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I. Общие положения 

 

            1. Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки по 

виду спорта «парусный спорт» (далее -  Программа) предназначена для 

организации образовательной деятельности по спортивной подготовке по виду 

спорта парусный спорт с учетом совокупности минимальных  требований к 

спортивной подготовки по виду спорта «парусный спорт», утвержденным 

приказом Минспорта России от 9 ноября 2022г. № 943 (далее - ФССП). 

       2. Целью реализации Программы является достижение спортивных 

результатов на основе соблюдения спортивных и педагогических принципов 

в учебно-тренировочном процессе в условиях многолетнего, 

круглогодичного и поэтапного процесса спортивной подготовки. 

Достижение поставленной цели предусматривает решение основных 

задач: оздоровительные; образовательные; воспитательные; спортивные. 

Планируемые результаты освоения Программы представляют собой 

систему ожидаемых результатов освоения обучающими всех компонентов 

учебно-тренировочного и соревновательного процессов, также обеспечивает 

формирование личностных результатов: овладение знаниями об 

индивидуальных особенностях физического развития и уровня физической 

подготовленности, о соответствии их возрастным нормативам, об 

особенностях индивидуального здоровья и о функциональных возможностях 

организма, способах профилактики перетренированности, перенапряжения; 

овладение знаниями и навыками инструкторской деятельности и судейской 

практики; умение планировать режим дня, обеспечивать оптимальное 

сочетание нагрузки и отдыха, соблюдать правила безопасности и содержать в 

порядке спортивный инвентарь, оборудование, спортивную одежду, 

осуществлять подготовку спортивного инвентаря к учебно-тренировочным 

занятиям и спортивным соревнованиям; умение анализировать и творчески 

применять полученные знания в самостоятельных занятиях, находить 

адекватные способы поведения и взаимодействия в соревновательный период; 

развитие понимания о здоровье, как о важнейшем условии саморазвития и 

самореализации человека, умение добросовестно выполнять задания тренера-

преподавателя, осознанно стремиться к освоению новых знаний и умений, 

умение организовывать места тренировочных занятий и обеспечивать их 

безопасность, ориентирование на определение будущей профессии, 

приобретение навыков по участию в спортивных соревнованиях различного 

уровня. 
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II. Пояснительная записка 

 

2.1. Краткая характеристика вида спорта «парусный спорт» 

 

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. 

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.  
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III. Характеристика дополнительной образовательной программы 

спортивной подготовки 

 

3.1.Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные границы 

лиц, проходящих спортивную подготовку, по отдельным этапам: 

     На этап начальной подготовки зачисляются лица, которым в текущем году 

исполнилось (или) исполнится количество лет по году рождения, 

соответствующее возрасту зачисления, а также лица, старше зачисляемого 

возраста на этап начальной подготовки и учебно-тренировочный этап (этап 

спортивной специализации) до трех  лет. При этом при комплектовании 

учебно-тренировочных групп разница в возрасте зачисляемых лиц не должна 

быть более двух лет. 

             На этапах начальной подготовки и учебно-тренировочном этапе (этапе 

спортивной специализации) допускается зачисление лиц, прошедших 

спортивную подготовку в других организациях и (или) по другим видах спорта 

и выполнивших требования, необходимые для зачисления, согласно 

нормативам по физической подготовке, установленных в федеральных 

стандартах по виду спорта «парусный спорт» с учетом сроков реализации 

этапов спортивной подготовки и возрастных границ лиц, проходящих 

спортивную подготовку, по отдельным этапам. 

  

                                                                                                                   Таблица № 1 

 

Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные границы лиц, 

проходящих спортивную подготовку, по отдельным этапам, количество лиц, 

проходящих спортивную подготовку и группах на этапах спортивной 

подготовки 

 

Этапы спортивной 

подготовки 

Срок реализации 

этапов 

спортивной 

подготовки  

(лет) 

Возрастные 

границы лиц, 

проходящих 

спортивную 

подготовку  

(лет) 

Наполняемость 

(человек) 

Этап начальной  

подготовки 
2-3 9 12 

Учебно-тренировочный 

этап (этап спортивной 

специализации) 

3-5 11 6 

Этап совершенствования 

спортивного мастерства 

не 

ограничивается 
14 2 
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Этап высшего спортивного 

мастерства 

не 

ограничивается 
15 2 

 

 

3.2. Объем дополнительной образовательной программы спортивной 

подготовки 

 

                                         Таблица № 2 

 

Этапный 

норматив 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап 

начальной 

подготовки 

Учебно- 

тренировочный 

этап 

(этап спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

Этап 

высшего 

спортивного 

мастерства 

До года 
Свыше 

года 

До трех 

лет 

Свыше 

трех 

лет 

Количество 

часов 

в неделю 

6 8 12-14 18 20 24 

Общее 

количество 

часов в год 

312 416 624-728 936 1040 1248 

 

Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки 

рассчитывается на 52 недели в год. 

Учебно-тренировочный процесс в школе, реализующей дополнительную 

образовательную программу спортивной подготовки, должен вестись в 

соответствии с годовым учебно-тренировочным планом (включая период 

самостоятельной подготовки по индивидуальным планам спортивной 

подготовки для обеспечения непрерывности учебно-тренировочного процесса). 

При включении в учебно-тренировочный процесс самостоятельной 

подготовки, ее продолжительность составляет не менее 10% и не более 20% от 

общего количества часов, предусмотренных годовым учебно-тренировочным 

планом организации, реализующей дополнительную образовательную 

программу спортивной подготовки.  

В часовой объем учебно-тренировочного занятия входят теоретические, 

практические, восстановительные, медико-биологические мероприятия, 

инструкторская и судейская практика. 

Работа по индивидуальным планам спортивной подготовки может 

осуществляться на этапах совершенствования спортивного мастерства и 

высшего спортивного мастерства, а также на всех этапах спортивной 
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подготовки в период проведения учебно-тренировочных мероприятий и 

участия в спортивных соревнованиях. 

 

3.3. Виды (формы) обучения, применяющиеся при реализации 

дополнительной образовательной программы спортивной подготовки: 

учебно-тренировочные занятия: 

- групповые и индивидуальные тренировочные и теоретические занятия; 

- работа по индивидуальным планам; 

- учебно-тренировочные сборы; 

- участие в спортивных соревнованиях и мероприятиях; 

- инструкторская и судейская практика; 

- медико-восстановительные мероприятия; 

- тестирование и контроль. 

Для проведения тренировочных занятий  в соответствии с федеральным 

стандартом спортивной подготовки по виду спорта парусный спорт кроме 

основного тренера может, привлекается дополнительно второй тренер по 

общефизической и специальной физической подготовке при условии их 

одновременной работы с лицами, проходящими спортивную подготовку в 

соответствии с ФССП по виду спорта парусный спорт. 

Работа по индивидуальным планам спортивной подготовки в 

обязательном порядке осуществляется на этапах совершенствования 

спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства. 

Расписание тренировочных занятий (тренировок) по парусному спорту 

утверждается после согласования с тренерским составом в целях установления 

более благоприятного режима тренировок, отдыха спортсменов, с учетом их 

занятий в образовательных организациях и других учреждениях. 

При составлении расписания тренировок продолжительность одного 

тренировочного занятия рассчитывается в астрономических часах. 

