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1. ОБЩИЕ ПОЛОЖЕНИЯ 

1.1 Дополнительная общеразвивающая программа в области физической культуры 

и спорта (спортивно-оздоровительный этан) по виду спорта «парусный спорт» (далее - 

программа) разработана для реализации в спортивной школе олимпийского резерва (далее - 

СШОР) Государственного бюджетного нетипового образовательного учреждения 

«Балтийский берег» (далее – Учреждение) в соответствии с распоряжением Комитета по 

физической культуре и спорту от 08.05.2024 № 376-р «Об утверждении особенностей 

организации подготовки спортивного резерва в Санкт-Петербурге для спортивных сборных 

команд Санкт-Петербурга» (в ред. Распоряжений Комитета по физической культуре и спорту 

от 14.11.2024 № 1147-р, от 29.11.2024 № 1215-р, от 09.01.2025 № 1-р) и распоряжением 

Комитета по физической культуре и спорту от 14.11.2024 № 1146-р «Об утверждении базовых 

требований к дополнительным общеразвивающим программам в области физической 

культуры и спорта (спортивно-оздоровительный этап) по видам спорта» (приложение № 39 

«Базовые требования к дополнительной общеразвивающей программе в области физической 

культуры и спорта (спортивно-оздоровительный этап) по виду спорта «парусный спорт») и 

предназначена для цикла многолетней подготовки по виду спорта «парусный спорт» на 

спортивно-оздоровительном этапе (мальчики, девочки, юноши, девушки, юниоры, юниорки). 

При разработке программы учтены Правила вида спорта «парусный спорт», 

утвержденные приказом Министерства спорта Российской Федерации от 22.07.2021 № 576 с 

изменениями, внесенными приказом Министерства спорта Российской Федерации от 

22.01.2025 №47 

1.2 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 по 

виду спорта «парусный спорт». Программа направлена на всестороннее физическое и 

нравственное развитие, физическое воспитание, совершенствование спортивного мастерства 

обучающихся посредством организации их систематического участия в спортивных 

мероприятиях, включая спортивные соревнования, в том числе в целях включения 

обучающихся в состав спортивных сборных команд региона и страны. 

 

2. ХАРАКТЕРИСТИКА ПРОГРАММЫ 
 

Программа разработана на цикл многолетней подготовки спортивно-

оздоровительного этапа по виду спорта «парусный спорт», состоящий из уровней: 

Спортивно оздоровительный базовый уровень (далее – СОб); 

Спортивно оздоровительный продвинутый уровень (далее – СОп). 

Срок освоения программы: от 2 до 10 лет (таблица 1). 

2.1 Продолжительность уровней подготовки, минимальный и максимальный 

возраст лиц для зачисления на базовый и продвинутый уровни подготовки, количество 

лиц, проходящих подготовку в группах на базовом и продвинутом уровнях. 

Таблица 1 

Уровень 

подготовки 

Продолжительность 

уровней (в годах) 

Минимальный возраст 

для зачисления 

в группы (лет) 

Предельный возраст 

прохождения 

подготовки (лет) 
Количество лиц 

(человек) 

мальчики/девочки  мальчики 

Базовый 1-3 9 13 12-24 

Продвинутый 1-8 11 20 6-12 

https://login.consultant.ru/link/?req=doc&base=SPB&n=302006&dst=100005
https://login.consultant.ru/link/?req=doc&base=SPB&n=302624&dst=100006
https://login.consultant.ru/link/?req=doc&base=SPB&n=306353&dst=100005
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2.2 Требования к количественному и качественному составу групп на уровнях 

подготовки. 

Прием (зачисление) на обучение по общеразвивающим программам осуществляется 

на основании результатов оценки готовности, проводимой в целях определения степени 

готовности, поступающих к освоению содержания и материалов общеразвивающей 

программы по уровням сложности в соответствии с локальными актами учреждения. 

На базовый и продвинутый уровни общеразвивающих программ с учетом примерных 

нормативов по общей физической и специальной физической подготовке, установленных 

базовыми требованиями к дополнительной общеразвивающей программе в области 

физической культуры и спорта (спортивно-оздоровительный этап) по виду спорта, 

утвержденными Комитетом (далее - базовые требования). 

В группы базового уровня подготовки зачисляются мальчики и девочки 9 лет (должны 

достичь установленного возраста в календарный год зачисления), прошедшие 

индивидуальный отбор в соответствии с контрольными нормативами (Таблица 1). 

