нагрузок, его готовности к 
выполнению запланированных тренировочных нагрузок, недопущение 
переутомления. 

В качестве дополнительных показателей оценки текущего состояния 
спортсмена целесообразно использовать показатели самоконтроля - самочувствие, 
сон, аппетит, субъективную оценку настроения, желания тренироваться, физической 
работоспособности, наличие положительных и отрицательных эмоций. Важным 
показателем является частота пульса, измеряемая ежедневно в стандартном 
положении утром, после сна. Более точную информацию предоставляют 
ортостатическая и клиностатическая пробы. 

Ортостатическая проба – спортсмен лежит неподвижно не менее 5 мин, 
подсчитывает ЧСС, после чего встает и снова считает ЧСС. В норме при переходе 
из положения лежа в положение стоя отмечается учащение ЧСС на 10-12 уд./мин, 
до 18 уд/мин - удовлетворительно, свыше 20 уд./мин считается 
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неудовлетворительным показателем, указывающим на неадекватную нервную 
регуляцию сердечнососудистой системы. Клиностатическая проба наоборот 
оценивает замедление частоты пульса при переходе из положения стоя в 
положение лежа. Урежение ЧСС более чем на 4-6 ударов свидетельствует о 
повышенном тонусе вегетативной нервной системы. 

 
Оперативный контроль 
Проводится в рамках одного занятия. Он предназначены для получения 

информации об изменении состояния, занимающихся непосредственно во время 
выполнения упражнений. Эти сведения нужны тренеру для рационального 
управления деятельностью занимающихся на тренировке. Простейшими 
показателями оперативного состояния занимающихся являются изменения ЧСС, 
дыхания, скорости выполнения упражнений, параметров техники движений по 
ходу занятия. Большинство информации, получаемой в процессе текущего и 
оперативного контроля, фиксируется в личном дневнике тренера. 

Оперативный контроль предназначен для регистрации нагрузки 
тренировочного упражнения, серии упражнений и занятия в целом. Важно 
определить величину и направленность биохимических сдвигов в организме 
спортсмена, установив тем самым соотношение между параметрами физической и 
физиологической нагрузки тренировочного упражнения. Известно, что 
тренировочное упражнение вызывает неодинаковые биохимические сдвиги не 
только у различных спортсменов, но также и при изменении состояния у одного и 
того же индивидуума. В тренировке высококвалифицированных спортсменов все 
чаще используются прямые физиологические и биохимические измерения 
(потребление кислорода, уровень молочной кислоты к крови, параметры 
кислотно-щелочного равновесия и т.п.). В тренировке рафтингистов, начиная с 
тренировочных групп, необходимо использовать измерения частоты пульса в 
течение 10 с после завершения упражнения. Средние значения пульсовых 
режимов приведены в таблице. 

 
Таблица – Значение ЧСС (уд./мин) для пульсовых режимов 

Возраст, лет Пульсовые режимы 
1-й 2-й 3-й 4-й 

9-11 155-170 170-185 185-200 Свыше 200 

12-13 150-160 160-170 170-190 Свыше 190 

14-15 140-150 150-165 165-185 Свыше 185 

Для более точной оценки величины нагрузки использовать измерение трех 
значений частоты пульса по схеме, описанной в предыдущем разделе. 
Определенную информацию о «нагрузочной стоимости» тренировочного занятия 
в целом можно получить, оценивая восстановления частоты пульса через 10-15 
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мин после его окончания. 
Критерием готовности к выполнению следующей тренировочной серии 

обычно считается снижение частоты пульса до значения 120 уд./мин. 
Симптомами, указывающими на чрезмерную величину нагрузки, являются: 

резкое покраснение, побледнение или синюшность кожи; резкое учащение 
дыхания (оно становится поверхностным и аритмичным); значительное 
ухудшение техники и нарушения координации, дрожания конечностей; жалобы 
на головокружение, шум в ушах, головную боль, тошноту и рвоту. 

 
Контроль за соревновательной деятельностью 
 
Осуществляется непосредственно в процессе соревнований по следующим 

разделам: 
- контроль за отношением занимающихся к соревнованиям; 
- контроль за переносимостью соревновательных нагрузок; 
- контроль за выполнением спортсменом тактического плана и 

эффективностью тактических действий. 
Переносимость соревновательных нагрузок определяют по внешним 

признакам: жалобам на усталость, по снижению эффективности действий, 
ухудшению поведения спортсмена, нервозности, раздражительности, а также по 
врачебной экспертизе. 

 
Медико-биологический контроль 
Основными задачами медико-биологического контроля являются 

следующие: 
 определение состояния здоровья и уровня функционального состояния 

юных спортсменов для занятий рафтингом; 
 систематические наблюдения за изменениями в состоянии физической и 

функциональной подготовленности, происходящими под влиянием регулярных 
занятий, и определение индивидуальных норм нагрузок. 

Контроль за состоянием здоровья юного спортсмена осуществляется 
врачом детско- юношеской спортивной школы и специалистами врачебно-
физкультурного диспансера. 

 
Углубленное медицинское обследование 
 
Спортсмены проходят ежегодно. Углубленное медицинское обследование 

включает: анамнез; врачебное освидетельствование для определения уровня 
физического развития и биологического созревания; электрокардиографическое 
исследование; клинические анализы крови и мочи. Обследование у врачей-
специалистов: хирурга, невропатолога, окулиста, отоларинголога, дерматолога, 
стоматолога, гинеколога (для девушек). 

В случае необходимости, по медицинским показателям, организуется 
дополнительная консультация у других специалистов. К занятиям рафтингом 
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допускаются юные спортсмены, отнесенные к основной медицинской группе. 
Углубленное обследование спортсмена проводится совместно с врачом, 

тренером в местах тренировок, соревнований, отдыха и учебы занимающихся. 
Такие наблюдения играют в большинстве случаев решающую роль в 
индивидуализации тренировочного процесса, в правильном его планировании и 
осуществлении. 

Заключение по результатам углубленного обследования содержит: оценку 
состояния здоровья и физического развития; биологический возраст и его 
соответствие паспортному; уровень функционального состояния; рекомендации 
по лечебно-профилактическим и восстановительным мероприятиям и режиму. 