Допускается проведение тренировочных занятий одновременно с 

занимающимися из разных групп. 

При этом должны соблюдаться все перечисленные ниже условия: 

- разница в уровне подготовки спортсменов не превышает двух 

спортивных разрядов и (или) спортивных званий; 

- не превышена единовременная пропускная способность спортивного 

сооружения; 

- не превышен максимальный количественный состав объединенной 

группы. 

Ежегодное планирование тренировочного процесса по парусному спорту 

осуществляется в соответствии со следующими сроками: 

- перспективное планирование; 

- ежегодное планирование; 

- ежемесячное планирование. 

После каждого года спортивной подготовки на этапах подготовки, для 

проверки результатов освоения Программы, выполнения нормативных 

требований, спортсмены сдают нормативы итоговой аттестации. 
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По результатам сдачи нормативов итоговой аттестации осуществляется 

перевод спортсменов на следующий год этапа подготовки реализации 

программы. 

В течение года спортивной подготовки на этапах подготовки, для 

проверки результатов освоения нормативных требований в соответствии с 

программой спортсмены сдают нормативы промежуточной аттестации. 

Результатом сдачи нормативов промежуточной аттестации является 

повышение или совершенствование у спортсменов уровня общей и 

специальной физической подготовки. 

Лицам, проходящим спортивную подготовку, не выполнившим 

предъявляемые программой требования, предоставляется возможность 

продолжить спортивную подготовку на том же этапе спортивной подготовки; 

учебно-тренировочные мероприятия: 

 

перечень учебно-тренировочных мероприятий 
 

№ 

п/п 

Виды учебно-

тренировочных 

мероприятий 

Предельная продолжительность учебно-тренировочных мероприятий 

по этапам спортивной подготовки 

 (количество дней) 

Этап 

начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный этап  

(этап спортивной 

специализации) 

Этап совершенст-

вования спортивного 

мастерства 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 

1. Тренировочные мероприятия по подготовке к спортивным соревнованиям 

1.1. 

Учебно-тренировочные 

мероприятия  

по подготовке  

к международным 

спортивным 

соревнованиям 

- - 21 21 

1.2. 

Учебно-тренировочные 

мероприятия  

по подготовке  

к чемпионатам России, 

кубкам России, 

первенствам России 

- 14 18 21 

1.3. 

Учебно-тренировочные 

мероприятия  

по подготовке к другим 

всероссийским 

спортивным 

соревнованиям 

- 14 18 18 

1.4. 

Учебно-тренировочные 

мероприятия  

по подготовке  

к официальным 

спортивным 

соревнованиям субъекта  

Российской Федерации 

- 14 14 14 
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2. Специальные тренировочные мероприятия 

2.1. 

Учебно-тренировочные 

мероприятия по общей и 

(или) специальной 

физической подготовке 

- 14 18 18 

2.2. 
Восстановительные 

мероприятия 
- - До 10 дней 

2.3. 

Мероприятия  

для комплексного 

медицинского 

обследования 

  До 3 дней, но не более 2 раз в год 

2.4. 

Учебно-тренировочные 

мероприятия  

в каникулярный период 

До 21 суток подряд и не более двух 

учебно-тренировочного 

мероприятий в год  

- - 

2.5. 

Просмотровые 

тренировочные 

мероприятия 

 До 60 дней 

 

спортивные соревнования: 

 

1. Требования к участию в спортивных соревнованиях обучающихся: 

- соответствие возраста, пола и уровня спортивной квалификации 

обучающихся положениям (регламентам) об официальных спортивных 

соревнованиях согласно Единой всероссийской спортивной классификации и 

правилам вида спорта «парусный спорт»; 

- наличие медицинского заключения о допуске к участию в спортивных 

соревнованиях; 

- соблюдение общероссийских антидопинговых правил и 

антидопинговых правил, утвержденных международными антидопинговыми 

организациями. 

2. Организация, реализующая дополнительные образовательные 

программы спортивной подготовки, направляет обучающегося и лиц, 

осуществляющих спортивную подготовку, на спортивные соревнования на 

основании утвержденного плана физкультурных и спортивных мероприятий, 

формируемого, в том числе в соответствии с Единым календарным планом 

межрегиональных, всероссийских и международных физкультурных 

мероприятий и спортивных мероприятий, и соответствующих положений 

(регламентов) об официальных спортивных соревнованиях. 

 

 

Объем соревновательной деятельности  

 
Виды 

спортивных 

соревнований 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный этап 

(этап спортивной 

Этап 

совершенствова-ния 

спортивного 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 
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специализации) мастерства 

До года 

Свыше года 

До года Свыше 

года 

До трех 

лет 

Свыше 

трех лет 

Контрольные 1 2 2 4 6 8 

Отборочные 1 1 2 2 2 2 

Основные - 1 2 2 4 6 

 

Соревнования - важная составная часть спортивной подготовки 

спортсменов и должны планироваться таким образом, чтобы по своей 

направленности и степени трудности они соответствовали задачам, 

поставленным спортсменами на данном этапе многолетней спортивной 

подготовки. 

Различают: 

- контрольные соревнования, в которых выявляются возможности 

спортсмена, уровень его подготовленности, эффективность подготовки. С 

учетом их результатов разрабатывается программа последующей подготовки. 

Контрольную функцию могут выполнять как официальные соревнования, так и 

специально организованные контрольные соревнования. 

-отборочные соревнования, по итогам которых комплектуются команды, 

отбираются участники главных соревнований. В зависимости от принципа 

комплектования состава участников главных соревнований, в отборочных 

соревнованиях перед спортсменом ставится задача завоевать первое или одно 

из первых мест, выполнить контрольный норматив, позволяющий надеяться на 

успешное выступление в основных соревнованиях. 

- основные соревнования, цель которых достижение победы или 

завоевание возможно более высоких мест на определенном этапе многолетней 

спортивной подготовки. 

 

 

4. Годовой учебно-тренировочный план 

 

К иным условиям реализации дополнительной образовательной 

программы спортивной подготовки относятся трудоемкость дополнительной 

образовательной программы спортивной подготовки (объемы времени  

на ее реализацию) с обеспечением непрерывности учебно-тренировочного 

процесса, а также порядок и сроки формирования учебно-тренировочных 

групп. 

 Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки 

рассчитывается на 52 недели в год. 

Учебно-тренировочный процесс в организации, реализующей 

дополнительную образовательную программу спортивной подготовки, должен 

вестись в соответствии с годовым учебно-тренировочным планом (включая 

период самостоятельной подготовки по индивидуальным планам спортивной 

подготовки для обеспечения непрерывности учебно-тренировочного процесса). 

При включении в учебно-тренировочный процесс самостоятельной 
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подготовки, ее продолжительность составляет не менее 10% и не более 20%  

от общего количества часов, предусмотренных годовым учебно-тренировочным 

планом организации, реализующей дополнительную образовательную 

программу спортивной подготовки.  

 Продолжительность одного учебно-тренировочного занятия  

при реализации дополнительной образовательной программы спортивной 

подготовки устанавливается в часах и не должна превышать: 

на этапе начальной подготовки – двух часов; 

на учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) – 

трех часов; 

на этапе совершенствования спортивного мастерства – четырех часов; 

на этапе высшего спортивного мастерства – четырех часов. 