Для допуска к индивидуальному отбору предоставляется медицинское заключение с 

установленной первой или второй группой здоровья, выданное по результатам 

профилактического медицинского осмотра или диспансеризации согласно возрастной группе 

в соответствии с приказами Минздрава России1. 

На следующий год обучения базового уровня переводятся обучающиеся, успешно 

прошедшие промежуточную аттестацию. 

Группы продвинутого уровня подготовки формируются из обучающихся, прошедших 

необходимую подготовку и выполнивших контрольные нормативы по общей физической и 

специальной подготовке (Таблицы 15,16). 

На следующий год обучения продвинутого уровня подготовки переводятся 

обучающиеся, успешно прошедшие промежуточную аттестацию. 

Возможен перевод обучающихся из других спортивных организаций, с 

общеразвивающей программы по виду спорта «парусный спорт» и общеобразовательной 

программы спортивной подготовки по виду спорта «парусный спорт» с учетом возрастных 

требований, указанных в Таблице 1 (должны достичь установленного возраста в календарный 

год зачисления на соответствующий уровень подготовки), выполнивших контрольные 

нормативы по общей физической и специальной подготовке. 

Обучающемуся, не выполнившему требования, предъявляемые общеразвивающей 

программой, по решению малого педагогического совета может быть предоставлена 

возможность продолжить подготовку на том же уровне, но не более 1 раза на каждом уровне.  

Для досрочного перехода на следующий уровень подготовки необходимо успешно 

выполнить требования промежуточной аттестации предшествующего уровня подготовки. В 

этом случае зачисление в группы следующего уровня подготовки производится решением 

малого педагогического совета СШОР. 

Аттестация обучающихся для оценки результатов освоения общеразвивающей 

программы проводится по решению учреждения в порядке и в формах, утвержденных 

локальными актами учреждения. 

                                                   
1 Приказ Министерства здравоохранения Российской Федерации от 23.10.2020 года №1144 «Об утверждении порядка организации оказани я 

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». 
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Аттестация бывает промежуточной и итоговой. 

Промежуточная аттестация проводится учреждением не реже одного раза в год и 

включает в себя оценку уровня подготовленности обучающегося посредством сдачи 

контрольно-переводных нормативов (испытаний) по оценке соответствия обучающихся 

требованиям к результатам прохождения на каждом из спортивно-оздоровительного уровня 

подготовки. 

Итоговая аттестация (в случае ее проведения) представляет собой форму оценки 

степени и уровня освоения обучающимися образовательной программы. 

Аттестация включает в себя: 

конкретизацию критериев подготовки обучающихся на каждом уровне подготовки, с 

учетом возраста и влияния физических качеств и телосложения на результативность в виде 

спорта; 

требования к результатам реализации программы на каждом уровне подготовки, 

выполнение которых дает основание для перевода обучающегося на следующий уровень 

подготовки и год обучения; 

виды контроля теоретической, общей физической, специальной физической, 

технической, тактической, психологической, интегральной, соревновательной подготовки, 

комплекс контрольных испытаний и контрольно-переводные нормативы по годам и уровням 

подготовки, сроки проведения контроля; 

комплексы контрольных упражнений для оценки овладения видами подготовки 

обучающихся, методические указания по организации тестирования, методам и организации 

медико-биологического обследования. 

2.3. Режимы учебно-тренировочной работы и учебно-тренировочные нагрузки. 

Объем программы устанавливается в соответствии с нормативами объема учебно-

тренировочной нагрузки на уровнях подготовки по виду спорта «парусный спорт», 

определенных Базовыми требованиями к дополнительной общеразвивающей программе в 

области физической культуры и спорта (спортивно-оздоровительный этап) по виду спорта 

«парусный спорт»: 

Объем программы 

Таблица 2 

Объем 

тренировочной 
нагрузки 

Уровни и периоды подготовки 

Базовый уровень Продвинутый уровень 

До года Свыше года До трех лет Свыше трех лет 

Количество часов в 

неделю (оптимально) 
4,5 6 10 14 

Количество 

тренировок в неделю 3 3  6  6 

Общее количество 

часов в год 
234 312 520 728 

 

Виды (формы) осуществления подготовки в рамках тренировочного процесса, 

применяющиеся при реализации программы: 

Учебно-тренировочные занятия 

 (групповые, индивидуальные и смешанные, в том числе с использованием дистанционных 

технологий). 

Продолжительность одного учебно-тренировочного занятия при реализации 

программы не должна превышать: 

на базовом уровне подготовки – двух часов; 

на продвинутом уровне подготовки - трех часов. 



6 

При проведении более одного тренировочного занятия в один день суммарная 

продолжительность занятий не может составлять более 8 академических часов. 

