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Программа разработана в соответствии с требованиями Федерального стандарта спортивной подготовки по виду спорта парусный спорт  и предназначена для стандартизации тренировочно - соревновательной деятельности лиц, проходящих спортивную подготовку и  оказания методической помощи тренерам, работающим с яхтсменами.
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1. Пояснительная записка

1.1. Характеристика вида спорта (парусный спорт) и его особенности.
    Парусный спорт относится к видам деятельности, связанным с повышенным риском. Возраст спортсменов колеблется от 9 лет до пожилого возраста благодаря большому разнообразию классов яхт. Количество человек в экипаже варьирует в зависимости от класса - от 1 до 25. Различают индивидуальные первенства и командные гонки, отсюда - различные схемы взаимодействия с соперниками и ряд социально-психологических отличий. Система отношений личности яхтсмена осложнена значимыми связями "спортсмен - яхта" и "спортсмен - природа" (акватория, погодные условия).
По ряду признаков парусный спорт можно сравнить с шахматами: "фигуры" на дистанции "ходят" согласно неким правилам (с одной стороны, диктуемым законами физики, с другой - установленным Международной Федерацией Парусного Спорта). Рулевой просчитывает возможные "расклады" на несколько ходов вперед. Только, в отличие от шахмат, существует еще одна переменная - изменения ветра и волны: квадраты на доске еще и перемещаются. И соперник не один.
 По сути дела, каждая гонка представляет цепь принятия решений. Важно уточнить, что большая часть решений актуальна только здесь и сейчас, и времени на проверку нет: через несколько секунд требуются уже другие действия.
Несмотря на сложность операций по управлению яхтой, огромная их часть носит рутинный характер. Такие операции с опытом гонщик начинает выполнять автоматически, не задумываясь. Этот тип обработки информации и принятия решений мы называем оперативным мышлением, а совокупность оперативного мышления и сложного комплекса навыков и условных рефлексов по осуществлению управления яхтой - "автопилотом". 
             Для этого уровня необходимо наличие комплекса специфических ощущений ("чувство лодки", "чувство дистанции", "чувство руля", динамический и глубинный глазомер и др.). Многие опытные яхтсмены на вопрос, что главное в парусном спорте, назвали "умение видеть". Оно появляется с опытом, точнее - с развитием "автопилота", освобождающего сознание для выполнения других функций. Речь идет о пространственном мышлении, проявляющемся в способности как бы видеть с высоты птичьего полета дистанцию со всеми ее составляющими и представлять собственное положение на ней. Из отдельных фрагментов, которые гонщик может наблюдать со своей позиции, он должен составить целостную картину.  Опытные гонщики, обладающие "умением видеть", легко выполняют такие задания, как мысленное вращение геометрических фигур, предметов, составление из "разрезанной" фигуры целое и т.д. Некоторые опытные яхтсмены вспоминали, что им легко давалась начертательная геометрия: линии чертежа для них как бы светились, образуя объемные предметы.
1.2. Особенности организации тренировочного процесса в парусном спорте
   Процесс подготовки яхтсменов включает следующие  организационные формы: групповые тренировочные и теоретические занятия, работа по индивидуальным планам, медико-восстановительные мероприятия, спортивно-педагогическое тестирование и медицинский контроль, участие в соревнованиях и матчевых встречах, тренировочные сборы, инструкторская и судейская практики.
Тренировочные занятия. Продолжительность их 90-180 мин, структура — трехчастная. Вводная часть тренировочного занятия служит для организации занимающихся и подготовки их к последующей работе. В этой части проводят разминку, которая состоит из двух частей — общей и специальной. В первой части проводят упражнения, повышающие общую работоспособность, во второй осуществляется специальная физическая подготовка, помогающая решению основных задач занятия. Основная часть тренировочного занятия предназначена для специальной подготовки занимающихся. В нее включают упражнения для развития двигательных качеств и освоения и совершенствования технико-тактических приемов. Заключительная часть способствует постепенному снижению нагрузки, частичному восстановлению и подготовке к последующей деятельности.

Эта типовая структура тренировочного занятия может меняться в зависимости от решаемых задач, контингента занимающихся и условий проведения.

Соревнования, являясь неотъемлемой составной частью подготовки спортсменов, относятся к числу важнейших и наиболее сложных организационных форм спортивной подготовки. Они предусматривают определенную последовательность специальных мероприятий: установка на дистанцию, разминка, соревнование, разбор выступления, устранение ошибок и слабых мест в подготовке.

Самостоятельные занятия в виде зарядки и самостоятельной тренировки составляют обязательную часть тренировочного процесса. Они используются для устранения слабых мест в физической подготовке и недостатков в технике. Комплекс упражнений подбирается тренером совместно со спортсменом. О результатах выполнения таких индивидуальных заданий судят по данным контрольных упражнений. Данная организационная форма в качестве обязательной реализуется на этапе совершенствования спортивного мастерства.
Медико-восстановительные мероприятия являются неотъемлемой составной процесса спортивной подготовки. Они, как правило, носят комплексный характер и включают в себя средства психолого-педагогического и медико-биологического воздействия. В число первых входят:

1) творческое использование тренировочных и соревновательных на​грузок; 
2) применение средств общей физической подготовки с целью переключения форм двигательной активности и создания благоприятных условий для протекания процесса восстановления; 
3) оптималь​ная продолжительность отдыха между занятиями, варьирование ин​тервалов отдыха между упражнениями; 
4) применение средств и ме​тодов психорегулирующей тренировки. 
     К медико-биологическим средствам относятся: 
1) специализированное питание, фармакологические средства; 
2) распорядок дня;
3) спортив​ный массах (ручной и вибрационный); 
4) гидропроцедуры (контрастные ванны, разнообразные души: дождевой, циркулярный, шарко, подвод​ный душ-массаж, суховоздушная и парная баня) и другие. 
Применение восстанавливающих средств должно осуществляться на фоне гигиенически целесообразного распорядка для юных спортсменов и рационального питания. Режим дня и питание могут иметь специальную 
восстанавливающую направленность.
          Медико-биологические средства назначаются только врачом и осуществляют под его  наблюдением.
        Инструкторская и судейская практики являются неотъемлемым компонентом системы подготовки юных яхтсменов. Они направлены на овладение спортсменами умениями и навыками судейства соревнований, организации и руководства занимающимися в процессе выполнения ими двигательных заданий в ходе тренировочных занятий. Эти умения и навыки приобре​таются на всем протяжении многолетней подготовки в процессе теорети​ческих занятий и практической работы в качестве помощника тренера, инструктора, помощника судьи, секретаря, самостоятельного судейства.
       Спортивно-педагогическое тестирование является неотъемлемой частью эффективного управления подготовкой  спортсменов на всех этапах становления их мастерства. Под ним понимается выполнение спортсменами  специальных стандартных двигательных заданий с регистрацией продемонстрированного результата. Тестирование входит в содержание педагогического контроля.  
Медицинский контроль направлен на оценку состояния здоровья, определение физического развития и биологического возраста спортсменов, уровня их функциональной готовности к выполнению тренировочно -соревновательной нагрузки. Основным мероприятием в данном направлении  является углубленное медицинское обследование, тестирование физической работоспособности в лабораторных и естественных условиях, определение специальной тренированности и оценка воздействия тренировочных нагрузок на юного спортсмена. Содержание медицинского контроля предусматривает исследование морфофункциональных признаков, особенностей высшей нервной деятельности и уровня проявления личностных качеств, определение координационных способностей, физической и технической подготовленности спортсменов.
       Медицинский контроль за спортсменами осуществляется силами врачей спортивных  школ и лечебно-профилактическими учреждениями в тесном контакте с тренерским  коллективом. Врачебный контроль является составной частью общего тренировочного плана подготовки спортсменов.
       Главная особенность врачебного обследования спортсменов - это комплексный подход, направленный на изучение целостной деятельности организма, обуславливающий его приспособляемость к физическому напряжению. При этом методы исследования подбираются с таким расчетом, чтобы как можно полнее охарактеризовать все системы организма и выявить 
уровень функциональных возможностей.
Тренировочные сборы это организованный определенным образом распорядок дня спортсменов, предусматривающий ежедневно 2-3 тренировочных занятия и осуществляемый в условиях пребывания на спортивной базе. Они служат для концентрации тренировочных воздействий с целью получения максимального эффекта. В соответствии с целевой направленностью тренировочные сборы подразделяются на сборы по подготовке к соревнованиям и специальные. Последние включают:
- сборы по общей или специальной физической подготовке;

- восстановительные тренировочные сборы;

- тренировочные сборы для комплексного медицинского обследования;

- тренировочные сборы в каникулярный период;

- просмотровые тренировочные сборы.
1.3. Структура системы многолетней подготовки по виду спорта парусный спорт
 Весь период спортивной подготовки  рассчитан на 9-15  лет и подразделяется на три этапа: 

- начальной подготовки (НП);

- тренировочный (ТЭ);

- совершенствования спортивного мастерства (ССМ).

- высшего спортивного мастерства (ВСМ)

Каждый из них имеет свою продолжительность и направлен на решение определенных задач.

Общая направленность многолетней спортивной подготовки яхтсменов характеризуется:

- соблюдением рациональной последовательности этапов обучения: ознакомление, изучение, совершенствование;

- развитие массовости, формирование и закрепление интереса к занятиям парусным спортом, укрепление здоровья, содействие физическому развитию;

- ростом объема выполняемых тренировочных нагрузок, углубленное овладение специализацией, создание предпосылок к дальнейшему повышению результатов;

- повышением интенсивности занятий, достижение высоких спортивных результатов и выход в сборные команды.
При планировании и проведении многолетней подготовки яхтсменов важное значение имеет не только процесс тренировки, но и согласованные с ним организация подготовки, материально-техническое, методическое и другое обеспечение. Кроме того, каждый этап подготовки характеризуется своими специфическими формами работы.

В процессе подготовки от этапа к этапу происходит также каче​ственное изменение целей и задач подготовки, что должно учитываться в организации работы спортшколы. 
2. Нормативная часть
2.1. Продолжительность этапов спортивной подготовки
                                                                                               Таблица 1
Продолжительность этапов спортивной подготовки по парусному спорту, минимальный возраст лиц для зачисления на этапы и минимальное количество лиц, проходящих подготовку в группах
	Этапы подготовки
	Продолжительность этапов (в годах)
	Min возраст для зачисления в группы (лет)
	Min наполняемость группы (кол-во человек)

	НП
	2
	9
	10-12

	ТЭ
	4
	11
	8-10

	ССМ
	Без ограничений
	14
	4-6

	ВСМ
	Без ограничений
	14
	1-4


2.2. Соотношение объемов видов подготовки

                                                                                                            Таблица 2
Соотношение объемов тренировочного процесса по видам подготовки на различных этапах спортивной подготовки (в %)

	Разделы подготовки
	Этапы и годы подготовки

	
	НП
	ТЭ
	ССМ
	ВСМ

	
	1 год
	Свыше года
	До 2 лет
	Свыше 2 лет
	
	

	Общая физическая подготовка
	60-65
	52-57
	45-50
	27-37
	17-25
	12-17

	Специальная физическая подготовка
	15-20
	15-20
	20-25
	32-42
	46-52
	52-57

	Техническая подготовка
	20-25
	22-27
	22-27
	20-25
	15-20
	12-15

	Тактическая, теоретическая, психологическая подготовка
	1-2
	3-4
	3-4
	5-7
	6-10
	8-12

	Участие в соревнованиях, инструкторская и судейская практика
	0,5-1
	2-3
	3-4
	5-6
	6-7
	7-9


2.3. Планируемые показатели соревновательной деятельности
                                                                                                                   Таблица 3
Планируемые показатели соревновательной деятельности

	Виды соревнований

(игр)
	Этапы и годы подготовки

	
	Начальная подготовка
	Тренировочный этап
	Совершенствования спортивного мастерства
	Высшего спортивного мастерства

	
	1 год
	Свыше года
	До 2 лет
	Свыше 2 лет
	
	

	Контрольные
	1-2
	2-4
	2-6
	4-8
	6-10
	8-12

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

	Основные
	-
	-
	2-3
	2-4
	4-8
	6-10


2.4. Режимы тренировочной работы

                                                                                                                  Таблица 4
Режимы тренировочной работы на различных этапах подготовки
	Этап подго-товки
	Год обуче-ния
	Кол-во тренировочных часов
	Число занятий в неделю
	Максимальная продолжитель-ность занятия (час/мин)

	
	
	В год
	В неделю
	
	

	 
НП
	1
	312
	6
	3
	2/90

	
	2
	416
	8
	4
	2/90

	 
 
ТЭ
	1
	624
	12
	4
	3/135

	
	2
	624
	12
	6
	3/135

	
	3
	936
	18
	6
	3/135

	
	4
	936
	18
	6
	3/135

	ССМ
	Нет ограничений
	1248
	24
	12
	3/135-4/180

	ВСМ
	Нет ограничений
	1664
	32
	12-16
	3/135-4/180


2.5. Медицинские, возрастные и психофизические требования к лицам, проходящим подготовку
       Лица, проходящие спортивную подготовку, не должны иметь отклонений в состоянии здоровья, входить в основную медицинскую группу и иметь допуск  врача к выполнению физических нагрузок.
       Возраст лиц, проходящих спортивную подготовку на этапе начальной подготовки  с 9 лет; на тренировочном этапе – 11 лет; на этапе совершенствования спортивного мастерства – с 14 лет; высшего спортивного мастерства– с 14 лет.
Психическое развитие лиц, проходящих спортивную подготовку, должно соответствовать их возрасту.
Психологическая подготовка спортсменов проводится в целях:

1) формирования и повышения интереса и мотивации к занятиям;

2) воспитания моральных и волевых качеств;

3) регулирования психического состояния организма;

4) повышения уровня устойчивости к стрессовым факторам;

5) формирования способности к повышенной мобилизации сил.

Достижение поставленных целей осуществляется на основе психо​диагностики личности спортсменов, психопрофилактики возможных отклонений от психологических норм и психорегулирования состоя​ния и психических процессов в организме.

Психологическая подготовка осуществляется на всех этапах много​летней подготовки яхтсмена, но на каждом из этапов имеются свои цели, задачи и содержание работы.
2.6. Предельные тренировочные нагрузки
Тренировочные нагрузки, используемые в процессе спортивной подготовки, не должны превышать численные значения, представленные в таблице 5.                                                                                                                                                                                                              
Таблица 5
Нормативы максимального объема тренировочной нагрузки 

	Этапный норматив
	Этапы и годы подготовки

	
	Начальная подготовка
	Тренировочный этап
	Совершенствования спортивного мастерства
	Высшего спортивного мастерства

	
	1 год
	Свыше года
	До 2 лет
	Свыше 2 лет
	
	

	Количество часов в неделю
	6
	8
	12-14
	18
	28
	32

	Количество тренировок в неделю
	3
	4
	6
	6
	12
	12-18

	Общее количество часов в год
	312
	416
	624-728
	936
	11456
	1664

	Общее количество тренировок в год
	156
	208
	312
	312
	624
	624-936


2.7. Минимальный и предельный объем соревновательной                  деятельности

Участие в соревнованиях важнейший компонент спортивной подготовки, значимость которого возрастает от этапа к этапу. Минимальный и предельный объем соревновательной деятельности на различных этапах подготовки яхтсменов представлен в таблице 6.