Контроль за уровнем физической работоспособности и функционального 
состояния организма спортсмена проводится в рамках этапного комплексного 
обследования для определения потенциальных возможностей юного спортсмена, 
динамики уровня тренированности, соответствия, выполняемых тренировочных и 
соревновательных нагрузок, физическим и функциональным возможностям 
организма. 

Для получения объективной оценки уровня физической работоспособности 
и функционального состояния юного спортсмена необходимо стандартизировать 
методику тестирования. Для этого режим дня, предшествующий тестированию, 
должен строиться по одной схеме, в нем исключаются средние и большие 
нагрузки, но могут проводиться занятия восстановительного характера. Разминка 
перед тестированием должна быть стандартной. Схема выполнения теста не 
изменяется и остается постоянной от тестирования к тестированию. Спортсмен 
должен стремиться показать в тесте максимально возможный результат. 

Для определения физической работоспособности в условиях кабинета 
используются различные модели физических нагрузок. Наиболее распространено 
определение работоспособности по тесту PWC170. 

Текущий контроль проводится по заранее намеченному плану либо после 
того, как спортсмен приступил к тренировкам после перенесенного заболевания, 
либо по заявке тренера. Его цель – выявить, как переносит спортсмен 
максимальные тренировочные нагрузки (одно тренировочное занятие, недельный 
цикл и т. д.). Минимальный комплекс включает измерения частоты сердечных 
сокращений, артериального давления, электрокардиограммы и адаптации к 
дополнительной нагрузке. 

Результаты текущего контроля осуществляются простыми методами для 
охвата наибольшего количества занимающихся. В этом случае врач: 

- проводит на занятиях наблюдения за внешним видом занимающихся, 
который дает представление о степени утомления; 

- проводит хронометраж занятий; 
- изучает физиологическую кривую тренировки; 
- при необходимости проводит индивидуальные наблюдения за 

отдельными спортсменами, используя при этом легкодоступные, 
необременительные методы исследования. 

Врач и тренер анализируют тренировочные нагрузки и находят оптимальную 
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их дозировку в соответствии с состоянием организма спортсмена. 
Наряду с указанным выше при проведении текущего обследования 

рафтингистов, дополнительно используются методы, характеризующие 
дыхательную систему: минутный объем дыхания (МОД); максимальную 
вентиляцию легких (МВЛ); максимальное потребление кислорода (МПК). 

Врачебный контроль предусматривает также: медицинские осмотры перед 
участием в соревнованиях, болезни или травмы; врачебно-педагогические 
наблюдения с использованием дополнительных нагрузок; спортивную 
ориентацию и отбор; санитарно-гигиенический контроль за местами тренировок 
и соревнований; контроль за питанием и использованием восстановительных 
средств и мероприятий. 

Контроль за состоянием здоровья и переносимостью тренировочных и 
соревновательных нагрузок позволяет своевременно принимать необходимые 
лечебно-профилактические меры. Следует отметить необходимость 
сознательного участия в самоконтроле самого спортсмена. В этой связи 
необходимо ознакомить юного спортсмена с описанием признаков утомления и 
оценкой самочувствия. 

Результаты медицинских обследований спортсменов заносятся в протоколы, 
и на их основе дается заключение о переносимости тренировочной нагрузки; 
указывается, какое воздействие оказывает проведенное занятие, соответствует ли 
нагрузка периоду подготовки; дается оценка уровня функциональных 
возможностей; вносится коррекция в планы тренировок. 

 
ТЕОРЕТИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА 
 
Целью теоретической подготовки является овладение минимумом знаний, 

необходимых для понимания сущности спорта и его социальной роли. В 
соответствующей возрасту форме занимающиеся должны ознакомиться с 
основными закономерностями спортивной тренировки, влиянием физических 
упражнений на организм. Одним из важнейших направлений теоретических 
занятий является воспитание чувства патриотизма, любви к своей Родине и 
гордости за нее, формирование спортивного образа жизни. 

Теоретическая подготовка в группах начальной подготовки проводится в 
виде коротких сообщений, объяснений, рассказов и бесед в начале тренировочного 
занятия или в форме объяснений во время отдыха. В тренировочных группах, кроме 
того, проводятся специальные занятия для теоретической подготовки в форме 
непродолжительных лекций, семинаров или методических занятий. Эффективность 
усвоения теоретико-методических знаний существенно повышается за счет 
использования кино- и видеофильмов, мультимедийных пособий, рисунков, 
плакатов и других наглядных пособий. 

При проведении теоретической подготовки следует учитывать возраст 
занимающихся, и излагать материал в доступной им форме. В ходе теоретических 
занятий и бесед следует рекомендовать литературу для чтения об истории 
развития вида спорта, воспоминания известных спортсменов, учебные пособия по 
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обучению и начальной тренировке по избранным видам спорта, спор- тивные 
журналы и энциклопедии для детей и т.п. Весьма полезен коллективный просмотр 
и обсуждение телевизионных передач и статей в периодических изданиях на 
спортивную тематику, а также получение спортивной информации с помощью 
современных мультимедийных пособий и источников в Интернете. 

Теоретические занятия имеют определенную целевую направленность: 
вырабатывать у занимающихся умение использовать полученные знания на 
практике в условиях тренировочных занятий и соревнований. Спортсменам 
старших групп для углубления специальных знаний следует давать задания по 
самостоятельному изучению литературы. 

Зачеты по теоретической подготовке проводятся в виде индивидуальных 
устных ответов, зачетных контрольных работ, рефератов, докладов. 

 
Краткое содержание теоретических занятий (для всех групп) 
 
Тема 1. История возникновения вида спорта рафтинг. Развитие вида 

спорта рафтинг в России и за рубежом. 
Рафтинг – сравнительно молодой и быстро развивающийся вид спорта. 

Регистрация Международной федерации рафтинга (IRF) http://nitrated.com 
состоялась в 1997 году. До этого в 1989 – 1995 годы по рафтингу был проведен 
ряд неофициальных международных соревнований, в том числе и первый Camel 
White Water Challenge - неофициальный чемпионат мира по рафтингу (Замбези, 
1995 год). 

На сегодняшний день в состав Международной федерации рафтинга входят 
национальные федерации 49 стран мира со всех континентов. Чемпионаты мира, 
а также континентальные соревнования, проводятся раз в два года. В перспективе 
планируется полномасштабное проведение Кубка мира (на 5-ти континентах). 
Первое Первенство мира среди юниоров состоялось в июле 2010 года в 
Голландии. 