В часовой объем учебно-тренировочных занятий входит теоретические, 

практические, восстановительные, медико-биологические мероприятия, инструкторская и 

судейская практика, тестирование и контроль. 

Учебно-тренировочные мероприятия (сборы) 

В целях качественной подготовки обучающихся и повышения их спортивного мастерства, 

для обеспечения непрерывности подготовки к спортивным соревнованиям и активного отдыха 

(восстановления) спортсменов организуются учебно-тренировочные мероприятия, 

являющиеся составной частью тренировочного процесса. Учебно-тренировочное 

мероприятие – мероприятие, включающее в себя теоретическую и организационную части и 

другие мероприятия по подготовке к спортивным соревнованиям. Направленность, 

содержание и продолжительность учебно-тренировочных мероприятий определяется в 

зависимости от уровня подготовленности спортсменов, задач и ранга предстоящих 

соревнований согласно рекомендуемой классификации учебно-тренировочных сборов.  

 Учебно-тренировочные мероприятия (сборы) являются неотъемлемой частью в 

одногодичном цикле; они могут проводиться как по его завершению (чаще всего в 

заключительный период), так и в подготовительном периоде 

Виды и предельная продолжительность учебно-тренировочных мероприятий по уровням 

подготовки указаны в Таблице 3. 

Учебно-тренировочные мероприятия 

Таблица 3 

№ 

п/п 
Виды тренировочных мероприятий 

Предельная продолжительность учебно-

тренировочных мероприятий по уровням 

подготовки (количество суток) (без учета 

времени следования к месту проведения учебно-

тренировочных мероприятий и обратно) 

Базовый уровень 

подготовки 

Продвинутый уровень 

подготовки 

1. Учебно-тренировочные мероприятия по подготовке к спортивным соревнованиям 

1.1.  По подготовке к международным спортивным 

соревнованиям 
- - 

1.2.  По подготовке к чемпионатам России, кубкам 

России, первенствам России 
- 14 

1.3.  По подготовке к другим всероссийским спортивным 

соревнованиям 
- 14 

1.4.  По подготовке к официальным спортивным 

соревнованиям субъекта Российской Федерации 
- 14 

2. Специальные учебно-тренировочные мероприятия 

2.1.  По общей физической и (или) специальной 

физической подготовке 
- 14 

2.2.  
Восстановительные - - 

2.3.  Для комплексного медицинского 

обследования 
- - 

2.4.  
В каникулярный период 

до 21 суток подряд, но не более двух учебно-

тренировочных мероприятий в год 
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2.5.  Просмотровые учебно-тренировочные мероприятия - До 60 суток 

 

Участие в спортивных соревнованиях – состязание среди спортсменов или команд 

спортсменов по виду спорта «парусный спорт» (спортивным дисциплинам) в целях выявления 

лучшего участника состязания, проводимое по утвержденному его организатором положению 

(регламенту). 

Требования к объему соревновательной деятельности на уровнях подготовки  

по виду спорта «парусный спорт» 

Таблица 4 

Виды спортивных 

соревнований  

Уровни подготовки 

Базовый уровень Продвинутый уровень 

до года свыше года до трех лет свыше трех лет 

Контрольные 1 2 2 4 

Отборочные 1 1 2 2 

Основные - - 2 2 

Система соревновании ̆ формируется на основе Единого календарного плана 

межрегиональных, всероссийских и международных физкультурных мероприятий, и 

спортивных мероприятий, Календарного плана официальных физкультурных мероприятий и 

спортивных мероприятий Санкт-Петербурга. Официальные спортивные соревнования 

проводятся по спортивным дисциплинам и в соответствии с Всероссийским реестром видов 

спорта; состоят из одной или серии гонок, заключающихся в прохождении экипажем на 

парусном спортивном снаряде (яхте, буере, доске, кайте) определенной дистанции 

(дистанций), расположенной на воде или на снегу (льду). По характеру соревнования делятся 

на личные, командные и лично-командные.  

Самостоятельная подготовка, в том числе с использованием дистанционных технологий. 

Самостоятельная подготовка составляет не менее 10% и не более 20% от общего количества 

часов, предусмотренных учебно-тренировочным планом. Работа по индивидуальным планам 

подготовки осуществляется на всех уровнях подготовки в период проведения учебно-

тренировочных мероприятий и участия в спортивных соревнованиях. 

Инструкторская и судейская практика  

Занятия проводятся в форме бесед, семинаров, практических занятий, изучения специальной 

литературы, просмотра видеозаписей. Судейская практика осуществляется путем изучения 

правил соревнований, привлечения спортсменов к выполнению отдельных судейских 

обязанностей. 