Таблица 6
Минимальный и предельный объем соревновательной деятельности на различных этапах подготовки

	
	Этапы и годы подготовки

	
	Начальная подготовка
	Тренировочный этап
	Совершенствования спортивного мастерства
	Высшего спортивного мастерства

	
	1 год
	Свыше года
	До 2 лет
	Свыше 2 лет
	
	

	Соревнования
	2-4
	2-4
	3-5
	5-7
	6-8
	10-12

	Число стартов
	10-12
	10-20
	24-40
	40-56
	48-64
	55-70


2.8. Требования к экипировке, спортивному инвентарю и оборудованию
Требования к экипировке, спортивному инвентарю и оборудованию для лиц, проходящих спортивную подготовку, регламентируются правилами по парусному спорту, Федеральным стандартом спортивной подготовки и Методические рекомендации по организации спортивной подготовки в Российской Федерации.
                                                                                                     Таблица 7
Минимальный уровень бюджетной гарантированности обеспечения лиц, проходящих спортивную подготовку, экипировкой, спортивным инвентарем и оборудованием (в % от расчетного уровня)
	Этапы 
	Минимальный уровень обеспечения учреждений экипировкой, спортивным инвентарем и оборудованием, в %

	Начальной подготовки 
	30-50 

	Тренировочный 
	50-70

	Совершенствования спортивного мастерства 
	70-90




Таблица 8
Минимальный перечень оборудования, спортивного инвентаря, необходимого для прохождения спортивной подготовки

	№ пп
	Наименование
	Единица измерения
	Количество изделий

	1
	Лодка парусная класса «Отимист» с комплектом оборудования и снаряжения
	штук
	5

	2
	Лодка парусная двухместная с комплектом оборудования и снаряжения
	штук
	2


	3
	Катер сопровождения
	штук
	2

	4
	Мотор лодочный подвесной
	штук
	2

	5
	Круг спасательный
	штук
	12

	6
	Жилет спасательный
	штук
	20

	7
	Трос спасательный
	м
	200

	8
	Лодка спасательная резиновая
	штук
	4

	Дополнительное и вспомогательное оборудование, спортивный инвентарь

	9
	Анемометр
	штук
	1

	10
	Берограф
	штук
	1

	11
	Барометр
	метр
	1

	12
	Бинокль морской (7-кратный, объектив 50 мм)
	штук
	5

	13
	Буй с массивами для якорной стоянки
	штук
	12

	14
	Буй с якорем и тросом для выставления дистанции гонок
	штук
	10

	15
	Гантели переменной массы от 3 до 12 кг
	пар
	8

	16
	Знак тренировочный малый
	комплект
	10

	17
	Мат гимнастический
	штук
	2

	18
	Международные своды флажных сигналов
	комплект
	12

	19
	Мяч набивной (медицинбол) от 1 до 5 кг
	комплект
	8

	20
	Наглядные пособия для парусного спорта
	комплект
	10

	21
	Навигационные карты
	комплект
	8

	22
	Перекладина гимнастическая
	штук
	1

	23
	Рында
	штук
	1

	24
	Секстант
	штук
	1

	25
	Скамейка гимнастическая
	штук
	2

	26
	Скамейка для жима штанги лежа
	штук
	1

	27
	Стенка гимнастическая
	пар
	2

	28
	Стойки для приседания со штангой
	пар
	1

	29
	Указатель направления ветра
	штук
	2

	30
	Часы-хронометр морские
	штук
	1

	31
	Штанга тяжелоатлетическая
	комплект
	2

	32
	Электромегафон
	штук
	2


 Таблица 9
Спортивная экипировка, выдаваемая в индивидуальное пользование на одного занимающегося
	Наименование
	Единица измерения


	Этапы и годы подготовки

	
	
	Тренировочный этап
	Совершенствования спортивного мастерства
	Высшего спортивного мастерства

	
	
	Кол-во
	Срок эксплуатации (лет)
	Кол-во
	Срок эксплуатации (лет)
	Кол-во
	Срок эксплуатации (лет)

	Велосипедные трусы
	пар
	1
	1
	1
	1
	1
	1

	Комбинезон летний
	штук
	1
	1
	1
	1
	1
	1

	Комбинезон утепленный
	штук
	1
	1
	1
	1
	1
	1

	Костюм спортивный 
	штук
	1
	1
	1
	1
	1
	1


2.9. Требования к количественному и качественному составу групп подготовки

       Количественный и качественный состав групп спортивной подготовки регламентируется нормативными документами  Министерства спорта РФ, в том числе Методические рекомендации по организации спортивной подготовки в Российской Федерации, утвержденными приказом Министерства спорта РФ от 24 октября 2012 г. № 325.
                                                                                                Таблица 10
Требования к количественному и качественному составу групп подготовки
	Характеристики состава групп подготовки
	Этапы и годы подготовки

	
	ЭНП


	ТЭ (ЭСС)

	ССМ
	ВСМ

	Минимальная численность
	10-12

	8-10
	4-6
	1-4

	Максимальная численность
	20-25
	14-12
	10
	8

	Спортивная квалификация занимающихся
	б/р


	Юношеский разряд

1-3 разряд
	КМС
	МС, МСМК


2.10. Объем индивидуальной спортивной подготовки
Одним из компонентов спортивной подготовки служат индивидуальные занятия, в ходе которых двигательные задания, рекомендованные тренером, выполняются спортсменом самостоятельно без контроля наставника. Как правило, это комплексы упражнений, для подтягивания слабых сторон подготовленности спортсмена и ориентированные на функциональные обязанности, выполняемые им в составе команды.
       В соответствии с поставленными целями и задачами выделяют следующие формы индивидуальной (самостоятельной) подготовки:
- изучение теоретического материала по профилю спортивной подготовки;

- утренняя гигиеническая гимнастика;

- упражнения в течение дня;

- самостоятельные тренировочные занятия. 

Утренняя гигиеническая гимнастика включается в распорядок дня в утренние часы после пробуждения от сна. Ее продолжительность 15-20 минут. В комплексы утренней гигиенической гимнастики следует включать упражнения для всех групп мышц на гибкость и дыхательные упражнения. 

        Упражнения в течение дня выполняются в перерывах между тренировочными  занятиями. Такие упражнения предупреждают наступающее утомление, способствуют поддержанию высокой работоспособности в течение длительного времени без перенапряжения. Выполняются физические упражнения в течение 10-15 минут. 

Самостоятельные тренировочные занятия направлены на подтягивание слабых сторон различных компонентов подготовленности спортсмена. Их содержание и продолжительность заблаговременно определяется и корректируется тренером. Значение таких занятий возрастает с ростом спортивного мастерства занимающихся. 
 Таблица 11
Объем индивидуальной подготовки на различных этапах подготовки (в %)

	Этап подготовки
	Год подготовки
	Объем индивидуальной работы

	
	
	

	 
НП
	1 год
	10

	
	Свыше года
	15

	 ТЭ(ЭСС)
	      До 2 лет
	20

	
	      Свыше 2 лет
	25

	ССМ
	Весь период
	30

	ВСМ
	Весь период
	35


2.11. Структура годичного цикла (название и продолжительность периодов, этапов, мезоциклов)
В соответствии с числом основных соревнований, предусмотренных Федеральным стандартом спортивной подготовки по виду спорта парусный спорт, подготовка на всех этапах строится на основе одного макроцикла. Его структуру определят три периода: подготовительный, соревновательный и переходный.
Подготовительный период направлен на создание физических, психических и технических предпосылок для последующей более специализированной тренировки. Основные задачи общеподготовительного (базового) этапа - повышение уровня физической подготов​ленности спортсменов, совершенствование физических качеств, лежащих в основе высоких спортивных достижений в данном виде спорта, изучение новых сложных тактических взаимодействий и построений. Длительность этого этапа зависит от числа соревновательных периодов в годичном цикле и составляет, как правило, 6-9 недель. Приоритетное название этапа - "базовый", хотя в практике встречаются и другие его наименования.
Этап состоит из двух, в отдельных случаях - из трех мезоциклов. Первый - длительность 2-3 микроцикла - втягивающий, тесно связан с предыдущим переходным периодом и является подготовительным к выполнению высоких по объему тренировочных нагрузок. Второй мезоцикл имеет длительность 3-6 недельных микроцикла и направлен на решение главных задач этапа. В этом мезоцикле продолжается повышение общих объемов тренировочных средств, развивающих основные качества и способствующих овладению новыми соревновательными программами. Интенсивность тренировочного процесса находится на среднем уровне. При построении тренировки по принципу одного годичного макроцикла обычно проводится 2 базовых мезоцикла продолжитель​ностью 3-4 микроцикла каждый.
       В конце каждого мезоцикла (кроме втягивающего) необходимо ис​пользование упражнений соревновательной направленности и специальных тестов в качестве средств контроля за ходом подготовки.
Специально-подготовительный этап направлен на синтезирование (применительно к специфике соревновательной деятельности) качеств и навыков спортсменов, достигнутых на предыдущих этапах. Данный этап, как правило, состоит из одного мезоцикла, включающего 4 микроцикла. На этом этапе стабилизируется объем тренировочной нагрузки, объемы, направленные на совершенствование физической подготовленности, и повышается интенсивность за счет увеличения технико-тактических средств тренировки.
       Основными задачами соревновательного периода являются повышение достигнутого уровня специальной подготовленности и достижение высоких спортивных результатов в соревнованиях. Эти задачи решаются с помощью соревновательных и близких к ним специально-подготовительных упражнений. Организацию процесса специальной подготовки в соревновательном периоде осуществляют в соответствии с календарем состязаний. 
К числу основных задач переходного периода относятся полноценный отдых после тренировочных и соревновательных нагрузок прошедшего года или макроцикла, а также поддержание на определенном уровне тренированности, для обеспечения оптимальной готовности спортсмена к началу очередного макроцикла. Особое внимание должно быть обращено на полноценное физическое и особенно психическое восстановление. Эти задачи определяют продолжительность переходного периода, состав применяемых средств и методов, динамику нагрузок и т.п.
Продолжительность переходного периода колеблется обычно от 2 до 5 недель и зависит от этапа многолетней подготовки, на котором находится спортсмен, системы построения тренировки в течение года, продолжительности соревновательного периода, сложности и ответственности основных соревнований, индивидуальных способностей спортсмена.
Тренировка в переходном периоде характеризуется наименьшим суммарным объемом работы и незначительными нагрузками. По сравнению, например, с подготовительным периодом, объем работы сокращается примерно в 3 раза: число занятий в течение недельного микроцикла не превышает, как правило, 3-5; занятия с большими нагрузками не планируются и т.д. Основное содержание переходного периода составляют разнообразные средства активного отдыха и общеподготовительные упражнения. 
        Тренировочный  мезоцикл – этап тренировочного процесса, включающий от 2 до 6 микроциклов, направленный на решение определенных промежуточных задач подготовки. Построение тренировочного процесса на основе мезоциклов позволяет систематизировать его в соответствии с главной задачей периода или этапа подготовки, обеспечить оптимальную динамику тренировочных и соревновательных нагрузок, целесообразное сочетание различных средств и методов подготовки.
Повышением или снижением тренировочных или соревновательных нагрузок в микроциклах, входящих в структуру мезоцикла, в соответствии с содержанием тренировки, обеспечивается адаптация организма и повышается уровень подготовленности, в связи с чем и возникают средние волны - структурные основы мезоцикла, что помогает спортсмену и тренеру решать главные и промежуточные задачи системы подготовки.
Типы мезоциклов:
1. Втягивающий мезоцикл: основной задачей является постепенное подведение спортсменов к эффективному выполнению специфической тренировочной работы. Это обеспечивается применением упражнений, направленных на повышение или восстановление работоспособности систем и механизмов, определяющих уровень разных компонентов выносливости; скоростно-силовых качеств и гибкости; становление двигательных навыков и умений. Эти мезоциклы применяются в начале сезона, а также после вынуж​денных или запланированных перерывов в тренировочном процессе.
2. Базовый мезоцикл: в нем планируется основная работа по повышению функциональных возможностей основных систем организма, со​вершенствованию физической, технической, тактической и психической подготовленности. Тренировочная программа характеризуется использованием всей совокупности средств, большой по объему и интенсивности тренировочной работой, широким использованием занятий с большими нагрузками. Базовые мезоциклы составляют основу подготовительного периода, а в соревновательный включаются с целью восстановления утраченных в ходе стартов физических качеств и навыков.
3. Контрольно-подготовительный мезоцикл: в нем синтезируются (при​менительно к специфике соревновательной деятельности) возможности спортсмена, достигнутые в предыдущих мезоциклах, т.е. осуществляется комплексная подготовка. Характерной особенностью тренировочного процесса в этих мезоциклах является широкое применение соревновательных и специально-подготовительных упражнений, максимально приближенных к соревновательным. Эти мезоциклы характеризуются, как правило, высокой интенсивностью тренировочной нагрузки. Они используются во второй половине подготовительного периода и в соревновательном периоде.
4. Предсоревновательные (подводящие) мезоциклы: предназначены для окончательного становления спортивной формы, за счет устранения отдельных недостатков, выявленных в ходе подготовки спортсмена, со​вершенствования его технических возможностей. Особое место в этих мезоциклах занимает целенаправленная психическая и тактическая подготовка. Важное место отводится моделированию режима предстоящего соревнования. Мезоцикл характерен для этапа непосредственной подготовки к основным соревнованиям.
5. Соревновательный мезоцикл. Его структура определяется спецификой вида спорта, особенностями спортивного календаря, квалификацией и уровнем подготовленности спортсмена. В большинстве видов спорта соревнования проводятся в течение всего года на протяжении от 5 до 10 месяцев. В течение этого времени может проводиться несколько соревновательных мезоциклов. В простейших случаях мезоцикл данного типа состоит из одного подводящего и одного соревновательного микроцикла. В этих мезоциклах увеличен объем соревновательных упражнений.
6. Восстановительный мезоцикл. Составляет основу переходного пе​риода и организуется специально после напряженной серии соревнований. Объем соревновательных и специально-подготовительных упражнений значительно снижается.
       Общий объем нагрузки в базовых мезоциклах может достигать 80-100% от максимально запланированного в году для микроциклов, в контрольно-подготовительных и втягивающих - колебаться в пределах 60-90% от максимума, а в остальных - быть на уровне 40-80%.
       Интенсивность нагрузки будет самой высокой в контрольно-подготовительных, предсоревновательных и соревновательных мезоциклах. 
Сочетание и суммарная нагрузка микроциклов в мезоциклах во многом зависят от этапа многолетней подготовки. Суммарная нагрузка, особенности сочетания микроциклов определяются также типом мезоцикла (табл. 12). 
                                                                                                                 Таблица 12

Примерная структура мезоциклов различного типа 
( для квалифицированных спортсменов)
	
Мезоциклы
	
Типы и суммарная нагрузка микроциклов

	
	
I
	
II
	
III
	
IV

	
Втягивающий
	Втягивающий - малая нагрузка
	Втягивающий - средняя на​грузка
	Базовый-значительная нагрузка
	Восстановительный - малая нагрузка

	
Базовый
	Базовый -большая на​грузка
	Базовый -значительная нагрузка
	Базовый -большая на​грузка
	Восстановительный - малая нагрузка

	
Контрольно-подготови​тельный
	Специально-подготовите​льный, большая нагрузка
	Модельный –средняя на​грузка
	Соревнова​тельный -большая на​грузка
	Восстановиельный - малая нагрузка

	
Предсоревно-вательный
	Базовый -большая 
нагрузка 
(три занятия с большими 
нагрузками)
	Специально-подготовите​льный, сред​няя нагрузка (два занятия с большими на​грузками)
	Модельный - значительная нагрузка
	Подводящий - малая нагрузка

	Соревнова​тельный
	Подводящий -средняя нагрузка

	Соревнова​тельный - на​грузка зависит от количества стартов
	Подводящий - малая нагрузка
	Соревновательный - на​грузка зависит от уровня и количества стартов

	Восстанови​тельный
	Восстанови​тельный
	Восстанови​тельный
	Восстанови​тельный
	Втягивающий



                                                                                                                                                                     Таблица 13 

Примерная структура годичного цикла подготовки
	Период
	Этап
	Мезоцикл
	Месяцы подготовки

	
	
	
	IX
	X
	XI
	XII
	I
	II
	III
	IV
	V
	VI
	VII
	VIII

	Подготови-тельный
	Обшеподгото-вительный
	Втягивающий
	
	
	Х
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	Базовый
	
	
	
	Х
	Х
	
	
	
	
	
	
	

	
	Специально-подготовитель-ный
	Контрольно-подготовительный
	
	
	
	
	
	Х
	Х
	
	
	
	
	

	
	
	Предсоревнова-тельный
	
	
	
	
	
	
	
	Х
	Х
	
	
	

	Соревнова-тельный
	
	Соревновательный
	Х
	
	
	
	
	
	
	
	
	Х
	Х
	Х

	Переходный
	
	Восстановитель-ный
	
	Х
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	


Таблица 14 
Примерный годичный цикл подготовки для тренировочных этапов  и этапа совершенствования спортивного мастерства
	Период
	Этап
	Сроки
	Главная задача

	Подготовительный
	Общеподгото

вительный
	Декабрь-март
	Теория: прослушивание курса и сдача экзаменов на звание яхтенного рулевого

	
	
	
	ФП: создание базы ОФП, развитие общей выносливости, ловкости, быстроты

	
	Специально-подготовительный
	Март-май
	СП: восстановление и совершенствование двигательных навыков, приемов техники и тактики; участие в областных и российских соревнованиях

	
	
	
	ФП: снижение объема ОФП, использование средств СФП как вспомогательного средства СП

	Основной
	Соревновательный (один, или два-три, в зависимости от уровня подготовленности)
	Май-сентябрь
	СП: наращивание формы, подход к пику формы к главным соревнованиям

	
	
	
	Теория: инструктажи, разбор тренировок, гонок, корректировка планов подготовки

	
	
	
	ФП: работа в поддерживающем режиме

	Переходный
	Восстанови-

тельный
	октябрь
	СП: снижение нагрузок, участие в областных и российских соревнованиях

	
	
	
	Теория: анализ сезона, разработка планов подготовки на следующий год

	
	
	
	ФП: восстановление средствами ФП

	
	
	
	Работа с материальной частью: подготовка лодок к зимнему хранению

	
	
	
	Медобследование, лечебно-профилактические, восстановительные мероприятия


3. Методическая часть
3.1. Рекомендации по проведению тренировочных занятий

Тренировочные занятия служат основной формой спортивной подготовки спортсмена. Они проводятся в соответствии с утвержденным расписанием, а их продолжительность, в зависимости от этапа подготовки, колеблется от 90 до 180 минут. Каждое занятие должно иметь трехчастную структуру: вводно-подготовительную, основную и заключительную части. 

Вводно-подготовительная часть тренировочного занятия предназначена для организации занимающихся и подготовки их к последующей работе. Продолжительность этой части должна составлять 20-25% общего времени тренировочного занятия. В содержание вводно-подготовительной части в обязательном порядке следует включать беговые упражнения и общеразвивающие упражнения. Ведущей формой организации занимающихся служит фронтальный способ.   

Основная часть тренировочного занятия, продолжительностью 70-75% общего времени, предназначена для непосредственного решения задач подготовки яхтсменов. Ее содержание составляют двигательные задания, направленные на развитие определенных качеств, а также выполнение технических и тактических задач. Приоритетными организационными формами данной части тренировочного занятия служат групповой и индивидуальный.

                                                                                             Таблица 15 
 Направленность двигательных заданий в основной части занятия

	Направленность двигательных заданий
	Раздел основной части тренировочного занятия

	
	Начало
	Середина
	Окончание

	Силовые способности
	
	Х
	

	Скоростные способности
	Х
	
	

	Координационные способности
	Х
	
	

	Выносливость
	
	Х
	

	Индивидуальные технико-тактические действия
	
	
	Х


      Заключительная часть предназначена для постепенного снижения нагрузки и активизации процессов восстановления. Ее продолжительность составляет 5-10% времени всего тренировочного занятия. Приоритетной организационной формой здесь вновь является фронтальный, а ведущими средствами дыхательные упражнения и  растяжки.
Моторная плотность тренировочных занятий на всех этапах подготовки должна составлять не менее 50%.

