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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 дисциплина парусный 

спорт, с учетом совокупности минимальных требований к спортивной подготовке, 

определенных федеральным стандартом спортивной подготовки по виду спорта 

«парусный спорт», утвержденным приказом Министерства спорта Российской 

Федерации № 943 от 09.11.2022 г. (далее – ФССП). 

2. Целью 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. 

 
II. Характеристика дополнительной образовательной программы спортивной 

подготовки 

 

1. Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные границы 

лиц, проходящих спортивную подготовку, количество лиц, проходящих спортивную 

подготовку в группах на этапах спортивной подготовки представлены в таблице 1. 

Таблица 1 

Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные границы 

лиц, проходящих спортивную подготовку по виду спорта «парусный спорт», по 

отдельным этапам, количество лиц, проходящих спортивную подготовку в 

группах на этапах спортивной подготовки 
Этапы спортивной 

подготовки 

Срок реализации 

этапов спортивной 

подготовки (лет) 

Возрастные 

границы лиц, 

проходящих 

спортивную 

подготовку 

Наполняемость 

(человек) 

Начальной подготовки 
2-3 9 11 

Учебно-тренировочный 

(спортивной специализации) 
3-5 11 6 

Совершенствования 

спортивного мастерства 
не ограничивается 14 2 

Высшего спортивного 

мастерства 
не ограничивается 15 2 

 

2. Объем Программы установлен в соответствии с возрастом и уровнем 

спортивной квалификации обучающихся и выражается в годовом объеме часов по 

отдельным этапам спортивной подготовки и не должен превышать: 

 начальной подготовки до года обучения – 234 - 312 часов;  

 начальной подготовки свыше года обучения – 312 - 416 часов;  

 учебно-тренировочный этап до трех лет – 468 - 728 часов;  

 учебно-тренировочный этап свыше трех лет - 624 - 936 часов; 
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 совершенствования спортивного мастерства – 1040 - 1248 часов; 

 высшего спортивного мастерства – 1248 - 1664 часов. 

Учебно-тренировочная нагрузка к объему учебно-тренировочного процесса 

рассчитывается для каждого учебно-тренировочного занятия на основании ее 

интенсивности, длительности и для каждого этапа спортивной подготовки имеет свой 

часовой недельный (годовой) объем. 

Таблица 2 

Объем дополнительной образовательной программы спортивной подготовки 
Этапный 

норматив 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно- 

тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

Этап 

высшего 

спортивного 

мастерства 

До года Свыше 

года 

До трех 

лет 

Свыше 

трех лет 

  

Количество 

часов в 

неделю 

4,5-6 6-8 10-14 14-18 20-24 24-32 

Общее 

количество 

часов в год 

234-312 312-416 520-728 624-936 1040-1248 1248-1664 

 
3. Виды (формы) обучения, применяющиеся при реализации дополнительной 

образовательной программы спортивной подготовки: учебно-тренировочные 

занятия: групповые, индивидуальные, смешанные учебно-тренировочные и 

теоретические занятия, занятия по индивидуальным планам. 

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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- учебно-тренировочные мероприятия: учебно-тренировочные мероприятия по 

подготовке к спортивным соревнованиям и специальные учебно-тренировочные 

мероприятия. 

Для обеспечения круглогодичности спортивной подготовки, подготовки к 

спортивным соревнованиям обучающихся, организуются учебно-тренировочные 

мероприятия (сборы), являющиеся составной частью (продолжением) учебно-

тренировочного процесса. 

Направленность, содержание и продолжительность сборов определяются в 

зависимости от уровня подготовленности обучающихся, задач согласно перечню 

учебно-тренировочных мероприятий.  

Таблица 3 

Учебно-тренировочные мероприятия 

№ 

п/п 

Виды учебно-

тренировочных 

мероприятий 

Предельная продолжительность учебно-тренировочных мероприятий по 

этапам спортивной подготовки (количество суток)  

(без учета времени следования к месту проведения учебно-

тренировочных мероприятий и обратно) 

Этап 

начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 

1. Учебно-тренировочные мероприятия по подготовке к спортивным соревнованиям 

1.1

. 

Учебно-тренировочные 

мероприятия  

по подготовке  

к международным 

спортивным соревнованиям 

- - 21 21 

1.2

. 

Учебно-тренировочные 

мероприятия  

по подготовке  

к чемпионатам России, 

кубкам России, 

первенствам России 

- 14 18 21 

1.3

. 

Учебно-тренировочные 

мероприятия  

по подготовке к другим 

всероссийским спортивным 

соревнованиям 

- 14 18 18 

1.4

. 

Учебно-тренировочные 

мероприятия  

по подготовке  

к официальным 

спортивным соревнованиям 

субъекта  

Российской Федерации 

- 14 14 14 

2. Специальные учебно-тренировочные мероприятия 
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2.1

. 

Учебно-тренировочные 

мероприятия по общей и 

(или) специальной 

физической подготовке 

- 14 18 18 

2.2

. 

Восстановительные 

мероприятия 
- - До 10 суток 

2.3

. 

Мероприятия  

для комплексного 

медицинского 

обследования 

- - До 3 суток, но не более 2 раз в год 

2.4

. 

Учебно-тренировочные 

мероприятия  

в каникулярный период 

До 21 суток подряд и не более 

двух учебно-тренировочных 

мероприятий в год 

- - 

2.5

. 

Просмотровые  

учебно-тренировочные 

мероприятия 

- До 60 суток 

Состав участников в пределах численности, предусмотренной планом 

обеспечения спортивных мероприятий, оформляется списком участников, 

утверждаемым руководителем ГБУ ДО «СШОР по видам гребли» (далее – 

Учреждение).  

При проведении учебно-тренировочных мероприятий в обязательном порядке 

необходимо:  

 утвердить персональные списки обучающихся и других участников 

учебно-тренировочных мероприятий;  

 разработать и утвердить планы теоретических и практических занятий, 

индивидуальные планы подготовки обучающихся, планы работы по методическому 

сопровождению спортивной подготовки, медицинского обеспечения и мероприятий 

по соблюдению требований безопасности занятий, планы культурно-массовой 

работы с обучающимися;  

 организовать качественное проведение учебно-тренировочного процесса, 

способствующее выполнению Программы;  

 назначить начальника учебно-тренировочного мероприятия и его 

заместителя (либо возлагать их функции на одного из тренеров-преподавателей);  

 утвердить смету расходов на проведение учебно-тренировочных 

мероприятий в соответствии с нормами и нормативами, предусмотренными 

локальными актами учреждения, нормативными актами Комитета по физической 

культуре и спорту Тверской области, Минспорта РФ;  

 осуществлять контроль за проведением учебно-тренировочных 

мероприятий, рациональным расходованием выделенных средств. 

Для планирования работы на учебно-тренировочных мероприятиях и учета 

выполняемых мероприятий начальником и тренерско-преподавательским составом 

разрабатываются следующие документы, утверждаемые Учреждением: 

 план-график или расписание теоретических и практических занятий с 

указанием количества учебно-тренировочных занятий в день, их продолжительности, 



7 
 

объема учебно-тренировочных нагрузок с указанием конкретного содержания 

программы на весь период сборов;  

 распорядок дня обучающихся;  

 журнал учета проведения и посещения учебно-тренировочных занятий.  

Спортивные соревнования: контрольные, отборочные, основные. 

Планируемый объем соревновательной деятельности в Программе 

установлен, с учетом особенностей вида спорта, с задачами спортивной 

подготовки на различных этапах и состоянием тренированности обучающегося по 

дополнительной образовательной программе спортивной подготовки. 

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 «гребля на байдарках и каноэ»; 

- наличие медицинского заключения о допуске к участию в спортивных 

соревнованиях; 

- соблюдение общероссийских антидопинговых правил и антидопинговых 

правил, утвержденных международными антидопинговыми организациями. 

Учреждение 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. 

Таблица 4 

Объем соревновательной деятельности 
Виды 

соревнований 
Этапы и годы спортивной подготовки 
Этап начальной 

подготовки 
Учебно- 

тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенст- 

вования 

спортивного 

мастерства 

Этап 

высшего 

спортивного 

мастерства 

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 

Контрольные соревнования проводятся с целью определения уровня 

подготовленности обучающихся, оценивается уровень развития физических качеств, 

выявляются сильные и слабые стороны спортсмена. Контрольную функцию могут 

выполнять как официальные соревнования различного уровня, так и специально 

организованные Учреждением. 
Отборочные соревнования проводятся с целью отбора обучающихся и 

комплектования команд для выступления на основных спортивных соревнованиях. 
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Основные соревнования проводятся с целью достижения спортивных и 

выполнений требований Единой всероссийской спортивной классификации. 

4. Годовой учебно-тренировочный план формируется в соответствии с 

соотношением видов спортивной подготовки в структуре учебно-тренировочного 

процесса на этапах спортивной подготовки (приложение № 1). Разрабатывается и 

утверждается Учреждением ежегодно на 52 недели (в астрономических часах).  

Таблица 5 

Соотношение видов спортивной подготовки 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 

совершенствов

ания 

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 

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 

 

Учебно-тренировочный процесс в Учреждении ведется в соответствии с 

годовым учебно-тренировочным планом. 
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План определяет общий объем учебно-тренировочной нагрузки по видам 

спортивной подготовки, распределяет учебно-тренировочное время, отводимое на их 

освоение по этапам спортивной подготовки. 

Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки 

реализуется с учетом трудоемкости Программы (объемом времени на ее реализацию), 

с обеспечением непрерывности учебно-тренировочного процесса, а также порядком 

и сроками формирования учебно-тренировочных групп. 

Самостоятельная подготовка составляет не менее 10% и не более 20%  

от общего количества часов, предусмотренных годовым учебно-тренировочным 

планом Учреждения. 

5. Календарный план воспитательной работы составлен на учебно-

тренировочный год с учетом учебно-тренировочного плана, учебно-тренировочного 

графика (приложение № 2). 

Основные задачи воспитательной работы: 

 формирование духовно-нравственных, морально-волевых и этических 

качеств; воспитание лидерских качеств, ответственности и патриотизма; 

 всестороннее гармоничное развитие физических качеств;  

 укрепление здоровья обучающихся; 

 привитие навыков здорового образа жизни; 

 формирование основ безопасного поведения при занятиях спортом;  

 развитие и совершенствование навыков саморегуляции и самоконтроля. 
 

6. План мероприятий, направленный на предотвращение допинга в спорте  

и борьбу с ним составлен на учебно-тренировочный год с учетом учебно-

тренировочного плана (приложение № 3). 

В план включены: 

- мероприятия, направленные на предотвращение допинга в спорте и борьбу с 

ним; 

- мероприятия по научно-методическому обеспечению (научная, творческая, 

исследовательская, методическая, подготовительная, организационная работы и др.). 

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. 

Допингом в спорте признается нарушение антидопингового правила, в том 

числе использование или попытка использования субстанции и (или) метода, 

включенных в перечни субстанций и (или) методов, запрещенных для использования 

в спорте (далее также - запрещенная субстанция и (или) запрещенный метод). 

Предотвращение допинга в спорте и борьба с ним осуществляются в 

соответствии с общероссийскими антидопинговыми правилами, утвержденными 

федеральным органом исполнительной власти в области физической культуры и 

consultantplus://offline/ref=63DE77A76BA46C6DED48C1775D5A00C946BB14DB86D1526AD4F8574722EB02DC100117B2C2B4D747L9VAH
consultantplus://offline/ref=63DE77A76BA46C6DED48C1775D5A00C946BC1BD985D8526AD4F8574722EB02DC100117B2C2B4D747L9V8H
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спорта, и антидопинговыми правилами, утвержденными международными 

антидопинговыми организациями (далее также - антидопинговые правила). 

Не допускаются нарушение антидопинговых правил спортсменами, а также 

тренерами-преподавателями, специалистами по спортивной медицине, иными 

специалистами в области физической культуры и спорта в отношении спортсменов, 

запрещенной субстанции и (или) запрещенного метода. Факт использования 

запрещенной субстанции и (или) запрещенного метода спортсменом, подтверждается 

только результатами исследований, проведенных в лабораториях, аккредитованных 

Всемирным антидопинговым агентством. 

Меры по предотвращению допинга в спорте и борьбе с ним включают в себя: 

 установление ответственности спортсменов, тренеров-преподавателей, 

иных специалистов в области физической культуры и спорта за нарушение 

антидопинговых правил; 

 предупреждение применения запрещенных субстанций и (или) 

запрещенных методов; 

 включение в дополнительные образовательные программы спортивной 

подготовки раздела об антидопинговых правилах, о последствиях допинга в спорте 

для здоровья спортсменов, об ответственности за нарушение антидопинговых 

правил; 

 проведение научных исследований, направленных на предотвращение 

допинга в спорте и борьбу с ним; 

 проведение научных исследований по разработке средств и методов 

восстановления работоспособности спортсменов. 

7. Планы инструкторской и судейской практики.  

При реализации Программы, обучающиеся постоянно совершенствуют свои 

знания по организации, проведению и судейству соревнований. Инструкторская и 

судейская практика проводится на учебно-тренировочных занятиях и вне их.  

Обучающиеся должны овладеть принятой в парусном спорте терминологией и 

базовыми навыками, необходимо развивать способность наблюдать за выполнением 

упражнений, умение находить ошибки и недостатки в технике выполнения отдельных 

упражнений, а также правильно показывать упражнения из пройденного материала. 

Для воспитания начальных инструкторских навыков занимающиеся поочередно 

назначаются в качестве дежурного по группе на каждый день занятий. В обязанности 

дежурного входит: подготовить места для занятий, получить и проверить 

необходимый инвентарь, оборудование и сдать их после проведения занятий. Для 

этого преподаватель должен давать специальные задания отдельным обучающимся 

по наблюдению за выполнением упражнений группой, выявлению недостатков и 

ошибок, правильному показу выполнения упражнений.  

Обучающиеся осваивают практические навыки учебно-тренировочной работы 

и судейства соревнований. В процессе учебно-тренировочной работы обучающиеся 

приобретают следующие знания:  

 нормативных и методических документов, определяющих развитие 

физической культуры и спорта в стране;  

consultantplus://offline/ref=63DE77A76BA46C6DED48C1775D5A00C94FBF1BDE84DA0F60DCA15B4525E45DCB17481BB3C2B4DFL4VFH


11 
 

 правил техники безопасности проведения учебно-тренировочных занятий 

в спортивном зале, на местности, на воде;  

 санитарно-гигиенические требований к содержанию спортивных 

сооружений, мест занятий и т.д.;  

 особенностей проведения учебно-тренировочных занятий, а также основ 

планирования учебно - тренировочного процесса;  

 истории, состояния и перспектив развития парусного спорта в стране и за 

рубежом; 

 ведения учета выполнения учебно-тренировочной нагрузки;  

 проведения учебно-тренировочных занятий в младших группах под 

наблюдением тренера-преподавателя.  

 Для получения звания судьи по спорту каждый обучающийся должен 

освоить следующие навыки и умения:  

 иметь представление о содержании положения о соревновании;  

 знать основные правила соревнований;  

 получать практические навыки в судействе соревнований на различных 

должностях;  

 участвовать в судействе соревнований различного уровня;  

 участвовать в судействе соревнований в секретариате;  

 знать принципы жеребьевки на все старты; 

 уметь работать с секундомером. 

В группах совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного 

мастерства, обучающихся привлекают в качестве помощников при подготовке мест 

занятий и инвентаря, при проведении подготовительной и основной части учебно-

тренировочного занятия, при разучивании отдельных приемов с обучающимися 

младших возрастов и при проведении соревнований. 