При проведении более одного учебно-тренировочного занятия в один 

день суммарная продолжительность занятий не должна составлять более 

восьми часов. 

В часовой объем учебно-тренировочного занятия входят теоретические, 

практические, восстановительные, медико-биологические мероприятия, 

инструкторская и судейская практика. 

Работа по индивидуальным планам спортивной подготовки может 

осуществляться на этапах совершенствования спортивного мастерства  

и высшего спортивного мастерства, а также на всех этапах спортивной 

подготовки в период проведения учебно-тренировочных мероприятий и 

участия в спортивных соревнованиях.
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                                                                       Годовой учебно-тренировочный план  

 

 

 

 

 

 
 

№ 

п/п 

 

 

 

 

 

 
Виды подготовки 

Этапы и годы подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 

 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

 

 

Этап 

высшего 

спортив

ного 

мастерст

ва 

 

 

До года 

 

 

Свыше года 

 

До трех 

лет 

 

Свыше 

трех лет 

 

Недельная нагрузка в часах 

6 8 12-14  18  20 24 

Максимальная продолжительность одного учебно-тренировочного  

занятия в часах 
2 2 3 3 4 4 

11 1. 

Общая физическая 

подготовка 
187 222 282-340 253 177 150 

    2. Специальная физическая 

подготовка 
53 63 134-146 335 447 672 

3. 
Соревновательная 

деятельность 
- 9 19-22 47 63 88 

4. Техническая подготовка 60 92 138-161 188 196 125 

5. Тактическая подготовка 

Психологическая 

подготовка 

Теоретическая 

подготовка 

 

4 

 

13 

 

19-22 

 

47 

 

63 

 

100 

6. Инструкторская практика 

Судейская практика 

4 9 19-22 47 52 63 
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7. 
Восстановительные 

мероприятия 

Медицинское 

обследование 

 

4 

 

5 

 

13-15 

 

19 

 

42 

 

50 

Общее количество часов 

в год 
312 416 624-728  936  1040 1248 
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5. Календарный план воспитательной работы  

 

Календарный план воспитательной работы составляется с учетом 

следующих основных задач воспитательной работы: 

- формирование духовно-нравственных, морально-волевых и этических качеств;  

-                               воспитание лидерских качеств, ответственности и патриотизма; 

- всестороннее гармоничное развитие физических качеств; укрепление здоровья 

спортсменов; 

- привитие навыков здорового образа жизни; 

- формирование основ безопасного поведения при занятиях спортом; 

- развитие и совершенствование навыков саморегуляции и самоконтроля. 
 

№ 

п/п 
Направление работы Мероприятия Сроки 

проведения 

1. Профориентационная деятельность 

1.1. Судейская практика Участия в спортивных 

соревнованиях различного уровня, в 

рамках которых предусмотрено: 

- практическое и теоретическое 

изучение и применение правил вида 

спорта и терминологии, принятой в 

виде спорта; 

- приобретение навыков судейства и 

проведения спортивных 

соревнований в качестве помощника 

спортивного судьи и (или) 

помощника секретаря спортивных 

соревнований; 

- приобретение навыков 

самостоятельного судейства 

спортивных соревнований; 

-формирование уважительного 

отношения к решениям спортивных 

судей. 

В течении года 

1.2. Инструкторская практика Учебно-тренировочные занятия, 

рамках которых предусмотрено: 

- освоение навыков организации и 

проведения учебно-тренировочных 

занятий в качестве помощника 

тренера-преподавателя, инструктора; 

- составление конспекта учебно-

тренировочного занятия в 

соответствии с поставленной 

задачей; 

- формирование навыков 

наставничества; 

-формирование сознательного 

отношения к учебно-

тренировочному и 

В течении года 
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соревновательному процессам; 

- формирование склонности к 

педагогической работе. 

2. Здоровьесбережение 

2.1. Организация и проведение 

мероприятий, направленных на 

формирование здорового 

образа жизни 

Дни здоровья и спорта, в рамках 

которых предусмотрено: 

- формирование знаний и умений в 

проведении дней здоровья и спорта, 

спортивных фестивалей (написание 

положений, требований, регламентов 

к организации и проведению 

мероприятий, ведение протоколов); 

-подготовка пропагандистских акций 

по формированию здорового образа 

жизни средствами различных видов 

спорта. 

В течении года 

2.2. Режим питания и отдыха Практическая деятельность и 

восстановительные процессы 

обучающихся; 

- формирование навыков правильного 

режима дня с учетом спортивного 

режима (продолжительности учебно-

тренировочного процесса, периодов 

сна, отдыха, восстановительных 

мероприятий после тренировки, 

оптимальное питание, профилактика 

переутомления и травм, поддержка 

физических кондиций, знание 

способов закаливания и укрепления 

иммунитета). 

В течении года 

3. Патриотическое воспитание спортсменов 

3.1. Теоретическая подготовка 

(воспитание патриотизма, 

чувства ответственности перед 

Родиной, гордости за свой край, 

свою Родину, уважение 

государственных символов 

(герб, флаг, гимн), готовность к 

служению отечеству, его 

защите на примере роли, 

традиций и развития вида 

спорта в современном 

обществе, легендарных 

спортсменов, в Российской 

Федерации, в регионе, культура 

поведения болельщиков и 

спортсменов на соревнованиях 

Беседы, встречи, диспуты, другие 

мероприятия с приглашением 

именитых спортсменов, тренеров и 

ветеранов спорта с обучающимися и 

иные мероприятия, определяемые 

организацией, реализующей 

дополнительную образовательную 

программу спортивной подготовки 

В течении года 

3.2. Практическая подготовка 

(участие в физкультурных и 

спортивных соревнованиях и 

Участие в: 

-физкультурных и спортивно-

массовых мероприятиях, 

В течении года 
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иных мероприятиях) спортивных соревнованиях, в том 

числе в парадах, церемониях 

открытия (закрытия), награждения 

на указанных мероприятиях; 

- тематических физкультурно-

спортивных праздниках, 

организуемых в том числе 

организацией, реализующей 

дополнительные образовательные 

программы спортивной подготовки. 

4. Развитие творческого мышления 

4.1. Практическая подготовка 

(формирование умений и 

навыков, способствующих 

достижению спортивных 

результатов) 

Семинары, мастер-классы, 

показательные выступления для 

обучающихся, направленные на: 

-формирование умений и навыков, 

способствующих достижению 

спортивных  результатов; 

-развитие навыков юных 

спортсменов и их мотивации к 

формированию культуры 

спортивного поведения, 

воспитания, толерантности и 

взаимоуважения; 

- правомерное поведение 

болельщиков; 

- расширение общего кругозора 

юных спортсменов. 

В течении года 

 

6. План мероприятий, направленный на предотвращение допинга в спорте и 

борьбу с ним 

В примерный план мероприятий, направленный на предотвращение 

допинга в спорте и борьбу с ним включаются мероприятия, направленные на 

предотвращение допинга в спорте и борьбу с ним, а также 

мероприятия по научно-методическому обеспечению, которые реализуются в 

рамках воспитательной работы тренера-преподавателя, включающей в том 

числе научную, творческую и исследовательскую работу, а также другую 

работу, предусмотренную трудовыми (должностными) обязанностями и (или) 

индивидуальным планом (методическую, подготовительную, 

организационную, диагностическую, работу по ведению мониторинга, 

работу, предусмотренную планами спортивных и иных мероприятий, 

проводимых с обучающимися спортсменами, участие в работе коллегиальных 

органов управления Организацией). 