Общие требования к технике безопасности в условиях тренировочных занятий и соревнований:

1. Места занятий, соревнований и используемое оборудование должны соответствовать мерам безопасности.

 2. К занятиям и участию в соревнованиях допускаются спортсмены:

- отнесенные к основной медицинской группе;

- прошедшие инструктаж по мерам безопасности;

- имеющие спортивную обувь и форму, не стесняющую движений и соответствующую теме и условиям проведения занятий и соревнований.

3. Во время тренировочных занятий спортсменам следует:

- четко и своевременно выполнять указания и распоряжения тренера;

- избегать столкновений;

- соблюдать заданный интервал и дистанцию.

3.2. Рекомендуемые объемы тренировочных и соревновательных

нагрузок 

                                                                                           Таблица 16
Объемы тренировочных и соревновательных нагрузок 
	Этап подготовки
	Год обучения
	Общий объем спортивной нагрузки 
	%  тренировочных нагрузок
	% соревновательных нагрузок

	 
НП
	1
	312
	95-100
	0,5-1

	
	2
	416
	95-100
	2-3

	 
 
ТЭ
	1
	624
	90-95
	3-4

	
	2
	624
	90-95
	3-4

	
	3
	936
	85-90
	5-6

	
	4
	936
	85-90
	5-6

	ССМ
	Не ограничен
	1248
	80-85
	6-7

	ВСМ
	Не ограничен
	1664
	80
	7-9


Недостающая часть нагрузки (3-10%) приходится на восстановительные мероприятия, инструкторскую и судейскую практику.  

3.3. Рекомендации по планированию спортивных результатов
Подготовка квалифицированных спортсменов в парусном спорте - сложный, многофакторный, трудоемкий и длительный процесс. Путь от новичка до мастера спорта занимает не менее 9-12 лет регулярных тренировок. Поэтому планирование спортивных результатов (достижений) в этом виде спорта носит  вероятностный характер. Общие же рекомендации по планированию спортивных результатов можно представить следующим образом:

- выполнение юношеского разряда: после двух лет спортивной подготовки;

- выполнение массового спортивного разряда: после трех лет спортивной подготовки;

- выполнение первого спортивного разряда: после пяти лет спортивной подготовки;

- выполнение требований звания «Кандидат в мастера спорта РФ»: после шести, восьми лет спортивной подготовки;

- выполнение требований звания «Мастер спорта РФ»: после восьми, десяти лет спортивной подготовки.

3.4. Требования к организации и проведению врачебно-педагогического, психологического и биохимического контроля

Спортивная подготовка предусматривает регулярный врачебно-педагогический контроль, реализуемый посредством наблюдений врача в процессе тренировочных занятий, во время спортивных сборов и соревнований. Врачебно-педагогический контроль включает: 

    — оценку организации и методики проведения занятий физическими упражнениями с учетом возраста, пола, состояния здоровья, общей физической подготовленности и тренированности;
    — оценку воздействия занятий, тренировок, соревнований на организм занимающихся;
    — проверку условий санитарно-гигиенического содержания мест занятий, оборудования, а также спортивной одежды и обуви занимающихся;
    — проверку мер профилактики спортивного травматизма, выполнение правил безопасности.
       Важнейшей задачей врачебно-педагогического контроля является оказание помощи тренерам в постановке тренировочного процесса. Анализируя и обобщая свои наблюдения, врач может помочь тренеру полнее раскрыть функциональные возможности отдельных спортсменов и подсказать наиболее верные и быстрые пути и средства для повышения их спортивно-технических результатов. Для решения этих вопросов врачу необходимо:

— периодически сопоставлять результаты медицинских обследований с данными педагогических наблюдений;

— систематически вместе с тренерами анализировать правильность избранных методов тренировок;

— вместе с тренерами регулярно обсуждать результаты отдельных занятий и итоги тренировок за определенный период времени;

— обсуждать и уточнять вместе с тренерами индивидуальные планы тренировок, особенно тогда, когда длительные занятия не достигают намеченных целей;
— изучать условия внешней среды, в которых проводят тренировки, добиваясь ее оздоровления и соответствия задачам тренировочных занятий;
    — помогать тренерам повышать специальные знания в области медицины, анатомии, физиологии, гигиены.

       Врачебно-педагогические наблюдения помогают врачу расширить свои представления о состоянии здоровья спортсменов, степени их тренированности, характере тренировочных занятий; все это значительно сближает врача тренера в осуществлении стоящих перед ними общих задач.
       Принципиальным положением врачебного контроля является то, что к физическим нагрузкам и соревнованиям допускаются только здоровые люди.

Психологический контроль связан с изучением особенностей личности спортсменов, его психического состояния и подготовленности, общего микроклимата в тренировочной группе и условий тренировочной и соревновательной деятельности.

       Центральной проблемой психологического контроля является диагностика и оценка психического состояния спортсмена. К простым методам исследования относятся оценка субъективных ощущений, визуальные наблюдения за внешними признаками утомления, определение ЧСС, ЧД и АД, измерение массы тела, ЖЕЛ, МВЛ, мощности вдоха и выдоха, ортостатическая проба, оценка сухожильных рефлексов, простейшие методики исследования нервной и нервно-мышечной систем и опорно-двигательного аппарата, методика САН, самооценочные опросники, анкеты, шкалы.
       Поскольку психологическая подготовленность спортсменов постоянно изменяется, она подлежит количественной и качественной оценке в условиях этапного, текущего и оперативного контроля. В процессе контроля психической подготовленности оценивают следующее:

– личностные и морально-волевые качества, обеспечивающие достижение высоких спортивных результатов на соревнованиях в различных видах спорта;

– стабильность выступления на соревнованиях с участием соперников высокой квалификации, умение показывать лучшие результаты на главных соревнованиях;

– объем и сосредоточенность внимания в связи со спецификой видов спорта и различных соревновательных ситуаций;

– способность управлять уровнем возбуждения непосредственно перед и в ходе соревнований;

– степень совершенства различных восприятий параметров движений, способность к психической регуляции мышечной координации, восприятию и переработке информации;

– возможность анализаторной деятельности, сенсомоторных реакций, пространственно-временной антиципации, способность к формированию опережающих решений в условиях дефицита времени и др.
       При адаптации организма к физическим нагрузкам, перетренировке, а также при патологических состояниях в организме изменяется обмен  веществ, что приводит к появлению в различных тканях и биологических жидкостях отдельных метаболитов (продуктов обмена веществ), количественный и качественный состав которых отражает произошедшие функциональные изменения. Поэтому в спорте наряду с врачебным, педагогическим, психологическим контролем используется биохимический контроль функционального состояния спортсмена. Он осуществляется специалистами в лабораторных условиях. Исследованию подвергаются кровь и моча. Нормативные значения основных параметров представлены в таблицах 17 и 18.

                                                                                                            Таблица 17
 Основные биохимические показатели цельной крови и плазмы

здорового взрослого человека
	Компоненты крови
	Цельная кровь
	Плазма

	Вода, %
	75-85
	90-91

	Сухой остаток (белок крови), %
	15-25
	9-10

	- общий белок, г/л
	-
	65-80

	- гемоглобин, г/л
	140-160 (муж.)
	-

	
	120-140 (жен.)
	-

	- гематокрит, %
	40-54 (муж.)
	-

	
	37-47 (жен)
	-

	- глобулины, г/л
	-
	20-30

	- альбулины г/л
	-
	40-50

	- мочевина, мМ/л
	3,30-6,60
	3,30-6,60


	- мочевая кислота, мМ/л
	0,18-0,24
	0,24-0,29

	- креатин, мМ/л
	0,23-0,38
	0,08-0,11

	- креатинин, мкМ/л
	44,0-106,0
	-

	- глюкоза, мМ/л
	3,30-5,50
	3,60-3,50

	- молочная кислота, мМ/л
	-
	1,00-2,50

	- пировиноградная кислота, мМ/л
	-
	0,07-0,14

	- нейтральные жиры, мМ/л
	1,00-2,60
	1,20-2,80

	- свободные жирные кислоты, мМ/л
	-
	0,10-0,40

	- холестерин общий, мМ/л
	3,90-5,20
	3,90-6,50

	- кетоновые тела, мМ/л
	-
	8-30

	- ацетоуксусная кислота, мМ/л
	-
	0,05-0,19

	- ацетон, мМ/л
	0,20
	0,20-0,30

	- лимонная кислота, мМ/л
	-
	0,10-0,15

	- аскорбиновая кислота, мМ/л
	-
	0,05-0,10

	- билирубин общий, мкМ/л
	-
	4-26

	- pH
	7,35-7,45
	-


       По результатам анализа крови можно охарактеризовать состояние здоровья, уровень тренированности, протекание адаптационных процессов и др. 

В связи с угрозой заражения СПИДом исследования крови  необходимо проводить с соблюдением всех предусмотренных мер защиты. Для многих исследований требуется небольшое количество крови (0,01—0,05 мл), поэтому берут ее из безымянного пальца руки либо из ребра мочки уха. После выполненной физической работы забор крови рекомендуется проводить спустя 3—7 мин, когда наступают наибольшие биохимические изменения в ней.

    Моча в определенной степени отражает работу почек — основного выделительного органа организма, а также динамику обменных процессов в различных органах и тканях. Поэтому по изменению количественного и качественного ее состава можно судить о состоянии отдельных звеньев обмена веществ, избыточному их поступлению, нарушению гомеостатических реакций в организме, в том числе связанных с мышечной деятельностью. С мочой из организма выводятся избыток воды, многие электролиты, промежуточные и конечные продукты обмена веществ, гормоны, витамины, чужеродные вещества (табл. 19). Суточное количество мочи (диурез) в норме в среднем составляет 1,5 л. Мочу собирают в течение суток, что вносит определенные затруднения в проведение исследований. Иногда мочу берут дробными порциями (например, через 2 ч), при этом фиксируют порции, полученные до выполнения физической работы и после нее. Моча не может быть достоверным объектом исследования после кратковременных тренировочных нагрузок, так как сразу после этого весьма сложно собрать необходимое для ее анализа количество.

       При различных функциональных состояниях организма в моче могут появляться химические вещества, не характерные для нормы: глюкоза, белок, кетоновые тела, желчные пигменты, форменные элементы крови и др. Определение этих веществ в моче может использоваться в биохимической диагностике отдельных заболеваний, а также в практике спорта для контроля эффективности тренировочного процесса, состояния здоровья спортсмена.
                                                                                                Таблица 18
Биохимические компоненты мочи взрослого человека
	Компоненты мочи
	Норма

	
	г . сутки
	мМ . сутки 

	Органические вещества:
	22-46
	-

	- мочевина
	20-35
	333-583

	- аминокислоты
	До 1,1
	8,8

	- креатинин
	1,0-2,0
	8,8-17.7

	- мочевая кислота
	0,2-1,2
	1.2-7.1

	- глюкоза
	0
	0

	- белок
	0
	0

	Неорганические вещества:
	15-25
	-

	- хлорид
	3,6-9,0
	100-250

	- фосфор неорганический
	0,9-1,3
	29-45

	- фосфаты 
	2,0-6,7
	-

	- натрий
	3,0-6,0
	130-260

	- калий
	1,5-3,2
	38-82

	- кальций (общий)
	0,1-0,25
	2,5-6,2

	- магний
	0,1-0,2
	4,2-8,4

	- бикарбонаты
	-
	0,5 при pH 5,6

	- азот аммиака
	0,5-1,0
	36-71

	PH
	4,6-8,0
	-


       Слюна обычно используется параллельно с другими биохимическими объектами. В слюне определяют электролиты (N3 и К), активность ферментов (амилазы), рН. Существует мнение, что слюна, обладая меньшей, чем кровь, буферной емкостью, лучше отражает изменения кислотно-щелочного равновесия организма человека. Однако как объект исследования слюна не получила широкого распространения, поскольку состав ее зависит не только от физических нагрузок и связанных с ними изменений внутритканевого обмена веществ, но и от состояния сытости («голодная» или «сытая» слюна).

       Пот в отдельных случаях представляет интерес как объект исследования. Необходимое для анализа количество пота собирается с помощью хлопчатобумажного белья или полотенца, которое замачивают в дистиллированной воде для извлечения различных компонентов пота. Экстракт выпаривают в вакууме и подвергают анализу.

       Мышечная ткань является очень показательным объектом биохимического контроля мышечной деятельности, однако используется редко, так как образец мышечной ткани необходимо брать методом игольчатой  биопсии.  Для этого над исследуемой мышцей делается небольшой разрез кожи и с помощью специальной иглы берется кусочек (проба) мышечной ткани (2—3 мг), которая сразу замораживается в жидком азоте и  в дальнейшем подвергается структурному и биохимическому анализу.  В пробах определяют количество сократительных белков (актина и миозина), АТФ-азную активность миозина, показатели энергетического потенциала (содержание АТФ, гликогена, креатинфосфата), продукты энергетического обмена, электролиты и другие вещества. По их содержанию судят о составе и функциональной активности мышц, ее энергетическом потенциале, а также изменениях, которые происходят при воздействии однократной физической нагрузки или долговременной тренировки.

       При биохимическом обследовании в практике спорта используются

следующие биохимические показатели:

1 - энергетические субстраты (АТФ, КрФ, глюкоза, свободные жирные кислоты);

2 - ферменты энергетического обмена (АТФ-аза, КрФ-киназа, цитохромоксидаза, лактатдегидрогеназа и др.);

3 - промежуточные и конечные продукты обмена углеводов, липидов и белков (молочная и пировиноградная кислоты, кетоновые тела, мочевина, креатинин, креатин, мочевая кислота, углекислый газ и др.); показатели кислотно- основного состояния крови (рН крови, парциальное давление СО2, резервная щелочность или избыток буферных оснований и др.);

4 - регуляторы обмена веществ (ферменты, гормоны, витамины, активаторы,

  ингибиторы);

5 - минеральные вещества в биохимических жидкостях (например, бикарбонаты и соли фосфорной кислоты определяют для характеристики буферной емкости крови);

6 -. содержание общего белка,  количество  и соотношение белковых фракций в плазме крови;

7 - анаболические стероиды и другие запрещенные вещества в практике спорта (допинги), выявление которых — задача допингового контроля.
3.5. Программный материал для практических занятий
Физическая подготовка

Цели и задачи
Физическая подготовка (ФП) юных и молодых яхтсменов является необходимой составной частью воспитания подрастающего поколения, укрепления здоровья, воспитания любви к Родине, родной природе.

Цель ФП - создание необходимой базы для освоения специализированных двигательных навыков по управлению парусным судном, эффективного ведения парусной гонки, совершенствования спортивного мастерства, спортивного долголетия, безопасности плавания под парусами.
 Система физической подготовки
Система физической подготовки яхтсмена юношеского возраста построена на основе специфики деятельности индивида на воде, в процессе управления парусным судном и участия в парусной гонке (серии гонок).

Такая система включает:

· общую физическую подготовку (ОФП) - базовую подготовку, направленную на укрепление здоровья, формирование полноценной, всесторонне развитой личности, воспитание таких физических качеств, как общая выносливость, быстрота, ловкость;
· специальную физическую подготовку (СФП) как средство обеспечения яхтсмена богатым набором специализированных двигательных навыков в связи с управлением парусным судном, направленную на формирование специальной выносливости, скоростно-силовых качеств, ловкости во всех ее проявлениях: координации движений, пластичности двигательного навыка.
В качестве средств ФП используются как собственные средства (упражнения, спортивные игры), так и средства других видов подготовки.
Общая физическая подготовка
Цели и задачи

Объемы и основные направления работы по ОФП определены в части 1 настоящей программы. Основными задачами ОФП являются: воспитание общей выносливости, скоростно-силовых качеств, ловко​сти как необходимой основы для формирования специализированных физических качеств.

В систему средств воспитания общефизической готовности входят общеразвивающие упражнения с использованием тренажеров, снарядов, предметов и без них, упражнения, направленные на развитие об​щей выносливости, ловкости, скоростно-силовых качеств.
                              Тренировочный материал
Общеразвивающие упражнения:

1.
Строевые упражнения:

-рапорт; выполнение команд: «становись», «равняйсь», «смирно», «отставить», «направо», «налево», «вольно», «шагом марш», «бегом марш», «разойдись»; расчет группы по порядку, на первый-второй; повороты на месте, в движении; движение строевым шагом, обычным, бегом; движение на внутренней или внешней стороне стопы, на пятках, на носках; основная стойка (ноги на ширине плеч, руки на поясе, ступни параллельно). Общие понятия: шеренга, фланг, фронт, тыл, ширина строя, глубина строя, дистанция, интервал.

2.
Общеразвивающие упражнения без предметов:

· для рук и плечевого пояса: одновременные и попеременные движения руками из различных исходных положений (стоя, сидя, лежа) -сгибания и разгибания, поднимания и опускания, повороты, круговые движения, взмахи, на месте и в движении; упражнения в одиночку и в парах с сопротивлением партнера; сгибание и разгибание рук в упоре лежа;

· для туловища: вращения туловища вправо и влево в различных исходных положениях с одновременным движением рук; наклоны вперед, назад, в стороны, сочетание наклонов с поворотами туловища и движениями рук; различные пригибания с поворотами туловища и без них в положении лежа лицом вниз; то же руки за голову, с одновременным движением рук, ног; сгибы-разгибы туловища из положения лежа лицом вверх с закрепленными ногами, подъем прямых ног, попеременно и вместе, вращение ногами, медленный подъем и/или медленное опус​кание ног; из положения в упоре лежа переход в упор присев;

· для ног: приседания на одной и на обеих ногах, поднимание на носки, выпады, подскоки (ноги вместе, врозь, скрестно, на одной ноге; на месте и продвигаясь вперед или назад), бег приставным шагом;

· упражнения в парах с использованием сопротивления партнера.