Тестирование и контроль 

Контрольные мероприятия направлены на выявление возможностей спортсмена, уровень его 

подготовленности, эффективности подготовки. Контрольную функцию могут выполнять как 

официальные соревнования, так и специально организованные контрольные мероприятия 

(контрольно-переводные нормативы (испытания)). 

Контрольные испытания спортивной подготовленности обучающихся определяются 

задачами уровней подготовки и устанавливаются для оценки динамики физического развития, 

адекватности влияния тренировочных и соревновательных нагрузок возможностям организма, 

разрабатываются в соответствии с видами подготовки и оцениваются на основе результатов 

комплекса измерений, необходимых и достаточных для обоснованной коррекции подготовки. 

Годовой учебно-тренировочный план 

Учебно-тренировочный процесс ведется в соответствии с годовым учебно-

тренировочным планом (включая период самостоятельной подготовки по индивидуальным 

планам подготовки для обеспечения непрерывности учебно-тренировочного процесса), 

рассчитанным на 52 недели в год.  
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Самостоятельная подготовка составляет не менее 10% и не более 20% от общего 

количества часов, предусмотренных учебно-тренировочным планом. 

Для обеспечения непрерывности учебно-тренировочного процесса СШОР составляет 

и использует индивидуальные учебно-тренировочные планы для обучающихся, включённых 

в списки кандидатов в спортивные сборные команд Санкт-Петербурга и в спортивные сборные 

команды Российской Федерации. Объем индивидуальной подготовки строится в зависимости 

от планируемого результата в соответствии с календарным планом официальных 

соревнований. 

Соотношение объемов учебно-тренировочного процесса по видам подготовки 

на уровнях подготовки по виду спорта «парусный спорт» 
Таблица 5 

№ 

п/п 

Виды подготовки Уровни  и периоды подготовки 

Базовый уровень Продвинутый уровень 

До года Свыше года До трех лет Свыше трех лет 

1.  Общая физическая подготовка (%) 60-65 52-57 45-50 27-37 

2.  
Специальная физическая подготовка 

(%) 
15-20 15-20 20-25 32-42 

3.  Техническая подготовка (%) 20-25 22-27 22-27 20-25 

4.  
Тактическая, теоретическая, 
психологическая подготовка, 

медицинские, медико-биологические, 

восстановительные мероприятия, 

тестирование и контроль (%) 

2-5 4-7 5-8 7-11 

5.  
Участие в  соревнованиях 

инструкторская и судейская практика 

(%) 

* * не менее 1 не менее 2 

*возможно участие в спортивных соревнованиях и физкультурных мероприятиях, предусмотренных Планом 

мероприятий.  
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 Годовой учебно-тренировочный план 

Таблица 6 

№ 

п/

п 

Виды подготовки и иные мероприятия Уровни и периоды подготовки 

Базовый уровень Продвинутый уровень 

До года Свыше года До трех лет Свыше трех лет 

Недельная нагрузка в часах 

6 8 10 14 

Максимальная продолжительность одного учебно-тренировочного занятия 

2 2 3 3 

Наполняемость групп (чел) 

10-20 10-20 5-10 5-10 

1.  Общая физическая подготовка 140 162 234 218 

2.  Специальная физическая подготовка 50 50 100 257 

3.  Техническая подготовка 34 80 135 145 

4.  Тактическая, теоретическая, психологическая 

подготовка, медицинские, медико-

биологические, восстановительные 

мероприятия, тестирование  

и контроль  

10 20 25 50 

5.   Участие в соревнованиях, инструкторская и 

судейская практик 

* участие в спортивных соревнованиях и 

физкультурных мероприятиях, 

предусмотренных планом мероприятий 

- - 26 58 

Общее количество часов в год 
234 312 520 728 
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2.4. Медицинские, возрастные и психофизические требования к лицам, 

проходящим подготовку 

Обучающиеся, желающие пройти обучение по общеразвивающей программе в 

области физической культуры и спорта (спортивно-оздоровительный этан) по виду спорта 

«парусный спорт», могут быть зачислены в организацию только при наличии документов, 

подтверждающих прохождение медицинского осмотра в порядке, установленном 

уполномоченным Правительством РФ федеральным органом исполнительной ̆ власти 

(Приказ Министерства здравоохранения Российской Федерации от 23.10.2020 № 1144н «О 

порядке 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 в физкультурных и спортивных 

мероприятиях»). 