Среди мероприятий, направленных на предотвращение допинга в 

спорте  и борьбу с ним, выделяют беседы с обучающимися в условиях учебно- 

тренировочных занятий, беседы с родителями в рамках родительских 

собраний об определении понятия «допинг», последствиях допинга в спорте 

для здоровья спортсменов, об ответственности за нарушение антидопинговых 

правил, об особенностях процедуры проведения допинг-контроля. 
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                                План мероприятий, направленный на предотвращение допинга в спорте и борьбу с ним 

 
Этап спортивной 

подготовки 

Содержание мероприятия и его форма Сроки 

проведения 

Рекомендации по проведению мероприятий 

Этапы начальной 
подготовки 

1. Веселые старты                  «Честная игра» 1 раза в год Составление отчета о проведении мероприятия 

 2. Теоретическое занятие «Ценности спорта» 1 раз в год  Ответственные за антидопинговое обеспечение 
 3. Проверка лекарственных препаратов  

(знакомство с международным стандартом 
1 раз в месяц Научить юных спортсменов проверять 

лекарственные препараты через сервисы по 
 «Запрещенный список»)  проверке препаратов в виде домашнего задания 
    (тренер называет спортсмену 2-3 лекарственных 

препарата для самостоятельной проверки дома). 
 4. Онлайн обучение на сайте РУСАДА 1 раз в год Прохождение онлайн-курса – это неотъемлемая 

часть системы антидопингового образования 
 5. Родительское «Роль родителей в   1 раз в год Включить в повестку дня родительского собрания 
 собрание процессе формирования  вопрос по антидопингу. Использовать памятки для 
  антидопинговой  родителей. Научить родителей пользоваться 
  культуры»  сервисом по проверке препаратов 
 6. Прохождение тренеров онлайн обучение на сайте 

РУСАДА 
  1 раз в год Прохождение онлайн-курса 

   

Учебно-

тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 

1. Веселые старты                  «Честная игра» 1 раза в год Составление отчета о проведении мероприятия 

2. Онлайн обучение на сайте РУСАДА 1 раз в год Прохождение онлайн-курса – это неотъемлемая 
часть системы антидопингового образования 

3. Лекция для спортсменов и тренера 1 раз в год Ответственные за антидопинговое обеспечение 

4. Родительское собрание      1 раз в год Включить в повестку дня родительского собрания 
вопрос по антидопингу. Использовать памятки для 

родителей. Научить родителей пользоваться 
сервисом по проверке препаратов 

Этапы 

совершенствования 

спортивного и 

высшего мастерства 

1. Онлайн обучение на сайте РУСАДА 1 раз в год Прохождение онлайн-курса – это неотъемлемая 
часть системы антидопингового образования 

2. Лекция для спортсменов и тренера 1 раз в год Ответственные за антидопинговое обеспечение 
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7.Планы инструкторской и судейской практики 

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 3 

лет 

Свыше 

3 лет 

Инструкторская практика: 2 4 9-11 20 25ч 33 

- подача строевых команд и 

распоряжений 

      

- разработка плана и проведение 

разминки 

      

- разработка плана и проведение 

тренировочного занятия 

      

- оформление заявки и участие в 

подготовке команды к 

соревнованиям 

      

- представление и руководство 

командой на соревнованиях  

      

Судейская практика: 2 5 10-11 27 27 30 

- разработка положения о 

соревнованиях 

      

- выполнение обязанностей судьи-

секундометриста 

      

- выполнение обязанностей судьи-

секретаря 

      

- выполнение обязанностей 

арбитров 

      

 

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 учебно-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.    
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8. Планы медицинских, медико-биологических мероприятий и применения 

восстановительных средств 

 

  Для прохождения обучения по дополнительной образовательной 

программе спортивной подготовки допускаются лица, получившие в 

установленном законодательством Российской Федерации порядке   

медицинское заключение об отсутствии медицинских противопоказаний для 

занятий видом спорта «парусный спорт». 

Организация ведет контроль за прохождением обучающимися 

медицинского обследования. 

Обучающийся, должен иметь медицинский допуск к учебно-

тренировочным занятиям и к соревновательным мероприятиям. 

                                                                                                                     

Этап подготовки Медицинский  контроль 

Этап начальной 

подготовки 

Справка от педиатра 

Учебно-

тренировочный 

этап 

Этапный контроль 

Этап спортивного 

совершенствования 

Этапный контроль, текущий контроль 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 

Этапный контроль, текущий контроль, оперативный 

контроль, медико-биологический контроль 

 

           Интегральная оценка состояния спортсмена может осуществляться как 

субъективными показателями (ощущение усталости. Желание тренироваться, 

настроение, положительные и отрицательные эмоции, общее самочувствие и т.д.), 

так и средствами этапного, текущего и оперативного контроля. 

          Этапный контроль проводится, как правило, два раза в год. Его результаты 

позволяют определить: состояние физического развития, общей и специальной 

подготовленности занимающегося; оценить соответствие результатов 

нормативных требований и уровень индивидуального биологического развития;  

разработать комплекс мероприятий для корректировки тренировочного процесса; 

целесообразность перевода занимающегося на следующий этап многолетней 

подготовки. 

          Текущий контроль, при проведении которого определяется степень 

утомления и восстановления спортсмена после предшествующих нагрузок, его 

готовность к выполнению запланированных тренировочных нагрузок. 

Достоверность текущего контроля значительно повышается, если он 

периодически сочетается с тестированием. 

Оперативный контроль необходим и должен систематически проводиться с целью 

регулирования тренировочной нагрузки в упражнениях в течении дня и по дням 

недели. Важно определить величину и направленность биохимических сдвигов в 

организме спортсмена. Определяя состояние спортсмена после каждой 
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тренировки к исходу одного микроцикла и перед началом следующего, тренер 

вносит необходимые изменения в программу тренировочного дня. 

             Медико-биологический контроль включает в себя: 

- осуществление систематического контроля состояния обучающегося; 

-организацию и проведение лечебно-профилактических мероприятий, 

направленных на определение состояния здоровья, физического развития и 

уровня функциональных возможностей, занимающихся спортом; 

- оценка адекватности физических нагрузок функциональным возможностям 

организма занимающегося; 

- профилактику и лечение заболеваний обучающихся и полученных ими травм; 

- восстановление здоровья обучающихся средствами и методами, используемыми 

при занятиях спорта. 