3.
Упражнения с предметами:

-
со скакалкой: прыжки с вращением скакалки вперед, назад, ноги вместе, попеременно на одной ноге; прыжки на два оборота скакалки, с поворотами; прыжки с продвижением вперед; бег со скакалкой;

· с гимнастической палкой: наклоны и повороты туловища с палкой в различных положениях (на вытянутых руках вверх, впереди, за головой, за спиной); перешагивание, перепрыгивание через палку;

· с набивными мячами (вес 1-4 кг): подъем вверх; броски и ловля мяча без поворота и с поворотами из различных исходных положений (стоя, стоя на коленях, сидя, лежа на спине); броски от груди, из-за головы, через голову назад, между ногами вперед и назад от плеча одной рукой; то же в парах;

-
с гантелями (вес от 0,5 до 5 кг): различные движения руками.

 Упражнения на развитие физических качеств:

1. Упражнения на развитие общей выносливости:

-
бег или ходьба: длительный равномерный бег в зале и на открытом воздухе (кроссы); чередование быстрой ходьбы; совершение пеших туристических походов;

· плавание: вольным стилем 200-
· 1000 м (без учета времени);

· дополнительно: езда на велосипеде на длительные расстояния -30 км и более; гребля на ялах (без учета времени).
2.
Упражнения на развитие быстроты:

· бег: рывки с места на 10-15 м; на время (короткие отрезки - 30-50 м); бег на месте с максимальной частотой шага, высоко поднимая бедро; бег по наклонной плоскости (под гору); прыжки в длину и в высоту с места; упражнения со скалками;

· спортивные игры: баскетбол, футбол, ручной мяч;

· плавание: проплывание коротких дистанций - 25-100 м на время.

3.
Упражнения на развитие ловкости:

· элементы акробатики: кувырки (вперед, назад), перекаты; стойки (на лопатках, на руках у гимнастической стенки);

· гимнастические упражнения на снарядах: выполнение общераз-вивающих упражнений на бревне или неустойчивой опоре; прыжки через «козла» или «коня»; лазанье по канату, гимнастической стенке;

· упражнения в парах: зеркальное выполнение движений; броски набивными мячами из различных исходных положений; жонглирование; выполнение упражнений с предметами в парах;

· спортивные игры: баскетбол, футбол, ручной мяч, волейбол, настольный теннис;

· эстафеты, полосы препятствий, подвижные игры.

 Специальная физическая подготовка
Цели и задачи

Целью СФП является воспитание физических (двигательных) качеств, обеспечивающих высокоэффективный надежный уровень специальной работоспособности на протяжении всей гонки (серии гонок).

К комплексу специальных физических качеств относятся:

· специальная выносливость;

· скоростно-силовые качества;

· ловкость и координация.

К числу средств формирования специальных физических качеств относятся как весь комплекс средств ОФП с использованием тренажеров и снарядов и без них, так и средства собственно специальной подготовки на воде.
Развитие специальной выносливости
Специальная выносливость является основным физическим качеством, позволяющим яхтсмену осуществлять эффективную работу на протяжении всей гонки (серии гонок).

Специальная выносливость вырабатывается и совершенствуется:

· средствами ФП: имитация откренивания на тренажере в различных позах, сериями по 5-15 мин в зависимости от позы, этапа и уровня подготовки спортсмена, а также типичного времени прохождения лавировки для данного класса швертботов; вис на руках (для серфингистов);

· средствами СП: переходы на гоночных яхтах на 10-15 м или миль; проведение в ударные тренировочные дни по 4-5 гонок на стандартной дистанции; прохождение лавировки на удлиненной дистанции двумя-тремя галсами; откренивание на прямых ногах с максимально вынесенным за борт центром тяжести на лавировке (сериями по 3-7 мин за 1 раз).

Развитие скоростно-силовых качеств
Скоростно-силовые качества вырабатываются и совершенствуются:

-
средствами ФП: имитация подбирания и протравливания шкотов с использованием тренажеров (резкие движения попеременно одной рукой, с различными весами или использованием резиновых амортизаторов), гантелей или набивных мячей; имитация выбирания фала двумя руками через блок с различными весами; имитация динамического откренивания на тренажере с использованием ремней откренивания и закрепленными двумя ногами или одной ногой (руки на груди, за голову); то же с имитацией выбирания шкотов через блок и различными грузами или резиновыми амортизаторами; имитация поворота оверштаг с использованием лодки (тренажера или низко натянутого линя): привстать - нырок под гик с разворотом туловища -сесть в рабочую позу откренивания, выполнять сериями, без нагрузки или с использованием утяжелителей (гантели, тяжелые пояса и т.п.);

-
средствами СП: прохождение участков дистанции или полной дистанции, работая шкотами при уменьшенном числе лопарей; частые подбирания и потравливания шкотов (выполнять сериями по 15-20 раз за один прием); повороты оверштаг сериями 4x2, 3x5, 2x7 и т.п.; серии подъемов и спусков спинакера и/или поворотов форде​винд со спинакером (в средние - свежие ветра).

Развитие координации и ловкости

Координация движений и ловкость вырабатываются и совершенствуются:

· средствами ФП: спортивные игры (преимущественно баскетбол, футбол, настольный теннис) по стандартным правилам и с различными дополнительными заданиями, в обычной спортивной форме и не стандартной (например, в поддутых спасжилетах); преодоление различных полос препятствий (включая кувырки, бег по гимнастическому бревну, по неустойчивой опоре, попадание мячом в цель и т.п.) индивидуально и попарно, в форме эстафет; выполнение общеразвивающих упражнений на гимнастическом бревне или стоя на одной ноге, на неустойчивой опоре (на подвешенном бревне), с одновременным выполнением другого задания (например, повторять гоночное задание, или правила парусных гонок, или читать стихи и т.п.); зеркальное выполнение упражнений;

· средствами СП: работа баковым на килевых яхтах; игра в салки на воде, игра в мяч (по типу водного поло) на тренировочных лодках; управление яхтой руки скрестно; ведение яхты с закрытыми глазами; смена функций (рулевой выполняет функции шкотового и наоборот); выполнение групповых упражнений на воде (хождение в кильватер «змейкой», хождение парами с одновременным выполнением маневров: приведения, уваливания, повороты и т.п.).
Специальная подготовка
Цели и задачи

Специальная подготовка имеет целью практическое освоение юными и молодыми яхтсменами двигательных навыков и целостных приемов по управлению парусным судном в различных погодных и тактических условиях ведения гонки, приобретение гоночного опыта, воспитания морально-волевых и специально психологических качеств для достижения запланированного результата.
Система специальной подготовки
Специальная подготовка включает в себя следующие взаимно свя​занные и взаимно дополняющие разделы:

1. Техническая подготовка - практическое освоение комплекса приемов техники управления парусным судном в различных погодных и тактических условиях.

2. Тактическая подготовка - практическое освоение комплекса тактических приемов, обеспечивающих решение стратегических задач в зависимости от этапа подготовки, уровня соревнований и индивидуальных целей, контрольных заданий.

3. Настройка яхты - практическое освоение методов настройки яхты на максимальные ходовые качества в зависимости от особенностей класса яхты, конкретного судна (особенностей корпуса, воору​жения, парусов), гидрометеоусловий плавания.

       При планировании и проведении занятий по СП тренер исходит из того, что только обладание богатым запасом двигательных навыков позволяет спортсмену быстро и правильно усваивать, закреплять и совершенствовать специфические навыки и целостные приемы по управлению судном. В свою очередь техника владения судном и умение практически настроить его на максимальный ход являются исходными условиями для реализации стратегических тактических замыслов гонщика.

       Весь материал условно поделен на две ступени. Первый этап каждого из видов СП представляет собой минимально необходимый базовый курс и предназначен группам начальной подготовки. Второй - для освоения от тренировочных до групп высшего спортивного мастерства.

       Материал носит рекомендательный характер; дело тренера спланировать тренировочный  процесс, исходя из готовности спортсменов своей группы, их слабых и сильных сторон, конкретных задач на сезон, контрольных заданий и т.п.
Тактика управления
Группы начальной подготовки:
1. На берегу - определение границ и особенностей района плавания, направления ветра по ветроуказателям (флюгаркам), тактильным ощущениям; изучение правил поведения на воде, инструкций по безопасности плавания, элементарных правил постановки парусов в зависимости от направления ветра и курса яхты.

2. На свободной воде:

· посадка - основные позиции: правильная посадка рулевого на яхте на острых и полных курсах и в зависимости от силы ветра; правильная посадка рулевого и шкотового в зависимости от курса и силы ветра на двойках; хождение курсом галфвинд между двумя буйками, «змейкой», чередуя приведения и уваливания; приведения до левентика и уваливания до галфвинда;

· прием - приведение: с курса галфвинд плавно привестись до левентика, стараясь поддерживать максимальную скорость за счет работы шкотами, изменения крена (и т.п.) с последующим уваливанием до курса галфвинд;

· прием - уваливание: с курса галфвинд плавное уваливание до курса полный бакштаг с одновременной работой шкотами, подбиранием шверта с последующим приведением до курса галфвинд; на двойках (то же с подъемом спинакера и несением его некоторое время) с последующим приведением до курса галфвинд;

· прием - поворот оверштаг: приведение до левентика и уваливание до галфвинда на другом галсе;

· маневр - подход к буйку: подход в левентик (с полной остановкой и легким касанием буйка носом лодки) и отход от него задним ходом с разворотом на галс и набором хода; подход с подветра (подойти так, чтобы слегка коснуться буйка наветренным бортом и остановиться); подход с наветра (подойти к буйку так, чтобы остановиться непосредственно наветру от буйка, сдрейфовывая на него); подход к буйку кормой (выйти наветер от буйка); вынести парус (па​руса) наветер и задним ходом подойти к буйку, коснувшись его транцевой доской;

· маневр - подход к бону: с подветра - с остановкой в левентик, касанием бона наветренной скулой, бортом; усложнить - заход в гавань, разворот и подход к бону с полным погашением скорости;

· комплексный прием - ведение лодки по передней шкаторине: по передней шкаторине грота на швертботах-одиночках; на двойках - стакселя; то же, идя полным или крутым курсом бейдевинд; то же «змейкой», чередуя крутой и полный курсы бейдевинд, стараясь в каждом моменте поддерживать максимальную скорость; то же в кильватерной колонне (7-8 лодок), стараясь в точности повторить маневр лидера;

· прием - откренивание: выбор оптимальной позы откренивания (на двойках - выбор позиции рулевого и шкотового, согласованная

работа по открениванию и управлению парусами экипажем) - выполняется в зависимости от скорости ветра и волны. 3. На тренировочной дистанции:

· маневр - огибание верхнего знака (включая поворот оверштаг или без него): управление яхтой на галсе, расчет последнего поворота оверштаг с точным выходом на знак одним галсом, уваливание с набором хода. В завершающей части маневр включает настройку яхты на полные курсы (подъем шверта, потравливание шкаторин, работа с оттяжкой гика; на двойках - подъем спинакера, действия рулевого и шкотового по выбору посадки, согласованные действия по совместному управлению спинакером и ведению лодки со спинакером;

· маневр - огибание знака с полного курса на полный: расчет оптимальной кривой при прохождении знака с поворотом фордевинд; на двойках; то же с поворотом фордевинд и с работающим спинакером, со спуском спинакера, поворотом оверштаг и подъемом спинакера после прохождения знака;

· комплексный прием - прохождение курса полный бакштаг - фордевинд: оптимальная подстройка парусов на курсе фордевинд, работа со швертом, с оттяжками; выбор крена (положительного и/или отрицательного) - выполняется в зависимости от конкретных условий: силы ветра и величины волны; выбор крена на двойке - техника несения спинакера на курсе фордевинд, техника поворота фордевинд с акцентом на сохранение скорости хода, с акцентом на экстренность выполнения; то же с прохождением фордевинда бакштагами (включая повороты фордевинд со спинакером) - выбор оптимальных углов в зависимости от курса к ветру и к знаку, особенностей ветровой и вол​новой обстановки; отработка элементов глиссирования и серфинга;

· маневр - огибание нижнего знака: расчет подхода к знаку и огибание его по оптимальной кривой с набором хода на приведении и окон​чанием приведения вплотную к знаку; то же на двойках с уборкой спинакера.

Группы тренировочного этапа  и выше:

1. На берегу: определение направления и скорости ветра по приборам и без них (по тактильным ощущениям), границ и особенностей района плавания; оценка состояния акватории по внешнему виду поверхности воды: скорость и направление ветра, распределение ветровых потоков по площади дистанции гонок, высота и характер волны, наличие или отсутствие течений; изучение правил поведения на воде, инструкции по безопасности плавания; отработка приемов установки парусов в зависимости от направления ветра и курса яхты.

2. На свободной воде: отработка и сдача зачета по выполнению обязательных маневров:

-
«заход в гавань и швартовка при различных направлениях ветра»;

-
«человек за бортом» - действия рулевого (экипажа) по экстренному маневрированию, подходу к утопающему, подъему его на борт и оказанию первой помощи;

· «постановка на якорь на крейсерской яхте»;

· «буксировка» (включая сдачу зачета по технике безопасности).

3.
На лавировке:

· на галсе - острые курсы: поза (отработка правильной посадки рулевого, на двойках - рулевого и шкотового) в зависимости от курса яхты, скорости ветра, волнения, особенностей настройки яхты; основные способы откренивания, согласованная работа рулем и шкотами, выбор оптимального угла лавировки (оптимального бейдевинда); техника обработки волны; техника приема и обработки шквалов и резких заходов ветра. Дополнительно: управление рулем и шкотами руки скрестно; динамическое и изометрическое откренивания (на прямых ногах) с чередованием максимальной работы и пауз отдыха; намеренное хождение круче или полнее оптимального гоночного бейдевинда, с подобранным швертом, без использования удлинителя руля;

· поворот оверштаг: отработка техники поворота в зависимости от конкретных условий (силы ветра, состояния поверхности воды и т.п.); на двойках - отработка взаимодействия членов экипажа; освоение техники поворота оверштаг «перекатом». Дополнительно: выполнение приема поворот оверштаг в усложненных условиях (без использования ремней откренивания или трапеции (на двойках); выполнение поворотов оверштаг сериями по 3-12 поворотов подряд (в зависимости от класса яхт); выполнение поворота оверштаг из неудобной исходной позиции: с курса галфвинд или крутой бакштаг - с задачей максимального сохранения скорости или с задачей максимального сохранения местоположения (удержания «в точке»); выполнение поворотов оверштаг синхронно в парах, тройках.

4.
На лавировке на полных курсах:

· на галсе - курсы галфвинд - крутой бакштаг: техника выхода на глиссирование на порывах ветра, техника обработки волны (серфинг), техника несения спинакера на данных курсах;

· на галсе - курсы бакштаг - фордевинд: техника выхода на глиссирование, техника обработки волны (серфинг), техника несения спинакера в зависимости от силы ветра и особенностей волны. Дополнительно: обмен функциями; прохождение участков «чужим галсом» (с ветром, задувающим со стороны задней шкаторины), с повышенным отрицательным креном - балансирование яхты на грани опрокидывания на ветер;

-
поворот фордевинд: в конкретных условиях ветра и волны (на двойках - поворот фордевинд со спинакером); прохождение курса фордевинд бакштагами - выбор оптимального курса относительно ветра, волны, положения знаков дистанции. Дополнительно: обмен функциями, выполнение поворота сериями по 2-4 фордевинда за 1 раз с обязательным выполнением всех положенных действий и фик​сацией спинакера на галсе.

5. На тренировочной дистанции:

· у стартовых знаков: «стояние в точке» (удержание яхты на месте за счет мелкой и точной работы парусами, шкотами, рулем, креном и т.п.); разгон яхты с места; разгон яхты до максимальной скорости с хода, идя галфвиндом вдоль стартовой линии; хождение задним ходом (со стороны дистанции зайти за линию, остановиться и с места максимально быстро разогнать яхту); отработка маневра «огибание концов» с минимальными потерями;

· маневр - огибание знака с острого курса на полный (левое огибание): расчет выхода на лэйлайн, с поворотом на правый галс, далее - выходом из этой точки на знак одним галсом; расчет оптимальной кривой уваливаыия вокруг знака с набором хода с одновременным потравливанием шкотов, подбиранием шверта, работой оттяжками; то же на двойках с постановкой спинакера; отработка техники: выход на верхний знак, включая приемы и элементы.
·  Дополнительно: то же в усложненных условиях: «из-под знака» - выходом на знак левым галсом и началом приведения и выполнением всего приема непосредственно вокруг знака; с окончанием поворота на знак в пре​делах двух длин корпуса; выполнение маневра в группе из нескольких лодок (в «толпе»); то же при очень маленьком знаке (футбольный мяч); то же при сверхбольшом объекте, выполняющего роль знака (например, вокруг крупного судна, загораживающего ветер); то же при огибании или прохождении препятствия (например, стенки мола). Дополнительно: выполнять в обратном направлении (правое огибание); в усложненных условиях - рулевой и шкотовый меняются местами;

· огибание знаков с полного курса на полный (левое огибание): расчет оптимальной кривой огибания знака; отработка техники поворота огибания знака с поворотом фордевинд без потери скорости хода в конкретных условиях в зависимости от ветра, волны. Дополнительно: то же с вариантами курсов: с галфвинда на полный бакштаг (фордевинд); с полного бакштага (фордевинда) на крутой бакштаг (галфвинд); с поворотом фордевинд непосредственно на знаке; с упреждающим поворотом (закончить поворот до прохождения знака); с выполнением поворота сразу же по прохождении знака и задачей как можно скорее закончить поворот; те же упражнения, выполняемые в группе из 4-8 лодок (в «толпе»). Дополнительно: выполнять в обратном направлении (правое огибание); в усложненных условиях - рулевой и шкотовый меняются местами;

- огибание знаков с полного курса на острый (левое огибание): расчет оптимальной кривой огибания знака в конкретных условиях, в зависимости от ветра, волны; отработка техники огибания знака с нарастанием хода; то же с «захлестом» (приведением в конце маневра круче гоночного бейдевинда), прохождение некоторого отрезка этим курсом за счет запаса скорости, затем уваливание до гоночного бейдевинда. Дополнительно: то же с вариантами выхода на знак курсами галфвинд, крутой бакштаг; с выходом на знак бакштагом правого галса - поворотом фордевинд непосредственно на знаке и дальней​шим приведением на гоночный бейдевинд; те же упражнения, выпол​няемые в группе из 4-8 лодок (в «толпе»). Дополнительно: выполнять в обратном направлении (правое огибание); в усложненных условиях -рулевой и шкотовый меняются местами.
Тактика гонок
Группы начальной подготовки:

1. Старт - освоение основных способов старта: правым галсом, ходом с пересечением линии точно по времени (у внутреннего и наружного стартовых знаков, старты с середины стартовой линии); старты с места с набором хода; старты левым галсом у наружного знака стартовой линии.