8. Планы медицинских, медико-биологических мероприятий и 

применения восстановительных средств  
Медицинские требования к обучающимся по дополнительным 

образовательным программам спортивной подготовки устанавливаются в 

соответствии на основании требований, предъявляемых приказом Минздрава России 

от 23.10.2020 № 1144н «Об утверждении порядка организации оказания медицинской 

помощи лицам, занимающимся физической культурой и спортом (в том числе при 

подготовке и проведении физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий), 

включая порядок медицинского осмотра лиц, желающих пройти спортивную 

подготовку, заниматься физической культурой и спортом в организациях и (или) 

выполнить нормативы испытаний (тестов) Всероссийского физкультурно-

спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» (ГТО)» и форм медицинских 

заключений о допуске к участию физкультурных и спортивных мероприятиях» 

(зарегистрирован Минюстом России 03.12.2020, регистрационный № 61238) с 

изменениями, внесенными приказом Минздрава России от 22.02.2022 № 106н 

(зарегистрирован Минюстом России 28.02.2022, регистрационный № 67554). 

Для прохождения обучения по дополнительной образовательной программе 

спортивной подготовки допускаются лица, получившие в установленном 
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законодательством Российской Федерации порядке медицинское заключение об 

отсутствии медицинских противопоказаний для занятий видом спорта парусный 

спорт.  

Обучающийся, должен иметь допуск к учебно-тренировочным занятиям и к 

соревновательным мероприятиям. 

Учреждение ведет контроль за прохождением обучающимися медицинского 

обследования. Начиная с этапа начальной подготовки 2 года обучения, обучающиеся 

проходят углубленный медицинский осмотр в врачебно-физкультурном диспансере 

2 раза в год. 

Эти мероприятия предусматривают диспансерное обследование, 

дополнительные медицинские осмотры перед участием в соревнованиях, а также 

после болезни или травмы. 

Совместная работа врача и тренера-преподавателя – основа эффективности 

учебно-тренировочного процесса. Она должна охватывать все основные его звенья: 

отбор, допуск к учебно-тренировочным занятиям и соревнованиям, предупреждение 

и выявление заболеваний и травм, своевременное выявление и устранение 

переутомления, контроль переносимости учебно-тренировочных и соревновательных 

нагрузок, контроль режима подготовки (учебно-тренировочное занятие, отдых, 

питание, условия жизни, состояние мест занятий, личная гигиена и др.). В результате 

комплексно оценивается состояние обучающегося, определяется эффективность 

режима и методики учебно-тренировочного занятия, осуществляется качественное 

управление учебно-тренировочным процессом. 

Комплексная методика обследования включает клинические данные плановых 

диспансерных обследований, текущего контроля функционального состояния 

физиологических систем, лечебно-профилактической работы, восстановительных 

мероприятий на всех этапах подготовки. Целесообразно проводить диспансерное 

обследование перед соревновательным этапом подготовки и после его окончания. 

При диспансерном обследовании проводится беседа с обучающимся о перенесенных 

заболеваниях, режиме учебно-тренировочных занятий, о самочувствии; 

антропометрические измерения; осмотр врачами-специалистами; функциональные 

исследования сердечно-сосудистой и дыхательной систем; лабораторные анализы 

крови и т. п. В заключении дается оценка состояния здоровья, физического развития, 

функционального состояния, выявляются лимитирующие факторы, способные 

препятствовать повышению физических нагрузок и успешному выступлению в 

соревнованиях. 

Повышение объема и интенсивности учебно-тренировочных нагрузок 

характерно для современного спорта. В связи с этим огромное значение имеет 

восстановление возможностей спортсменов до исходного уровня. Для этих целей 

применяется широкий комплекс средств восстановления, которые подбираются с 

учётом возраста и квалификации, индивидуальных особенностей, этапа подготовки. 

В современном спорте, восстановительные мероприятия являются одним из 

важных звеньев сложной цепочки учебно-тренировочного процесса, ведущей к 

высоким результатам. 
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Восстановительные средства делятся на три группы: педагогические, 

психологические и медико-биологические. 

К педагогическим средствам восстановления относится рациональное 

построение учебно-тренировочного процесса, предполагающее: 

 соответствие учебно-тренировочной нагрузки функциональным 

возможностям обучающегося; 

 рациональное соотношение общих и специальных средств подготовки; 

 эффективное сочетание упражнений различной интенсивности и 

направленности в микро- и мезо циклах учебно-тренировочного занятия; 

 правильное сочетание работы и отдыха; 

 введение специальных разгрузочных циклов подготовки; 

 использование среднегорья в организации годичного цикла подготовки; 

 правильное распределение учебно-тренировочных занятий в течение дня 

с учетом суточных биоритмов работоспособности; 

 рациональная организация учебно-тренировочных нагрузок в отдельном 

учебно-тренировочном занятии (полноценная разминка и заминка, введение 

достаточных пауз активного и пассивного отдыха в соответствии с задачами учебно-

тренировочного занятия). 

Медико-биологические средства восстановления: 

Рациональное питание. Характер питания во многом определяет развитие 

процессов адаптации организма, обучающегося к выполнению учебно-

тренировочных и соревновательных нагрузок, а также влияет на метаболические 

процессы в организме, повышая спортивную работоспособность и ускоряя процессы 

ее восстановления в период отдыха после учебно-тренировочных занятий и 

соревнований. 

Физические факторы. Применение физических факторов основано на их 

способности неспецифической стимуляции функциональных систем организма. 

Наиболее доступны гидропроцедуры. Эффективность и направленность воздействия 

гидропроцедур зависит от температуры и химического состава воды.  

Кратковременные холодные водные процедуры (ванны ниже 33°С, души ниже 

20°С) возбуждают нервную систему, тонизируют мышцы, повышают тонус сосудов 

и применяются утром до тренировки или после дневного сна. Теплые ванны и души 

(37-38°С) обладают седативным действием, повышают обмен веществ и применяются 

после тренировки. Теплые ванны различного химического состава 

продолжительностью 10-15 мин рекомендуется принимать через 30-60 мин после 

учебно-тренировочных занятий или перед сном. При объемных учебно-

тренировочных занятиях аэробной направленности рекомендуются хвойные (50-60 г 

хвойно-солевого экстракта на 150 л воды) и морские (2-4 кг морской соли на 150 л 

воды) ванны. После скоростных нагрузок хорошее успокаивающее и 

восстановительное средство – эвкалиптовые ванны (50-100 мл спиртового экстракта 

эвкалиптовой настойки на 150 л воды). 

В практике широкое распространение и авторитет получили суховоздушные 

бани - сауны. Пребывание в сауне (при температуре 70°С и относительной влажности 

10-15%) без предварительной физической нагрузки должно быть не более 30-35 мин, 
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а с предварительной нагрузкой (учебно-тренировочное занятие или соревнование) - 

не более 20-25 мин. Пребывание в сауне более 10 минут при 90-100°С нежелательно, 

так как может вызвать отрицательные сдвиги в функциональном состоянии нервно-

мышечного аппарата. Оптимальное время разового пребывания в сауне может быть 

определено по частоте пульса, который не должен повышаться к концу захода на 150-

160% по отношению к исходному. 

Каждый последующий заход должен быть короче предыдущего. После сауны 

спортсмену необходимо отдохнуть не менее 45-60 мин. В случае, когда требуется 

повысить или как можно быстрее восстановить пониженную работоспособность 

(например, перед повторной работой при двухразовых учебно-тренировочных 

занятиях, целесообразно применять парную в сочетании с холодными водными 

процедурами (температура воды при этом не должна превышать +12... +15°С). 

Массаж. Спортивный массаж представляет собой чрезвычайно эффективное 

средство борьбы с утомлением, способствует повышению работоспособности. В 

зависимости от цели, времени между выступлениями, степени утомления, характера 

выполненной работы применяется конкретная методика восстановительного 

массажа. 

Фармакологические средства восстановления и витамины. 

Фармакологическое регулирование тренированности спортсменов проводится 

строго индивидуально, по конкретным показаниям и направлено на расширение 

«узких» мест метаболических циклов с использованием малотоксичных 

биологически активных соединений, являющихся нормальными метаболитами или 

катализаторами реакций биосинтеза. Под их действием быстрее восполняются 

пластические и энергетические ресурсы организма, активизируются ферменты, 

изменяются соотношения различных реакций метаболизма, достигается равновесие 

нервных процессов, ускоряется выведение продуктов катаболизма. 

При организации фармакологического обеспечения необходимо иметь в виду, 

что фармакологические воздействия, направленные на ускорение процессов 

восстановления или повышения физической работоспособности, малоэффективны 

при наличии у спортсменов предпатологических состояний и заболеваний, 

неадекватном дозировании тренировочных нагрузок. 

Основные принципы применения фармакологических средств восстановления: 

- Фармакологические препараты применяет только врач и в соответствии с 

конкретными показаниями и состоянием спортсмена. Тренерам-преподавателям, 

категорически запрещается самостоятельно применять фармакологические 

препараты. 

- Необходима предварительная проверка индивидуальной переносимости 

препарата. 

- Продолжительное непрерывное применение препарата приводит к 

привыканию организма к нему, что обусловливает увеличение его дозы для 

достижения желаемого эффекта, угнетает естественное течение восстановительных 

процессов, снижает тренирующий эффект нагрузки. 



15 
 

- При адекватном течении восстановительных процессов нецелесообразно 

путем введения каких-либо веществ вмешиваться в естественное течение обменных 

реакций организма. 

Психологические средства восстановления условно подразделяются на 

психолого-педагогические средства (оптимальный моральный климат в группе, 

положительные эмоции, комфортные условия быта, интересный, разнообразный 

отдых и др.) и психогигиенические (регуляция и саморегуляция психических 

состояний путем удлинения сна, внушенного сна-отдыха, психорегулирующая и 

аутогенная тренировки, специальные приемы мышечной релаксации и др.). 

 
III. Система контроля 

 

Требования к результатам реализации Программы на каждом этапе 

спортивной подготовки 

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: 

На этапе начальной подготовки: 

- изучить основы безопасного поведения при занятиях спортом; 

- повысить уровень физической подготовленности; 

- овладеть основами техники вида спорта «парусный спорт»; 

- получить общие знания об антидопинговых правилах; 

- соблюдать антидопинговые правила;  

- принять участие в официальных спортивных соревнованиях для 

спортивных дисциплин «класс - Кадет», «класс – Оптимист», «класс – парусная доска 

Техно», «класс – буер ледовый оптимист»; 

- ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания)  

по видам спортивной подготовки; 

- получить уровень спортивной квалификации (спортивный разряд), 

необходимый для зачисления и перевода на учебно-тренировочной этап (этап 

спортивной специализации). 

На учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации): 

- повышать уровень физической, технической, тактической, теоретической 

и психологической подготовленности; 

- изучить правила безопасности при занятиях видом спорта «парусный 

спорт» и успешно применять их в ходе проведения учебно-тренировочных занятий и 

участия в спортивных соревнованиях; 

- соблюдать режим учебно-тренировочных занятий; 

- изучить основные методы саморегуляции и самоконтроля; 

- овладеть общими теоретическими знаниями о правилах вида спорта 

«парусный спорт»; 

- изучить антидопинговые правила; 

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

по видам спортивной подготовки; 

- принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже 

уровня спортивных соревнований муниципального образования на первом, втором  

и третьем году; 

- принимать участие в официальных спортивных соревнованиях 

проведения не ниже уровня спортивных соревнований субъекта Российской 

Федерации, начиная с четвертого года; 

- получить уровень спортивной квалификации (спортивный разряд), 

необходимый для зачисления и перевода на этап совершенствования спортивного 

мастерства. 

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; 

- ежегодно результаты, соответствующие присвоению спортивного 

разряда «кандидат в мастера спорта»; 

- принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже 

уровня межрегиональных спортивных соревнований; 

- получить уровень спортивной квалификации (спортивное звание), 

необходимый для зачисления и перевода на этап высшего спортивного мастерства. 

На этапе высшего спортивного мастерства: 

- совершенствовать уровень общей физической и специальной физической, 

технической, тактической, теоретической и психологической подготовленности; 

- соблюдать режим учебно-тренировочных занятий (включая 

самостоятельную подготовку), спортивных мероприятий, восстановления и питания; 

- выполнить план индивидуальной подготовки; 

- знать и соблюдать антидопинговые правила, не иметь нарушений таких 

правил; 

- ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания)  

по видам спортивной подготовки; 

- принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже 

уровня всероссийских спортивных соревнований; 
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- ежегодно показывать результаты, соответствующие присвоению 

спортивного звания «мастер спорта России» или выполнять нормы и требования, 

необходимые для присвоения спортивного звания «мастер спорта России 

международного класса»; 

- достичь результатов уровня спортивной сборной команды субъекта 

Российской Федерации и (или) спортивной сборной команды Российской Федерации; 

- демонстрировать высокие спортивные результаты в межрегиональных, 

всероссийских и международных официальных спортивных соревнованиях. 

Результат реализации Программы, который дает основание для перевода 

спортсмена на следующий этап подготовки: 

На этапе НП: 

формирование устойчивого интереса к занятиям спортом; 

формирование широкого круга двигательных умений и навыков; 

освоение основ техники по виду спорта парусный спорт; 

всестороннее гармоничное развитие физических качеств; 

укрепление здоровья спортсменов; 

отбор перспективных юных спортсменов для дальнейших занятий по виду 

спорта парусный спорт. 

На Т(СС) этапе: 

повышение уровня общей и специальной физической, технической, 

тактической и психологической подготовки; 

приобретение опыта и достижение стабильности выступления на официальных 

спортивных соревнованиях по виду спорта парусный спорт; 

формирование спортивной мотивации; 

укрепление здоровья спортсменов. 

На этапе ССМ: 

повышение функциональных возможностей организма спортсменов; 

совершенствование общих и специальных физических качеств, технической, 

тактической и психологической подготовки; 

стабильность демонстрации высоких спортивных результатов на региональных 

и всероссийских официальных спортивных соревнованиях; 

поддержание высокого уровня спортивной мотивации; 

сохранение здоровья спортсменов. 

На этапе ВСМ: 

достижение результатов уровня спортивных сборных команд РФ; 

повышение стабильности демонстрации высоких спортивных результатов во 

всероссийских и международных официальных спортивных соревнованиях. 

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 спортом; 
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отбор перспективных юных спортсменов для комплектования групп 

спортивной подготовки по виду спорта парусный спорт; 

просмотр и отбор перспективных юных спортсменов на учебно-тренировочных 

сборах и соревнованиях. 

2. Оценка результатов освоения Программы сопровождается аттестацией 

обучающихся, проводимой организацией, реализующей Программу, на основе 

разработанных комплексов контрольных упражнений, перечня тестов и (или) 

вопросов по видам подготовки, не связанным с физическими нагрузками (далее – 

тесты), а также с учетом результатов участия, обучающегося в спортивных 

соревнованиях и достижения им соответствующего уровня спортивной 

квалификации. 

Контрольные и контрольно-переводные нормативы (испытания) по видам   

спортивной подготовки разработаны с учетом приложений 6-9 к ФССП (приложения 

4-7). 

Уровень спортивной квалификации обучающихся по годам и этапам 

спортивной подготовки разработан с учетом ФССП. 