 
Тема 2. Краткие сведения о строении и функциях организма человека. 
Общие понятия о костной, мышечной, сердечнососудистой, дыхательной 

и пищеварительной системах человека. 
Скелет человека, кости и связки. Мышечная система и ее функции. Работа 

мышц при различных движениях частей тела. Значение сердечнососудистой и 
дыхательной системы для жизнедеятельности организма. Основные сведения о 
кровообращении и функциях крови. Основные функции и органы системы 
пищеварения. Нервная система - центральная и периферическая, соматическая и 
вегетативная. Органы чувств, роль нервной системы в управлении движениями 
человека. 

 
Тема 3. Влияние физических упражнений на организм занимающихся. 
Влияние занятий физическими упражнениями на организм человека. 

Совершенствование функций мышечной системы, аппарата дыхания и 
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кровообращения, биохимических процессов, нервной системы под воздействием 
физических упражнений для развития основных физических качеств – силы, 
скорости, выносливости, ловкости. Значение систематичности тренировочных 
упражнений для укрепления здоровья, развитие двигательных качеств и 
способностей и достижения высоких спортивных результатов. Изменение 
состояния организма человека под воздействием физических нагрузок. 

 
Тема 4. Правила поведения на спортивных площадках 
Основные меры безопасности и правила поведения на спортивных 

площадках и сооружениях (бассейн, стадион, трек). Предупреждение несчастных 
случаев и заболеваний при занятиях рафтингом. Соблюдение правил дорожного 
движения при беге по шоссе, велосипедной гонке. Правила безопасности при 
плавании на открытой воде, оказание первой помощи. 

 
Тема 5. Гигиена, закаливание, режим питания спортсмена 
Основы личной гигиены юного рафтингиста. Гигиена сна. Уход за кожей, 

волосами, ногтями. Гигиена полости рта. Уход за ногами. Гигиеническое значение 
водных процедур (умывание, вытирание, обливание, душ, баня, купание). Вред 
курения и спиртных напитков. Меры личной и общественной санитарно-
гигиенической профилактики (предупреждение заболеваний). 

Общий режим дня спортсмена. Режим труда и отдыха, режим питания до 
тренировки, во время тренировки и соревнований. Значение белков, жиров, 
углеводов, минеральных солей и витаминов в питании спортсменов. 
Калорийность и усвоение пищи. Примерные суточные пищевые нормы 
занимающихся рафтингом. Спортивные напитки. Фармакология. Антидопинговая 
профилактика. Ее содержание и значение. 

 
Тема 6. Педагогический и медико-биологический контроль и самоконтроль. 
Значение и содержание педагогического и медико-биологического 

контроля и самоконтроля. Дневник спортсмена. Запись тренировочных нагрузок, 
результатов контрольных испытаний и соревнований, основных показателей 
самоконтроля. Объективные и субъективные данные. 

 
Тема 7. Профилактика травм, оказание первой помощи, спортивный 

массаж. 
Предупреждение спортивных травм, особенности спортивного 

травматизма. Причины получения травм, и их профилактика применительно к 
занятиям по рафтингу. Первая помощь при ушибах, растяжениях, разрывах 
связок, мышц и сухожилий, вывихах, переломах, кровотечениях. Способы 
остановок кровотечений: перевязки, наложение первичной шины. Оказание 
первой помощи при ожогах, тепловых и солнечных ударах, при обморожении, 
обморочном шоке. Оказание первой помощи утопающему, приемы 
искусственного дыхания. 

Основы спортивного массажа. Общие понятия о спортивном массаже. 
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Основные приемы массажа (поглаживание, растирание, разминание, 
поколачивание, потряхивание). Массаж перед тренировками и во время 
соревнований. Противопоказания к массажу. 

 
Тема 8. Планирование спортивной тренировки. 
Роль планирования как основного элемента управления тренировки 

спортсмена. Виды планирования (перспективное, текущее, индивидуальное). 
Документы планирования и их основное содержание. Многолетнее 
(перспективное) планирование тренировки, годичное и месячное планирование на 
этапе спортивного совершенствования. Индивидуальное планирование 
тренировки спортсмена. Дневник спортсмена. 

 
Тема 9. Периодизация спортивной тренировки. 
Характеристика многолетней тренировки юных спортсменов. Основные 

задачи подготовки: общая и специальная физическая подготовка, овладение 
основами техники, разносторонняя тренировка. Закономерности развития 
спортивной формы как одно из объективных условий периодизации спортивной 
тренировки. Понятие спортивной формы, критерии ее оценки. Фазы развития 
спортивной формы, характерные для этапа начальной спортивной специализации. 
Характерные особенности периодов годичного цикла подготовки: 
подготовительного, соревновательного и переходного на тренировочном этапе и 
этапе спортивного совершенствования. 

 
Тема 10. Краткие сведения о физиологических основах спортивной 

тренировки рафтингистов 
Тренировка как процесс формирования двигательных навыков и 

расширения функциональных возможностей организма. Основные 
физиологические положения тренировки рафтингистов и показатели 
тренированности различных возрастных групп. Характеристика особенностей 
возникновения утомления при занятиях и участии в соревнованиях по рафтинг. 
Краткие сведения о восстановлении физиологических функциях организма после 
различного объему и интенсивности тренировочных нагрузок и участия в 
соревнованиях. 

 
Тема 11. Общая и специальная физическая подготовка, и ее роль в 

спортивной тренировке. 
Общая физическая подготовка как основа развития физических качеств и 

способностей, двигательных функций спортсмена и повышения спортивной 
работоспособности. Характеристика рекомендуемых средств и упражнений для 
повышения уровня общей подготовленности и развития двигательных качеств 
рафтингиста различного возраста и подготовленности. 

Место и содержание специальной физической подготовки в тренировке 
рафтингиста. Средства, методика развития специальных физкультурных качеств 
(скорости, силы, выносливости, ловкость). Совершенствование средств общей и 



 79 
 

специальной физической подготовки для различных групп спортсменов и на разных 
этапах подготовки. Краткая характеристика применения средств специальной 
физической подготовки для различных групп занимающихся. Контрольные и 
контрольно-переводные нормативы для групп отделения рафтинга. 