2. Лавировка: выбор позиции относительно противника; контроль противника из позиции впереди (наветер); раскладка галсов (прохождение лавировки галсами по кратчайшему расстоянию) в зависимости от заходов ветра.

3. Огибание верхнего знака (огибание левым бортом): расчет выхода на лэйлайн с поворотом и выходом на знак правым галсом; тактика выхода на знак левым галсом.

4. Прохождение бакштагов и огибание знака с полного курса на полный: взаимодействие с другими яхтами; расчет курса прохождения бакштага; борьба за внутреннюю позицию; особенности прохождения первого бакштага курсами крутой бакштаг (галфвинд); тактика огибания знака с полного курса на полный.

5. Прохождение курса фордевинд: выбор оптимального курса про​хождения фордевинда в зависимости от ветра, течения и других особен​ностей дистанции; тактическая борьба на фордевинде: накрытие парусов противника, обгон, приемы защиты от обгоняющего противника.

      6.Огибание знака с полного курса на острый: борьба за внутреннюю позицию при подходе к знаку; выбор позиции и кривой огибания знака; выход в контролирующую позицию непосредственно после огибания знака; тактические действия при подходе к знаку в наружной позиции.

7. Финиш: расчет галсов для выхода на финишную линию; особенности тактической борьбы на последнем участке дистанции; финиш-бросок с приведением до левентика.

Группы тренировочного этапа  и выше:

I. Старт:

а)
стратегия: обеспечение выхода на дистанцию точно по времени,
с ходом и с возможностью продвигаться в выбранную сторону дис-
танции;
б)
тактика:

- в малом флоте
- правым галсом, ходом с пересечением линии точно по времени (у внутреннего, наружного стартовых знаков, с середины стартовой линии); левым галсом у наружного знака стартовой линии; то же с середины линии;

- в большом флоте - оценка стартовой линии (длина, угол к ветру), наиболее вероятного места скопления флота; тактические действия после сигнала «подготовительного»; тактическая борьба за выбранную позицию - техника удержания яхты («стояние») в точке, техника движений вперед-назад, техника дрейфа; старт с места «рывком» с набором максимального хода в кратчайшее время; старты «из-за угла» (из-под кормы стартового судна) с поворотом на левый галс (уходом вправо); старты левым галсом от наружного знака с немедленным поворотом на правый галс; старты «нырком» за линию со стороны дистанции; отработка особенностей старта при использовании фла​гов I, Z и черного флага; индивидуальный фальстарт - действия гонщика по максимально быстрому оправданию в зависимости от позиции; выполнение маневра «обогнуть концы».

2.
Послестартовая ситуация:

а)
стратегия: определение сложившейся конкретной тактической
ситуации сразу после старта, выбор тактики - борьба за выход на
чистый ветер, максимальный ход, свободу маневра, возможность про-
движения в выбранную сторону дистанции;

б)
тактика: выполнение разнообразных упражнений в парах и груп-
пе (4-8 яхт) по отработке перечисленных выше стратегических задач
из различных исходных положений, или в условиях тренировочных
гонок, или малозначимых официальных стартов.

3.
Лавировка:

а)
стратегия: тактический прогноз и расчет оптимального прохож-
дения лавировки (галсы, их раскладка, сторона дистанции) в зависи-
мости от особенностей дистанции (ветер и его характеристики, вол-
на, течение, близость берега, другие особенности);

б)
тактика ветровая: обработка заходов, тактика прохождения ди-
станции при осциллирующих ветрах, тактика при нарастающем захо-
де (отходе) ветра;

в)
тактика взаимодействия с флотом: прогноз действий флота, выбор
стороны дистанции, продвижение в выбранную сторону с учетом соб-
ственной позиции относительно флота и развития ситуации; использо-
вание изменений ветра для продвижения вперед и относительно флота;

г)
тактика взаимодействия с противником: выбор позиции отно-
сительно конкретного противника; приемы выхода в позицию жест-
кого контроля (вперед – на ветер) и в верную подветренную позицию;
контроль противника из позиции жесткого контроля; контрприемы
ухода от жесткого контроля (сериями поворотов оверштаг, ложным
поворотом, с использованием заходов ветра).

4.
Огибание верхнего знака (левым бортом):

а)
стратегия: расчет выхода на верхний знак в зависимости от рас-
пределения флота, с расчетом занять позицию, обеспечивающую чис-
тый ветер и свободу маневра на полном курсе;

б)
тактика:

· в малом флоте - расчет выхода на лэйлайн с поворотом и выхо​дом на знак правым галсом; тактические особенности выхода вплотную к знаку левым галсом;

· в большом флоте - выход на лэйлайн левым галсом с поворотом и выходом на знак правым галсом - расчет точки выхода в зависимости от действий флота, количества судов, ветровых и прочих особенностей; сложности и преимущества выхода на знак левым галсом с поздним поворотом (огибанием знака); тактические действия в типовых ситуациях скопления флота; тактическая борьба за позицию на первом полном курсе.

5. Прохождение бакштагов и огибание знаков:

1)
огибание знаков с полного курса на полный:

а)
стратегия: прогноз развития ситуации на обоих бакштагах и во
время огибания знака; выбор тактического курса на первом бакшта-
ге с задачей занять внутреннюю позицию на знаке и обеспечить себе
чистый ветер и внутреннюю позицию на втором бакштаге;

б)
тактика:

· в малом флоте - приемы управления поведением противника путем нападения или отказа от нападения; техника исполнения приема нападение с наветра, с нырком подветер, с последующим обгоном с наветра; использование порывов ветра, волн, третьих яхт для прове​дения приема;

· в большом флоте - особенности прохождения бакштагов в тесном взаимодействии с большим числом лодок: выбор оптимального курса, борьба за внутреннюю позицию, уход от дуэльной борьбы; приемы нападения на ближайшие лодки; тактика огибания знака с полного курса на полный в зависимости от внутренней или наружной позиции, особенностей следующего полного курса; тактические дей​ствия по расчистке оперативного пространства непосредственно после огибания знака; особенности тактики при неравновесных участках полного курса (например, до знака - полный бейдевинд (галфвинд), после знака - полный бакштаг (фордевинд));

2)
прохождение курса фордевинд:

а) стратегия: прохождение фордевинда оптимальным надлежащим курсом с обеспечением внутренней позиции при подходе к нижнему знаку;

б)тактика:

· в малом флоте - выбор оптимального курса прохождения фордевинда в зависимости от ветра, течения и других особенностей дистанции; прохождение фордевинда бакштагами, взаимодействие с противником - нападение с наветра, с подветра; защита с использованием правил парусных гонок; двойной фордевинд как контрприем и переход к нападению; тактика обгона на фордевинде - накрытие парусов противника, возможности и ограничения приведения противника;

в большом флоте - прогноз развития ситуации - оценка сторон дистанции, особенностей флота, собственной позиции (лидер, в голове гонки, в середине флота, аутсайдер); оценка положения и особенности знака (одиночный буй или ворота); наличие (отсутствие) течения по сторонам дистанции; выбор оптимальных углов бакштагов при прохождении курса фордевинд галсами; выбор курса с учетом действий флота; тактика прохождения курса фордевинд лидера (лидеров) гонки, гонщиков в середине флота, отставших (аутсайдеров); борьба за внутреннюю позицию при подходе к знаку;
· 3) огибание знака с полного курса на острый:

а)
стратегия: постановка и реализация задачи - добиться внутрен-
ней позиции с дальнейшей целью занять наиболее выгодную, контро-
лирующую позицию сразу после окончания огибания знака и/или воз-
можностью продвигаться в выгодную сторону на лавироке; прогноз
действий флота;

б)
тактика:

· в малом флоте - борьба за внутреннюю позицию, тактические особенности огибания знака, когда внутренняя яхта имеет (не имеет) права на дорогу; расчет траектории огибания, допустимые контрдей​ствия наружной яхты;

· в большом флоте - действия экипажа при подходе к знаку «изнутри» дистанции, действия внутренней яхты по защите своей позиции и оптимальному огибанию знака; действия «серединной» яхты, имеющей две-три яхты снаружи и одну-две внутри; действия яхты, при подходе к знаку позади (или снаружи) группы яхт - отставание с целью пройти знак вплотную с последующим поворотом на правый галс; «сваливание» с целью ухода от ветровой тени парада яхт левого галса непосредственно после огибания знака.

6.
Вторая (третья, или финишная) лавировка:

а)
стратегия: закрепление достигнутой позиции, в этих целях конт-
роль флота, отсечение возможных направлений прорыва; переход к
нападению на впереди идущие яхты (при появлении возможностей -
изменения ветра и т.п.);

     б)
тактика:

· в малом флоте - установление контроля над противником, чередование жесткого и свободного видов контроля в целях удержать противника под контролем, управление действиями преследующего флота;

· в большом флоте - непосредственно после огибания: действия относительно ближайших противников - приемы управления действиями противника («сбивание противников в кучу») с использованием жесткого и свободного видов тактического контроля; на дистанции: действия относительно флота в зависимости от собственной позиции (лидер, позиция в средине флота, аутсайдер) - выбор стороны дистанции с учетом прогноза действий противника; использование изменений ветровой или тактической обстановки для продвижения вперед.

7.Финиш: расчет галсов для выхода на финишную линию; особен-
ности тактической борьбы на последнем участке дистанции: такти-
ческая борьба с выходом на наружный знак линии; использование
правил при финише у судейского судна; финиш левым галсом в сере-
дине линии; «бросок» на финишную линию с приведением до левентика; финиш у наружного знака линии с выходом на финиш «из-за угла» левым галсом и использованием внутренней позиции.
Настройка спортивной яхты
Настройка яхты как вид подготовки. 
       Настройка современных яхт осуществляется преимущественно на воде и является необходимым видом специальной подготовки. Умение выжать из системы яхта-вооружение максимальные скорости основывается не только на теоре​тической грамотности гонщика, но в не меньшей степени и на владении им техникой управления, высокоразвитых специализированных чувствах, способности к тонкой дифференциации поведения яхты в разнообразных гидро-, метео- и тактических условиях.
       Обучение настройке проводится как в индивидуальном порядке (в ос​новном на начальных этапах обучения), так и в парах или группах яхт.

       Обучение настройке только тогда приносит пользу, когда проводится систематически, с постановкой конкретных задач на каждую из тренировок, обязательным анализом полученной информации и систематическим ведением записей в спортивном дневнике.

Практические методы настройки:

1.
Группы начальной подготовки:

· индивидуальные упражнения: практическое усвоение различных эффектов, возникающих на различных курсах при подбирании, потравливании рейка (на «Оптимисте»), выбирании и потравливании шкаторин паруса в различной комбинации, выбирании и потравливании оттяжки гика; смена позиций на лодке и анализ влияния позиции рулевого (экипажа) на скорость и другие особенности поведения яхты;

· упражнения в парах: то же в парах с попеременным изменением настройки и сравниванием полученного результата.

2.
Группы тренировочного этапа и выше:

· индивидуальные упражнения: практическое усвоение основных приемов настройки паруса (комбинации парусов) в соответствии с ветровыми особенностями, характером волны; настройка рангоута в соответствии с особенностями паруса, конкретными гидро,  метеоусловиями; освоение приемов оценки нового паруса (парусов) в различных условиях; освоение приемов настройки непосредственно перед стартом или перестройки вооружения на дистанции в ходе гонки в соответствии с изменившимися условиями;

упражнения в парах: то же в парах с попеременным изменением отдельных элементов настройки, сравниванием и обсуждением полученного результата. 
Теоретическая подготовка

Цели, задачи

       Теоретическая подготовка (ТП) имеет целью овладение яхтсменом-гонщиком всего объема знаний, необходимого для практического освоения двигательных навыков, технических приемов по управлению парусным судном в различных погодных условиях и тактикой ведения гонки.
       Система теоретической подготовки  разделяется на общую и специальную. Тренировочный материал по общей теоретической подготовке является единым для всех этапов многолетней подготовки. Тренер самостоятельно планирует объемы, конкретные темы занятий в зависимости от уровня подготовленности спортсменов и особенностей группы.

Тренировочный материал по специальной теоретической подготовке пред​назначен главным образом для групп спортивного совершенствования и групп высшего спортивного мастерства.

· Курс теоретических занятий по подготовке яхтенных рулевых выделен в части 3 настоящей программы в качестве необходимого и самостоятельного раздела.
· Общая теоретическая подготовка
       История парусного спорта. Физическая культура и спорт - составная часть социальной жизни общества, важное средство воспитания, укрепления здоровья, всестороннего развития личности.
       Прикладное значение парусного спорта в истории и современности.

       Краткие сведения из истории плавания под парусами, роль плавания в открытии мира, технических и культурных завоеваниях мира.

       Возникновение парусного спорта (краткие сведения из истории оте​чественного парусного спорта). Первые яхты, первые парусные гонки.

       Олимпийское движение, возрождение Олимпийских игр современности; участие сборной команды СССР в Олимпийских играх 1952-1992 гг. Участие российских яхтсменов в Олимпийских играх в новейшем периоде истории олимпийского движения, программа и особенности гонок на Олимпийских играх.

       Организация международного парусного спорта - Международная федерация ИСАФ (цели и функции), Международная европейская федерация ЕвроСАФ (цели и функция), организация всемирного календаря спортмероприятий: виды парусного спорта (гонки флота, матчевые, командные гонки, гонки океанских яхт, соревнования радиоуправляемых яхт), крупнейшие олимпийские регаты, чемпионат мира ИСАФ и чемпионаты ассоциаций детских и юношеских классов.

       Родной яхт-клуб, спортшкола, спортобщество - вехи истории. Достижения, перспективы.

       Система подготовки яхтсменов-разрядников; действующая Единая всероссийская классификация, ее особенности, требования к присвоению спортивных званий; система классификации яхтсменов - подготовка и присвоение званий яхтенных рулевых.

       Краткие сведения о строении и функциях организма человека. Кост​ная система, связочный аппарат, мышцы, их строение и взаимодействие. Возрастное деление детей, подростков и молодежи на функциональные группы. Темпы изменения антропометрических показателей по мере роста и развития организма. Ресурсы систем дыхания и кровообращения. Эффективность потребления кислорода под влиянием систематических тренировок. Сенситивные периоды - важнейшие показатели развития физических качеств организма человека. Роль нервной системы в реализации двигательных актов и в выполнении ресурсо-обеспечивающих функций.

       Физиологические основы спортивной тренировки. Влияние физических упражнений на системы организма: совершенствование функций мышечной системы, аппарата дыхания и кровообращения под воздействием физических упражнений. Систематические занятия физическими упражнениями как важное условие укрепления здоровья и достижения высоких спортивных результатов.

Личная и общественная гигиена. Питание.
      Общий режим дня. На​грузка и отдых; гигиена сна; уход за кожей, волосами, ногтями; гигиена полости рта; уход за ногами; гигиеническое значение водных процедур: умывание, душ, баня, купание; утренние и вечерние водные процедуры, использование естественных факторов (солнце, воздух и вода) в целях закаливания организма; вред курения и употребления спиртных напитков, половые инфекции, наркотики.

       Гигиена занятий по ФП. Требования к помещениям (освещенность, влажность, температура); требования к форме занимающегося (одежда, обувь); гигиенические требования к снарядам и оборудованию. Естественная природная среда; эпидемиология почвы, воды и воздуха. Очистка воды в полевых условиях. Отравления. Первая помощь при отравлениях.

       Гигиена на яхте. Требования к спецформе, обуви во время дневной тренировки; нормативы гигроскопичности, воздухопроницаемости и электризуемости; требования к спасательным приборам; требования к спецодежде, спасательным приборам и приспособлениям в течение многодневного похода; режим труда и отдыха, особенности питания на переходе, личная гигиена.

       Влияние факторов окружающей среды на мышечную деятельность. Механизмы, регулирующие температуру тела. Акклиматизация к выполнению физических упражнений в условиях повышенной (пониженной) температуры окружающей среды.

      Кодекс поведения спортсменов-яхтсменов в процессе тренировки и соревнований в естественной природной среде.