Таблица 6 

Уровень спортивной квалификации (спортивные разряды) на этапах 

спортивной подготовки по виду спорта «парусный спорт» 
 

Этап спортивной 

подготовки 

Период обучения на 

этапах спортивной 

подготовки 

Уровень спортивной квалификации (спортивные 

разряды) 

Учебно - 

тренировочный 

До трех лет 1,2,3, юношеские спортивные разряды 

Свыше трех лет 1,2,3 спортивные разряды 

 

Совершенствовани

я спортивного 

мастерства 

До одного года Спортивный разряд «кандидат в мастера спорта» 

Свыше одного года Выполнение показателей, соответствующих 

присвоению спортивного разряда «кандидат в 

мастера спорта»  

 

Высшего 

спортивного 

мастерства 

До года 

 

Спортивное звание «мастер спорта России» 

 
Свыше одного года Выполнение показателей, соответствующих 

присвоению спортивного звания «мастер спорта 

России» или спортивное звание «мастер спорта 

России международного класса»  

Критерии подготовки лиц, проходящих спортивную подготовку, на каждом 

этапе спортивной подготовки, с учетом возраста и влияния физических качеств и 

телосложения на результативность в парусном спорте 

 
IV. Рабочая программа по виду спорта «парусный спорт» 

 

Рабочая программа составляется на каждый реализуемый этап спортивной 

подготовки. 

1. Программный материал для учебно-тренировочных занятий  

Этап начальной подготовки   
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На этапе начальной подготовки, в целях выявления у поступающих физических, 

психологических способностей и (или) двигательных умений, необходимых для 

освоения дополнительных образовательных программ спортивной подготовки, 

проводится индивидуальный отбор.  

Для проведения индивидуального отбора поступающих Учреждение проводит 

тестирование, в соответствии с требованиями федерального стандарта спортивной 

подготовки по виду спорта «парусный спорт».  

На этапе начальной подготовки ставится задача обучающихся к 

систематическим занятиям спортом. Научно-организованные и методически 

грамотно построенные занятия приведут к укреплению здоровья и правильному 

физическому развитию, разносторонней физической подготовленности, укреплению 

опорно-двигательного аппарата, развитию двигательных способностей 

обучающихся. Основная задача групп начальной подготовки – создать фундамент для 

разностороннего физического развития спортсменов: воспитание общей 

выносливости, ловкости, гибкости, овладение основами техники парусного спорта, 

приобретение необходимых теоретических знаний. 

Таблица 7 

Годичный цикл подготовки для этапа начальной подготовки 

Периоды Основные задачи 

Подготови-

тельный 

- ОФП: развитие выносливости, ловкости, гибкости, быстроты; 

- Теория: истории плавания под парусами, техника безопасности; 

-  Работа с материальной частью, косметический ремонт. 

Основной 

-  Подготовка на воде: освоение основных приемов плавания под 

парусом, техника безопасности, участие в областных соревнованиях; 

- Теория: инструктивные занятия, беседы на специальные темы, 

совместное обсуждение тренировок; 

- Работа с материальной частью: уход за лодкой и парусами, 

косметический ремонт. 

Переходный 

- ОФП, спортивные игры, восстановительные мероприятия; 

- Работа с материальной частью: подготовка и уборка лодок на 

зимнее хранение. 

           Физическая подготовка  

Основными задачами ОФП являются: воспитание общей выносливости, 

скоростно-силовых качеств, ловкости как необходимой основы для формирования 

специализированных физических качеств. 

Общеразвивающие упражнения: 

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. 

Общеразвивающие упражнения без предметов: 
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 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 

опускание 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. 

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 общей выносливости: 

 бег или ходьба: длительный равномерный бег в зале и на открытом 

воздухе (кроссы); чередование быстрой ходьбы; совершение пеших туристических 

походов; 

 лыжи: бег на лыжах по пересеченной местности; участие в соревнованиях 

на дистанциях 3-10 км, длительные переходы на лыжах (от 30 км и более); 

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

 дополнительно: езда на велосипеде на длительные расстояния -30 км и 

более; гребля на спортивных лодках (индивидуально и в парах); гребля на ялах (без 

учета времени). 

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; 
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 плавание: короткие дистанции - 25-100 м на время. 

Упражнения па развитие ловкости: 

 элементы акробатики: кувырки (вперед, назад), перекаты; стойки (на 

лопатках, на руках у гимнастической стенки); 

 гимнастические упражнения на снарядах: выполнение общеразвивающих 

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. 

 Техническая подготовка  

На этапе начальной подготовки 

Устройство и вооружение «Оптимиста».  

Корпус: днище, борта, планширь, транцы, скулы, шпангоут, швертовый колодец 

и шверт, подмачтовая банка, пяртнерс, степс, баки плавучести, ремни для 

откренивания, блоки гика-шкотов, петли для крепления руля, перо руля, румпель, 

удлинитель румпеля, черпак, гребок, буксирный трос с карабином. 

Рангоут: мачта, топ и шпор мачты, гик, усы и нок гика, шпринтов. 

Такелаж: гика-шкот и его блоки, оттяжка гика, гордень (оттяжка) шпринтова, 

страховка мачты, диагональная оттяжка, сегарсы, шпрюйт, грота-шкот. 

Парус: полотнище, шкаторины (передняя, нижняя, задняя, верхняя), углы 

(галсовый, верхний галсовый, нок-бензельный, топовый), люверсы, кренгельсы, 

боуты, латы, лат-карманы, окошко, колдунчики, знак класса. 

Настройка паруса. Правильная постановка паруса относительно марок, 

настройка при помощи такелажа. 

 Морские узлы. Морские концы. Рубашка, ходовой и коренной конец. Узлы, 

виды и применение: восьмерка, двойная восьмерка, шкотовый, прямой, беседочный, 

выбленочный и др. 

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. 

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 ле-вентика, 

стараясь поддерживать максимальную скорость за счет работы шкотами, изменения 

крена (и т.п.) с последующим уваливанием до курса галфвинд; 
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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; 

прием - поворот фордевинд: с курса галфвинд (бакштаг) уваливание до 

фордевинда, переброска паруса на другой борт, приведение до бакштага или 

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.  

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 
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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 

- 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 

Тактика и тактическая подготовка  

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.  

Лавировка: выбор позиции относительно противника; контроль противника из 

позиции впереди (наветер); раскладка галсов (прохождение лавировки галсами по 

кратчайшему расстоянию) в зависимости от заходов ветра. 

Огибание верхнего знака (огибание левым бортом): расчет выхода на лэйлайн с 

поворотом и выходом на знак правым галсом; тактика выхода на знак левым галсом. 

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. 

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. 

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. 

Финиш: расчет галсов для выхода на финишную линию; особенности тактической 

борьбы на последнем участке дистанции; финиш-бросок с приведением до левентика. 

Учебно-тренировочный этап 

Важнейшим условием успешной работы с обучающимися учебно-

тренировочных групп является перспективное планирование подготовки с учетом 

физического развития и подготовленности в данном возрастном диапазоне. 
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Распределение по основным разделам подготовки осуществляется в соответствии с 

конкретными задачами на каждый год обучения. 

Основная задача тренировочных групп – обеспечение разносторонней 

физической подготовленности начинающегося яхтсмена на основе планомерного 

увеличения объема тренировочных нагрузок и подбора средств и методов 

тренировки, позволяющих осуществить эту подготовку целенаправленно, с учетом 

специфики парусного спорта. Основное направление в работе – развитие общей 

выносливости, ловкости, гибкости, воспитания силовой выносливости, изучение и 

закрепление основ техники, приобретение тактического опыта.  

Принимая во внимание климатические особенности региона, зимний период 

посвящается занятиям по физической подготовке, теории, ремонту материальной 

части. В летний период главное внимание уделяется тренировкам на воде, походам, 

участию в клубных, городских, региональных, всероссийских и международных 

соревнованиях. 

Осенний период посвящен активному отдыху, уборке и подготовке к зимнему 

хранению материальной части. 

Годичный цикл подготовки делится на подготовительный, соревновательный 

(основной) и переходный периоды. 

               Таблица 8 

Годичный цикл подготовки для тренировочного этапа 
Период Этап Сроки Главные задачи 

Подготови-

тельный 

Обще-подгото-

вительный 

Декабрь – 

март 

· Теория: прослушивание курса и сдача экзаменов 

на звание яхтенного рулевого; 

· ФП: создание базы ОФП, развитие общей 

выносливости, ловкости, быстроты 

Спец. подгото-

вительный 

Апрель – 

май 

· СП: восстановление и совершенствование 

двигательных навыков, приемов техники и тактики; 

участие в региональных, российских 

соревнованиях; 

· ФП: снижение объема ОФП, использование 

средств СФП как вспомогательного средства СП 

Основной 
Соревнователь-

ный 

Май – 

октябрь 

· СП: наращивание формы, подход к пику формы к 

главным соревнованиям; 

· Теория: инструктажи, разбор тренировок гонок, 

корректировка планов подготовки; 

· ФП: работа в поддерживающем режиме 

Переходный  
Ноябрь – 

декабрь 

· СП: снижение нагрузок, участие в клубных и 

региональных соревнованиях; 

· Теория: анализ сезона, подготовка планов 

подготовки на следующий год; 

· ФП: восстановление средствами ФП, работа с 

материальной частью, подготовка лодок к зимнему 

хранению; 

· Медобследование, лечебно-профилактические, 

восстановительные мероприятия  

Основными задачами ОФП являются: воспитание общей выносливости, 

скоростно-силовых качеств, ловкости как необходимой основы для формирования 

специализированных физических качеств. 
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Общеразвивающие упражнения: 

- 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. 

- 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 

опускание 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. 

- 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: 

- 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; 

- лыжи: бег на лыжах по пересеченной местности; участие в соревнованиях на 

дистанциях 3-10 км, длительные переходы на лыжах (от 30 км и более); 
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- плавание: вольным стилем 200-1000 м (без учета времени); 

- дополнительно: езда на велосипеде на длительные расстояния -30 км и более; 

гребля на спортивных лодках (индивидуально и в парах); гребля на ялах (без учета 

времени). 

- 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: короткие дистанции - 25-100 м на время. 

- Упражнения па развитие ловкости: 

- элементы акробатики: кувырки (вперед, назад), перекаты; стойки (на лопатках, 

на руках у гимнастической стенки); 

- гимнастические упражнения на снарядах: выполнение общеразвивающих 

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. 

Программный материал по специальной физической подготовке 

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 

- 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. 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 
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- 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 фордевинд со спинакером (в средние – свежие ветра). 

- Развитие координации и ловкости 

- средствами ФП: спортивные игры (преимущественно баскетбол, футбол, 

настольный теннис) по стандартным правилам и с различными дополнительными 

заданиями, в обычной спортивной форме и нестандартной (например, в 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.). 

Программный материал по технической подготовке и настройке 

спортивной яхты 

При планировании и проведении занятий тренер-преподаватель 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. 
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В этом и следующем пункте Программы материал условно поделен на две 

ступени. Первый этап каждого из видов подготовки представляет собой минимально 

необходимый базовый курс и предназначен группам начальной подготовки. Второй - 

для освоения в тренировочных группах, группах совершенствования спортивного 

мастерства и высшего спортивного мастерства. 

Материал носит рекомендательный характер; дело тренера-преподавателя 

спланировать учебно-тренировочный процесс, исходя из готовности спортсменов 

своей группы, их слабых и сильных сторон, конкретных задач на сезон, контрольных 

заданий и т.п. 

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. 

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). 

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 



29 
 

максимального сохранения местоположения (удержания «в точке»); выполнение 

поворотов оверштаг синхронно в парах, тройках. 

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 фиксацией 

спинакера на галсе. 

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 уваливания 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 
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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 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. 

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 теоретической 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 основном 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: 

Учебно- тренировочный этап 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. 

Учебно- тренировочный этап и выше: 
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Старт: 

а)стратегия: обеспечение выхода на дистанцию точно по времени, с ходом и с 

возможностью продвигаться в выбранную сторону дистанции; 

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 флагов I, Z и черного флага; индивидуальный фальстарт - действия гон-

щика по максимально быстрому оправданию в зависимости от позиции; выполнение 

маневра «обогнуть концы». 

Примечание: все упражнения выполняются на стандартной, сверхороткой и 

сверхдлинной стартовых линиях2 в зависимости от конкретной задачи тренировки, в 

условиях тренировочных гонок или малозначимых официальных стартов. 

Послестартовая ситуация: 

а) стратегия: определение сложившейся конкретной тактическойситуации сразу 

после старта, выбор тактики - борьба за выход на чистый ветер, максимальный ход, 

свободу маневра, возможность продвижения в выбранную сторону дистанции; 

б) тактика: выполнение разнообразных упражнений в парах и группе (4-8 яхт) по 

отработке перечисленных выше стратегических задач из различных исходных 

положений, или в условиях тренировочных гонок, или малозначимых официальных 

стартов. 

Лавировка: 

а) стратегия: тактический прогноз и расчет оптимального прохождения лавировки 

(галсы, их раскладка, сторона дистанции) в зависимости от особенностей дистанции 

(ветер и его характеристики, волна, течение, близость берега, другие особенности); 

б) тактика ветровая: обработка заходов, тактика прохождения дистанции при 

осцилирующих ветрах, тактика при нарастающем заходе (отходе) ветра; 

в) тактика взаимодействия с флотом: прогноз действий флота, выбор стороны 

дистанции, продвижение в выбранную сторону с учетом собственной позиции 

относительно флота и развития ситуации; использование изменений ветра для 

продвижения вперед и относительно флота; 

г) тактика взаимодействия с противником: выбор позиции относительно 

конкретного противника; приемы выхода в позицию жесткого контроля (вперед - 

наветер) 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). 
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Огибание верхнего знака (левым бортом): 

а) стратегия: расчет выхода на верхний знак в зависимости от распределения флота, 

с расчетом занять позицию, обеспечивающую чистый 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. 

Прохождение бакштагов и огибание знаков: 

- 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 бакштаге 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 

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)); 

- прохождение курса фордевинд: 

а) стратегия: прохождение фордевинда оптимальным надлежащим курсом с 

обеспечением внутренней позиции при подходе к нижнемузнаку; 

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, 
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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; 

- огибание знака с полного курса на острый: 

а) стратегия: постановка и реализация задачи - добиться внутренней позиции с 

дальнейшей целью занять наиболее выгодную, контролирующую позицию сразу 

после окончания огибания знака и/или возможностью 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. 

Вторая (третья, или финишная) лавировка: 

а) стратегия: закрепление достигнутой позиции, в этих целях контроль 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. 

Финиш: расчет галсов для выхода на финишную линию; особенности 

тактической борьбы на последнем участке дистанции: тактическая борьба с выходом 

на наружный знак линии; использование правил при финише у судейского судна; 

финиш левым галсом в середине 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. 

Теоретическая подготовка 
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Теоретическая подготовка имеет целью овладение яхтсменом-гонщиком 

объема знаний, необходимого для практического освоения двигательных навыков и 

тактических приемов по управлению парусным судном в различных погодных 

условиях. 

Программный материал по общей теоретической подготовке является общим 

для всех этапов многолетней подготовки. Тренер-преподаватель самостоятельно 

планирует объемы, конкретные темы занятий в зависимости от уровня 

подготовленности спортсменов и особенностей группы. 

 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, его роль в открытии 

мира, технических и культурных завоеваниях мира. 

 Возникновение парусного спорта. Краткие сведения из истории 

отечественного парусного спорта. Возникновение, первые яхты, первые парусные 

гонки. 

 Олимпийское движение, возрождение Олимпийских игр современности. 

Участие сборной команды СССР в Олимпийских играх 1952-2000 гг. Участие 

российских яхтсменов в Олимпийских играх в новейшем периоде истории 

олимпийского движения. Программа и особенности гонок на Олимпийских парусных 

регатах. 

 Организация международного парусного спорта. Международная 

федерация ИСАФ (цели и функции), Международная Европейская федерация 

ЕвроСАФ (цели и функция). Организация всемирного календаря спортмероприятий. 

Виды парусных соревнований: гонки флота, матчевые, командные гонки, гонки 

океанских яхт, соревнования радиоуправляемых яхт. Крупнейшие олимпийские 

регаты, чемпионаты мира ИСАФ и чемпионаты ассоциаций детских/юношеских 

классов. 