 
Тема 12. Основы методики обучения и спортивной тренировки. 
Обучение и тренировка как единый педагогический процесс формирования 

и совершенствования двигательных навыков, физических моральных, волевых 
качеств у занимающихся. Воспитание в процессе обучения и тренировки. 
Основные педагогические принципы обучения и тренировки в рафтинге. 

Основы методики обучения плаванию кроль на груди. Положение тела и 
головы пловца, движение ногами и руками, дыхание, согласование движений 
руками и ногами с дыханием, стартовый прыжок и повороты. Тактика 
проплывания дистанции. 

Основы методики обучения бегу. Анализ цикла бегового шага, положения 
туловища, движения руками, ногами, в отдельные фазы, дыхание при беге. Старт 
и спортивный разбег, бег на дистанции и финиширование. Тактика пробегания 
дистанции. 

Основы обучения силовой гимнастики. Подтягивание, отжимание. 
 
Тема 13. Морально-волевая и психологическая подготовка. 
Спортивная честь и культура поведения спортсмена. Традиции детской 

спортивной школы. Психологическая подготовка юного рафтингиста. 
Воспитание целеустремленности, воли, 

дисциплины, трудолюбия, настойчивости, выдержки и самообладания, 
бойцовских качеств триат- лониста. Психологические приемы и методы, 
позволяющие добиться состояния оптимальной готовности спортсмена к старту. 

Необходимость сознательного отношения рафтингиста к выполнению 
тренировочных заданий, максимальной мобилизации сил и преодоления 
негативных ощущений на тренировочных занятиях. Понятие о чувстве воды, 
дистанции, темпа и т.п. 

 
Тема 14. Правила соревнований по рафтингу и их организация и проведение. 
Виды многоборья (зимний, летний). Положение и программа соревнований. 

Участники соревнований, их права и обязанности. Состав коллегии судей, и: 
права и обязанности. Правила соревнований по отдельным видам рафтинга. 
Таблица по многоборьям рафтинга. Подготовка мест соревнований и 
оборудования. 

Правила ведения документации при проведении соревнований, по 
отдельным видам рафтинга и в целом по многоборьям. 

 
Тема 15. Спортивный инвентарь и оборудование. 
Общая характеристика инвентаря и оборудования, необходимого для 

проведения тренировочных занятий и соревнований. Тренажеры, устройства и 
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вспомогательные средства для совершенствования спортивной техники, 
развития силовых качеств и гибкости. Подготовка мест для тренировочных 
занятий. Уход за инвентарем и оборудованием. 

 
Тема 16. Предотвращение допинга в спорте. 
Допинги – это лекарственные препараты, которые применяются 

спортсменами для искусственного, принудительного повышения 
работоспособности в период тренировочного процесса и соревновательной 
деятельности. В зависимости от вида спорта они могут обладать совершенно 
различными и даже противоположными фармакологическими действиями: от 
психостимулирующего до транквилизирующего, от мочегонного до 
кардиотропного влияния. Поэтому допинги неправильно называть 
стимуляторами. Они назначаются однократно или курсом, в зависимости от 
поставленных задач и механизма действия лекарственных веществ. 

Судя по публикациям, заключениям МК МОК, допинги применялись и 
применяются во всех странах. Причиной тому – непомерное стремление к 
достижению призовых мест в соревнованиях и меркантильные интересы 
спортсменов и тренеров, спортивных организаций, целых стран. 

Прием допингов вызывает многочисленные осложнения у спортсменов, 
вплоть до летальных исходов. По этой причине, а также и потому, что все 
спортсмены должны находиться в одинаковых условиях, МК МОК запретил 
применять ряд фармакологических препаратов на тренировках и соревнованиях. 
Некоторые считают, что это нарушение прав человека, и каждый спортсмен волен 
готовиться как захочет, с допингами или без них. В этом случае результат 
соревнований будет зависеть от того, какая страна придумает более мощный 
допинг или рациональную схему применения известных препаратов, и на 
стадионах будут соревноваться фармакологи, а не спортсмены. По поводу 
определения понятия допинга до сих пор нет единого мнения, а это чрезвычайно 
важно уточнить, так как применение допинга может быть причиной санкций, 
апелляций и судебных разбирательств. 

Поэтому, можно дать следующее определение, отражающее суть данного 
явления: «Допингом называют биологически активное вещество, способы и 
методы искусственного повышения спортивной работоспособности, которые 
оказывают побочные эффекты на организм и для которых имеются специальные 
методы обнаружения». 

Допинг-контроль является важнейшей составной частью комплексной 
программы мероприятий, направленных на предотвращение применения 
спортсменами запрещенных (допинговых) средств. 

Обнаружение допинга грозит спортсмену суровыми наказаниями, вплоть до 
полного отлучения от спорта. При первом выявлении запрещенных средств (за 
исключением симпатомиметических препаратов, таких как эфедрин и его 
производные) он дисквалифицируется на 2 года, при повторном – пожизненно. В 
случае приема симпатомиметиков в первый раз – дисквалификация на 6 месяцев, 
во второй на 2 года, в третий – пожизненно. При этом наказанию подвергается 
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также тренер и врач, наблюдавший за спортсменом. Применение в качестве 
допинга каких-либо средств, официально отнесенных к наркотическим, влечет 
соответствующие административные и уголовные наказания. В настоящее время 
в законодательные органы страны внесены предложения о введении уголовного 
наказания за прием анаболических стероидов без медицинских показаний, или 
склонение к их приему. 

Планирование и проведение антидопинговой работы проводится в 
несколько этапов. Общеобразовательная работа с вновь поступившими 
спортсменами, своевременное информирование элитных спортсменов о данных 
мониторинга СМИ по вопросам антидопинговой политики в стране и за рубежом, 
консультативная работа с тренерским составом. Примерный план 
антидопинговых мероприятий приведен в Таблице № 13. 

Значительное внимание уделяется антидопинговой пропаганде и 
образовательным мероприятиям. Проводятся тематические семинары, 
разработанные для различных целевых аудиторий (вновь поступившие 
спортсмены, элитные спортсмены, тренеры, атлеты, представляющие различные 
спортивные специализации), а также распространяется соответствующая 
информационно-справочная литература. 