       Питание спортсмена. Шесть классов питательных веществ. Баланс воды и электролитов. Рацион питания спортсмена. Функции желудочно-кишечного тракта во время физической нагрузки. Строение тела и спортивная деятельность. Напитки. Пищевые добавки. Допинги. Антидопинговый кодекс Международного олимпийского комитета.

Медико-биологический контроль.
       Комплексное (углубленное) медико-педагогическое обследование. Этапный и текущий контроль. Полевые наблюдения.

       Показания и временные противопоказания к занятиям по ФП.

       Паспортный и биологический возраст. Методика получения объективных данных: вес, рост, динамометрия, спирометрия, пульс, кровяное давление; функциональные пробы; методика самонаблюдения и самоконтроля; самочувствие: сон, аппетит, работоспособность, потоотделение, настрой и настроение. Дневник самоконтроля.

      Метод повторных нагрузок как способ определения специальной тренированности. Понятие о травмах; особенности спортивного травматизма, предупреждение травматизма; профилактика травматизма в парусном спорте. Первая помощь на берегу; раны и их разновидность; ушибы, растяжения, разрывы связок, мышц; кровотечения и их виды, остановка кровотечений; вывихи; переломы костей (открытые и закрытые); наложение шин, транспортировка раненого. Действие высокой температуры: тепловой удар и оказание первой помо​щи; действие низкой температуры: озноб, обморожения, замерзание. Оказание первой помощи утопающему: вытаскивание тела из воды, искусственное дыхание. Оказание помощи при попадании посторонних предметов в глаза.

       Краткие сведения об основах спортивной тренировки.
       Современные подходы к теории спортивной тренировки; дидактические принципы подготовки (последовательности, постепенности, всесторонности, принцип возрастающей нагрузки,  круглогодичности подготовки); принципы сознательности, систематичности, наглядности, до​ступности; периодизация и цикличность - макро- и микроциклы.

       Основные виды тренировочной работы; виды подготовки в парусном спорте, их взаимосвязь; понятие о нагрузке в теории физического воспитания; особенности понятия нагрузки в парусном спорте; простейшие формы планирования нагрузок в парусном спорте и контроля за ходом подготовки.

       Формы организации тренировочного занятия; виды тренировочных занятий; конспект урока; ведение записей в дневнике спортсмена; методики анализа данных дневников.
Специальная теоретическая подготовка
Элементы гидродинамики парусной яхты:

1. Гидродинамическое сопротивление корпуса яхты.
       Силы, действующие на яхту во время движения; виды сопротивления: сопротивление трения - удельный вес сопротивления трения и скорость яхты, зависимость величины трения от степени шероховатости смо​ченной поверхности корпуса яхты, современные материалы и красители и сопротивление трения; сопротивление формы - величина трения и различные типовые формы корпуса яхты (круглошпангоутные, шарпи, «скоу», «водные сани»); формы, волновое сопротивление - образование волн, волны косые и поперечные - носовые и кормовые, удельный вес волнового сопротивления, борьба с волновым сопротивлением - катамараны и тримараны; современные тенденции в конструировании корпусов яхт; теоретические основы глиссирования, эффект серфинга (скатывания с волны); добавочное сопротивление: влияние величины и формы киля (шверта), влияние формы руля; влияние крена на сопротивление корпуса; динамическая остойчивость, уменьшение вращающего момента, управляемость, маневренность яхты.

2. Элементы аэродинамики паруса.
       Возникновение аэродинамической силы на парусе - парус как крыло и парус как сопротивление; распределение давления на парусе; понятия о ламинарном и турбулентных потоках; центр давления аэродинамических сил паруса; аэродинамическое сопротивление паруса и его виды: индуктивное, сопротивление трения, сопротивление формы.

       Действительный и вымпельный ветры; действие аэродинамической силы и правильная установка паруса на острых и полных курсах; полнота формы паруса («пузо»); полнота паруса и ходовые особенности яхты в зависимости от силы ветра; понятие о стрелке профиля паруса и влияние положения стрелки паруса; удлиненность паруса и ее влияние на аэродинамические качества; взаимодействие парусов; парус и мачта - взаимодействие; особенности аэродинамики спинакера; взаимодействие основных парусов и спинакера; современные тенденции в конструировании и изготовлении гоночных парусов; методика выбора гоночных парусов.

3. Теоретические основы настройки. 
Парус и рангоут - взаимодействие паруса и мачты; мачта и стоячий такелаж; связка: парус -мачта - стоячий такелаж; парус и бегучий такелаж - основные «рычаги» управления формой паруса, оттяжка гика, грота-шкота, оттяжка передней шкаторины; работа пагонов стаксель- и гика-шкота; оттяжка галсового угла («кеннингхэм»), влияние наклона мачты на работу паруса и возможности управления наклоном; основные параметры настройки паруса перед выходом на воду в зависимости от силы и особенностей ветра, состояния водной поверхности, ожидаемых изменений погоды в ходе гонки; основные способы подстройки паруса на воде, в ходе гонки; методика настройки яхты на предельные ходовые качества при работе в парах.

4.Метеорология гоночной дистанции. 
      Ветер на гоночной дистанции -практические методы анализа особенностей воздушных потоков на ограниченном пространстве дистанции: барический ветер, бризы, местные ветры, их взаимодействие; облачная динамика: воздушные потоки, направление, особенности распространения на поверхности воды; влияние препятствий на направление и скорость воздушного потока; берег и дистанция: удаленность (близость) берега, особенности местности: гористый, плоский берег, наличие условий для образования мощных бризов и их влияние на ветровой поток на дистанции. Ветер и яхта - понятие о заходе и отходе ветра, типы заходов и тактика: постоянные, нарастающие, уступающие, стохастические (бес​порядочные); методы определения изменений направления ветра: ме​ханические ветроуказатели, зрительная и тактильная ориентировка («чувство ветра»); гоночный компас: его устройство, возможности, использование гоночного компаса на дистанции; выбор тактики в зависимости от типа захода; осциллирующие ветра, их природа и основные характеристики, выбор тактики в зависимости от периода «качания» и других особенностей осциллирующего ветра. Течения - влияние течения на скорость и направление движения яхты; простейшие методы измерений течения на дистанции; течение и ветер - вычисление результирующей и выбор тактики. Анализ акватории гонок - практические методы получения значимой информации о дистанции предстоящих гонок; простейшие методы фиксирования полученных данных.

5.Правила парусных гонок (правила расхождения). 
       Основные определения и их использование в конкретных ситуациях на воде (на одном галсе, у знаков, в предстартовом маневрировании), примене​ние определений в тактике гонок.

       Основные правила расхождения (ППГ 2): правый или левый галс, наветренный или подветренный; «чисто впереди» или «чисто поза​ди», возможности и ограничения яхты, имеющей право дороги.

       Правила при огибании знаков и прохождении препятствий (ППГ 18): огибание наветренного знака, огибание с полного на полный курсы, огибание подветренного знака, прохождение финишных знаков; права и обязанности яхт, имеющих право дороги и обязанных уступить дорогу, яхт наружной и внутренней; особенности прохождения стартовых знаков.

       Правила прохождения препятствий, права и обязанности яхт при выполнении поворота оверштаг «от препятствия», особенности прохождения препятствий большой протяженности (мели, навигационные знаки, запретные зоны и т.п.).

       Зрительная и звуковая сигнализация на старте, финише и в ходе гонки. Особенности применения правил с применением флагов I, Z, черного флага. Понятия отложенной и прекращенной гонки, зритель​ная и звуковая сигнализация, индивидуальный и общий фальстарты (зрительная и звуковая сигнализация), действия гонщика в случае фальстарта.

       Правила «Средства движения» (ППГ 42) - запрещенные действия (пампинг, рокинг, учинг, скаллинг, повторные повороты); разрешен​ные действия - понятия глиссирования и серфинга, особенности разрешенных действий и правила классов; действия рулевого в случае нарушения ППГ 42; особенности протестов по правилам «Средства движения».

6.Протест в парусном спорте. 
       Условия заявления, порядок подачи и стратегия поведения при рассмотрения протеста. Протест как естественное и обусловленное правилами средство защиты гонщика - типичные ситуации, когда подача протеста является необходимой или предпочтительной; действия рулевого, подающего протест - оклик, предъявление протестового флага, обращение внимания свидетелей; методы запоминания необходимого объема сведений о протестовой ситуации - до инцидента, во время и сразу же после него; действия опротестованного рулевого - контрпротест или исполнение штрафа; техника и условия исполнения штрафа (поворот на 720°), привлече​ние внимания свидетелей.

       Рассмотрение протеста. Порядок и особенности заполнения бланка протеста; организация свидетелей; выбор стратегии поведения во время рассмотрения протеста - взаимодействие в ходе рассмотрения с протестовым комитетом, другой стороной протеста, со свидетелями; взаимодействие с противником; апелляции - обусловленность и порядок оформления документов для подачи апелляции; имущественные отношения в случае нанесения ущерба при столкновении - страхование лодок, получение необходимых документов от протестового комитета.

7.Разбор гонки как форма теоретического занятия.
       Разбор гонки как форма теоретического занятия в основном периоде подготовки; организация занятия; место проведения: необходимое обору​дование, доска-тренажер, модели яхт, плакаты, современные обучающие средства (компьютерные игры и тренажеры, видео- и аудиозаписи).

       Количественный и качественный составы участников занятия, план и оптимальная длительность занятия; простейшие методы анализа гонки: совместное обсуждение условий прошедшей гонки, ветровых и тактических особенностей, разбор грубых просчетов и ошибок, приведших к потере мест на финише, использование в разборе магнитных досок, моделей, аудио- и видеозаписей гонки, использование официальных документов, протоколов прохождения дистанции и финиша, использование информации, содержащейся в отчетах и репортажах средств массовой информации.

       Дневник спортсмена как форма накопления и обработки полезной информации. Значение дневника спортсмена, содержание дневника и методы формализации и стандартизации записей в целях их дальнейшей статистической обработки, простейшие методы анализа банка накопленных данных.

3.6 Рекомендации по организации психологическ0й подготовки
Цели, задачи
       Психологическая подготовка (ПП) направлена на всестороннюю подготовку психики спортсмена для достижения высоких спортивных результатов в неблагоприятных условиях внешней среды и острой конкуренции.

       ПП охватывает выработку свойств и качеств психики, необходимых для высокоэффективного управления парусным судном в различных погодных и тактических условиях ведения гонки.

       Особенность данного вида подготовки заключается в том, что в ней используются, по большей мере, средства других видов подготовки, причем задачи решаются, как правило, комплексно. Например, выполнение упражнения на неустойчивой опоре может и должно решать комплексную задачу выработки специализированного чувства равновесия, включая такие компоненты, как ловкость, волевые усилия, мотивационные компоненты, навыки саморегуляции.

Система психологической подготовки
       Психологическая подготовка включает в себя два раздела:

·  общая психологическая подготовка;

·  специальная психологическая подготовка.

Общая психологическая подготовка
Формирование мотивации занятий парусным спортом. Задача ре​шается в комплексе воспитательной работы и направлена на формирование положительного, сознательного, деятельного, активного, творческого отношения юного яхтсмена к тренировкам как необходимого исходного условия для достижения высоких спортивных результатов.

Волевая подготовка. Осуществляется как составная часть тренировочной работы в любом виде подготовки, а также воспитывается специфическими средствами; волевая подготовка направлена на воспитание у молодого яхтсмена таких качеств, как целеустремленность, стойкость к неблагоприятным внешним воздействиям, противодействию противника, стремление и умение вести борьбу за победу на протяжении всей дистанции гонки (серии гонок).

Саморегуляция. Освоение современных простейших методик по аутотренингу (расслабление, активация) для преодоления негативных состояний, усталости, самомобилизации и т.п.

Управление стартовыми состояниями. Освоение простейших методик диагностирования собственных состояний перевозбуждения (стартовой лихорадки) или недостаточного возбуждения (стартовой апатии), а также побор адекватных индивидуальных упражнений психотренинга для коррекции неблагоприятных состояний.
Специальная психологическая подготовка
       СПП направлена на формирование и совершенствование у яхтсмена свойств и качеств психики, позволяющих ему успешно управлять яхтой в условиях гонки и вести гонку, а также на обучение яхтсмена практическим методикам настройки на гонку и снятие неблагоприятных состояний в перерыве между гонками.

Формирование специализированных восприятий (чувств). На тре​нировках средствами СПП в сочетании с теоретическими инструктажами следует добиваться формирования и постоянно совершенство​вать следующих чувств яхтсмена:

· динамический глазомер (чувство достижимости) - умение точно рассчитать расстояние и требуемое время для достижения заданного объекта (стартовой линии, знака дистанции, противника и т.п.);

· чувство времени - умение без помощи секундомера или других приборов мысленно отслеживать течение времени (прямой и обратный счет), несмотря на всевозможные неблагоприятные, сбивающие факторы;
· чувство крена (дифферента - контроля за положением корпуса яхты в пространстве) - умение тонко ощущать и корректировать положением собственного тела малейшие изменения в крене и/или дифференте яхты;

· чувство хода - выработка тонких ощущений, позволяющих ре​гистрировать и реагировать на малейшие изменения в режиме хода яхты (ускорения или замедления); чувствовать, идет ли яхта макси​мально возможным ходом в данных конкретных обстоятельствах;

· чувство ветра - выработка тонких ощущений, позволяющих без использования приборов за счет тактильных ощущений кожи лица, ушей (и т.п.) «считывать» информацию о направлении и скорости ветра;

-
автопилот (комплексное чувство яхты), позволяющее рулевому на подсознательном уровне контролировать состояние системы «яхта» и выбирать адекватные меры для поддержания максимального хода (включая оптимальный крен, дифферент, установку парусов и т.п.) - упражнения на совершенствование специализированных восприятий яхтсмена (чувств хода, динамического глазомера, угла крена и дифферента), совершенствование навыков ведения лодки на автопилоте (например, глядя в корму, в кокпит, закрыв глаза и т.п.).

Толерантность к специфическому стрессу. Выработка качеств, поз​воляющих психике спортсмена противостоять как объективным стресс-факторам (неблагоприятные погодные условия, противодействие противника, незнакомые дистанции и т.п.), так и субъективным стресс-факторам (неудачное начало гонки, «невезение» на дистанции, стар​товые состояния лихорадки или апатии и т.п.).

       Для воспитания устойчивости к неблагоприятным факторам на тре​нировках используются разнообразные средства, имитирующие стрессорогенные воздействия:

· сбивающие воздействия (решение двигательных заданий на фоне непривычного освещения, резких, аритмичных звуков, в темноте, отвлекающих вопросов и т.п.);

затруднение деятельности ведущих анализаторов: управление швертботом руки скрестно, управление швертботом вербально (словесными командами, которые исполняет другой), управление только рулем или только шкотом; отказ от ремней откренивания; управление, глядя в кокпит или в корму судна; тренировки вечером или ночью, тренировки в тумане;

- утомление: тренировки (в ударные дни) на фоне выраженного утомления; сверхдлинные переходы за один тренировочный день; использование пяти-шести тренировочных гонок на стандартной дистанции за один гоночный день.

Психорегуляция в процессе гонки (серии гонок). Освоение практических методик психорегуляции (в условиях нахождения в лодке между гонками), направленных на снятие после очередной гонки психического напряжения, усталости, неблагоприятных остаточных эмоций, освоение методик восстановления нервной энергии (элементами медитации) и последующей самоактивации на предстоящую гонку.

3.7. Планы применения восстановительных средств
Освоение значительных тренировочных нагрузок предполагает использование системы восстановительных мероприятий. Совокупность процессов, разворачивающихся в организме после окончания работы, принято называть восстановлением. Закономерности восстановления основных биохимических процессов представлены в таблице 19.
                                                                                                  Таблица 19
Продолжительность восстановления различных биохимических процессов в период отдыха после напряжённой мышечной работы  (О.М. Мирзоев)
	Процессы
	Время восстановления

	Восстановление О2 – запасов в организме
	10-15с

	Восстановление алактатных анаэробных резервов в мышцах
	2-5мин



	Оплата алактатного О2 - долга
	3-5 мин

	Устранение молочной кислоты
	0,5-1,5ч

	Оплата лактатного О2 - долга
	0,5-1, 5ч

	Ресинтез внутримышечных запасов гликогена
	12-48ч

	Восстановление запасов гликогена в печени
	12-48ч

	Усиление индуктивного синтеза ферментных и структурных белков
	12-72ч


Выделяют педагогические (методические), психологические и медико-биологические средства восстановления. Педагогические средства следует считать наиболее действенными, поскольку, какие бы эффективными  медико-биологические и психологические средства не были бы, они могут рассматриваться только как вспомогательные, содействующие ускорению восстановления и повышению спортивных результатов только при рациональном построении тренировки.
Педагогические (методические) средства восстановления базируются на грамотной организации и построении тренировочного процесса и включают:

- рациональное планирование тренировки, т.е. соответствие нагрузок функциональным возможностям организма занимающихся:
- рациональное сочетание общих и специальных средств;
- оптимальное построение тренировочных и соревновательных микро-,  мезо- и макро-циклов;
- широкое использование переключений деятельности спортсмена;
- введение восстановительных микроциклов;
- рациональное построение общего режима жизни;
- правильное построение отдельного тренировочного занятия - создание эмоционального фона тренировки;
- грамотно подобранное содержание разминки и заключительной части занятия:
- использование активного отдыха и расслабления.

К психологическим средствам восстановления относят:

- психотерапию (отдых, мышечная релаксация, специальные дыхательные упражнения);

- психопрофилактику (психорегулирующая тренировка: индивидуальная и коллективная);

- психогигиену (разнообразный досуг, комфортабельные условия быта, снижение отрицательных эмоций).