 Родной яхт-клуб, спорт-школа: 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. 

Общее. Понятие "яхта" - общее описание: назначение, особенности.  

Классификация яхт: 

- по назначению: яхты гоночные, крейсерско-гоночные, крейсерские - речные, 

озерные, морские, дневного плавания и яхты для дальних морских переходов; 

гоночная классификация: яхты олимпийских классов, классы международные, 

"признанные", национальные, яхты юношеских классов; классы свободные, 

формульные, монотипы; 

- по форме корпуса: однокорпусные и многокорпусные (катамараны 

тримараны); 

- по конструкции корпуса: килевые яхты, швертботы компромиссы; 
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- по применяемым материалам: дерево (рейка, фанера, шпон), металл (сталь, 

АМГ), стеклопластик. 

Устройство корпуса яхты. 

Основные части корпуса яхты:  

Нос, корма, днище, борта правый и левый, скулы, носовой и кормовой свесы, 

транец, палуба (бак, ют, кокпит), надстройки, рубка, палубы рубки. Люки: входные, 

световые, форлюк, ахтерлюк; иллюминаторы. Подпалубное пространство: форпик, 

ахтерпик, салон, каюты, камбуз, гальюн. Кокпит - открытый, глухой, самоотливной. 

Типы килей. Швертовое устройство: типы швертов, конструкция швертового колодца. 

Рулевое устройство: баллерная коробка, перо руля, румпель, удлинитель руля. 

Емкости непотопляемости. 

Основные размерения яхты:  

Длина общая (LOA), длина по ватерлинии (LWL), ширина, осадка, высота 

надводного борта, мидель, диаметральная плоскость, ватерлиния, шпангоуты. 

Понятие о теоретическом чертеже яхты. Проекции: бок, корпус, полуширота, понятие 

о шпации.  

Основные детали корпуса яхты:  

Классические (деревянные, металлические, фанерные) конструкции: 

- закладка: киль, штевни, дейдвуд, контртимберс, транец и крепления (кноп, 

старкница, транцкница), фальшкиль. 

- продольные связи: киль, кильсон, штевни, стрингеры, карленгсы, привальные 

брусья; 

- поперечные связи: шпангоуты, флоры, бимсы, полубимсы; 

- крепления, кницы: висячие и горизонтальные. 

- детали крепления мачты в корпусе: пяртнерс, устройство степса. 

- обшивка: вгладь, кромка на кромку, шпоновая. 

- палубный настил: деревянный под лак, обшивка под равентух, буртики, 

фальшборты, волнорезы, планширь. 

- швертовое устройство: швертколодец, конструкция и детали - основание, 

стенки, поворотный болт, кницы, планширь; крепление швертколодца к днищу и 

палубе; шверт, типы швертов: кинжальные, мечевидные, секторные; шверт-тали. 

- рулевое устройство: постоянные рули - балансирные, полубалансирные, 

баллер, перо руля, петли, пятка, подпятник, гельмпорт, головка, румпель, удлинитель 

руля; использование штурвалов; навесные рули: рулевая (баллерная) коробка, 

подъемное перо, сорлинь, петли, шкворень. 

Особенности конструкции и производства современных пластиковых яхт: 

- оборудование: болваны, матрицы, плаги; материалы: стеклоткани, стеклома-

ты, смолы; укладка гелькоута, стекломатов, заделка швертового колодца; соединение 

корпуса и палубы. 

Вооружение 

 Общее. Типы вооружения. Одномачтовые: кэт, шлюп; двухмачтовые: кеч, иол, 

тендер, шхуна. 

Рангоут. Типы вооружения по рангоуту: гафельное, рейковое, бермудское. 

Рангоутные "дерева". Мачта: топ, пяртнерс, шпор. Гик, гафель, шпрюйт (реек), 
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спинакер-гик. Традиционные и современные конструкции рангоута и материалы 

изготовления: деревянные, металлические, углеплас-тиковые; сплошные, пустотелые, 

клееные, составные. 

Стоячий такелаж. Ванты основные, топовые, ромбо-ванты. Штаги, бакштаги, 

ахтерштаги.  

Бегучий такелаж. Средства подъема парусов. Фалы: грота-фал, спинакер-фал, 

топенанты. Средства управления и настройки. Шкоты: гика-шкоты, стаксель-шкоты, 

грота-шкот (оттяжка шкотового угла), брасы (спинакер-брас и спинакер-шкот). 

Оттяжки: галсового угла, гика, стаксель-шкота. Тали и их назначение, лопари. Завал-

тали. Троса для бегучего такелажа. 

Паруса. Материалы, применяемые для изготовления парусов, натуральные, 

синтетические: лавсан, дакрон, капрон, нейлон, майлар, углеволокна. Особенности 

структуры и требования к парусным тканям. 

Наименования парусов (основные и штормовые). Грот, стаксель: классический, 

топовый, генуэзский, балун, геннакер, штормстаксель, трисель. Спинакер. 

Конструкция паруса. Наименование частей паруса. Углы: фаловый, галсовый, 

шкотовый. Шкаторины: передняя, нижняя, задняя, верхняя (при рейковом/гафельном 

вооружении). Латы и лат-карманы. Полотнища, основные способы укладки полотнищ 

при изготовлении парусов, швы. Усиления на парусе: боуты и фальшшвы, фаловые 

дощечки. Люверсы, кренгельсы, ликтросы. Рифовое устройство: риф-банты, риф-

штерты, рифшкентель, рифкренгельсы. Средства крепления паруса к рангоуту и 

штагам: ликтросы, ползуны, раксы, карабины. 

Понятие о профиле. Центр парусности и его вычисление. Полнота, "стрелка" 

профиля, "пузо" паруса, «горб» задней шкаторины. Современные тенденции в закрое 

профилей парусов; связь профиля и силы тяги на парусе. 

Дельные вещи. Рым, коуш, такелажные скобы (мочки), блоки, утки. Стопора и 

их типы: клиновые, стопорные, щелевые, кулачковые. Погоны: типы, устройство. 

Кипы, ползуны. Штаг- и вант-путенсы, талреп и его устройство. 

Снабжение и оборудование яхт. Спасательные приборы, водоотливные 

средства: водоотсосы, помпы, насосы, ведро, черпак, весла. Футшток, отпорный крюк. 

Средства сигнализации: зрительные, звуковые сигналы. Флаги, ракеты, 

туманный горн. 

Средства связи (общее описание): радиосвязь, интернет. 

Якорное устройство. Типы якорей. Устройство адмиралтейского якоря: 

веретено, рога, лапы, чека, рым. Якорный канат.  

Элементы гидродинамики парусной яхты 

Силы, действующие на яхту во время движения. Гидродинамическое 

сопротивление корпуса яхты. Виды сопротивления. Сопротивление трения, удельный 

вес сопротивления трения и скорость яхты, зависимость величины трения от степени 

шероховатости смоченной поверхности корпуса яхты, современные материалы и 

покрытия и сопротивление трения. Сопротивление формы. Величина трения и 

различные типовые формы корпуса яхты: круглошпангоутные, шарпи, типа "скоу", 

типа "водные сани". Волновое сопротивление. Образование волн, волны косые и 

поперечные; носовые и кормовые, удельный вес волнового сопротивления. Борьба с 
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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. 

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. Аэроди-

намическое сопротивление паруса и его виды: индуктивное, сопротивление трения, 

сопротивление формы. 

Истинный 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; взаимодействие паруса и мачты; особенности аэродинамики спинакера; 

взаимодействие основных парусов и спинакера. Современные тенденции в 

конструировании и изготовлении гоночных парусов. Методика выбора гоночных 

парусов. 

Теоретические основы настройки яхты 

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-шкот, оттяжка передней шкаторины; 

работа погонов стаксель- и гика-шкотов; оттяжка галсового угла (оттяжка 

Каннингхэма). 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 (со спарринг-партнером). 

Метеорология гоночной дистанции 

Практические методы анализа особенностей воздушных потоков на ограни-

ченном пространстве дистанции. Ветер на гоночной 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 (беспорядочные). Методы 
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определения изменений направления ветра: механические ветроуказатели, зрите-

льная 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. 

Правила парусных гонок (правила расхождения) 

Основные определения: на одном галсе, у знаков, в предстартовом 

маневрировании, -и их использование в конкретных ситуациях на воде, применение 

в тактике гонок. 

Основные правила расхождения (Часть 2 ППГ): правый-левый галс: 

наветренный-подветренный; чисто впереди - чисто позади. 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. Осо-

бенности применения правил с использованием флагов I. Z, черного флага. Понятия 

отложенной и прекращенной гонок и зрительная/звуковая сигнализация. 

Индивидуальный и общий фальстарты: зрительная и звуковая сигнализация. 

Действия гонщика в случае фальстарта. 

Правила «средства движения» (ПГТГ-42). Запрещенные действия: пампинг, 

рокинг, учинг, скаллинг, повторные повороты. Разрешенные действия. Понятия 

глиссирования и серфинга. Особенности разрешенных действий и правила классов. 

Действия рулевого в случае нарушения IIIII'-42. Особенности протестов по правилам 

«Средства движения». 

Протест в парусных гонках. 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 про-

тест: 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: 
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контр-протест или исполнение штрафа. Техника и условия исполнения штрафа (по-

ворот на 720 градусов), привлечение 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: стра-

хование лодок, получение необходимых документов от протестового комитета. 

Разбор гонки как форма теоретического занятия 

Разбор гонки как форма теоретического занятия в основном периоде 

подготовки. Организация занятия, место проведения. Необходимое оборудование: 

доска-тренажер, модели яхт, плакаты. Современные технические средства: 

компьютерные игры и тренажеры, видео- и аудиозапись. 

Количественный и качественный состав 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 накопленных данных. 

Судовые работы 

Эксплуатация яхты.  

Техника безопасности работы в мастерских. Правила пользования столярным, 

слесарным, малярным инструментом. Правила работы со смолами и клеями. 

Предсезонный осмотр и ремонт яхты (швертбота). Очистка поверхностей, 

грунтовка, шпаклевание, шлифование, покраска, лакировка. Подготовка рангоута к 

навигации. Правила нанесения марок. Осмотр такелажа и постановка мачты. 

Повседневный уход за корпусом. Косметический ремонт: обработка повреж-

денных поверхностей, заделка, окраска, полировка. 

Уход за парусами: правила хранения на берегу: просушка, складывание и хра-

нение парусов. 

Поддержание порядка на стоянке. Уход за кильблоком/трейлером. 

Подготовка яхты к зимнему хранению.  

Такелажное дело 

Тросы растительные (пеньковые, сизальские, манильские, хлопчатобумажные), 

синтетические, металлические (проволочные); устройство и крепость, назначение 

тросов. 

Такелажный инструмент: свайка, нож, парусная игла, гардаман, мушкель. 
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Узлы: прямой, рифовый, шкотовый, плоский, штык, удавка, выбленочный, бе-

седочный, гачный, буксирный, стопорный. 

Огоны и сплесни на растительных, синтетических и металлических тросах. 

Бензели и марки. 

Парусные работы. Заплата на парусе из синтетической ткани. Установка 

люверсов, пришивка ликтросов. Нашивка (накладка, наклейка) номеров на паруса. 

Этап совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного 

мастерства 

На этапах совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного 

мастерства наблюдается выраженное повышение объема и интенсивности учебно-

тренировочных нагрузок, их все более специализированный характер и 

соразмерность развития. Построение годичного цикла может иметь более сложную 

структуру и включать два и даже три цикла внутри годичного цикла. В качестве 

рекомендованного предлагается типовой двух-цикловой вариант построения 

годичного цикла. 

Таблица 9 

Примерный годичный цикл подготовки для этапа совершенствования 

спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства 
 

Цикл Сроки Главные задачи 

1
-й

 

втягивающий 
декабрь-

январь 

Создание базы ФП. наращивание нагрузок, 

подготовка яхт к сезону 

подводящий 
февраль-

март 

Восстановление и совершенствование навыков СП, 

сдача нормативов по ФП 

1-й соревновательный 
апрель-

май 

Участие в Кубке (первенстве) России, отбор на 

международные соревнования и в сборную команду 

2
-й

 

подводящий 

май-июнь Наращивание формы, выход на пик к главным 

соревнованиям сезона (чемпионаты мира, Европы), 

корректировка планов 

2-й соревновательный 
июль-

август 

Выполнение контрольных заданий на главных 

соревнованиях сезона 

восстановительный 

август Снижение нагрузок. Медицинское обследование, 

восстановление средствами СП и ОФП, лечебно-

восстановительные мероприятия 

3-й соревновательный 
октябрь-

ноябрь 

Участие в чемпионате (первенстве) России, отбор в 

сборную команду 

3
-й

 переходный октябрь-

ноябрь 

Снижение нагрузок, восстановительные и лечебные 

мероприятия, анализ сезона, составление и защита 

индивидуальных планов на следующий год 

 

Основными задачами ОФП являются: воспитание общей выносливости, 

скоростно-силовых качеств, ловкости как необходимой основы для формирования 

специализированных физических качеств. 

Общеразвивающие упражнения: 
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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 

опускание 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; 

- лыжи: бег на лыжах по пересеченной местности; участие в соревнованиях на 

дистанциях 3-10 км, длительные переходы на лыжах (от 30 км и более); 

- плавание: вольным стилем 200-1000 м (без учета времени); 
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- дополнительно: езда на велосипеде на длительные расстояния -30 км и более; 

гребля на спортивных лодках (индивидуально и в парах); 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: короткие дистанции - 25-100 м на время. 

3. Упражнения па развитие ловкости: 

- элементы акробатики: кувырки (вперед, назад), перекаты; стойки (на лопатках, 

на руках у гимнастической стенки); 

- гимнастические упражнения на снарядах: выполнение общеразвивающих 

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. 

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. 

1.Развитие специальной выносливости 

- 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. 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). 

2. Развитие скоростно-силовых качеств 

- средствами ФП: имитация подбирания и протравливания шкотов с 

использованием тренажеров (резкие движения попеременно одной рукой, с 
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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 фордевинд со спинакером (в средние – свежие ветра). 

3. Развитие координации и ловкости 

- средствами ФП: спортивные игры (преимущественно баскетбол, футбол, 

настольный теннис) по стандартным правилам и с различными дополнительными 

заданиями, в обычной спортивной форме и нестандартной (например, в 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.). 

Программный материально-технической подготовке и настройке 

 спортивной яхты 

При планировании и проведении занятий тренер-преподаватель 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. 

В этом и следующем пункте Программы материал условно поделен на две 

ступени. Первый этап каждого из видов подготовки представляет собой минимально 

необходимый базовый курс и предназначен группам начальной подготовки. Второй - 
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для освоения в учебно-тренировочных группах,  группах совершенствования 

спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства. 

Материал носит рекомендательный характер; дело тренера-преподавателя 

спланировать учебно-тренировочный процесс, исходя из готовности спортсменов 

своей группы, их слабых и сильных сторон, конкретных задач на сезон, контрольных 

заданий и т.п. 

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. 

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). 

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. 

На лавировке на полных курсах: 
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- 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 фиксацией 

спинакера на галсе. 

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 уваливания 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 
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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 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. 

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 теоретической 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 основном 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: 

- 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. 

Программный  материал   по тактической и теоретической подготовке 

Старт: 

а) стратегия: обеспечение выхода на дистанцию точно по времени, с ходом и с 

возможностью продвигаться в выбранную сторону дистанции; 

б) тактика: 
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- 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 флагов I, Z и черного флага; индивидуальный фальстарт - действия гон-

щика по максимально быстрому оправданию в зависимости от позиции; выполнение 

маневра «обогнуть концы». 

Примечание: все упражнения выполняются на стандартной, сверхороткой и 

сверхдлинной стартовых линиях2 в зависимости от конкретной задачи тренировки, в 

условиях тренировочных гонок или малозначимых официальных стартов. 