 

IV. Система контроля 

 

            4.1 По итогам освоения Программы применительно к этапам спортивной 

подготовки лицу, проходящему спортивную подготовку (далее-обучающийся), 

необходимо выполнить следующие требования к результатам прохождения 

Программы, в том числе, к участию в спортивных соревнованиях: 

           4.1.1. На этапе начальной подготовки: 

            изучить основы безопасности поведения при занятиях спортом; 

повысить уровень физической подготовленности; 

овладеть основами техники вида спорта «парусного спорта»; 

получить общие знания об антидопинговых правилах; 

ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) по 

видам спортивной подготовки; 

           4.1.2. На учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации): 

повышать уровень физической, технической, тактической, теоретической, 

и психологической подготовленности; 

изучение правила безопасности при занятиях видом спорта «парусный 

спорт» и успешное применять их в ходе проведения учебно-

тренировочных занятий и участия в спортивных мероприятий; 

соблюдать режим учебно-тренировочных занятий; 

изучить основные методы саморегуляции и самоконтроля; 

соблюдать антидопинговые правила и не иметь их нарушений; 

ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) по 

видам спортивной подготовки; 

принимать участия в официальных спортивных соревнованиях не ниже 

уровня спортивных соревнований муниципального образования на первом, 

втором и третьем году; 

принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже 

уровня спортивных соревнований субъекта Российской Федерации, 

начиная четвертого года; 

получить уровень спортивной квалификации (спортивный разряд), 

необходимый для зачисления и перевода на этап совершенствования 
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спортивного мастерства. 

4.1.3. На этапе  совершенствования спортивного мастерства: 

повышать уровень физической, технической, тактической, теоретической, 

и психологической подготовленности; 

соблюдать режим учебно-тренировочных занятий (включая 

самостоятельную подготовку), спортивных мероприятий, восстановления 

и питания; 

приобрести знания и навыки оказания первой доврачебной помощи; 

овладеть теоретическими знаниями о правилах вида спорта «парусный 

спорт»; 

выполнить план индивидуальной подготовки; 

закрепить и углубить знания антидопинговых правил; 

соблюдать антидопинговые правила и не иметь их нарушений; 

ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) по 

видам спортивной подготовки; 

демонстрировать высокие спортивные результаты в официальных 

спортивных соревнованиях; 

показывать результаты, соответствующие присвоению спортивного 

разряда «кандидат в мастера спорта» не реже одного раза в два года; 

принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже 

уровня межрегиональных спортивных соревнованиях; 

получить уровень спортивной квалификации (спортивное звание), 

необходимый для зачисления и перевода на этап высшего спортивного 

мастерства. 

4.1.4.  На этапе высшего спортивного мастерства: 

Повышать уровень общей физической и специальной физической 

технической, тактической, теоретической, и психологической 

подготовленности;  

соблюдать режим учебно-тренировочных занятий (включая 

самостоятельную подготовку), спортивных мероприятий, восстановления 

и питания; 

выполнить план индивидуальной подготовки; 

соблюдать антидопинговые правила и не иметь  нарушений таких правил; 

ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) по 

видам спортивной подготовки; 

принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже 

уровня всероссийских спортивных соревнованиях; 

показывать результаты, соответствующие присвоению спортивного звания 

«мастер спорта России» или выполнить нормы и требования, необходимые 

для присвоения спортивного звания «мастер спорта России 

международного класса» не реже одного раза в два года; 

достичь результатов уровня спортивной сборной команды субъекта 

Российской Федерации и (или) спортивной сборной команды Российской 

Федерации; 

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

соревнованиях. 

4.2. Оценка результатов освоения Программы сопровождается аттестацией 

обучающихся, проводимой организацией, реализующей Программу, на 

основе разработанных комплексов контрольных упражнений, перечня 

тестов разработанных комплексом контрольных упражнений, перечня 

тестов и (или) вопросов по видам подготовки, не связанным с физическими 

нагрузками (далее-тесты), а также с учетом результатов участия 

обучающегося в спортивных соревнованиях и достижения им 

соответствующего уровня спортивной квалификации. 

4.3. Контрольные и контрольно-переводные нормативы (испытания) по 

видам спортивной подготовки и уровень спортивной квалификации 

обучающихся по годам и этапам спортивной подготовки: 

 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки  

для зачисления и перевода на этап начальной подготовки по виду спорта 

«парусный спорт» 

 

№ 

п/п 
Упражнения 

Единица 

измерения 

Норматив до года 

обучения 

Норматив свыше 

года обучения 

мальчики девочки мальчики девочки 

1. Нормативы общей физической подготовки 

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

6.10 6.30 5.50 6.20 

1.2. 
Подтягивание из виса  

на высокой перекладине 

количество 

раз 

не менее не менее 

2 - 3 - 

1.3. 
Сгибание и разгибание 

рук в упоре лежа на полу 

количество 

раз 

не менее не менее 

10 5 13 7 

1.4. 
Прыжок в длину с места 

толчком двумя ногами 
см 

не менее не менее 

130 120 140 130 

1.5. 

Поднимание туловища  

из положения лежа  

на спине (за 1 мин) 

количество 

раз 

не менее не менее 

27 24 32 27 

1.6. 

Подтягивание из виса 

лежа на низкой 

перекладине 90 см 

количество 

раз 

не менее не менее 

- 7 - 9 

2. Нормативы специальной физической подготовки 

2.1. Приседания за 15 с 
количество 

раз 

не менее не менее 

12 10 15 13 

2.2. Плавание 50 м мин, с без учета времени без учета времени 

2.3. 

Поднимание туловища  

из положения лежа  

на спине (за 20 с) 

количество 

раз 

не менее не менее 

5 7 
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Нормативы общей физической и специальной физической подготовки  

и уровень спортивной квалификации (спортивные разряды) для зачисления  

и перевода на учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации)  

по виду спорта «парусный спорт» 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

№ 

п/п 
Упражнения 

Единица 

измерения 

Норматив 

юноши девушки 

1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1. Бег на 2000 м мин, с 
не более 

10.20 12.10 

1.2. 
Подтягивание из виса  

на высокой перекладине 
количество раз 

не менее 

4 - 

1.3. 
Сгибание и разгибание рук  

в упоре лежа на полу 
количество раз 

не менее 

18 9 

1.4. 

Поднимание туловища  

из положения лежа на спине  

(за 1 мин) 

количество раз 

не менее 

36 30 

1.5. 
Подтягивание из виса лежа  

на низкой перекладине 90 см 
количество раз 

не менее 

- 11 

2. Нормативы специальной физической подготовки 

2.1. Приседания за 15 с количество раз 
не менее 

12 10 

2.2. Плавание 400 м мин, с без учета времени 

3. Уровень спортивной квалификации 

3.1. 
Период обучения на этапе спортивной подготовки 

(до трех лет) 

спортивные разряды – «третий 

юношеский спортивный разряд», 

«второй юношеский спортивный 

разряд», «первый юношеский 

спортивный разряд» 

3.2. 
Период обучения на этапе спортивной подготовки 

(свыше трех лет) 

спортивные разряды – «третий 

спортивный разряд», «второй 

спортивный разряд», «первый 

спортивный разряд» 
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Нормативы общей физической и специальной физической подготовки  

и уровень спортивной квалификации (спортивные разряды) для зачисления  

и перевода на этап совершенствования спортивного мастерства по виду 

спорта «парусный спорт» 

 
№ 

п/п 
Упражнения 

Единица 

измерения 

Норматив 

юноши девушки 

1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1. Бег на 2000 м мин, с 
не более 

8.10 10.00 

1.2. 
Подтягивание из виса  

на высокой перекладине 
количество раз 

не менее 

12 4 

1.3. 
Сгибание и разгибание рук 

в упоре лежа на полу 
количество раз 

не менее 

36 15 

1.4. 