Наряду с традиционными вопросами (правила проведения допинг- 
контроля, списки запрещенных и разрешенных препаратов и т.д.) поднимаются 
темы, актуальные в последнее время. 

Психолого-педагогическая составляющая плана антидопинговых 
мероприятий направлена на решение таких задач: 

 Формирование ценностно-мотивационной сферы, в которой допинг 
как заведомо нечестный способ спортивной победы будет неприемлем. 

 Опровержение стереотипного мнения о повсеместностном 
распространении допинга в большом спорте и невозможности достижения 
выдающихся результатов без него, а также о том, что допинг способен заменить 
тренировочный процесс. 

 Раскрытие перед занимающимися спортом молодыми людьми тех 
возможностей для роста результатов, которые дают обычные тренировочные 
средства, а также психологическая подготовка (развитие стрессоустойчивости, 
волевых качеств). 

 Формирование у профессионально занимающихся спортом молодых 
людей более широкого взгляда на жизненные и, в частности, профессиональные 
перспективы, где спорт будет не самоцелью, а лишь одной из ступенек на пути к 
достижению жизненных успехов. 

 Воспитание ответственности, привычки самостоятельно принимать 
решения и прогнозировать их возможные последствия, избегание перекладывания 
ответственности на третьих лиц. 

 Пропаганда принципов фейр-плей, отношения к спорту как к 
площадке для честной конкуренции и воспитания личностных качеств. 

 Повышение в глазах молодежи ценности здоровья и пропаганда 
отношения к спорту как к способу его достижения, а не как к площадке для 
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самоутверждения, где нужно побеждать любой ценой. 
 
Тема 17. Профилактика вредных привычек, асоциального поведения. 
В целях профилактики безнадзорности и правонарушений 

несовершеннолетних, организации индивидуальной профилактической работы в 
отношении несовершеннолетних и семей, находящихся в социально опасном 
положении Учреждением подготовлен цикл бесед по вопросам пагубного влияния 
на организм ребёнка вредных привычек: курения, алкоголизма, наркомании, 
токсикомании; беседы по профилактике правонарушений в среде подростков. 
 
 

4.2. Учебно-тематический план теоретической подготовки по этапам 
спортивной подготовке. 

 

Этап 
спортивной 
подготовки 

Темы по 
теоретической 
подготовке 

Объем 
времени в 

год 
(минут) 

Сроки 
проведен

ия 
Краткое содержание 

Этап 
начальной 
подготовки 

Всего на этапе 
начальной 

подготовки до 
одного года 
обучения/ 

свыше одного 
года обучения: 

120/180  

 

История 
возникновения 
вида спорта и 
его развитие 

13/20 сентябрь 

Зарождение и развитие вида спорта. 
Автобиографии выдающихся спортсменов. 
Чемпионы и призеры Олимпийских игр. 

Физическая 
культура – 
важное 
средство 

физического 
развития и 
укрепления 
здоровья 
человека 

13/20 октябрь 

Понятие о физической культуре и спорте. 
Формы физической культуры. Физическая 
культура как средство воспитания 
трудолюбия, организованности, воли, 
нравственных качеств и жизненно важных 
умений, и навыков. 

Гигиенические 
основы 

физической 
культуры и 

спорта, гигиена 
обучающихся 
при занятиях 
физической 
культурой и 
спортом 

13/20 ноябрь 

Понятие о гигиене и санитарии. Уход за 
телом, полостью рта и зубами. 
Гигиенические требования к одежде и обуви. 
Соблюдение гигиены на спортивных 
объектах. 

Закаливание 
организма 

13/20 декабрь 

Знания и основные правила закаливания. 
Закаливание воздухом, водой, солнцем. 
Закаливание на занятиях физической 
культуры и спортом.  
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Самоконтроль в 
процессе 
занятий 

физической 
культуры и 
спортом 

13/20 январь 

Ознакомление с понятием о самоконтроле 
при занятиях физической культурой и 
спортом. Дневник самоконтроля. Его формы 
и содержание. Понятие о травматизме. 

Теоретические 
основы 
обучения 
базовым 
элементам 
техники и 

тактики вида 
спорта 

13/20 май 

Понятие о технических элементах вида 
спорта. Теоретические знания по технике их 
выполнения. 

Теоретические 
основы 

судейства. 
Правила вида 

спорта 

14/20 июнь 

Понятийность. Классификация спортивных 
соревнований. Команды (жесты) спортивных 
судей. Положение о спортивном 
соревновании. Организационная работа по 
подготовке спортивных соревнований. Состав 
и обязанности спортивных судейских бригад. 
Обязанности и права участников спортивных 
соревнований. Система зачета в спортивных 
соревнованиях по виду спорта. 

Режим дня и 
питание 

обучающихся 
14/20     август 

Расписание учебно-тренировочного и 
учебного процесса. Роль питания в 
жизнедеятельности. Рациональное, 
сбалансированное питание. 

Оборудование и 
спортивный 
инвентарь по 
виду спорта 

14/20 
ноябрь-
май 

Правила эксплуатации и безопасного 
использования оборудования и спортивного 
инвентаря. 

 … … … … 

Учебно-
трениро-
вочный 
этап (этап 
спортивной 
специализац

ии) 

Всего на 
учебно-

тренировочно
м этапе до трех 
лет обучения/ 
свыше трех лет 

обучения: 

600/960  

 

Роль и место 
физической 
культуры в 

формировании 
личностных 
качеств 

70/107 сентябрь 

Физическая культура и спорт как 
социальные феномены. Спорт – явление 
культурной жизни. Роль физической 
культуры в формировании личностных 
качеств человека. Воспитание волевых 
качеств, уверенности в собственных силах. 

История 
возникновения 
олимпийского 
движения 

70/107 октябрь 

Зарождение олимпийского движения. 
Возрождение олимпийской идеи. 
Международный Олимпийский комитет 
(МОК). 

Режим дня и 
питание 

обучающихся 
70/107 ноябрь 

Расписание учебно-тренировочного и 
учебного процесса. Роль питания в 
подготовке обучающихся к спортивным 
соревнованиям. Рациональное, 
сбалансированное питание. 
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Физиологическ
ие основы 
физической 
культуры 

70/107 декабрь 

Спортивная физиология. Классификация 
различных видов мышечной деятельности. 
Физиологическая характеристика состояний 
организма при спортивной деятельности. 
Физиологические механизмы развития 
двигательных навыков. 