Послестартовая ситуация: 

а) стратегия: определение сложившейся конкретной тактическойситуации сразу 

после старта, выбор тактики - борьба за выход на чистый ветер, максимальный ход, 

свободу маневра, возможность продвижения в выбранную сторону дистанции; 

б) тактика: выполнение разнообразных упражнений в парах и группе (4-8 яхт) по 

отработке перечисленных выше стратегических задач из различных исходных 

положений, или в условиях тренировочных гонок, или малозначимых официальных 

стартов. 

Лавировка: 

а) стратегия: тактический прогноз и расчет оптимального прохождения лавировки 

(галсы, их раскладка, сторона дистанции) в зависимости от особенностей дистанции 

(ветер и его характеристики, волна, течение, близость берега, другие особенности); 

б) тактика ветровая: обработка заходов, тактика прохождения дистанции при 

осцилирующих ветрах, тактика при нарастающем заходе (отходе) ветра; 

в) тактика взаимодействия с флотом: прогноз действий флота, выбор стороны 

дистанции, продвижение в выбранную сторону с учетом собственной позиции 

относительно флота и развития ситуации; использование изменений ветра для 

продвижения вперед и относительно флота; 

г) тактика взаимодействия с противником: выбор позиции относительно 

конкретного противника; приемы выхода в позицию жесткого контроля (вперед - 

наветер) 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). 

Огибание верхнего знака (левым бортом): 

а) стратегия: расчет выхода на верхний знак в зависимости от распределения флота, 

с расчетом занять позицию, обеспечивающую чистый ветер и свободу маневра на 

полном курсе; 
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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. 

Прохождение бакштагов и огибание знаков: 

- 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 бакштаге 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 

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 нижнемузнаку; 

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, 
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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 внутренней позиции с 

дальнейшей целью занять наиболее выгодную, контролирующую позицию сразу 

после окончания огибания знака и/или возможностью 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. 

Вторая (третья, или финишная) лавировка: 

а) стратегия: закрепление достигнутой позиции, в этих целях контроль 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. 

Финиш: расчет галсов для выхода на финишную линию; особенности 

тактической борьбы на последнем участке дистанции: тактическая борьба с выходом 

на наружный знак линии; использование правил при финише у судейского судна; 

финиш левым галсом в середине 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. 

Теоретическая подготовка 

Теоретическая подготовка имеет целью овладение яхтсменом-гонщиком 

объема знаний, необходимого для практического освоения двигательных навыков и 

тактических приемов по управлению парусным судном в различных погодных 

условиях. 
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Программный материал по общей теоретической подготовке является общим 

для всех этапов многолетней подготовки. Тренер-преподаватель самостоятельно 

планирует объемы, конкретные темы занятий в зависимости от уровня 

подготовленности спортсменов и особенностей группы. 

Программный материал по специальной теоретической подготовке 

предназначен главным образом для групп спортивного совершенствования и групп 

высшего спортивного мастерства. 

Общее. Понятие "яхта" - общее описание: назначение, особенности.  

Классификация яхт: 

по назначению: яхты гоночные, крейсерско-гоночные, крейсерские - речные, 

озерные, морские, дневного плавания и яхты для дальних морских переходов; 

гоночная классификация: яхты олимпийских классов, классы международные, 

"признанные", национальные, яхты юношеских классов; классы свободные, 

формульные, монотипы; 

по форме корпуса: однокорпусные и многокорпусные (катамараны тримараны); 

по конструкции корпуса: килевые яхты, швертботы компромиссы; 

по применяемым материалам: дерево (рейка, фанера, шпон), металл (сталь, 

АМГ), стеклопластик. 

Устройство корпуса яхты. 

Основные части корпуса яхты:  

Нос, корма, днище, борта правый и левый, скулы, носовой и кормовой свесы, 

транец, палуба (бак, ют, кокпит), надстройки, рубка, палубы рубки. Люки: входные, 

световые, форлюк, ахтерлюк; иллюминаторы. Подпалубнос пространство: форпик, 

ахтерпик, салон, каюты, камбуз, гальюн. Кокпит - открытый, глухой, самоотливной. 

Типы килей. Швертовое устройство: типы швертов, конструкция швертового колодца. 

Рулевое устройство: баллерная коробка, перо руля, румпель, удлинитель руля. 

Емкости непотопляемости. 

Основные размерения яхты:  

Длина общая (LOA), длина по ватерлинии (LWL), ширина, осадка, высота 

надводного борта, мидель, диаметральная плоскость, ватерлиния, шпангоуты. 

Понятие о теоретическом чертеже яхты. Проекции: бок, корпус, полуширота, понятие 

о шпации.  

Основные детали корпуса яхты:  

Классические (деревянные, металлические, фанерные) конструкции: 

- закладка: киль, штевни, дейдвуд, контртимберс, транец и крепления (кноп, 

старкница, транцкница), фальшкиль. 

- продольные связи: киль, кильсон, штевни, стрингеры, карленгсы, привальные 

брусья; 

- поперечные связи: шпангоуты, флоры, бимсы, полубимсы; 

- крепления, кницы: висячие и горизонтальные. 

- детали крепления мачты в корпусе: пяртнерс, устройство степса. 

- обшивка: вгладь, кромка на кромку, шпоновая. 

- палубный настил: деревянный под лак, обшивка под равентух, буртики, фа-

льшборты, волнорезы, планширь. 
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- швертовое устройство: швертколодец, конструкция и детали - основание, стен-

ки, поворотный болт, кницы, планширь; крепление швертколодца к днищу и палубе; 

шверт, типы швертов: кинжальные, мечевидные, секторные; шверт-тали. 

- рулевое устройство: постоянные рули - балансирные, полубалансирные, 

баллер, перо руля, петли, пятка, подпятник, гельмпорт, головка, румпель, удлинитель 

руля; использование штурвалов; навесные рули: рулевая (баллерная) коробка, 

подъемное перо, сорлинь, петли, шкворень. 

Особенности конструкции и производства современных пластиковых яхт: 

- оборудование: болваны, матрицы, плаги; материалы: стеклоткани, стеклома-

ты, смолы; укладка гелькоута, стекломатов, заделка швертового колодца; соединение 

корпуса и палубы. 

Вооружение 

 Общее. Типы вооружения. Одномачтовые: кэт, шлюп; двухмачтовые: кеч, иол, 

тендер, шхуна. 

Рангоут. Типы вооружения по рангоуту: гафельное, рейковое, бермудское. 

Рангоутные "дерева". Мачта: топ, пяртнерс, шпор. Гик, гафель, шпрюйт (реек), 

спинакер-гик. Традиционные и современные конструкции рангоута и материалы 

изготовления: деревянные, металлические, углеплас-тиковые; сплошные, пустотелые, 

клееные, составные. 

Стоячий такелаж. Ванты основные, топовые, ромбо-ванты. Штаги, бакштаги, 

ахтерштаги.  

Бегучий такелаж. Средства подъема парусов. Фалы: грота-фал, спинакер-фал, 

топенанты. Средства управления и настройки. Шкоты: гика-шкоты, стаксель-шкоты, 

грота-шкот (оттяжка шкотового угла), брасы (спинакер-брас и спинакер-шкот). 

Оттяжки: галсового угла, гика, стаксель-шкота. Тали и их назначение, лопари. Завал-

тали. Троса для бегучего такелажа. 

Паруса. Материалы, применяемые для изготовления парусов, натуральные, 

синтетические: лавсан, дакрон, капрон, нейлон, майлар, углеволокна. Особенности 

структуры и требования к парусным тканям. 

Наименования парусов (основные и штормовые). Грот, стаксель: классический, 

топовый, генуэзский, балун, геннакер, штормстаксель, трисель. Спинакер. 

Конструкция паруса. Наименование частей паруса. Углы: фаловый, галсовый, 

шкотовый. Шкаторины: передняя, нижняя, задняя, верхняя (при рейковом/гафельном 

вооружении). Латы и лат-карманы. Полотнища, основные способы укладки полотнищ 

при изготовлении парусов, швы. Усиления на парусе: боуты и фальшшвы, фаловые 

дощечки. Люверсы, кренгельсы, ликтросы. Рифовое устройство: риф-банты, риф-

штерты, рифшкентель, рифкренгельсы. Средства крепления паруса к рангоуту и 

штагам: ликтросы, ползуны, раксы, карабины. 

Понятие о профиле. Центр парусности и его вычисление. Полнота, "стрелка" 

профиля, "пузо" паруса, «горб» задней шкаторины. Современные тенденции в закрое 

профилей парусов; связь профиля и силы тяги на парусе. 

Дельные вещи. Рым, коуш, такелажные скобы (мочки), блоки, утки. Стопора и 

их типы: клиновые, стопорные, щелевые, кулачковые. Погоны: типы, устройство. 

Кипы, ползуны. Штаг- и вант-путенсы, талреп и его устройство. 
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Снабжение и оборудование яхт. Спасательные приборы, водоотливные сред-

ства: водоотсосы, помпы, насосы, ведро, черпак, весла. Футшток, отпорный крюк. 

Средства сигнализации: зрительные, звуковые сигналы. Флаги, ракеты, туман-

ный горн. 

Средства связи (общее описание): радиосвязь, интернет. 

Якорное устройство. Типы якорей. Устройство адмиралтейского якоря: верете-

но, рога, лапы, чека, рым. Якорный канат.  

Элементы гидродинамика парусной яхты 

Силы, действующие на яхту во время движения. Гидродинамическое сопро-

тивление корпуса яхты. Виды сопротивления. Сопротивление трения, удельный вес 

сопротивления трения и скорость яхты, зависимость величины трения от степени 

шероховатости смоченной поверхности корпуса яхты, современные материалы и 

покрытия и сопротивление трения. Сопротивление формы. Величина трения и 

различные типовые формы корпуса яхты: круглошпангоутные, шарпи, типа "скоу", 

типа "водные сани". 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. 

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. Аэроди-

намическое сопротивление паруса и его виды: индуктивное, сопротивление трения, 

сопротивление формы. 

Истинный 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; взаимодействие паруса и мачты; особенности аэродинамики спинакера; 

взаимодействие основных парусов и спинакера. Современные тенденции в 

конструировании и изготовлении гоночных парусов. Методика выбора гоночных 

парусов. 

Теоретические основы настройки яхты 

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-шкот, оттяжка передней шкаторины; 

работа погонов стаксель- и гика-шкотов; оттяжка галсового угла (оттяжка 

Каннингхэма). Влияние наклона мачты на работу паруса и возможности управления 

наклоном. Основные параметры настройки паруса перед выходом на воду в 
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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 (со спарринг-партнером). 

Метеорология гоночной дистанции 

Практические методы анализа особенностей воздушных потоков на ограни-

ченном пространстве дистанции. Ветер на гоночной 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: посто-

янные, нарастающие, уступающие, стохастические (беспорядочные). Методы 

определения изменений направления ветра: механические ветроуказатели, зрите-

льная 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. Про-

стейшие методы измерений течения на дистанции. Течение и ветер: вычисление 

результирующей и выбор тактики. 

Анализ акватории гонок. Практические методы получения значимой информа-

ции о дистанции предстоящих гонок; простейшие методы фиксирования полученных 

данных. 

Правила парусных гонок (правила расхождения) 

Основные определения: на одном галсе, у знаков, в предстартовом 

маневрировании, -и их использование в конкретных ситуациях на воде, применение 

в тактике гонок. 

Основные правила расхождения (Часть 2 ППГ): правый-левый галс: наветрен-

ный-подветренный; чисто впереди - чисто позади. 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. Осо-

бенности применения правил с использованием флагов I. Z, черного флага. Понятия 
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отложенной и прекращенной гонок и зрительная/звуковая сигнализация. 

Индивидуальный и общий фальстарты: зрительная и звуковая сигнализация. 

Действия гонщика в случае фальстарта. 

Правила «средства движения» (ПГТГ-42). Запрещенные действия: пампинг, 

рокинг, учинг, скаллинг, повторные повороты. Разрешенные действия. Понятия 

глиссирования и серфинга. Особенности разрешенных действий и правила классов. 

Действия рулевого в случае нарушения IIIII'-42. Особенности протестов по правилам 

«Средства движения». 

Протест в парусных гонках. 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 про-

тест: 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: 

контр-протест или исполнение штрафа. Техника и условия исполнения штрафа (по-

ворот на 720 градусов), привлечение 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: стра-

хование лодок, получение необходимых документов от протестового комитета. 

Разбор гонки как форма теоретического занятия 

Разбор гонки как форма теоретического занятия в основном периоде 

подготовки. Организация занятия, место проведения. Необходимое оборудование: 

доска-тренажер, модели яхт, плакаты. Современные технические средства: 

компьютерные игры и тренажеры, видео- и аудиозапись. 

Количественный и качественный состав 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 накопленных данных. 

Судовые работы 

Эксплуатация яхты.  
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Техника безопасности работы в мастерских. Правила пользования столярным, 

слесарным, малярным инструментом. Правила работы со смолами и клеями. 

Предсезонный осмотр и ремонт яхты (швертбота). Очистка поверхностей, 

грунтовка, шпаклевание, шлифование, покраска, лакировка. Подготовка рангоута к 

навигации. Правила нанесения марок. Осмотр такелажа и постановка мачты. 

Повседневный уход за корпусом. Косметический ремонт: обработка 

поврежденных поверхностей, заделка, окраска, полировка. 

Уход за парусами: правила хранения на берегу: просушка, складывание и 

хранение парусов. 

Поддержание порядка на стоянке. Уход за кильблоком/трейлером. 

Подготовка яхты к зимнему хранению.  

Такелажное дело 

Тросы растительные (пеньковые, сизальские, манильские, хлопчатобумажные), 

синтетические, металлические (проволочные); устройство и крепость, назначение 

тросов. 

Такелажный инструмент: свайка, нож, парусная игла, гардаман, мушкель. 

Узлы: прямой, рифовый, шкотовый, плоский, штык, удавка, выбленочный, 

беседочный, гачный, буксирный, стопорный. 

Огоны и сплесни на растительных, синтетических и металлических тросах. 

Бензели и марки. 

Парусные работы. Заплата на парусе из синтетической ткани. Установка 

люверсов, пришивка ликтросов. Нашивка (накладка, наклейка) номеров на паруса. 

История парусного спорта 

Физическая культура и спорт - составная часть социальной жизни общества, 

важное средство воспитания, укрепления здоровья, всестороннего развития лич-

ности. 

Прикладное значение парусного спорта в истории и современности. 

Краткие сведения из истории плавания под парусами, его роль в открытии мира, 

технических и культурных завоеваниях мира. 

Возникновение парусного спорта. Краткие сведения из истории отечественного 

парусного спорта. Возникновение, первые яхты, первые парусные гонки. 

Олимпийское движение, возрождение Олимпийских игр современности. 

Участие сборной команды СССР в Олимпийских играх 1952-2000 гг. Участие 

российских яхтсменов в Олимпийских играх в новейшем периоде истории 

олимпийского движения. Программа и особенности гонок на Олимпийских парусных 

регатах. 

Организация международного парусного спорта. Международная федерация 

ИСАФ (цели и функции), Международная Европейская федерация ЕвроСАФ (цели и 

функция). Организация всемирного календаря спортмероприятий. Виды парусных 

соревнований: гонки флота, матчевые, командные гонки, гонки океанских яхт, 

соревнования радиоуправляемых яхт. Крупнейшие олимпийские регаты, чемпионаты 

мира ИСАФ и чемпионаты ассоциаций детских/юношеских классов. 

Родной яхт-клуб, спорт-школа: вехи истории, достижения. перспективы. 
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Система подготовки яхтсменов-разрядников. Действующая Единая Всероссий-

ская 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 Краткие сведения 

о строении организма человека.  