Поднимание туловища  

из положения лежа на спине 

(за 1 мин) 

количество раз 
не менее 

49 43 

2. Нормативы специальной физической подготовки 

2.1. 
Сгибание и разгибание рук  

в упоре лежа (за 30 с) 
количество раз 

не менее 

12 10 

2.2. Плавание 400 м мин, с 
не более 

8.15 9.00 

3. Уровень спортивной квалификации 

3.1. Спортивный разряд «кандидат в мастера спорта» 

 

 

 

 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки  

и уровень спортивной квалификации (спортивные звания) для зачисления  

и перевода на этап высшего спортивного мастерства по виду спорта  

«парусный спорт» 

 

№ 

п/п 
Упражнения 

Единица 

измерения 

Норматив 

юниоры/ 

мужчины 

юниорки/ 

женщины 

1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1. Бег на 2000 м мин, с 
не более 

8.10 10.00 

1.2. 
Подтягивание из виса  

на высокой перекладине 
количество раз 

не менее 

16 6 

1.3. 
Сгибание и разгибание рук  

в упоре лежа на полу 
количество раз 

не менее 

36 15 

1.4. Поднимание туловища  количество раз не менее 
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V. Рабочая программа по виду спорта (спортивной дисциплине) 

 

5.1. Спортивная школа организует работу с обучающимися в течении всего 

календарного года. Основная форма учебно-тренировочного процесса являются: 

групповые учебно-тренировочные и теоретические занятия, работа по 

индивидуальным планам (на этапе спортивного совершенствования и высшего 

спортивного мастерства),  медико-восстановительные мероприятия, тестирование 

и медицинский контроль, участие в соревнованиях, учебно-тренировочных 

сборах, инструкторских и судейских практик учащихся. 

Расписание занятий составляется администрацией спортивной школы по 

представлению тренера-преподавателя в целях установления более 

благоприятного режима тренировок, отдыха занимающихся, обучения их в 

общеобразовательных и других учреждениях. 

 

5.1.1. Учебно-тренировочный процесс в группах начальной подготовки (НП) 

 

Основные цели подготовки: содействие гармоничному физическому развитию, 

повышение уровня двигательной активности, создание базы общей физической 

подготовки для эффективного обучения на открытой воде, укрепление здоровья. 

      Основные задачи подготовки: комплектование групп, развитие основных 

физических качеств, повышение уровня мотивации к занятиям и уровня 

общефункциональной подготовленности, ознакомление с основами техники, 

создание представления о режиме тренировки яхтсмена. 

Содержание работы: набор, комплектование и доукомплектование группы, 

медосмотр и прием нормативов по плаванию, общая физическая подготовка, 

изучение основ техники прием контрольных нормативов по физической 

подготовленности и приемно-переводным нормативам. 

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. 

 

 

из положения лежа на спине  

(за 1 мин) 
49 43 

1.5. Прыжок в длину с места см 
не менее 

215 180 

2. Нормативы специальной физической подготовки 

2.1. Плавание 400 м мин, с 
не более 

7.30 8.00 

3. Уровень спортивной квалификации 

3.1. Спортивное звание «мастер спорта России» 
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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 (паруса) 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 
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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 волновой 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 окончанием приведения 

вплотную к знаку; то же на двойках с уборкой спинакера. 

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 прохождения 

фордевинда в зависимости от ветра, течения и других особенностей 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. 

-  
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5.1.2. Учебно-тренировочный процесс в группах учебно-тренировочного этапа 

(УТЭ), совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного 

мастерства 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; 
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- 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 фиксацией 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 пределах 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 
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(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 дальнейшим 

приведением на гоночный бейдевинд; 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. 

Тактика гонок 

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 флоте1- 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 флагов 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. 
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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 выходом 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 проведения приема; 

- в большом флоте - особенности прохождения бакштагов в тесном 

взаимодействии с большим числом лодок: выбор оптимального курса, борьба за 
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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 действия 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 контрдействия 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 
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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 

 

6.Учебно-тематический план 
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Этап 
спортивной 

подготовки 

Темы по теоретической 

подготовке 
Объем времени в год 

(минут) 

Сроки 

проведения 
Краткое содержание ' 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Этап 
начальной 
подготовки 

Всего на этапе начальной 

подготовки до одного 

года обучения/ свыше 

одного года обучения: 

я 120/180   

История возникновения 
вида спорта и его развитие « 13/20 сентябрь 

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

Физическая культура - 
важное средство 

физического развития и 
укрепления здоровья 

человека 

я 13/20 октябрь 

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

Гигиенические основы 
физической культуры и 

спорта, гигиена 
обучающихся при занятиях 

физической культурой и 
спортом 

« 13/20 ноябрь 

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

Закаливание организма я 13/20 декабрь Знания и основные правила закаливания. Закаливание воздухом, 
водой* солнцем. Закаливание на занятиях физической 
КУЛЬТУРОЙ И СПОРТОМ 

      Самоконтроль в процессе 
занятий физической 
культуры и спортом 

~ 13/20 январь 
Ознакомление с понятием о самоконтроле при занятиях физ] 
культурой и спортом. Дневник самоконтроля. Его формы и соде 
Понятие о травматизме. 

Теоретические основы 
обучения базовым 

элементам техники и 
тактики вида спорта 

~ 13/20 май 

Понятие о технических элементах вида спорта. Теоретические 
знания технике их выполнения. 
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Теоретические основы 
судейства. Правила вида 

спорта 
~ 14/20 июнь 

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

 
Режим дня и питание 

обучающихся ~ 14/20 август 
Расписание учебно-тренировочного и учебного процесса. Роль 
питания жизнедеятельности. Рациональное, сбалансированное 
питание 

Оборудование и 
спортивный инвентарь по 

виду спорта 
и 14/20 ноябрь-май 

Правила эксплуатации и безопасного использования 
оборудования спортивного инвентаря. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Учебно- 

трениро-

вочный этап 

(этап 

спортивной 

специализа-

ции) 

Всего на учебно-
тренировочном этапе до 

трех лет обучения/ свыше 
трех лет обучения: 

~ 600/960 
  

Роль и место физической 
культуры в формировании 

личностных качеств 
~ 70/107 сентябрь 

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

История возникновения 
олимпийского движения 

~ 70/107 октябрь Зарождение олимпийского движения. Возрождение 
олимпийской Международный Олимпийский комитет (МОК) 

Режим дня и питание 
обучающихся 

~ 70/107 ноябрь 
Расписание учебно-тренировочного и учебного процесса. Роль 
питания в подготовке обучающихся к спортивным 
соревнованиям. Рациональное, сбалансированное питание. 

Физиологические основы 
физической культуры 

. 
~ 70/107 декабрь 

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

Учет соревновательной 
деятельности, самоанализ 

обучающегося 
« 70/107 январь 

Структура и содержание Дневника обучающегося. 

Классификация и типы спортивных соревнований. 

 
Теоретические основы 
технико-тактической 
подготовки. Основы 
техники вида спорта 

и 70/107 май 

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

«60/106 сентябрь- 
апрель 

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

Оборудование, спортивный 
инвентарь и экипировка по 

виду спорта 

« 60/106 декабрь-май 

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

Правила вида спорта « 60/106 декабрь-май 
Деление участников по возрасту и полу. Права и обязанности 
участников спортивных соревнований. Правила поведения при 
участии в спортивных соревнованиях. 