 Среди современных психологических средств следует выделить психическую саморегуляцию – воздействие спортсмена на самого себя с помощью слов и соответствующих мысленных образов по двум направлениям: самоубеждение и самовнушение, а также воздействие музыки и цветомузыки. Однако, эти средства очень индивидуальны.

Медико-биологические средства восстановления включают: 
- гигиенические (рациональный режим дня, полноценный сон и отдых, состояние одежды, оборудования, инвентаря);

- физические (массаж, баня, гидропроцедуры, электропроцедуры, световое облучение, гипероксия, магнитотерапия, ультрозвук, лазер, фонофорез и др.);

- сбалансированное по составу, энергии, соответствующее характеру нагрузки, климатическим и погодным условиям питание;

- фармакологические (энергетики, вещества пластического действия, витамины и минеральные вещества, адаптогены, гепатопротекторы, вещества стимулирующие кроветворение, иммунокорректоры, антиоксиданты, согревающие, обезболивающие и противоспалительные процедуры).

Тактика применения восстановительных средств зависит от режима тренировочных занятий. Для обеспечения срочного восстановительного эффекта необходимо соблюдать следующие требования:

- при небольшом перерыве между тренировками (4-6 часов) восстановительные процедуры целесообразно проводить сразу после тренировки;
- средства общего и глобального воздействия должны предшествовать локальным процедурам;
- не следует длительное время использовать одно и то же средство, причём средства локального воздействия нужно менять чаще, чем средства общего воздействия;
- в сеансе восстановления не рекомендуется более трёх разных процедурах.
3.8. Планы антидопинговых мероприятий
       К средствам, которые используются в спорте для повышения спортивного мастерства, относятся: допинги, допинговые методы, психологические методы, механические факторы, фармакологические средства ограниченного использования, а также пищевые добавки и вещества.

       К средствам, которые причиняют особый вред здоровью и подвергаются контролю, относятся допинги и допинговые методы (манипуляции). По фармакологическому действию допинги делятся на пять классов:
1 — психостимуляторы (амфетамин, эфедрин, фенамин, кофеин, кокаин и др.); 
2 — наркотические средства (морфин, алкалоиды-опиаты, промедол, фентанил  и др.);
3 — анаболические стероиды (тестостерон и его производные, метан- дростенолон, ретаболил, андродиол и многие другие), а также анаболические

пептидные гормоны (соматотропин, гонадо-тропин, эритропоэтин);
4 —  бета-блокаторы (анапримин  (пропранолол), окспренолол, надолол,атенолол и др.);
5 — диуретики (новурит, дихлоти-азид, фуросемид (лазикс), клопамид, диакарб, верошпирон и др.).

       Допинги являются биологически активными веществами, выделенными из тканей животных или растений, получены синтетически, как и их аналоги. Многие допинги входят в состав лекарств от простуды, гриппа и других заболеваний, поэтому прием спортсменом лекарств должен согласовываться со спортивным врачом во избежание неприятностей при допинг контроле.

       К допинговым методам относятся кровяной допинг, различные манипуляции  (например, подавление процесса овуляции у женщин и др.).

       Биологическое действие в организме отдельных классов допингов разнообразно. Так, психостимуляторы повышают спортивную деятельность путем активации деятельности ЦНС, сердечно-сосудистой и дыхательной систем, что улучшает энергетику и сократительную активность скелетных мышц, а также снимают усталость, придают уверенность в своих силах, однако могут привести к предельному напряжению функций этих систем и исчерпанию энергетических ресурсов.
Таблица 20
Примерный план проведения антидопинговых мероприятий на этапах подготовки
	Раздел, тема бесед
	Этапы и годы подготовки

	
	НП
	ТЭ
	ССМ
	ВСМ

	
	1 год
	Свыше года
	До 2 лет
	Свыше 2 лет
	
	

	Антидопинговая политика в спорте.
	
	
	Х
	Х
	Х
	Х

	Последствия применения допинга
	
	
	   Х
	    Х
	Х
	Х

	Антидопинговое законодательство
	
	
	Х
	Х
	Х
	Х

	Профилактика применения наркотических веществ и каннабиноидов
	Х
	Х
	Х
	Х
	Х
	Х

	Запрещенные вещества и методы в спорте. Бады в спорте
	Х
	Х
	Х
	Х
	Х
	Х

	Всемирный антидопинговый кодекс
	
	
	Х
	Х
	Х
	Х

	Общероссийские антидопинговые правила
	
	
	Х
	Х
	Х
	Х

	Процедура прохождения допинг -контроля
	
	
	Х
	Х
	Х
	Х

	Права и обязанности спортсмена при прохождении допинг контроля.
	
	
	Х
	Х
	Х
	Х

	Осторожно, допинг! Анаболические стероиды и стимуляторы.
	
	
	Х
	Х
	Х
	Х

	Международный стандарт для проведения тестирования
	
	
	
	Х
	Х
	Х

	Антидопинговые правила ОСОО ОКР
	
	
	
	Х
	Х
	Х

	Список запрещенных препаратов
	
	
	
	Х
	Х
	Х

	Международный стандарт: Список запрещённых субстанций и методов.
	
	
	
	Х
	Х
	Х


     Наркотические вещества подавляют болевую чувствительность, так как являются сильными анальгетиками, и отдаляют чувство утомления.

 Анаболические стероиды усиливают процессы синтеза белка и уменьшают их распад, поэтому стимулируют рост мышц, количества эритроцитов, способствуя ускорению адаптации организма к мышечной деятельности и процессов восстановления, улучшению композиционного состава тела.
 Бета-блокаторы противодействуют эффектам адреналина и норадреналина, что как бы успокаивает спортсмена, повышает адаптацию к физическим нагрузкам на выносливость. Диуретики, или мочегонные средства усиливают выведение из организма солей, воды и некоторых химических веществ, что способствует снижению массы тела, выведению запрещенных препаратов.
3.9. Планы инструкторской и судейской практик
                                                                                                       Таблица 21
Примерный план инструкторской и судейской практики на этапах подготовки
	Вид практики и тема
	Этапы и годы подготовки

	
	НП
	ТЭ
	ССМ
	ВСМ

	
	1 год
	Свыше года
	До 2 лет
	Свыше 2 лет
	
	

	Инструкторская практика:
	-
	-
	10
	10
	10
	10

	- подача строевых команд и распоряжений
	-
	-
	5
	3
	-
	

	- разработка плана и проведение разминки
	-
	-
	5
	2
	-
	

	- разработка плана и проведение тренировочного занятия
	-
	-
	-
	3
	2
	3

	- оформление заявки и участие в подготовке команды к соревнованиям
	-
	-
	-
	2
	4
	3

	- представление и руководство командой на соревнованиях 
	-
	-
	-
	-
	4
	4

	Судейская практика:
	-
	-
	-
	10
	15
	15

	- разработка положения о соревнованиях
	-
	-
	-
	1
	3
	3

	- выполнение обязанностей судьи-секундометриста
	-
	-
	-
	3
	3
	3

	- выполнение обязанностей судьи-секретаря
	-
	-
	-
	3
	4
	4

	- выполнение обязанностей арбитров
	-
	-
	-
	3
	5
	5


Инструкторская и судейская практики являются неотъемлемым компонентом системы спортивной подготовки яхтсменов. Они направлены на овладение спортсменами умениями и навыками организационной деятельности и судейства соревнований. Программы инструкторской и судейской практик практически реализуются в процессе тренировочных занятий и специальных семинаров.

 Выпускник спортивной школы должен получить звания «Инструктор-общественник» и «Судья по спорту». Для этого организуется процедура сдачи специальных зачетных требований и экзамена, которая оформляется соответствующими протоколами. Присвоение званий производится приказом по школе.
4. Система контроля и зачетные требования
4.1. Критерии спортивной подготовки на различных этапах
Освоение программы направлено на достижение следующих целей:

- укрепление здоровья, развитие основных физических качеств и способностей, повышение индивидуальной физической подготовленности, расширение функциональных возможностей основных систем организма;

- формирование культуры движений, обогащение двигательного опыта физическими упражнениями общей и специальной направленности;

- воспитание устойчивых интересов и позитивного эмоционально-психического отношения к спортивной деятельности;

- освоение знаний о ценностях физической культуры и по парусному спорту как вида спорта, их роли в формировании здорового образа жизни, воспитании волевых, нравственных и эстетических качеств личности;

- приобретения навыков тренировочной, соревновательной, инструкторской и судейской деятельности в парусном спорте;

- подготовку спортсменов высокой квалификации – резерва в сборные команды России, Ростовской области. 

Общая направленность многолетней спортивной  подготовки яхтсменов в СШОР характеризуется:

- соблюдением рациональной последовательности этапов обучения: ознакомление, изучение, совершенствование;

- увеличением доли соревновательных упражнений в процессе подготовки;

-  ростом объема выполняемых тренировочных нагрузок;

- повышением интенсивности занятий.

      Основополагающими принципами подготовки  спортсменов служат: 

- комплексность, предусматривающая тесную взаимосвязь всех компонентов тренировочного процесса (физической, технической, тактической и теоретической подготовок, воспитательной работы и восстановительных мероприятий, педагогического и медицинского контроля);

- преемственность, определяющая последовательность изложения программного материала, постановку задач подготовки, использования средств и методов подготовки, применения объемов и интенсивности тренировочных и соревновательных нагрузок, динамику показателей физической и технико-тактической подготовленности;

- вариативность, предполагающая использование широкого и разнообразного набора физических упражнений и тренировочной нагрузки для решения задач спортивной подготовки;  

 - возрастная адекватность спортивной деятельности, обуславливающая соответствие применяемых средств и методов подготовки морфо-функциональным и психическим возможностям  спортсменов.
Каждый из этапов подготовки, в соответствии со своим расположением в общей схеме, направлен на достижение определенных целей и решение конкретных задач. 
                   Таблица 22
Критерии спортивной подготовки на различных этапах

	Критерии
	Этапы и годы подготовки

	
	НП
	ТЭ
	ССМ
	ВСМ

	
	1 год
	Свыше года
	До 2 лет
	Свыше 2 лет
	
	

	Крепкое здоровье
	Х
	Х
	Х
	Х
	Х
	Х

	Наличие стойкого интереса к занятиям 
	Х
	Х
	Х
	Х
	
	

	Всестороннее гармоничное развитие физических способностей. 
	Х
	Х
	Х
	Х
	Х
	

	Владение тактическими действиями
	
	Х
	Х
	Х
	Х
	Х

	Позитивная динамика физической подготовленности
	
	Х
	Х
	Х
	Х
	

	Позитивная динамика технического мастерства
	
	
	Х
	Х
	Х
	Х

	Позитивная динамика тактического мастерства
	
	
	Х
	Х
	Х
	Х

	Наличие навыков подготовки и осуществления соревновательной деятельности
	
	
	Х
	Х
	Х
	Х

	Осуществление соревновательной деятельности на должном уровне
	
	
	
	Х
	Х
	Х

	Наличие судейских и инструкторских умений 
	
	
	
	Х
	Х
	Х

	Выполнение требований спортивных разрядов и званий
	-
	-
	Юноше-ский 
	3-1 спортивный 
	КМС 
	МС,МСМК


Наличие сенситивных периодов развития физических качеств, возрастные и половые особенности спортсменов накладывают отпечаток на степень влияния отдельных двигательных способностей на успешность соревновательной деятельности в парусном спорте. Имеются различные взгляды на их структуру, которые представлены в таблице 23.
   Таблица 23
Влияние физических качеств и телосложения на результативность по виду спорта парусный спорт
	Физические качества и телосложение
	Уровень влияния

	Скоростные способности
	2

	Мышечная сила
	3

	Вестибулярная устойчивость
	3

	Выносливость
	2

	Гибкость
	2

	Координационные способности
	3

	Телосложение
	1


Условные обозначения: 3 – значительное влияние; 2 – среднее влияние;

1 – незначительное влияние.
4.2. Требования к результатам реализации программы 
                                                                                                        Таблица 24
Требования к результатам подготовки на различных этапах

	Требования
	Этапы и годы подготовки

	
	НП
	ТЭ
	ССМ
	

	
	1 год
	Свыше года
	До 2 лет
	Свыше 2 лет
	
	

	Знать:
	
	
	
	
	
	

	- роль физической культуры и спорта в формировании здорового образа жизни, организации активного отдыха и профилактике вредных привычек
	Х
	Х
	Х
	Х
	
	

	- современное состояние и историю и тенденции развития парусного спорта  в мире, России и в Ростовской области
	Х
	Х
	Х
	Х
	Х
	Х

	- методы профилактики травматизма, гигиенические требования и правила техники безопасности использования мест проведения занятий, спортивного оборудования, инвентаря и спортивной одежды
	Х
	Х
	Х
	Х
	Х
	Х

	закономерности формирования двигательных умений и навыков, средства и методы воспитания физических качеств, способы регламентации и контроля физической нагрузки
	
	Х
	Х
	Х
	Х
	Х

	- систему и технологии спортивной подготовки яхтсменов
	
	
	
	Х
	Х
	Х

	- основы техники и тактики яхтсменов
	Х
	Х
	Х
	Х
	Х
	Х

	- правила соревнований и методику судейства.
	
	Х
	Х
	Х
	Х
	Х

	Уметь:
	
	
	
	
	
	

	- составлять комплексы и выполнять упражнения по развитию физических качеств, общей и специальной разминки с учетом  индивидуальных особенностей организма
	
	
	
	Х
	Х
	Х

	- демонстрировать должные результаты выполнения контрольных двигательных заданий, предусмотренные настоящей программой, действующими положениями и требованиями к уровню подготовленности
	Х
	Х
	Х
	Х
	Х
	Х

	- выполнять технико-тактические действия в условиях тренировки и соревнований 
	
	
	Х
	Х
	Х
	Х

	- осуществлять соревновательную деятельность в соответствии с функциональными обязанностями на должном уровне
	
	
	Х
	Х
	Х
	Х

	- контролировать и регулировать выполняемую физическую нагрузку, свою спортивную подготовленность и психическое состояние
	
	
	
	Х
	Х
	Х

	- обслуживать соревнования в качестве судьи на старте, финише,

арбитра, секретаря, секундометриста и информатора
	
	
	
	Х
	Х
	Х

	Владеть:
	
	
	
	
	
	

	- навыками здорового образа жизни, активной позитивной жизненной позиции
	Х
	Х
	Х
	Х
	Х
	Х

	- способностью выполнения должным образом тренировочных двигательных заданий по развитию физических качеств, совершенствованию в технике 
	Х
	Х
	Х
	Х
	Х
	Х

	-  навыками самостоятельного проведения утренней гигиенической зарядки, общей и специальной разминки
	
	
	Х
	Х
	Х
	Х

	- способностью осуществлять соревновательную деятельность на соответствующем качественном уровне
	
	
	Х
	Х
	Х
	Х

	- навыками самостоятельного управления своим психическим состоянием, степенью своей общей и специальной подготовленности
	
	
	
	Х
	Х
	Х

	- способностью выполнять тренерские установки и задания в условиях соревновательной деятельности должным образом
	
	
	Х
	Х
	Х
	Х


4.3. Виды контроля подготовленности

В практике спорта выделяют пять видов педагогического контроля, каждый их которых имеет свое функциональное предназначение.

1. Предварительный контроль служит для получения исходных данных уровня подготовленности занимающихся и определения степени их готовности к предстоящим занятиям. Обычно он проводится в начале года. Данные такого контроля позволяют уточнить тренировочные задачи, наметить средства и методы их решения.

1. Оперативный контроль предназначен для определения срочного тренировочного эффекта в рамках одного занятия с целью целесообразного чередования на нем нагрузки и отдыха. Например, динамики результатов, демонстрируемых спортсменом при выполнении определенного двигательного задания: времени преодоления заданной  дистанции, и т.п.  в ходе определенного числа повторений или временного интервала

2. Текущий контроль служит для определения содержания ближайших занятий и величины физической нагрузки на них. С его помощью определяется текущее состояние и  уровень подготовленности спортсменов.          
3. Этапный контроль предназначен для получения информации о кумулятивном (суммарном) эффекте выполненной в течение одно - трех месяцев работе. Данные, полученные в ходе этапного контроля, позволяют определить эффективность выбранных и реализованных средств, методов и величин физических нагрузок.

4.  Итоговый контроль, проводимый в конце года, служит для определения степени реализации поставленных задач, выявления позитивных и негативных сторон реализованного тренировочного процесса и его составляющих. Полученные при этом данные являются основой для последующего планирования  тренировочной работы с данным контингентом спортсменов. Сопоставление результатов итогового контроля с нормативными данными позволяет объективно оценить степень подготовленности каждого спортсмена.
       В спортивной практике основным методом предварительного, этапного и итогового контроля служит тестирование, т.е. выполнение спортсменами специальных стандартных двигательных заданий с регистрацией продемонстрированного результата.

      Нормативы  общей и специальной физической  подготовленности яхтсменов на различных этапах становления спортивного мастерства представлены в таблицах.
Нормативы общей и специальной физической 
подготовленности спортсменов
                        Этап начальной подготовки 1 год обучения     Таблица 25
	Развиваемое физическое качество
	Контрольные упражнения (тесты)

	
	юноши
	девушки

	Выносливость
	Бег на  1000 м.
  без учета времени
	Бег на  1000 м.
  без учета времени

	
	Плавание 50 м.

без учета времени
	Плавание 50 м.

без учета времени

	Сила 
	Подтягивание на перекладине

не менее 4 раз
	Подъем туловища лежа 
на спине -не менее 8 раз 

	
	Приседания за 15 с.
-не менее 12раз 
	Приседания за 15 с.
- не менее 10 раз

	Силовая выносливость
	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа – не менее 10 раз.
	Сгибание и разгибание рук 

в упоре лежа – не менее 8 раз.