Костная система, связочный аппарат, мышцы, их строение и взаимодействие. 

Основные сведения о кровообращении; сердце и сосуды; дыхательная система. 

Дыхание и газообмен: значение дыхания для жизнедеятельности организма. Ведущая 

роль нервной системы в деятельности всего организма. 

Физиологические основы спортивной тренировки. Влияние физических 

упражнений на системы организма. Совершенствование функций мышечной си-

стемы, систем дыхания и кровообращения под воздействием физических упраж-

нений. Систематические занятия физическими упражнениями как важное условие 

укрепления здоровья и достижения высоких спортивных результатов 

Спортивная гигиена, контроль 

Общая гигиена. Общий режим дня. Режим питания; 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. 

Гигиена занятий по ФП. Требования к помещениям: освещенность, влажность, 

температура. Требования к форме занимающегося: одежда, обувь. Гигиенические 

требования к снарядам и оборудованию. Показания и временные противопоказания к 

занятиям по ФП. 

Гигиена на яхте. Во время дневной тренировки: требования к спецформе, 

обуви; требования к спасательным приборам. В многодневном походе: требования к 

спецодежде, спасательным приборам и приспособлениям. Режим труда и отдыха на 

переходе; режим питания; личная гигиена. 

Врачебный контроль; самоконтроль. Значение и содержание врачебного конт-

роля и самоконтроля в тренировках спортсмена Методика получения объективных 

данных: вес, рост, динамометрия, спирометрия, пульс, кровяное давление. Методика 

самонаблюдения и самоконтроля. Самочувствие: сон, аппетит, работоспособность, 

потоотделение, настрой и настроение. Дневник самоконтроля. 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 помощи. Действие низкой температуры: озноб, обморожения, 

замерзание. Оказание первой помощи утопающему: вытаскивание тела из воды, 

искусственное дыхание. Оказание помощи при засыпании человека землей, снегом 

(лавина); при попадании посторонних предметов в глаз. Основы спортивного 

массажа; назначение, основные приемы (поглаживания, растирания, разминания, 
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потряхивания, поколачивания); массаж возбуждающий и успокаивающий; массаж 

перед выходом на воду; массаж в перерывах между гонками на воде. 

Психологическая подготовка 

Психологической подготовкой спортсмена можно назвать организованный, 

управляемый процесс реализации его потенциальных психических возможностей в 

учебно-тренировочной и соревновательной деятельности.  

Психологическая подготовка является, прежде всего, воспитательным 

процессом, направленным на развитие личности путем формирования 

соответствующей системы отношений, что позволяет перевести неустойчивый 

характер психического состояния в устойчивый – свойство личности.  

Психологическая подготовка к продолжительному учебно-тренировочному 

процессу осуществляется, во-первых, за счет непрерывного развития и 

совершенствования мотивов учебно-тренировочного занятия и, во-вторых, за счет 

создания благоприятных отношений к различным сторонам учебно-тренировочного 

процесса. Психологическая подготовка к соревнованию направлена на формирование 

готовности к эффективной деятельности в экстремальных условиях и создание 

условий для полноценной реализации такой готовности. Специфика парусного 

спорта, прежде всего, способствует формированию психической выносливости, 

целеустремленности, самостоятельности в постановке и реализации целей, принятии 

решений, воспитании воли.  

Все используемые средства психологической подготовки подразделяются на 

две основные группы.  

- Вербальные (словесные) средства - лекции, беседы, доклады, идеомоторная, 

аутогенная и психорегулирующая тренировка.  

- Комплексные средства — всевозможные спортивные и 

психологопедагогические упражнения.  

Методы психологической подготовки делятся на сопряженные и специальные.  

Сопряженные методы включают общие психолого-педагогические методы, 

методы моделирования и программирования соревновательной и тренировочной 

деятельности.  

Специальными методами психологической подготовки являются: стимуляция 

деятельности в экстремальных условиях, методы психической регуляции, 

идеомоторных представлений, методы внушения и убеждения, психологические 

тренинги.  

В спорте огромную роль играет мотивация спортсмена на достижение 

определенного результата на соревнованиях и в процессе подготовки. Мотивы 

человека определяют цель и содержание его деятельности, интенсивность его усилий 

для достижения цели, влияют на его поведение.  

Основу мотивации человека к достижениям составляют привычные мотивы, 

сложившиеся в процессе его жизни. Поэтому развитие у спортсменов мотивов к 

высоким спортивным достижениям следует рассматривать как одну из важнейших 

сторон тренировочной работы, направленную на формирование спортивного 

характера.  
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Основной задачей психологической подготовки на этапах совершенствования 

спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства является формирование 

спортивной мотивации, уверенности в достижении цели, настойчивости, 

самостоятельности, эмоциональной устойчивости.  

В настоящее время тренеры-преподаватели и спортсмены нередко стали решать 

психологические задачи сами, руководствуясь различными источниками 

информации. 

Психологической подготовкой называется система психолого-педагогических 

воздействий, применяемых с целью формирования и совершенствования свойств 

личности и психических качеств спортсмена, необходимых для подготовки к 

соревнованиям и надёжного выступления в них. 

Психологическая подготовка направлена на всестороннюю подготовку психики 

спортсмена для достижения высоких спортивных результатов в неблагоприятных 

условиях внешней среды и острой конкуренции. 

Психологическая подготовка охватывает выработку необходимых свойств и 

качеств психики. Необходимых для высоко эффективного управления парусным 

судном в различных погодных и тактических условиях ведения гонки. 

Особенностью данного вида подготовки в том, что в нем используются по 

больше мере, средства других видов подготовки, причем задачи решаются, как 

правило, комплексно. 

Общая психологическая подготовка 

Формирование мотивации занятии парусным спортом - задача решается 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 ра-

боты 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 

протяжение всей дистанции гонки (серии гонок) 

Саморегуляция - освоение современных простейших методик по аутотреннингу 

(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  

Специальная психологическая подготовка направлена на формирование и со-

вершенствование у яхтсмена свойств и качеств психики, позволяющих ему успешно 

управлять яхтой в условиях гонки и вести гонку, а также на обучение яхтсмена 
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практическим методикам настройки на гонку и снятие неблагоприятных состояний в 

перерыве между гонками. 

Формирование специализированных восприятий ("чувств") 

На тренировках средствами СП в сочетании с теоретическими инструктажами 

необходимо добиваться формирования и постоянно совершенствовать следующие 

"чувства" яхтсмена: 

динамический глазомер - чувство достижимости - умение точно рассчитать 

расстояние и потребное 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 (контроль за положением корпуса яхты в про-

странстве) - умение тонко ощущать и корректировать положением собственного тела 

малейшие изменения в крене и/или дифференте яхты; 

чувство хода - выработка тонких ощущений, позволяющих регистрировать и 

реагировать на малейшие изменения в режиме хода яхты (ускорения-замедления) 

чувствовать, идет ли яхт максимально 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 подсоз-

нательном 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, позволяющих психике спортсмена противостоять как 

объективным стресс-факторам (неблагоприятные погодные условия, противодействие 

противника, незнакомые дистанции - и т.п.), так и субъективным стресс-факторам 

(неудачный старт, "невезение" на дистанции, стартовые состояния лихорадки или 

апатии и т.п.). 

Для воспитания устойчивости к неблагоприятным факторам на тренировках ис-

пользуются 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: 
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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. 

Инструкторская и судейская практика 

Спортсмены привлекаются тренерами-преподавателями в качестве 

помощников для проведения учебно-тренировочных занятий и спортивных 

соревнований в группах начальной подготовки.  

Занятия следует проводить в форме бесед, семинаров, самостоятельного 

изучения литературы, практических занятий. Спортсмены учебно-тренировочного 

этапа должны овладеть принятой в парусном спорте терминологией и командным 

языком для построения, отдачи рапорта, проведения строевых и порядковых 

упражнений; овладеть основными методами построения учебно-тренировочного 

занятия: разминка, основная и заключительная части. Овладение обязанностями 

дежурного по группе (подготовка мест занятий, получение необходимого инвентаря 

и оборудования и сдача его после окончания занятия). Во время проведения занятий 

необходимо развивать способность спортсменов наблюдать за выполнением 

упражнений, технических приемов другими спортсменами, находить ошибки и 

исправлять их. Занимающиеся должны научиться вместе с тренером-преподавателем 

проводить разминку; участвовать в судействе. Привитие судейских навыков 

осуществляется путем изучения правил соревнований, привлечения спортсменов к 

непосредственному выполнению отдельных судейских обязанностей в своей и других 

группах, ведение протоколов соревнований. 

Содержание занятий определяется в зависимости от подготовленности 

занимающихся и предусматривает следующие требования: 

УТ-1,2: 

- Освоение терминологии, принятой в парусном спорте. 

- Овладение командным языком, умение отдать рапорт. 

- Проведение упражнений по построению и перестроению группы. 

- В качестве дежурного подготовка мест для занятий, инвентаря и 

оборудования. 

УТ-3,4: 

- Умение вести наблюдения за спорсменами и находить ошибки. 

- Составление комплексов упражнений по специальной физической подготовке. 

- Судейство в учебных гонках в своей группе (по упрощенным правилам). 

ССМ-1: 

- Вести наблюдения за спорсменами, выполняющими технические приемы на 

тренировке и на соревнованиях. 
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- Составление комплексов упражнений по специальной физической подготовке, 

обучению техническим приемам и тактическим действиям (на основе изученного 

программного материала данного года обучения). 

- Судейство в учебных гонках. Выполнение обязанностей судей на 

старте/финише. 

ССМ свыше года: 

- Составление комплексов упражнений по физической, 

технической и тактической подготовке на изученном программном материале 

данного года обучения. 

- Проведение комплекса упражнений по физической и технической подготовке. 

- Судейство в учебных гонках. Выполнение обязанностей судей на 

старте/финише, секретаря соревнований. 

ВСМ: 

- Составление комплексов упражнений по физической, технической и 

тактической подготовке и проведение их с группой. 

- Проведение подготовительной и основной части занятия по начальному 

обучению технике. 

- Проведение регаты в своей спортивной школе. Выполнение обязанностей 

главного судьи, председателя протестового комитета. Составление календаря 

соревнований. 

2. Учебно-тематический план раскрывает технологию изучения Программы, 

определяет последовательность тем и количество часов на каждую из них. 

В учебно-тематическом плане обозначены разделы и темы Программы с 

определением количества отведенных на их изучение часов, с разбивкой на 

теоретические и практические часы (приложение № 8). 

 
V. Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным 

спортивным дисциплинам вида спорта «парусный спорт» 

 

Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным 

спортивным дисциплинам вида спорта «парусный спорт» основаны на особенностях 

вида спорта «парусный спорт» и его спортивных дисциплин. Реализация 

дополнительных образовательных программ спортивной подготовки проводится с 

учетом этапа спортивной подготовки и спортивных дисциплин вида спорта 

«парусный спорт», по которым осуществляется спортивная подготовка.  

Особенности осуществления спортивной подготовки по спортивным 

дисциплинам вида спорта «парусный спорт» учитываются организациями, 

реализующими дополнительные образовательные программы спортивной 

подготовки, при формировании дополнительных образовательных программ 

спортивной подготовки, в том числе годового учебно-тренировочного плана. 
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Таблица 10 

Спортивные дисциплины согласно Всероссийскому реестру видов спорта  

Парусный спорт (номер-код вида спорта 0380005611Я) 

 

класс - 470 038 007 1 8 1 1 Я 

класс - 470 -  смешанный 038 059 1 6 1 1 Я 

класс - 29-й 038 046 1 8 1 1 Я 

класс - 49-й 038 008 1 6 1 1 А 

класс - 49-й FX 038 047 1 6 1 1 Б 

класс - Европа 038 001 1 8 1 1 Я 

класс - Звездный 038 002 1 8 1 1 М 

класс - катамаран  Торнадо 038 004 1 8 1 1 М 

класс - Лазер-стандарт 038 005 1 6 1 1 А 

класс - Финн 038 009 1 8 1 1 А 

класс - 420 038 010 1 8 1 1 Я 

класс - Дракон 038 011 1 8 1 1 Л 

класс - Зум 8 038 012 1 8 1 1 Н 

класс - Кадет 038 013 1 8 1 1 Н 

класс - командные гонки 038 041 1 8 1 1 Н 

класс - крейсерская яхта 800 038 003 1 8 1 1 Л 

класс - крейсерская яхта Картер 30 038 006 1 8 1 1 Л 

класс - крейсерская яхта Конрад 25Р 038 014 1 8 1 1 Л 

класс - крейсерская яхта Л-6 038 015 1 8 1 1 Л 

класс - крейсерская яхта Четвертьтонник 038 022 1 8 1 1 Л 

класс - крейсерская яхта ORC  038 023 1 8 1 1 Л 

класс - Лазер-радиал 038 017 1 6 1 1 Я 

класс - Лазер 4.7 038 016 1 8 1 1 Н 

класс - Летучий голландец 038 018 1 8 1 1 Л 

класс - Луч-мини 038 019 1 8 1 1 Н 

класс - Луч-радиал 038 020 1 8 1 1 Я 

класс - Луч 038 021 1 8 1 1 Я 

класс - Накра 15 - смешанный 038 056 1 8 1 1 Н 

класс - Накра 17 - микст 038 048 1 6 1 1 Я 

класс - Оптимист 038 024 1 8 1 1 Н 

класс - Снайп 038 025 1 8 1 1 Я 

класс - Солинг 038 026 1 8 1 1 М 

класс - Микро 038 043 1 8 1 1 Л 

класс - Ракета 270 038 033 1 8 1 1 Н 

класс - ЭМ-КА  038 044 1 8 1 1 Л 
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класс – J/70 038 055 1 8 1 1 Л 

класс - SB20 038 054 1 8 1 1 Л 

класс - парусная доска IQF 038 057 1 6 1 1 Я 

класс - парусная доска  RS:X 038 042 1 8 1 1 Я 

класс – парусная доска Техно 038 045 1 8 1 1 Н 

класс - парусная доска  Фанборд 038 028 1 8 1 1 Я 

класс - парусная доска  Формула 038 029 1 8 1 1 Я 

класс - кайтбординг TT:R 038 060 1 8 1 1 Я 

класс - кайтбординг курс-рейс 038 027 1 8 1 1 Я 

класс - кайтбординг фристайл 038 049 1 8 1 1 Я 

класс - кайтбординг - Формула кайт 038 061 1 6 1 1 Л 

класс - кайтбординг - пара смешанная - Формула кайт 038 058 1 8 1 1 Я 

класс - сноукайтинг курс-рейс - доска 038 050 3 8 1 1 Я 

класс - сноукайтинг курс-рейс - лыжи 038 051 3 8 1 1 Я 

класс - сноукайтинг марафон - доска 038 062 3 8 1 1 Л 

класс - сноукайтинг марафон - лыжи 038 063 3 8 1 1 Л 

класс - сноукайтинг фристайл - доска 038 052 3 8 1 1 Л 

класс - сноукайтинг фристайл - лыжи 038 053 3 8 1 1 М 

класс - радиоуправляемая яхта  IOМ 038 030 1 8 1 1 Я 

класс - радиоуправляемая яхта 10R 038 031 1 8 1 1 Я 

класс - радиоуправляемая яхта М 038 032 1 8 1 1 Н 

класс - буер  DN 038 034 3 8 1 1 Я 

класс - буер  Ледовый оптимист 038 035 3 8 1 1 Н 

класс - буер  Монотип  XV 038 036 3 8 1 1 М 

класс - Дальние плавания 038 037 1 8 1 1 Л 

класс - Зимний виндсерфинг 038 038 3 8 1 1 Я 

класс - Матчевые гонки 038 039 1 8 1 1 Я 

класс - Пластиковый ял 038 040 1 8 1 1 А 

Для зачисления на этап спортивной подготовки лицо, желающее пройти 

спортивную подготовку, должно достичь установленного возраста в календарный год 

зачисления на соответствующий этап спортивной подготовки.  