 
 

Этап 
совершен-

ствования 

спортивного  

мастерства 

Всего на этапе | 
совершенствования 
спортивного 
мастерства: 

~ 1200 

 

 

Олимпийское движение. 
Роль и место физической 

культуры в обществе. 
Состояние современного 

спорта 

«200 сентябрь 

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

Профилактика 
травматизма. 

Перетренированность/ 
недотренированность 

«200 октябрь 

Понятие травматизма. Синдром «перетренированности». 

Принципы спортивной подготовки. 

Учет соревновательной 
деятельности, самоанализ 

обучающегося 

«200 ноябрь 

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

Психологическая 
подготовка 

« 200 декабрь 

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

Подготовка 
обучающегося как 
многокомпонентный 
процесс 

«200 январь 

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

структурное ядро спорта 

— 200 февраль-май 

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

Восстановительные 
средства и мероприятия 

в переходный период спортивной 
подготовки 

Педагогические средства восстановления: рациональное 
построение учебно-тренировочных занятий; рациональное 
чередование тренировочных нагрузок различной 

направленности; организация активного отдыха. 
Психологические средства восстановления: аутогенная 
тренировка; психорегулирующие воздействия; дыхательная 
гимнастика. Медико-биологические средства восстановления: 
питание; гигиенические и физиотерапевтические процедуры; 
баня; массаж; витамины. Особенности применения 

восстановительных средств. 
 
 
 
 

Этап 
высшего 

спортивного 
мастерства 

Всего на этапе высшего 
спортивного мастерства: к 600  

 

Физическое, 
патриотическое, 

нравственное, правовое и 
эстетическое воспитание в 

спорте. Их роль и 
содержание в спортивной 

деятельности 

- 120 сентябрь 

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

Социальные функции 
спорта 

« 120 октябрь 

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

Учет соревновательной 
деятельности, самоанализ 

обучающегося 
 

~ 120 ноябрь 

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

Подготовка обучающегося 
как многокомпонентный 

процесс 
-120 | декабрь 

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

 
Спортивные соревнования 

как функциональное и 
структурное ядро спорта 

~ 120 май 

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

 

Восстановительные 
средства и мероприятия 

 

в переходный период спортивной 
подготовки 

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

спортивным дисциплинам 

 

С учетом специфики вида спорта парусный спорт определяются 

следующие особенности учебно- тренировочной работы: 

6.1. Формирование (комплектование) групп спортивной подготовки, а 

также планирование учебно-тренировочных занятий (по объему и 

интенсивности тренировочных нагрузок разной направленности) 

осуществляются в соответствии с гендерными и возрастными 

особенностями. 

Порядок формирования групп спортивной подготовки по виду спорта 

парусный спорт определяется организацией самостоятельно и закрепляется 

локальным нормативным актом. 

6.2. В зависимости от условий и организации занятий, а также 

условий проведения спортивных соревнований, подготовка по виду спорта 

парусный спорт осуществляется на основе обязательного соблюдения 

необходимых мер безопасности в целях сохранения здоровья лиц, 

проходящих спортивную подготовку. 

6.3. Перевод занимающихся на следующие этапы спортивной 

подготовки и увеличение тренировочных и соревновательных нагрузок 

обуславливаются уровнем общей и специальной физической 

подготовленности, состоянием здоровья, уровнем спортивных результатов и 

выполнением объемов тренировочных нагрузок.  

 

Соотношение видов спортивной подготовки и иных мероприятий в 

структуре учебно-тренировочного процесса на этапах спортивной 

подготовки  

 

№ 

п/п  

Виды спортивной 

подготовки и иные 

мероприятия 

Этапы и годы спортивной подготовки  

Этап начальной 

подготовки  

Учебно-

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации)  

Этап 

совершенство-

вания 

спортивного 

мастерства  

Этап высшего 

спортивного 

мастерства  

До 

года  

Свыше 

года  

До 

трех 

лет  

Свыше 

трех лет  

1.  
Общая физическая 

подготовка (%)  
60-65  52-57  45-50  27-37  17-25  12-17  

2.  

Специальная 

физическая 

подготовка (%)  

15-20  15-20  20-25  32-42  40-52  40-52  

3.  

Участие  

в спортивных 

соревнованиях (%)  

-  2-3  3-4  5-6  6-7  7-9  

4.  
Техническая 

подготовка (%)  
20-25 22-27  22-27  20-25  10-25 10-15  
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5.  

Тактическая, 

теоретическая, 

психологическая 

подготовка (%)  

1-2  3-4  3-4  5-7  6-10  8-12  

6.  

Инструкторская и 

судейская практика 

(%)  

0,5-1  2-3  3-4  5-6  5-7  5-9  

7.  

Медицинские, 

медико-

биологические, 

восстановительные 

мероприятия, 

тестирование  

и контроль (%)  

1-3  1-3  2-4  2-4  4-6  4-6 

 

          К особенностям осуществления спортивной подготовки по виду 

спорта парусный спорт 

Физическая подготовка спортсменов, прежде всего, направлена на 

повышение уровня двигательных качеств и создание предпосылок для 

совершенствования выполнения разновидностей ударов руками и ногами, а 

также передвижений. 

Совершенствование техники, в свою очередь, повышает 

эффективность проявлений двигательных способностей спортсмена через 

отдельные качества и их сочетания: силу, быстроту, выносливость, 

ловкость, гибкость, произвольное мышечное расслабление. 

Физическая подготовка включает в себя общие и специальные 

средства, которые обеспечивают всестороннее развитие спортсмена и 

специализированность проявления качеств, необходимых спортсмену. 

Общая физическая подготовка направлена на подъем 

функциональных возможностей организма, его всестороннее развитие и 

приобретение разнообразных двигательных навыков.  

Специальная физическая подготовка направлена на развитие и 

специализирование проявлений двигательных качеств для 

совершенствования приемов и действий в парусном спорте. Ее средствами 

являются приемы и действия, применяемые спортсменами на 

соревнованиях. 

Техническая подготовка – процесс обучения занимающегося основам 

техники действий, выполняемых в соревнованиях или служащих 

средствами учебно-тренировочного процесса, совершенствование 

избранных вариантов спортивной техники. 

Тактическая подготовка – процесс приобретения и совершенствования 

спортсменом в ходе занятий и соревнований тактических знаний, умений, 

навыков и тактического мышления. 

Психическая подготовка – система психолого-педагогических 

воздействий, применяемых с целью формирования и совершенствования у 

занимающегося свойств личности и психических качеств, необходимых для 
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успешного выполнения учебно-тренировочной деятельности, подготовки к 

соревнованиям и надежного выступления в них. 

Подготовленность – состояние занимающегося, приобретенное в 

результате подготовки (физической, технической, тактической, 

психической), позволяющее достигнуть определенных результатов в 

соревновательной деятельности. 

Спортивные мероприятия – физкультурно-спортивные мероприятия, 

соревнования по видам спорта, учебно-тренировочные мероприятия, 

международные соревнования и другие мероприятия, проводимые на 

основании положений и иных регламентирующих документов. 