Учет 
соревновательн

ой 
деятельности, 
самоанализ 

обучающегося 

70/107 январь 

Структура и содержание Дневника 
обучающегося. Классификация и типы 
спортивных соревнований.  

Теоретические 
основы 
технико-

тактической 
подготовки. 
Основы 

техники вида 
спорта 

70/107 май 

Понятийность. Спортивная техника и 
тактика. Двигательные представления. 
Методика обучения. Метод использования 
слова. Значение рациональной техники в 
достижении высокого спортивного 
результата.  

Психологическа
я подготовка 

60/106 
сентябрь- 
апрель 

Характеристика психологической 
подготовки. Общая психологическая 
подготовка. Базовые волевые качества 
личности. Системные волевые качества 
личности 

Оборудование, 
спортивный 
инвентарь и 
экипировка по 
виду спорта 

60/106 
декабрь-
май 

Классификация спортивного инвентаря и 
экипировки для вида спорта, подготовка к 
эксплуатации, уход и хранение. Подготовка 
инвентаря и экипировки к спортивным 
соревнованиям.  

Правила вида 
спорта 

60/106 
декабрь-
май 

Деление участников по возрасту и полу. 
Права и обязанности участников спортивных 
соревнований. Правила поведения при 
участии в спортивных соревнованиях. 

 … … … … 

Этап 
совершен-
ствования 
спортивного 
мастерства 

Всего на этапе 
совершенствов

ания 
спортивного 
мастерства: 

1200  

 

Олимпийское 
движение. Роль 

и место 
физической 
культуры в 
обществе. 
Состояние 

современного 
спорта 

200 сентябрь 

Олимпизм как метафизика спорта. 
Социокультурные процессы в современной 
России. Влияние олимпизма на развитие 
международных спортивных связей и 
системы спортивных соревнований, в том 
числе, по виду спорта. 

Профилактика 
травматизма. 

Перетренирован
ность/ 

недотренирован
ность 

200 октябрь 

Понятие травматизма. Синдром 
«перетренированности». Принципы 
спортивной подготовки. 
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Учет 
соревновательн

ой 
деятельности, 
самоанализ 

обучающегося 

200 ноябрь 

Индивидуальный план спортивной 
подготовки. Ведение Дневника 
обучающегося. Классификация и типы 
спортивных соревнований. Понятия анализа, 
самоанализа учебно-тренировочной и 
соревновательной деятельности. 

Психологическа
я подготовка 

200 декабрь 

Характеристика психологической 
подготовки. Общая психологическая 
подготовка. Базовые волевые качества 
личности. Системные волевые качества 
личности. Классификация средств и методов 
психологической подготовки обучающихся. 

Подготовка 
обучающегося 

как 
многокомпонен
тный процесс 

200 январь 

Современные тенденции совершенствования 
системы спортивной тренировки. 
Спортивные результаты – специфический и 
интегральный продукт соревновательной 
деятельности. Система спортивных 
соревнований. Система спортивной 
тренировки. Основные направления 
спортивной тренировки. 

Спортивные 
соревнования 

как 
функционально
е и структурное 
ядро спорта 

200 
февраль-
май 

Основные функции и особенности 
спортивных соревнований. Общая структура 
спортивных соревнований. Судейство 
спортивных соревнований. Спортивные 
результаты. Классификация спортивных 
достижений. 

Восстановитель
ные средства и 
мероприятия 

в переходный период 
спортивной подготовки 

Педагогические средства восстановления: 
рациональное построение учебно-
тренировочных занятий; рациональное 
чередование тренировочных нагрузок 
различной направленности; организация 
активного отдыха. Психологические средства 
восстановления: аутогенная тренировка; 
психорегулирующие воздействия; 
дыхательная гимнастика. Медико-
биологические средства восстановления: 
питание; гигиенические и 
физиотерапевтические процедуры; баня; 
массаж; витамины. Особенности применения 
восстановительных средств. 

 … … … 

Этап  
высшего 

спортивного 
мастерства 

Всего на этапе 
высшего 

спортивного 
мастерства: 

600  

 

Физическое, 
патриотическое, 
нравственное, 
правовое и 
эстетическое 
воспитание в 

спорте. Их роль 
и содержание в 
спортивной 
деятельности 

120 сентябрь 

Задачи, содержание и пути патриотического, 
нравственного, правового и эстетического 
воспитания на занятиях в сфере физической 
культуры и спорта. Патриотическое и 
нравственное воспитание. Правовое 
воспитание. Эстетическое воспитание. 
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Социальные 
функции спорта 

120 октябрь 

Специфические социальные функции спорта 
(эталонная и эвристическая). Общие 
социальные функции спорта 
(воспитательная, оздоровительная, 
эстетическая функции). Функция социальной 
интеграции и социализации личности. 

Учет 
соревновательн

ой 
деятельности, 
самоанализ 

обучающегося 

120 ноябрь 

Индивидуальный план спортивной 
подготовки. Ведение Дневника 
обучающегося. Классификация и типы 
спортивных соревнований. Понятия анализа, 
самоанализа учебно-тренировочной и 
соревновательной деятельности. 

Подготовка 
обучающегося 

как 
многокомпонен
тный процесс 

120 декабрь 

Современные тенденции совершенствования 
системы спортивной тренировки. 
Спортивные результаты – специфический и 
интегральный продукт соревновательной 
деятельности. Система спортивных 
соревнований. Система спортивной 
тренировки. Основные направления 
спортивной тренировки. 