Возраст обучающихся на этапах совершенствования спортивного мастерства и 

высшего спортивного мастерства не ограничивается при условии вхождения их в 

список кандидатов в спортивную сборную команду субъекта Российской Федерации 

по виду спорта «парусный спорт» и участия в официальных спортивных 

соревнованиях по виду спорта «парусный спорт» не ниже уровня всероссийских 

спортивных соревнований. 

В зависимости от условий и организации учебно-тренировочных занятий, а 

также условий проведения спортивных соревнований подготовка обучающихся 

осуществляется на основе обязательного соблюдения требований безопасности, 
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учитывающих особенности осуществления спортивной подготовки по спортивным 

дисциплинам вида спорта «парусный спорт». 

 

VI. Условия реализации дополнительной образовательной программы 

спортивной подготовки 

 

1. Материально-технические условия реализации Программы. 

Учреждение обеспечивает соблюдение требований к материально-техническим 

условиям реализации этапов спортивной подготовки, установленным ФССП 

(приложение № 9). 

Требования к материально-техническим условиям реализации этапов 

спортивной подготовки предусматривают (в том числе на основании договоров, 

заключенных в соответствии с гражданским законодательством Российской 

Федерации, существенным условием которых является право пользования 

соответствующей материально-технической базой и (или) объектом 

инфраструктуры): 

 наличие водной акватории; 

 наличие тренировочного спортивного зала; 

 наличие тренажерного зала; 

 наличие раздевалок, душевых; 

 наличие медицинского пункта, оборудованного в соответствии с 

приказом Минздрава России от 23.10.2020 № 1144н «Об утверждении порядка 

организации оказания медицинской помощи лицам, занимающимся физической 

культурой и спортом (в том числе при подготовке и проведении физкультурных 

мероприятий и спортивных мероприятий), включая порядок медицинского осмотра 

лиц, желающих пройти спортивную подготовку, заниматься физической культурой и 

спортом в организациях и (или) выполнить нормативы испытаний (тестов) 

Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» 

(ГТО)» и форм медицинских заключений о допуске к участию физкультурных и 

спортивных мероприятиях» (зарегистрирован Минюстом России 03.12.2020, 

регистрационный № 61238) с изменениями, внесенными приказом Минздрава России 

от 22.02.2022 № 106н (зарегистрирован Минюстом России 28.02.2022, 

регистрационный № 67554); 

 обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми 

для прохождения спортивной подготовки (приложение № 10); 

 обеспечение спортивной экипировкой; 

 обеспечение обучающихся проездом к месту проведения спортивных 

мероприятий и обратно; 

 обеспечение обучающихся питанием и проживанием в период 

проведения спортивных мероприятий; 

 медицинское обеспечение обучающихся, в том числе организацию 

систематического медицинского контроля. 
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Учебно-тренировочные занятия с обучающимися Учреждения проходят на 

спортивных базах по адресам: г. Тверь/ул. Горького д. 12, Конаковский район / село 

«Завидово», г. Калязин / посёлок рыбзавода / территория Калязинского яхт клуба. 

Таблица 11 

Учебно-тренировочные занятия с обучающимися Учреждения проходят  

 
Название спортивного комплекса Назначение помещения Количество 

База 

 Конаковский район / село 

«Завидово» 

Тренажёрный спортивный зал  1 

Тренерская 1 

Раздевалка  1 

г. Калязин / посёлок рыбзавода / 

территория Калязинского яхт клуба 

Тренажёрный спортивный зал  1 

Тренерская 1 

Раздевалка  1 

База  

ул.  

Горького д. 12 

Тренажёрный спортивный зал  1 

Зал теоретической подготовки 1 

Тренерская 2 

Раздевалка  2 

2. Кадровые условия реализации Программы: 

Учреждение обеспечивает соблюдение требований к кадровым условиям 

реализации этапов спортивной подготовки и иным условиям, установленным ФССП. 

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 «гребля на Б/К», а также на 

всех этапах спортивной подготовки привлечение иных специалистов (при условии их 

одновременной работы с обучающимися). 

Таблица 12 

Укомплектованность Учреждения педагогическими, руководящими и 

иными работниками 

Административные работники и специалисты 

Должность Образование К-во чел. 

Директор Высшее 1 

Заместитель директора по 

спортивной подготовке 

Высшее 
1 

Заместитель директора по 

методической подготовке 

Высшее 

 
1 

Заместитель директора (контракты) Высшее 1 

Инструктор-методист  Высшее 1 

Главный бухгалтер Высшее 1 

Ведущий бухгалтер Высшее 1 

Специалист по кадрам Среднее 1 
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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). 

Таблица 13 

Уровень квалификации тренеров-преподавателей и иных работников 

Учреждения 

Квалификационные категории 

Тренер-преподаватель Первая 2 

Б/к 3 
 

Непрерывность профессионального развития тренеров-преподавателей Учреждения. 

Каждому специалисту необходимо повышать квалификацию, получать новую 

информацию для улучшения профессиональных качеств и навыков.  

Тренеры-преподаватели регулярно и своевременно проходят курсы повышения 

квалификации, также проводятся мастер-классы с известными спортсменами и 

тренерами-преподавателями для отработки практических навыков по различным 

методикам и технологиям с целью повышения профессионального уровня и обмена 

передовым опытом. 

В 2021 году курсы повышения квалификации прошли 3 человека, 

переподготовку в 2021 году 1 человек, в 2022 году 1 человек. 

Непрерывность профессионального развития обеспечивается проведением 

следующих образовательных мероприятий: 

 

 

Водитель Среднее 1 

Сторож Среднее 4 

Начальник водной станции Среднее 4 

Уборщик помещений Среднее 1 

Истопник Среднее 2 

Разнорабочий Среднее 1 

Тренер-преподаватель Высшее и средне специальное 5 
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Таблица 14 

Мероприятия профессионального развития тренеров-преподавателей 

 
№ п/п Наименование мероприятий Сроки проведения 

1 Проведение учебно-тренерских советов 1 раз в квартал 

2 Проведение мастер-классов 1 раз в год 

3 Проведение учебно-тренерских семинаров 1 раз в год 

4 Проведение аттестации тренеров-преподавателей 1 раз в 3 года 

 

3. Информационно-методические условия реализации Программы 

Список библиографических источников 
 

1. Федеральный закон "Об образовании в Российской Федерации" от 

29.12.2012 N 273-ФЗ 

2. Федеральный закон от 30 апреля 2021 г. N 127-ФЗ «О внесении изменений 

в Федеральный закон "О физической культуре и спорте в Российской Федерации" и 

Федеральный закон "Об образовании в Российской Федерации" 

3. Приказ Министерства спорта Российской Федерации от 03.08.2022 № 634 

«Об особенностях организации и осуществления образовательной деятельности по 

дополнительным образовательным программам спортивной подготовки». 

4. Приказ Минспорта РФ от № 943 от 09.11.2022 г. «Об утверждении 

Федерального стандарта спортивной подготовки по виду спорта парусный спорт».  

5. Приказ Минспорта РФ от 07.12.2022 №1164 «Об утверждении примерной 

дополнительной образовательной программы спортивной подготовки по виду спорта 

«парусный спорт». 

6. Всероссийский реестр видов спорта. Раздел II. Виды спорта, развиваемые 

на общероссийском уровне. http://www.minsport.gov.ru  

7. Единая всероссийская спортивная классификация 2022-2025гг. 

//http://www.minsport.gov.ru  

8. Приказ Минздрава России от 23.10.2020 № 1144н «Об утверждении 

порядка организации оказания медицинской помощи лицам, занимающимся 

физической культурой и спортом (в том числе при подготовке и проведении 

физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий), включая порядок 

медицинского осмотра лиц, желающих пройти спортивную подготовку, заниматься 

физической культурой и спортом в организациях и (или) выполнить нормативы 

испытаний (тестов) Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса «Готов к 

труду и обороне» (ГТО)» и форм медицинских заключений о допуске к участию 

физкультурных и спортивных мероприятиях» (зарегистрирован Минюстом России 

03.12.2020, регистрационный № 61238) с изменениями, внесенными приказом 

Минздрава России от 22.02.2022 № 106н.Акименко В.И. Технологии подготовки в 

парусном спорте. – М.: МОРКНИГА, 2010. – 312 с. 

9. Загвязинский В.И., Атаханов Р. Методология и методы психолого-

педагогического исследования: Учеб. пособие для студ. высш. пед. учеб. заведений. 

— М.: Издательский центр «Академия», 2005.  

http://www.minsport.gov.ru/sport/high-sport/edinaya-vserossiyska/
file:///C:/Documents%20and%20Settings/Admin/Мои%20документы/Downloads/Загвязинский%20В.И.,%20Атаханов%20Р.%20Методология%20и%20методы%20психолого-педагогического%20исследования:%20Учеб.%20пособие%20для%20студ.%20высш.%20пед.%20учеб.%20заведений.%20—%20М.:%20Издательский%20центр
file:///C:/Documents%20and%20Settings/Admin/Мои%20документы/Downloads/Загвязинский%20В.И.,%20Атаханов%20Р.%20Методология%20и%20методы%20психолого-педагогического%20исследования:%20Учеб.%20пособие%20для%20студ.%20высш.%20пед.%20учеб.%20заведений.%20—%20М.:%20Издательский%20центр
file:///C:/Documents%20and%20Settings/Admin/Мои%20документы/Downloads/Загвязинский%20В.И.,%20Атаханов%20Р.%20Методология%20и%20методы%20психолого-педагогического%20исследования:%20Учеб.%20пособие%20для%20студ.%20высш.%20пед.%20учеб.%20заведений.%20—%20М.:%20Издательский%20центр
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10. Ларин Ю.А. Спортивная подготовка яхтсмена. Учебное пособие. Серия 

«Супер». – Ростов-н/Д: «Феникс», 2005. – 256 с. 

11. Парусный спорт. Мифы или реальность. 

http://www.molomo.ru/myth/sailing.html 

12. Слэтер Ф. Гонки «Оптимистов». Перевод с англ. А. Филатов. – М.: АЯКС-

ПРЕСС, 2008. – 96 с. 

13. Спортивная физиология: Учебник для ин-тов физ. Культ. /Под ред. Я.М. 

Коца. – М.: Физкультура и спорт, 1986. – 240 с. 

14. Холодов Ж.К., Кузнецов В.С. Теория и методика физического воспитания 

и спорта: Учебное пособие для студентов высших учебных заведений. – М.: Изд-кий 

центр «Академия», 2001.  
 

Перечень аудиовизуальных материалов 
 

1. Примеры применения правил парусных гонок. Видео: 

http://parusa72.ru/video-rules 

2. Обучающее видео по парусному спорту: 

http://infocafe.ru/sport/sailing/sailing_school/ 

3. Видеотрансляции соревнований: 

http://news.sportbox.ru/Vidy_sporta/parusniy 

4. Новостная лента канала «Евроспорт»: http://www.eurosport.ru/sailing/ 

5. Правила и тактика: http://www.nationalclass.ru/rulesandtactics/ 

 

Список рекомендуемой литературы 
 

1. Бонд Б. Справочник яхтсмена. Перевод с англ. – Л.: Судостроение, 1989. 

– 336 с. 

2. Гладстоун Б. Настройка гоночной яхты. Перевод с англ. – М.: АЯКС-

ПРЕСС, 2009. – 210 с. 

3. Гладстоун Б. Тактика парусных гонок. Перевод с англ. – М.: АЯКС-

ПРЕСС, 2008. – 240 с. 

4. Дедекам И. Настройка парусов и такелажа. Перевод с англ. под ред. А. 

Ермолаева. – М.: Великая река, 2007. – 81 с. 

5. Международные правила парусных гонок –ППГ-2013-2016. – М.: ВФПС, 

2013. – 344 с. 

6. Парус – это просто! Учеб. пособие. – М.: АЯКС-ПРЕСС, 2011. – 116 с. 

7. Слэтер Ф. Гонки «Оптимистов». Перевод с англ. А. Филатов. – М.: АЯКС-

ПРЕСС, 2008. – 96 с. 

8. Тогхилл Д. Яхтинг: Полное руководство. – М.: ФАИР, 2007. – 192 с. 

9. Школа яхтенного рулевого. Изд. 2-е перераб. и доп. под общей ред. Е.П. 

Леонтьева. – М.: Физкультура и спорт, 1974. – 250 с. 

10. Шульт Й. Все о парусах. Перевод с нем.  – М.: АЯКС-ПРЕСС, 2007. – 248 

с. 

11. Эльвстрем П. Искусство плавания под парусами. Пер. с англ. – М.: 

Физкультура и Спорт, 1971. 

http://parusa72.ru/video-rules
http://infocafe.ru/sport/sailing/sailing
http://www.ozon.ru/person/3571376/
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12. Приказ Минспорта РФ от 9 ноября 2022 г. № 943 (зарегистрирован 

Министерством юстиции Российской Федерации 5 декабря 2022 г., регистрационный 

№ 71373) «Об утверждении Федерального стандарта спортивной подготовки по виду 

спорта гребля на байдарках и каноэ». 

13. Приказ Минспорта РФ от 7 декабря 2022 г. № 1164 «Об утверждении 

примерной дополнительной образовательной программы спортивной подготовки по 

виду спорта «парусный спорт». 

 

Перечень Интернет-ресурсов для использования в учебно-тренировочном 

процессе 

 

1. Библиотека международной спортивной информации: http://bmsi.ru  

2. Всероссийская федерация парусного спорта: http://www.rusyf.ru/ 

3. Международная федерация парусного спорта: http://www.sailing.org 

4. Минспорта РФ: http://www.minsport.gov.ru/sport/ 

5. Парусная академия: http://www.yachtingacademy.ru/ 

6. Парусный спорт - Олимпийский Комитет России: 

http://www.olympic.ru/team/sport/summer/parusniy-sport/ 

7. Парусный спорт. Мифы или реальность: 

http://www.molomo.ru/myth/sailing.html 

8. Страница парусного спорта на сайте СШОР: http://rowing-tver.ru/sailing 
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Приложение № 1  
 

Годовой учебно-тренировочный план спортивной подготовки 
 

  

Виды подготовки и иные 

мероприятия 

Этапы и годы подготовки 

НП УТ ССМ ВСМ 

До 

года 

Свыше 

года 
До трех лет 

Свыше 

трех лет 

Весь 

период 

Весь 

период 

1 2 1 2 3 4 5 1 2-3  

Недельная нагрузка в часах 

6 8 10 12 14 16 18 20 24 24 

Максимальная продолжительность одного учебно-тренировочного 

занятия в часах 

2 2 3 3 3 3 3 4 4 4 

Наполняемость групп (человек) 

10 6 3 2 

1 
Общая физическая 

подготовка 
183 226 250 292 327 233 271 198 250 186 

2 
Специальная физическая 

подготовка 
59 65 104 125 155 265 309 416 500 561 

3 
Участие в спортивных 

соревнованиях 
- 8 16 19 29 42 47 62 75 87 

4 Техническая подготовка 59 91 114 139 160 191 197 208 236 183 

5 Тактическая подготовка 1 4 5 10 6 10 8 13 17 30 

6 
Теоретическая 

подготовка  
1 4 6 6 12 22 30 36 42 50 

7 
Психологическая 

подготовка 
1 4 5 3 4 10 9 13 16 20 

8 
Инструкторская 

практика 
1 4 5 9 11 20 23 26 31 38 

9 Судейская практика 1 4 5 9 10 22 23 26 31 37 

10 

Контрольные 

мероприятия 

(тестирование и 

контроль) 

2 2 3 4 5 6 7 14 18 20 

11 

Медицинские, медико-

биологические 

мероприятия 

2 2 3 4 5 6 6 14 16 18 

12 
Восстановительные 

мероприятия   
2 2 4 4 4 5 6 14 16 18 

Общее количество часов в 

год 
312 416 520 624 728 832 936 1040 1248 1248 
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Приложение № 2 
 

Календарный план воспитательной работы  
 

№  

п/п 

Направление 

работы 

Мероприятия Сроки 

проведения 

1. Профориентационная деятельность 

1.1. Судейская практика Участие в спортивных соревнованиях различного 

уровня, в рамках которых предусмотрено: 

-практическое и теоретическое изучение и применение 

правил вида спорта и терминологии, принятой в виде 

спорта;  

-приобретение навыков судейства и проведения 

спортивных соревнований в качестве помощника 

спортивного судьи и (или) помощника секретаря 

спортивных соревнований; 

-приобретение навыков самостоятельного судейства 

спортивных соревнований; 

-формирование уважительного отношения к решениям 

спортивных судей; 

- в соответствии с календарном планом Федерации 

гребного спорта, участие в судейских семинарах, сдачей 

зачетов и экзаменов, с дальнейшим присвоением 

квалификационной категории спортивный судья. 