           Инструкторская и судейская практика является продолжением 

образовательного процесса занимающегося, способствует овладению 

практическими навыками в судействе соревнований по парусному спорту. 

               Инструкторские навыки: умение самостоятельно провести разминку, 

занятие с младшими группами, принять участие в организации и 

проведении соревнований внутри группы, школы, умение вести учет и 

планирование нагрузки. 

Судейская практика: самостоятельное судейство официальных 

соревнований школы, знание правил ведения и обработки технических 

отчетов и протоколов соревнований. 

 

VII. Условия реализации дополнительной образовательной программы 

спортивной подготовки 

 

7.1. Материально-технические условия реализации Программы 

 

Обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми  

для прохождения спортивной подготовки 

Таблица № 1 

 
№ 

п/п 
Наименование 

Единица 

измерения 

Количество 

изделий 

1.  
Автомобиль (буксир) для транспортировки катеров  

и яхт 
штук 1 

2.  
Буй с якорем и тросом для выставления дистанции 

гонок и тренировок 
штук 10 

3.  Катер с мотором (длина от 4,2 до 6 м) штук 3 

4.  Круг спасательный штук 6 

5.  
Прицеп с конструкцией для транспортировки катеров  

и яхт 
штук 1 

6.  Рация комплект 10 

7.  Горн пневматический штук 1 

8.  Спортивная парусная доска штук 12 

9.  Спортивный парусный снаряд (площадь паруса до 6 м2) штук 12 

10.  Тележка для стоянки и перемещения яхт штук 12 

11.  Трос спасательный метр 200 

12.  Флаги международного свода сигналов комплект 2 
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13.  Кран консольный для подъема яхт и катеров штук 1 
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Таблица № 2 

 
Спортивный инвентарь, передаваемый в индивидуальное пользование 

№ 

п/п 
Наименование 

Единица 

измерения 

Расчетная 

единица 

Этапы спортивной подготовки 

Этап начальной подготовки 
Учебно-

тренировочный 

этап 

(этап спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 
До года Свыше года 

к
о
л
и

ч
ес

тв
о

 

ср
о
к
 

эк
сп

л
у
ат

ац
и

и
  

(л
ет

) 
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и
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ес

тв
о
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сп

л
у
ат

ац
и

и
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) 

к
о
л
и
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тв
о

 

ср
о
к
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и
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(л
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) 

к
о
л
и
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о
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и
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ет

) 

к
о
л
и
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тв
о
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сп

л
у
ат

ац
и

и
 

(л
ет

) 

1.  Парус штук на обучающегося - - 0,25 2 0,5 2 0,75 1 1 1 

2.  Плавник штук на обучающегося - - 0,25 2 0,5 2 0,75 2 1 2 

3.  Рангоут штук на обучающегося - - 0,25 2 0,25 2 0,5 1 1 1 

4.  
Низ мачты 

карбоновый 
штук на обучающегося - - 0,25 2 0,25 2 0,5 1 1 1 

5.  
Низ мачты 

алюминиевые 
штук на обучающегося - - 0,25 2 0,25 2 0,5 1 1 1 

6.  

Спортивный 

парусный снаряд 

(площадь паруса  

до 22 м2) 

штук на обучающегося - - - - 0,5 5 0,75 5 1 5 

7.  

Спортивный 

парусный снаряд 

(площадь паруса 

свыше 22 м2) 

штук на обучающегося - - - - - - 0,75 5 1 5 

8.  

Спортивный 

парусный снаряд 

(площадь паруса  

до 10 м2) 

штук на обучающегося - - 0,25 2 - - - - - - 

9.  Такелаж штук на обучающегося - - 0,25 2 0,55 2 0,75 2 1 1 ДОКУМЕНТ ПОДПИСАН ЭЛЕКТРОННОЙ ПОДПИСЬЮ
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Таблица № 3 

 

Обеспечение спортивной экипировкой 

 

 

Спортивная экипировка, передаваемая в индивидуальное пользование 

№ 

п/п 
Наименование 

Единица 

измерения 
Расчетная единица 

Этапы спортивной подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 

к
о
л
и

ч
ес

тв
о

 

ср
о
к
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1

. 
Жилет спасательный штук на обучающегося 1 5 1 5 1 5 1 5 

2

. 
Костюм непромокаемый штук на обучающегося - - 1 1 1 1 1 1 

3

. 
Куртка непромокаемая штук на обучающегося - - 1 3 1 3 1 3 

4

. 
Неопреновые сапожки пар на обучающегося - - 1 1 1 1 1 1 

5

. 
Неопреновый костюм штук на обучающегося - - 1 3 1 3 1 3 

6

. 
Перчатки яхтенные пар на обучающегося - - 1 1 1 1 1 1 

7

. 

Пояс трапеционный  

для парусной доски 
штук на обучающегося - - 1 3 1 3 1 3 

 

Пояс трапеционный  

для шкотовых парусных 

судов (двоек) 

штук на обучающегося - - 1 3 1 3 1 3 
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8

. 

Откренки (комбинезон 

для парусного спорта) 
штук на обучающегося - - 1 3 1 3 1 3 

9

. 

Шорты откреночные 

неопреновые для рулевых 

парусных судов 

(одиночек) 

штук на обучающегося - - 1 3 1 3 1 3 
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7.2. Кадровые условия реализации Программы: 

      укомплектованность педагогическими, руководящими и иными 

работниками. 

7.2.1. Для проведения учебно-тренировочных занятий и участия  

в официальных спортивных соревнованиях на учебно-тренировочном этапе  

(этапе спортивной специализации), этапах совершенствования спортивного 

мастерства и высшего спортивного мастерства, кроме основного тренера-

преподавателя, допускается привлечение тренера-преподавателя по видам 

спортивной подготовки, с учетом специфики вида спорта «парусный 

спорт», а также на всех этапах спортивной подготовки привлечение иных 

специалистов (при условии их одновременной работы с обучающимися). 

7.2.2. Уровень квалификации лиц, осуществляющих спортивную 

подготовку, должен соответствовать требованиям, установленным 

профессиональным стандартом «Тренер-преподаватель», утвержденным 

приказом Минтруда России от 24.12.2020 № 952н (зарегистрирован 

Минюстом России 25.01.2021, регистрационный № 62203), 

профессиональным стандартом «Тренер», утвержденным приказом 

Минтруда России от 28.03.2019 № 191н (зарегистрирован Минюстом 

России 25.04.2019, регистрационный № 54519), профессиональным 

стандартом «Специалист по инструкторской и методической работе в 

области физической культуры и спорта»», утвержденным приказом 

Минтруда России от 21.04.2022 № 237н (зарегистрирован Минюстом 

России 27.05.2022, регистрационный № 68615), или Единым 

квалификационным справочником должностей руководителей, 

специалистов и служащих, раздел «Квалификационные характеристики 

должностей работников в области физической культуры и спорта», 

утвержденным приказом Минздравсоцразвития России от 15.08.2011 № 

916н (зарегистрирован Минюстом России 14.10.2011, регистрационный № 

22054). 

          Непрерывность профессионального развития тренерско-

преподавательского состава. 

7.3. Информационно-методические условия реализации Программы  

       Список литературы 

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. 
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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/) 

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

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

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

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