	Скоростно-силовые качества
	Прыжок в длину с места – 

не менее 150см.
	Прыжок в длину с места -  

не менее 140 см.

	
	
	Подъем туловища, лежа на спине за 20сек. – не менее 5 раз.

	Техническое мастерство
	Обязательная техническая программа
	Обязательная техническая программа


                        Этап начальной подготовки 2 год обучения   Таблица 26
	Развиваемое физическое качество
	Контрольные упражнения (тесты)

	
	юноши
	девушки

	Выносливость
	Бег на  1000 м.
  без учета времени
	Бег на  1000 м.
  без учета времени

	
	Плавание 50 м.

без учета времени
	Плавание 50 м.

без учета времени

	Сила 
	Подтягивание на перекладине

не менее 4 раз
	Подъем туловища лежа 
на спине -не менее 8 раз 

	
	Приседания за 15 с.
-не менее 12раз 
	Приседания за 15 с.

- не менее 10 раз

	Силовая выносливость
	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа – не менее 15 раз.
	Сгибание и разгибание рук 

в упоре лежа – не менее 10раз.

	Скоростно-силовые качества
	Прыжок в длину с места – 

не менее 160см.
	Прыжок в длину с места -  

не менее 150 см.

	
	
	Подъем туловища, лежа на спине за 20сек. – не менее 5 раз.

	Техническое мастерство
	Обязательная техническая программа
	Обязательная техническая программа


                           Тренировочный этап спортивной специализации                 

                   Тренировочный этап начальной специализации        Таблица 27
1 год обучения
	Развиваемое физическое качество
	Контрольные упражнения (тесты)

	
	юноши
	девушки

	Выносливость
	Бег на  3000 м.
  - 15мин. 00сек
	Бег на  3000 м.
  - 7 мин. 30 сек.

	
	Плавание 400 м.

- без учета времени
	Плавание 400 м.

- без учета времени

	Сила 
	Подтягивание на перекладине- не менее 8 раз
	 

	
	Подъем туловища лежа 

на спине - не менее 20 раз. 
	Подъем туловища лежа 

на спине-  не менее 15раз.

	Силовая выносливость
	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа 
– не менее 20 раз.
	Сгибание и разгибание рук 

в упоре лежа 
–не менее 15 раз.

	
	Приседание за 15сек. 

- не менее 12 раз.
	Приседание за 15сек. 

- не менее 10 раз.

	Техническое мастерство
	Обязательная техническая программа
	Обязательная техническая программа

	Спортивный разряд
	1,2,3 юношеский разряд


Тренировочный этап углубленной специализации       Таблица 28
3,4 годы обучения

	Развиваемое физическое качество
	Контрольные упражнения (тесты)

	
	юноши
	девушки

	Выносливость
	Бег на  3000 м.
  - 14мин. 00сек
	Бег на  1500 м.
  - 6 мин. 30 сек.

	
	Плавание 400 м.

- без учета времени
	Плавание 400 м.

- без учета времени

	Сила 
	Подтягивание на перекладин-не менее 10 раз
	 

	
	Подъем туловища лежа 

на спине  - не менее 25 раз. 
	Подъем туловища лежа 

на спине - не менее 20 раз.

	Силовая выносливость
	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа 
– не менее 25 раз.
	Сгибание и разгибание рук 

в упоре лежа 
– не менее 20 раз.

	
	Приседание за 15сек. 

- не менее 12 раз.
	Приседание за 15сек. 

- не менее 10 раз.

	Техническое мастерство
	Обязательная техническая программа
	Обязательная техническая программа

	Спортивный разряд
	1,2,3 спортивный разряд


            Этап совершенствования спортивного мастерства           Таблица 29
	Развиваемое физическое качество
	Контрольные упражнения (тесты)

	
	юноши
	девушки

	Быстрота
	Плавание    400 м.

 - не более 8 мин. 15сек.
	Плавание   400 м. 

- не более 9мин. 00сек.

	Скоростно-силовые качества
	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа за 30 сек. 
- не менее 12 раз.
	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа за 30 сек.
 - не менее 10 раз.

	Выносливость
	Бег  3000 м. 

- не более  13мин. 30 сек. 
	Бег  3000 м. 

- не более  15 мин. 30 сек.

	Сила
	Подтягивание на перекладине 
- не менее 14 раз.
	Подтягивание на перекладине 
- не менее 7 раз.

	
	Подъем туловища лежа 

на спине - не менее 25 раз.
	Подъем туловища лежа 

на спине - не менее 20 раз.

	Силовая выносливость
	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа – не менее 35 раз.
	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа – не менее 20 раз.

	Техническое мастерство
	Обязательная техническая программа
	Обязательная техническая программа

	Спортивный разряд
	Кандидат в мастера спорта


Этап  высшего  спортивного мастерства           Таблица 30
	Развиваемое физическое качество
	Контрольные упражнения (тесты)

	
	мужчины
	женщины

	Быстрота
	Плавание    400 м.

 - не более 7 мин. 30сек.
	Плавание   400 м. 

- не более 8мин. 00сек.

	Скоростно-силовые качества
	Прыжок в длину с места (не менее 240 см)
	Прыжок в длину с места (не менее 220 см)

	Выносливость
	Бег  3000 м. 

- не более  12мин. 00 сек. 
	Бег  3000 м. 

- не более  13 мин. 00 сек.

	Сила
	Подтягивание на перекладине 
- не менее 146раз.
	Подтягивание на перекладине 
- не менее 8 раз.

	
	Подъем туловища лежа 

на спине - не менее 50 раз.
	Подъем туловища лежа 

на спине - не менее 45 раз.

	Силовая выносливость
	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа – не менее 35 раз.
	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа – не менее 30 раз.

	Техническое мастерство
	Обязательная техническая программа
	Обязательная техническая программа

	Спортивный разряд
	Мастер спорта России, мастер спорта международного класса


Методика выполнения двигательных заданий при проведении мониторинга общей физической подготовленности спортсменов 
Бег на дистанции  1000, 3000м
(мальчики и девочки; юноши и девушки)
Бег на указанные дистанции выполняется с высокого старта по набережной или по легкоатлетической дорожке стадиона. По команде «На старт!» участники занимают положение перед стартовой линией и прекращают все движения. По команде «Марш!» участники начинают забег, который проводится по общей дорожке. Во время забега запрещено заступание за «бровку». Результат фиксируется в момент касания воображаемой плоскости  финиша какой-либо частью туловища. Измерение на дистанцию 3000м производится с точностью до 0,1с., на 1000м без учета времени.
Плавание на 400м

(мальчики и девочки; юноши и девушки)
Плавание проводится в закрытом бассейне. Заплывы проводятся свободным стилем. По команде «На старт!» участники занимают положение на тумбочке (юноши и девушки) или от бортика бассейна (мальчики и девочки). По команде «Марш!» участники начинают заплыв, который проводится по дорожкам. Результат фиксируется в момент касания бортика бассейна. Измерение производится с точностью до 0,1с.
Подтягивание на перекладине (мальчики)

В висе на перекладине (хват сверху, руки прямые) выполнить возможно большее число подтягиваний. Подтягивания должны  выполняться сгибанием рук до появления подбородка над перекладиной. Тренер, стоя рядом, подсчитывает количество правильно выполненных движений. Если попытка выполнена правильно, то он называет номер очередного подтягивания; если попытка выполнена неверно, то он произносит «Не считать!».
Подъем туловища, лежа на спине  (девочки)


Лежа на мате, на спине (руки в замке за головой,  ноги согнуты в коленном суставе) выполнить, возможно, большее число подъемов туловища, при этом, не разжимая рук за головой. Подъемы туловища должны  выполняться до касания головой колен. Тренер, стоя рядом, подсчитывает количество правильно выполненных движений. Если попытка выполнена правильно, то он называет номер очередного подъема; если попытка выполнена неверно, то он произносит «Не считать!».
Приседание (мальчики и девочки)
Стоя (ноги на шире плеч, руки на поясе) выполняются приседания,  до полного сгибания ног. Тренер, стоя рядом, подсчитывает количество правильно выполненных движений. Если попытка выполнена правильно, то он называет номер очередного приседания; если попытка выполнена неверно, то он произносит «Не считать!». Измерение производится с точностью до 0,1с.
Сгибание и разгибание рук в упоре лежа

( мальчики и девочки; юноши и девушки)
       Упражнение выполняется на полу, ноги в упоре. Голова, туловища и ноги расположены на одной линии. При сгибании рук, руки должны согнуться до 90 градусов, при выпрямлении, полностью выпрямится. Тренер, стоя рядом, подсчитывает количество правильно выполненных движений. Если попытка выполнена правильно, то он называет номер очередного отжимания; если попытка выполнена неверно, то он произносит «Не считать!».
Прыжки в длину с места (мальчики и девочки)

       По команде тренера спортсмен подходит к линии и встает перед ней, не касаясь ее носками ног. Затем, отводя руки назад, одновременно сгибая ноги в коленях, отталкивается обеими ногами, совершая прыжок вперед. Расстояние измеряется от линии до точки касания пяток ног. Даются 3 попытки, лучший результат идет в зачет. Измерение производится с точностью до 5см.

 Прыжок в длину с двух ног 

(юноши и девушки)

       По команде тренера спортсмен подходит к линии и встает перед ней, не касаясь ее носками ног. Затем, отводя руки назад, одновременно сгибая ноги в коленях, отталкивается обеими ногами, совершая прыжок вперед. Расстояние измеряется от линии до ближайшей точки касания пола любой частью тела. Измерение производится с точностью до 1см.
       5. Информационное обеспечение
5.1. Список литературных источников
1. Бонд Б. Справочник яхтсмена. – Л., 1989.
2. Никутишкин В.Г., Квашук п.В., Брауэр В.Г. Организационно- методические основы подготовки спортивного резерва. – М., 2005.
3. Само- и взаимопомощь при спортивных травмах: Памятка для олимпийцев / Под.ред. Л.А. Калинкина. – М., 2004.
4.  Программа по парусному спорту / Сост. О.А. Ильин. – М., 2000.
5. Программа по парусному спорту /  Сост.Ю.В. Пальчин. – М., 1973.

6. Специализированная периодическая литература и информация в интернет по парусному спорту
5.2. Перечень аудиовизуальных средств
1.Видеокамера водонепроницанмая 112 MP 1080   P FULLHO, SL 4000 gopro;
2.Портативная морсая радиостанцмя  HX -  500S
3.Часы водонепроницаемые Casio W – 800HG-9A
 5.3. Перечень Интернет-ресурсов
1. Министерство спорта Российской Федерации (http://www.minsport.gov.ru)

2. Министерство физической культуры и спорта Краснодарского края (http://www.kubansport.ru/)

5. Российское антидопинговое агентство (http://www.rusada.ru)

6. Всемирное антидопинговое агентство (http://www.wada-ama.org)

7. Олимпийский комитет России (http://www.roc.ru/)

8. Международный олимпийский комитет (http://www.olympic.org/)

6. План физкультурных и спортивных мероприятий

      В связи с действующим регламентом разработки плана физкультурных и спортивных мероприятий они представлены в данной программе в форме соответствующих приложений, по мере их утверждения.
I. Нормативы физической подготовки и иные спортивные нормативы

Нормативы, относительно видов подготовки и их соотношение на этапах подготовки в нормативной части настоящей программы. Нормативы, относительно подготовленности с учетом возраста и пола лиц, проходящих спортивную подготовку, представлены в разделе «Система контроля и зачетные требования» настоящей программы.
II. Требования к участию лиц, проходящих спортивную подготовку, и лиц, ее осуществляющих, в спортивных соревнованиях
Для участия в спортивных соревнованиях лица, проходящие спортивную подготовку должны соответствовать требованиям, предусмотренным соответствующим положением о соревнованиях и правилам парусного спорта. Помимо этого, следует:

- в должной мере выполнить план спортивной подготовки;

- успешно пройти предварительный спортивный отбор;

- иметь соответствующее медицинское заключение о допуске к участию в спортивных соревнованиях;

- соблюдать общероссийские антидопинговые правила и антидопинговые правила, утвержденные международными антидопинговыми организациями.

Лицо, проходящее спортивную подготовку, направляется организацией, осуществляющей спортивную подготовку, на спортивные соревнования в соответствии с прилагаемым к настоящей программе планом физкультурных и спортивных мероприятиях и положениями соответствующих мероприятий.
III. Требования к результатам реализации программы спортивной подготовки на этапах спортивной подготовки
Результатом реализации данной программы является:

На этапе начальной подготовки:

- формирование устойчивого интереса к занятиям спортом;

- формирование широкого круга двигательных умений и навыков;

- освоение основ управления;

- всестороннее гармоничное развитие физических качеств;

- укрепление здоровья спортсменов;

- отбор перспективных юных спортсменов для дальнейших занятий парусным спортом.

На тренировочном этапе:

- повышение уровня общей и специальной физической, технической, тактической и психологической подготовленности;

- приобретение спортивного опыта и достижение стабильности выступления на официальных соревнованиях по парусному спорту;
- формирование спортивной мотивации;
- укрепление здоровья спортсменов.

На этапе совершенствования спортивного мастерства:

- повышение функциональных возможностей организма спортсменов;

- совершенствование общих и специальных физических качеств, технической, тактической и психологической подготовленности;

- стабильность демонстрации высоких спортивных результатов на региональных и всероссийских официальных спортивных соревнованиях;

- поддержание высокого уровня спортивной мотивации;

- сохранение здоровья спортсменов.

Для обеспечения этапов спортивной подготовки организации, осуществляющие спортивную подготовку, используют систему спортивного отбора, представляющую собой целевой поиск и определение состава перспективных спортсменов для достижения высоких спортивных результатов.

Система спортивного отбора включает:

- массовый просмотр и тестирование юношей и девушек с целью ориентирования их на занятия парусным спортом;

- отбор перспективных юных спортсменов для комплектования групп спортивной подготовки;

- просмотр и отбор перспективных юных спортсменов на тренировочных сборах и соревнованиях.

Образовательные организации, реализующие образовательные программы в области физической культуры и спорта, для наиболее перспективных выпускников могут предоставлять возможность прохождения спортивной подготовки на своей базе сроком до четырех лет (до 30% от количества обучающихся).
IV. Особенности осуществления спортивной подготовки 
по парусному спорту
Особенности осуществления спортивной подготовки в парусном спорте учитываются при:

- составлении планов спортивной подготовки;
- составлении плана спортивных мероприятий.

Тренировочный процесс в организации, осуществляющей спортивную подготовку, ведется в соответствии с годовым тренировочным планом, рассчитанным на 52 недели.

Основными формами осуществления спортивной подготовки являются:

- групповые и индивидуальные тренировочные и теоретические занятия;

- работа по индивидуальным планам;

- тренировочные сборы;

- участие в спортивных соревнованиях и мероприятиях;

- инструкторская и судейская практика;

- медико-восстановительные мероприятия;
- тестирование и контроль.

Для проведения занятий на этапе совершенствования спортивного мастерства, кроме основного тренера, допускается привлечение второго тренера при условии их одновременной работы с лицами, проходящими спортивную подготовку.

Для обеспечения круглогодичности спортивной подготовки, подготовки к спортивным соревнованиям и активного восстановления лиц, проходящих спортивную подготовку, организуются тренировочные сборы, являющиеся составной частью тренировочного процесса в соответствии с перечнем тренировочных сборов таблица 36.
Порядок формирования групп спортивной подготовки по парусному спорту определяется организациями, осуществляющими спортивную подготовку в соответствии с нормативными требованиями настоящей программы.

Лицам, проходящим спортивную подготовку, не выполнившим предъявляемые данной программой требования, предоставляется возможность продолжить свою спортивную подготовку на том же ее этапе (остаться на второй год).

С учетом специфики парусного спорта определяются следующие особенности спортивной подготовки:

- комплектование групп спортивной подготовки, а также планирование тренировочных занятий (по объему и интенсивности тренировочных нагрузок разной направленности) осуществляется в соответствии с возрастными особенностями развития;

- в зависимости от условий и организации занятий, а также условий проведения спортивных соревнований, подготовка по парусному спорту осуществляется на основе обязательного соблюдения необходимых мер безопасности в целях сохранения здоровья лиц, проходящих спортивную подготовку.

                                                                                                                                                                   Таблица 38
 Классификация тренировочных сборов

	Вид тренировочных сборов
	Предельная продолжительность сборов на этапах спортивной подготовки (кол-во дней)
	Оптимальное число участников сбора

	
	ССМ
	ТЭ
	НП
	

	Тренировочные сборы по подготовке к соревнованиям

	Международным
	21
	18
	-
	До двойного состава команд

	Чемпионатам, кубкам РФ
	18
	14
	-
	До двойного состава команд

	Другим всероссийским соревнованиям
	18
	14
	-
	До полуторного состава команд

	Официальным субъекта РФ
	14
	14
	-
	До полуторного состава команд

	Специальные тренировочные сборы

	По ОФП и СФП
	18
	18
	-
	Не менее 70% от состава группы спортсменов, проходящих спортивную подготовку на определенном этапе

	Восстановительные сборы
	До 14 дней
	-
	Участники соревнований

	Для комплексного медицинского обследования
	До 5 дней, но не более 2 раз в год 
	-
	В соответствии с планом комплексного медицинского обследования

	Тренировочные сборы в каникулярный период
	 -                                    
	-
	До 21 дня подряд и не более двух сборов в год
	Не менее 60% от состава группы спортсменов, проходящих спортивную подготовку на определенном этапе

	Просмотровые сборы для зачисление в УОР и ЦСП
	-
	До 60 дней
	-
	В соответствии с правилами отбора

