Спортивные 
соревнования 

как 
функционально
е и структурное 
ядро спорта 

120 май 

Основные функции и особенности 
спортивных соревнований. Общая структура 
спортивных соревнований. Судейство 
спортивных соревнований. Спортивные 
результаты. Классификация спортивных 
достижений. Сравнительная характеристика 
некоторых видов спорта, различающихся по 
результатам соревновательной деятельности 

Восстановитель
ные средства и 
мероприятия 

в переходный период 
спортивной подготовки 

Педагогические средства восстановления: 
рациональное построение учебно-
тренировочных занятий; рациональное 
чередование тренировочных нагрузок 
различной направленности; организация 
активного отдыха. Психологические средства 
восстановления: аутогенная тренировка; 
психорегулирующие воздействия; 
дыхательная гимнастика. Медико-
биологические средства восстановления: 
питание; гигиенические и 
физиотерапевтические процедуры; баня; 
массаж; витамины. Особенности применения 
различных восстановительных средств. 
Организация восстановительных 
мероприятий в условиях учебно-
тренировочных мероприятий 

 … … … 

 
 

5. ОСОБЕННОСТИ ОСУЩЕСТВЛЕНИЯ СПОРТИВНОЙ ПОДГОТОВКИ 
ПО ОТДЕЛЬНЫМ СПОРТИВНЫМ ДИСЦИПЛИНАМ ВИДА СПОРТА 

«РАФТИНГ» 
 

Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным 
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спортивным дисциплинам вида спорта «рафтинг» основаны на особенностях вида 
спорта «рафтинг» и его спортивных дисциплин. Реализация дополнительных 
образовательных программ спортивной подготовки проводится с учетом этапа 
спортивной подготовки и спортивных дисциплин вида спорта «рафтинг», по 
которым осуществляется спортивная подготовка.  

Особенности осуществления спортивной подготовки по спортивным 
дисциплинам вида спорта «рафтинг» учитываются организациями, 
реализующими дополнительные образовательные программы спортивной 
подготовки,  
при формировании дополнительных образовательных программ спортивной 
подготовки, в том числе годового учебно-тренировочного плана. 

Для зачисления на этап спортивной подготовки лицо, желающее пройти 
спортивную подготовку, должно достичь установленного возраста в календарный 
год зачисления на соответствующий этап спортивной подготовки.  

Возраст обучающихся на этапах совершенствования спортивного 
мастерства и высшего спортивного мастерства не ограничивается при условии 
вхождения их в список кандидатов в спортивную сборную команду 
субъекта Российской Федерации по виду спорта «рафтинг» и участия 
в официальных спортивных соревнованиях по виду спорта «рафтинг» не ниже 
уровня всероссийских спортивных соревнований. 

В зависимости от условий и организации учебно-тренировочных занятий, а 
также условий проведения спортивных соревнований подготовка обучающихся 
осуществляется на основе обязательного соблюдения требований безопасности, 
учитывающих особенности осуществления спортивной подготовки по 
спортивным дисциплинам вида спорта «рафтинг». 

 
 
6. УСЛОВИЯ РЕАЛИЗАЦИИ ДОПОЛНИТЕЛЬНОЙ 

ОБРАЗОВАТЕЛЬНОЙ ПРОГРАММЫ СПОРТИВНОЙ ПОДГОТОВКИ 
 
6.1.   Материально-технические условия реализации Программы 
Для реализации программы у ГБУ ДО ЛО «ОК СШОР» имеется: 
На праве оперативного управления по адресу: г.  Липецк, ул. Гагарина 70А: 
- наличие плавательного бассейна 25 м; 
- наличие тренировочного спортивного зала; 
- наличие тренажерного зала; 

- наличие разделок, душевых; 
- наличие медицинского пункта. 
На праве заключения договора аренды по адресу: г.  Липецк, пл. Мира, 6: 
- наличие гребной базы с выходом на воду; 
- наличие разделок, душевых; 
Требования к материально-техническим условиям реализации этапов 

спортивной подготовки предусматривают (в том числе на основании договоров, 
заключенных в соответствии с гражданским законодательством Российской 
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Федерации, существенным условием которых является право пользования 
соответствующей материально-технической базой и (или) объектом 
инфраструктуры): 

наличие гребной базы с выходом на воду; 
наличие бассейна 25 м или 50 м; 
наличие тренировочного спортивного зала; 
наличие раздевалок, душевых; 
наличие медицинского пункта, оборудованного в соответствии с приказом 

Минздрава России от 23.10.2020 № 1144н «Об утверждении порядка организации 
оказания медицинской помощи лицам, занимающимся физической культурой и 
спортом (в том числе при подготовке и проведении физкультурных мероприятий 
и спортивных мероприятий), включая порядок медицинского осмотра лиц, 
желающих пройти спортивную подготовку, заниматься физической культурой и 
спортом в организациях и (или) выполнить нормативы испытаний (тестов) 
Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» 
(ГТО)» и форм медицинских заключений о допуске к участию физкультурных и 
спортивных мероприятиях» (зарегистрирован Минюстом России 03.12.2020, 
регистрационный № 61238)1; 
-обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми  
для прохождения спортивной подготовки (приложение № 10 к ФССП); 
-обеспечение спортивной экипировкой (приложение № 11 к ФССП); 
-обеспечение обучающихся проездом к месту проведения спортивных 
мероприятий и обратно; 
-обеспечение обучающихся питанием и проживанием в период проведения 
спортивных мероприятий; 
-медицинское обеспечение обучающихся, в том числе организацию 
систематического медицинского контроля. 

 
Обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми  

для прохождения спортивной подготовки 
 
№ 
п/п 

Наименование оборудования и 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 
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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 

 
Обеспечение спортивной экипировкой 

на обучающегося 

 

Спортивная экипировка, передаваемая в индивидуальное пользование 

№ 
п/п 

Наименование 
Единица 
измерения 

Этапы спортивной подготовки 

Этап начальной 
подготовки 

Учебно-
тренировочный этап 

(этап спортивной 
специализации) 

Этап 
совершенствовани
я спортивного 
мастерства 

Этап 
высшего 

спортивного 
мастерства 

ко
ли
че
ст
во

 

ср
ок

 э
кс
пл
уа
та
ци
и 

(л
ет

) 

ко
ли
че
ст
во

 

ср
ок

 э
кс
пл
уа
та
ци
и 

(л
ет

) 

ко
ли
че
ст
во

 

ср
ок

 э
кс
пл
уа
та
ци
и 

(л
ет

) 

ко
ли
че
ст
во

 

ср
ок

 
эк
сп
лу
ат
ац
ии

 

Жилет 
спасательный 

штук - - 1 3 1 3 1 3 
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Куртка 
брызгозащитна
я с коротким 
рукавом 

штук - - 1 1 1 1 1 1 

Шорты 
неопреновые 

штук - - 1 1 1 1 1 1 

Куртка «сухая» 
с длинным 
рукавом 

штук - - 1 1 1 1 1 1 

Штаны 
«сухие» 