В течение 

года 

1.2. Инструкторская 

практика 
Учебно-тренировочные занятия, в рамках которых 

предусмотрено: 

- освоение навыков организации и проведения учебно-

тренировочных занятий в качестве помощника тренера-

преподавателя, инструктора; 

- составление конспекта учебно-тренировочного занятия в 

соответствии с поставленной задачей; 

- формирование навыков наставничества; 

- формирование сознательного отношения к учебно-

тренировочному и соревновательному процессам;  

- формирование склонности к педагогической работе; 

В течение 

года 

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; 

- формирование здорового образа жизни среди 

обучающихся. 

В течение 

года 

2.2. Режим питания и 

отдыха 
Практическая деятельность и восстановительные 

процессы обучающихся:  

- формирование навыков правильного режима дня с учетом 

В течение 

года 



72 
 

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); 

- сочетание разностороннего внешнего, 

физиотерапевтического воздействия воды и воздуха путем 

гидропроцедур, суховоздушных бань(сауны), массажа.   

3. Патриотическое воспитание обучающихся 

3.1. Теоретическая 

подготовка 

(воспитание 

патриотизма, 

чувства 

ответственности 

перед Родиной, 

гордости за свой 

край, свою 

Родину, уважение 

государственных 

символов (герб, 

флаг, гимн), 

готовность к 

служению 

Отечеству, его 

защите на примере 

роли, традиций и 

развития вида 

спорта в 

современном 

обществе, 

легендарных 

спортсменов в 

Российской 

Федерации, в 

регионе, культура 

поведения 

болельщиков и 

спортсменов на 

соревнованиях) 

Беседы, встречи, диспуты, другие мероприятия с 

приглашением именитых спортсменов, тренеров и 

ветеранов спорта с обучающимися и иные мероприятия, 

определяемые организацией, реализующей 

дополнительную образовательную программу спортивной 

подготовки  

 

В течение 

года 

3.2. Практическая 

подготовка 

(участие в 

физкультурных 

мероприятиях и 

спортивных 

соревнованиях и 

иных 

мероприятиях) 

Участие в: 

- физкультурных и спортивно-массовых мероприятиях, 

спортивных соревнованиях, в том числе в парадах, 

церемониях открытия (закрытия), награждения на 

указанных мероприятиях; 

- тематических физкультурно-спортивных праздниках, 

организуемых в том числе организацией, реализующей 

дополнительные образовательные программы спортивной 

подготовки; 

- использование символики Тверской области для 

спортивной экипировки;  

В течение 

года 
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- пропаганда традиций российского спорта. 

4. Развитие творческого мышления 

4.1. Практическая 

подготовка 

(формирование 

умений и навыков, 

способствующих 

достижению 

спортивных 

результатов) 

Семинары, мастер-классы, показательные 

выступления для обучающихся, направленные на: 

- формирование умений и навыков, способствующих 

достижению спортивных результатов; 

- развитие навыков юных спортсменов и их мотивации к 

формированию культуры спортивного поведения, 

воспитания толерантности и взаимоуважения; 

- правомерное поведение болельщиков; 

- расширение общего кругозора юных спортсменов. 

В течение 

года 
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Приложение № 3 

План мероприятий, направленный на предотвращение допинга в спорте и 

борьбу с ним 

 
Этап 

спортивной 

подготовки 

Содержание мероприятия и его форма Сроки 

проведени

я 

Рекомендации по проведению 

мероприятий 

Начальной 

подготовки 

1. Веселые 

старты 

«Честная игра» 1-2 раза  

в год 

Составление отчета о проведении 

мероприятия: сценарий/программа, 

фото/видео. 

2.Теоретическо

е занятие 

«Ценности 

спорта. Честная 

игра» 

1 раз в 

год 

Согласовать с ответственным за 

антидопинговое обеспечение в 

регионе. 

3. Проверка лекарственных 

препаратов (знакомство с 

международным стандартом 

«Запрещенный список» 

1 раз в 

месяц 

Научить юных спортсменов 

проверять лекарственные препараты 

через сервисы по проверке 

препаратов в виде домашнего 

задания (тренер-преподаватель 

называет спортсмену 2-3 

лекарственных препарата для 

самостоятельной проверки дома). 

4.Антидопинго

вая викторина 

«Играй честно» По 

назначен

ию 

Проведение викторины на крупных 

спортивных мероприятиях в 

регионе. 

5. Онлайн обучение на сайте 

РУСАДА 

1 раз в 

год 

Прохождение онлайн-курса – это 

неотъемлемая часть системы 

антидопингового образования 

6. 

Родительское 

собрание 

«Роль родителей 

в процессе 

формирования 

антидопинговой 

культуры» 

1-2 раза  

в год 

Включить в повестку дня 

родительского собрания вопрос по 

антидопингу. Использовать памятки 

для родителей. Научить родителей 

пользоваться сервисом по проверке 

препаратов. 

7. Семинар для 

тренеров-

преподавателей 

«Виды 

нарушений 

антидопинговых 

правил», «Роль 

тренера-

преподавателя и 

родителей в 

процессе 

формирования 

антидопинговой 

культуры» 

1-2 раза  

в год 

Согласовать с ответственным за 

антидопинговое обеспечение в 

субъекте Российской Федерации. 

Учебно-

тренировочн

ый этап 

(этап 

спортивной 

1. Веселые 

старты 

«Честная игра» 1-2 раза  

в год 

Предоставление отчета о 

проведении мероприятия: 

сценарий/программа, фото/видео 

2.Онлайн обучение на сайте 

РУСАДА 

1 раза  

в год 

Прохождение онлайн-курса – это 

неотъемлемая часть системы 

антидопингового образования. 
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специализац

ии) 

3. 

Антидопингова

я викторина 

«Играй честно»  Проведение викторины на 

спортивных мероприятиях. 

4. Семинар для 

спортсменов и 

тренеров-

преподавателей 

«Виды 

нарушений 

антидопинговых 

правил», 

«Проверка 

лекарственных 

средств» 

1-2 раза  

в год 

Согласовать с ответственным за 

антидопинговое обеспечение в 

субъекте Российской Федерации. 

5. 

Родительское 

собрание 

«Роль родителей 

в процессе 

формирования 

антидопинговой 

культуры» 

1-2 раза  

в год 

Включить в повестку дня 

родительского собрания вопрос по 

антидопингу. Использовать памятки 

для родителей. Научить родителей 

пользоваться сервисом по проверке 

препаратов. 

Этапы 

совершенств

ования 

спортивного 

мастерства и 

высшего 

спортивного 

мастерства 

Онлайн обучение на сайте 

РУСАДА 

1 раз  

в год 

Прохождение онлайн-курса – это 

неотъемлемая часть системы 

антидопингового образования. 

Семинар «Виды 

нарушений 

антидопинговых 

правил», 

«Процедура 

допинг-

контроля», 

«Подача запроса 

на ТИ», 

«Система 

АДАМС» 

1-2 раза  

в год 

Согласовать с ответственным за 

антидопинговое обеспечение в 

субъекте Российской Федерации. 

 

Примечание: Прохождение онлайн-курса РУСАДА возможно с возраста не менее 7 лет. Для 

спортсменов 7-12 лет на портале онлайн-образования РУСАДА с 2022г. доступен Онлайн-курс по 

ценностям чистого спорта. Для спортсменов 13 лет и старше на портале онлайн-образования 

РУСАДА доступен Антидопинговый онлайн-курс. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



76 
 

 

Приложение № 4 

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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Приложение № 5 

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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Приложение № 6 

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» 
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Приложение № 7 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки и уровень 

спортивной квалификации (спортивное звание) для зачисления и перевода на 

этап высшего спортивного мастерства по виду спорта «парусный спорт» 
 

 
 

№ 

п/п 
Упражнения 

Единица 

измерения 

Норматив 

юниоры/ 

мужчины 

юниорки/ 

женщины 

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  

из положения лежа на спине  

(за 1 мин) 

количество раз 

не менее 

49 43 

1.5. Прыжок в длину с места см 
не менее 

215 180 

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» 



Приложение № 8 

Учебно-тематический план 
 

Этап 

спортивной 

подготовки 

Темы по теоретической 

подготовке 

Объем 

времен

и в год 

(минут) 

Сроки 

проведения 
Краткое содержание 

Этап 

начальной 

подготовки 

Всего на этапе начальной 

подготовки до одного года 

обучения/ свыше одного 

года обучения: 

≈ 

120/180 
 

 

История возникновения 

вида спорта и его развитие 
≈ 13/20 сентябрь 

Зарождение и развитие вида спорта. Автобиографии выдающихся спортсменов. Чемпионы и 

призеры Олимпийских игр. 

Физическая культура – 

важное средство 

физического развития и 

укрепления здоровья 

человека 

≈ 13/20 октябрь 

Понятие о физической культуре и спорте. Формы физической культуры. Физическая культура 

как средство воспитания трудолюбия, организованности, воли, нравственных качеств и 

жизненно важных умений и навыков. 

Гигиенические основы 

физической культуры и 

спорта, гигиена 

обучающихся при занятиях 

физической культурой и 

спортом 

≈ 13/20 ноябрь 

Понятие о гигиене и санитарии. Уход за телом, полостью рта и зубами. Гигиенические 

требования к одежде и обуви. Соблюдение гигиены на спортивных объектах. 

Закаливание организма ≈ 13/20 декабрь 
Знания и основные правила закаливания. Закаливание воздухом, водой, солнцем. Закаливание 

на занятиях физической культуры и спортом.  

Самоконтроль в процессе 

занятий физической 

культуры и спортом 

≈ 13/20 январь 

Ознакомление с понятием о самоконтроле при занятиях физической культурой и спортом. 

Дневник самоконтроля. Его формы и содержание. Понятие о травматизме. 

Теоретические основы 

обучения базовым 

элементам техники и 

тактики вида спорта 

≈ 13/20 май 

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

выполнения. 

Теоретические основы 

судейства. Правила вида 

спорта 

≈ 14/20 июнь 

Понятийность. Классификация спортивных соревнований. Команды (жесты) спортивных 

судей. Положение о спортивном соревновании. Организационная работа по подготовке 

спортивных соревнований. Состав и обязанности спортивных судейских бригад. Обязанности 

и права участников спортивных соревнований. Система зачета в спортивных соревнованиях 

по виду спорта. 
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Режим дня и питание 

обучающихся 
≈ 14/20     август 

Расписание учебно-тренировочного и учебного процесса. Роль питания в жизнедеятельности. 

Рациональное, сбалансированное питание. 

Оборудование и спортивный 

инвентарь по виду спорта 
≈ 14/20 ноябрь-май 

Правила эксплуатации и безопасного использования оборудования и спортивного инвентаря. 

Учебно-

трениро-

вочный 

этап (этап 

спортивной 

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 формировании личностных качеств человека. Воспитание 

волевых качеств, уверенности в собственных силах. 

История возникновения 

олимпийского движения 

≈ 

70/107 
октябрь 

Зарождение олимпийского движения. Возрождение олимпийской идеи. Международный 

Олимпийский комитет (МОК). 

Режим дня и питание 

обучающихся 

≈ 

70/107 
ноябрь 

Расписание учебно-тренировочного и учебного процесса. Роль питания в подготовке 

обучающихся к спортивным соревнованиям. Рациональное, сбалансированное питание. 

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 

≈ 

70/107 
май 

Понятийность. Спортивная техника и тактика. Двигательные представления. Методика 

обучения. Метод использования слова. Значение рациональной техники в достижении 

высокого спортивного результата.  

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 

Всего на этапе 

совершенствования 

спортивного мастерства: 

≈ 1200  

 



82 
 

спортивного 

мастерства 

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 

спортивной тренировки. 

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: 
≈ 600  

 

Физическое, 

патриотическое, 

нравственное, правовое и 

эстетическое воспитание в 

спорте. Их роль и 

содержание в спортивной 

деятельности 

≈ 120 сентябрь 

Задачи, содержание и пути патриотического, нравственного, правового и эстетического 

воспитания на занятиях в сфере физической культуры и спорта. Патриотическое и 

нравственное воспитание. Правовое воспитание. Эстетическое воспитание. 
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Социальные функции спорта ≈ 120 октябрь 

Специфические социальные функции спорта (эталонная и эвристическая). Общие социальные 

функции спорта (воспитательная, оздоровительная, эстетическая функции). Функция 

социальной интеграции и социализации личности. 

Учет 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 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 



 
 

 Приложение № 9 

Обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми для 

прохождения спортивной подготовки 

 
№ 

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 3 

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

4.  Круг спасательный штук 3 

5.  
Прицеп с конструкцией для транспортировки катеров и 

яхт 
штук 1 

6.  Рация комплект 7 

7.  Горн пневматический штук 2 

8.  Спортивная парусная доска штук 21 

9.  Спортивный парусный снаряд (площадь паруса до 6 м2) штук 189 

10.  Тележка для стоянки и перемещения яхт штук 1 

11.  Трос спасательный метр 26 

12.  Флаги международного свода сигналов комплект 0 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 
 



Приложение № 10  
 
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
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1.  Парус штук 
на 

обучающегося 
- - - 2 - 2 - 1 - 1 

2.  Плавник штук 
на 

обучающегося 
- - - 2 - 2 - 2 - 2 

3.  Рангоут штук 
на 

обучающегося 
- - - 2 - 2 - 1 - 1 

4.  

Спортивный 

парусный снаряд 

(площадь паруса  

до 22 м2) 

штук 
на 

обучающегося 
- - - - - 5 - 5 - 5 

5.  

Спортивный 

парусный снаряд 

(площадь паруса 

свыше 22 м2) 

штук 
на 

обучающегося 
- - - - - - - 5 - 5 

6.  

Спортивный 

парусный снаряд 

(площадь паруса  

до 10 м2) 

штук 
на 

обучающегося 
- - - 2 - - - - - - 

7.  Такелаж штук 
на 

обучающегося 
- - - 2 - 2 - 2 - 1 
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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
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о
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1. Жилет спасательный штук на обучающегося - 5 - 5 - 5 - 5 

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

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

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

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

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

7. 
Пояс трапеционный  

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

8. 

Пояс трапеционный  

для шкотовых парусных 

судов (двоек) 

штук на обучающегося - - - 3 - 3 - 3 

9. 

Шорты откреночные 

неопреновые для рулевых 

парусных судов 

(одиночек) 

штук на обучающегося - - - 3 - 3 - 3 
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