штук - - 1 1 1 1 1 1 

Костюм 
спортивный 
ветрозащитный 

штук - - 1 1 1 1 1 1 

Костюм 
спортивный 
парадный 

штук - - - - 1 2 1 2 

Кроссовки 
спортивные 

пар - - 1 1 1 1 1 1 

Термобелье 
спортивное 

комплек
т 

- - 1 1 1 1 1 1 

Футболка штук - - 1 1 1 1 1 1 
Шапка 
спортивная 

штук - - 1 1 1 1 1 1 

Шорты 
спортивные 

штук - - 1 1 1 1 1 1 

Шлем 
слаломный 

штук - - 1 1 1 1 1 1 

 
 
6.2. Кадровые условия реализации Программы 
 
ГБУ ДО ЛО «ОК СШОР» укомплектована педагогическими, руководящими 

и иными работниками: 
Директор -1ед. 
Зам. директора - 3 ед. 
Начальник отдела - 3 ед. 
Инструктор-методист - 23 ед. 
Ст. инструктор-методист - 3 ед. 
Тренер-преподаватель - 1ед.  
Врач – 1ед. 
Медсестра – 4 ед. 
Главный инженер – 1 ед. 
Специалист по охране труда – 1 ед.  
В ГБУ ДО ЛО «ОК СШОР» на отделении по виду спорта «рафтинг» 

спортивную подготовку осуществляют 3 тренера-преподавателя высшей 
категории, один из которых является президентом федерации рафтинга липецкой 
области. 

 
Организации, реализующие дополнительные образовательные программы 

спортивной подготовки, должны обеспечить соблюдение требований к кадровым 
и материально-техническим условиям реализации этапов спортивной подготовки 
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и иным условиям, установленным ФССП. 
Требования к кадровому составу организаций, реализующих 

дополнительные образовательные программы спортивной подготовки: 
Уровень квалификации лиц, осуществляющих спортивную подготовку, 

должен соответствовать требованиям, установленным профессиональным 
стандартом «Тренер-преподаватель», утвержденным приказом Минтруда России  
от 24.12.2020 № 952н (зарегистрирован Минюстом России 25.01.2021, 
регистрационный № 62203), профессиональным стандартом «Тренер», 
утвержденным приказом Минтруда России от 28.03.2019 № 191н 
(зарегистрирован Минюстом России 25.04.2019, регистрационный № 54519), 
профессиональным стандартом «Специалист по инструкторской и методической 
работе в области физической культуры и спорта», утвержденным приказом 
Минтруда России от 21.04.2022 № 237н (зарегистрирован Минюстом России 
22.05.2022, регистрационный № 68615), или Единым квалификационным 
справочником должностей руководителей, специалистов и служащих, раздел 
«Квалификационные характеристики должностей работников в области 
физической культуры и спорта», утвержденным приказом Минздравсоцразвития 
России от 15.08.2011 № 916н (зарегистрирован Минюстом России 14.10.2011, 
регистрационный № 22054). 

Для проведения учебно-тренировочных занятий и участия  
в официальных спортивных соревнованиях на учебно-тренировочном этапе  
(этапе спортивной специализации), этапах совершенствования спортивного 
мастерства и высшего спортивного мастерства, кроме основного тренера-
преподавателя, допускается привлечение тренера-преподавателя по видам 
спортивной подготовки, с учетом специфики вида спорта «рафтинг», а также  
на всех этапах спортивной подготовки привлечение иных специалистов (при 
условии их одновременной работы с обучающимися). 

Работники направляются организацией на соответствующую 
профессиональную переподготовку и повышение квалификации в сроки, 
определенные в соответствии с утвержденным в ГБУ ЛО «ОК СШОР» планом 
профессиональной переподготовки, повышения квалификации на основании 
приказа руководителя организации. 

 
6.3. Информационно-методические условия реализации Программы 
Список литературных источников, интернет-ресурсов для использования в 

работе по Программе лицами, осуществляющими спортивную подготовку и при 
прохождении спортивной подготовки лицами, проходящими спортивную 
подготовку по виду спорта «рафтинг» в государственном бюджетном учреждении 
дополнительного образования «Областная комплексная спортивная школа 
олимпийского резерва с филиалами в городах и районах области»: 

 
1. Федеральный Закон от 04.12.2007 № 329-ФЗ «О физической культуре и спорте в 

Российской Федерации» с последующими изменениями и дополнениями. 
2. Федеральный стандарт спортивной подготовки по виду спорта рафтинг, 
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утвержденный приказом Министерства спорта Российской Федерации 21 ноября 2022 года № 
1028. 

3. Единая всероссийская классификация (программно-нормативный документ, 
устанавливающий нормы, требования, условия и порядок присвоения спортивных разрядов и 
званий). 

4. Антидопинговый Кодекс Всемирного Антидопингового Агентства. Принят 
Всемирным антидопинговым агентством, Национальной антидопинговой организацией 
РУСАДА, Москва, 2009. 

5. Официальный сайт Министерства спорта Российской Федерации - 
www.minsport.gov.ru. 

6. Теория и методика физического воспитания и спорта -http://www.fizkulturaisport.ru/. 
7. Правильный подход! Техника выполнения, правильное питание, силовая подготовка, 

биомеханика и метрология в спорте - http://podhod.nm.ru/modern.html. 
8. Технология спортивной тренировки - http://tst.sportedu.ru/ 
9. Спортивная медицина - информационный интернет-портал - 

http://www.sportmedicine.ru/. 
 

Министерство спорта РФ www.minsport.gov.ru 

Министерство образования и науки РФ http://минобрнауки.рф/ 

Федерация рафтинга России http://www.rusraftfed.ru/ 

Федерация рафтинга и гребного слалома Липецкой 
области 

http://rusraftfed.ru/ 

Управление по физической культуре и спорту 
Липецкой области 

https://www.sport48.ru/ 

 
 
*План физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий - План 
физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий в рамках Программы 
формируется ежегодно ГБУ ЛО «ОК СШОР», на основе Единого календарного 
плана межрегиональных, всероссийских и международных физкультурных 
мероприятий, и спортивных мероприятий по виду спорта «рафтинг» 
календарных планов физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий 
Липецкой области и является неотъемлемой частью настоящей Программы. 
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