Спортсмен обязан своевременно проходить медицинское обследование. 

2.5. Планы медицинских, медико-биологических мероприятий и применения 

восстановительных средств 

Планы проведения медицинских, медико-биологических мероприятий 

- Этапное (периодическое) медицинское обследование спортсменов (далее - ЭО) 

проводится на спортивно-оздоровительном этапе базового и продвинутого уровней 

подготовки, а также после кратковременных нетяжелых заболеваний. Основная цель ЭО - 

оценка при допуске к занятиям физической культурой и спортом состояния здоровья, 

уровня физического развития, функциональных возможностей систем организма и общей 

физической работоспособности. При выявлении патологии спортсмен получает 

рекомендации по дальнейшему обследованию и реабилитации или направляется в 

медицинскую организацию.  

- Углубленное медицинское обследование спортсменов (далее - УМО) проводится в 

целях получения наиболее полной и всесторонней информации о физическом развитии, 

оценке состояния здоровья, функциональном состоянии организма спортсмена и 

показателях его физической работоспособности. 

Планы применения восстановительных средств 

Под восстановлением следует понимать применение системы психологических, 

медико-биологических средств, позволяющих спортсмену паруснику вернуться к уровню 

работоспособности, в той или иной степени утраченной после интенсивного 

тренировочного процесса, соревнований, травмы, болезни, перетренировки. 

Система психологических средств восстановления используется тренером-

преподавателем постоянно в структуре цикла подготовки. К числу педагогических методов 

и средств восстановления, которыми должен уметь пользоваться тренер-преподаватель, 

относятся: 

 рациональное планирование тренировочной нагрузки в соответствии с 

возрастом и квалификацией занимающихся, при котором предусматриваются переходные 

периоды, восстановительные микроциклы и разгрузочные дни; 

 планирование занятий с чередованием видов многоборья, исключающим 

одностороннюю нагрузку на организм; 

 применение упражнений на расслабление, восстановление дыхания между 

подходами и в заключительной части занятия. К этому добавляются психоэмоциональные 
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методы регуляции состояния, приемы аутогенной тренировки, а также использование 

игрового метода, что очень важно в занятиях с детьми и подростками. 

Разная продолжительность общего времени восстановления тех или иных функций 

определяет выделение различных уровней восстановления. «Основной уровень» относится 

к суммарной нагрузке тренировочного микроцикла. В связи с этим планируется 

разгрузочные дни и дни отдыха. «Текущий уровень» восстановления рассматривается в 

связи с тренировочной нагрузкой одного занятия или одного тренировочного дня. 

«Оперативный уровень» восстановления предполагает срочную стимуляцию 

работоспособности непосредственно в процессе занятия или, в особенности, соревнования. 

По характеру воздействия восстановительные процедуры подразделяются на 

глобальные (охватывающие практически весь организм), локальные (избирательно 

стимулирующие отдельные системы организма, звенья опорно-двигательного аппарата) и 

общетонизирующие (фоновые воздействия, способствующие общему восстановлению). 

К числу наиболее действенных и доступных физических средств восстановления, 

рекомендуемых парусникам, относятся различные виды массажа, баня, сауна, водные 

процедуры.  

При планировании использования средств восстановления в текущей работе 

тренеру-преподавателю рекомендуется использовать примерную схему и заполнять её в 

соответствии с реальными запросами и возможностями. 

2.6 План антидопинговых мероприятий 

В соответствии с ч.2 ст. 34.3 Федерального закона от 04.12.2007 № 329-ФЗ «О 

физической культуре и спорте в Российской Федерации» организации, осуществляющие 

спортивную подготовку, обязаны реализовывать меры по предотвращению допинга в 

спорте и борьбе с ним, в том числе ежегодно проводить с лицами, проходящими 

спортивную подготовку, занятия, на которых до них доводятся сведения о последствиях 

допинга в спорте для здоровья спортсменов, об ответственности за нарушение 

антидопинговых правил; знакомить лиц, проходящих спортивную подготовку под роспись 

с локальными нормативными актами, связанными с осуществлением спортивной 

подготовки, а также с антидопинговыми правилами по соответствующему виду или видам 

спорта.  

Меры, направленные на предотвращение применения допинга в спорте и борьбе с 

ним, включают следующие мероприятия: 

 проведение ежегодных семинаров/лекций/уроков/викторин для спортсменов, 

а также родительских собраний; 

 ежегодная оценка уровня знаний. 

Всемирный антидопинговый Кодекс является основополагающим и 

универсальным документом, на котором основывается Всемирная антидопинговая 

программа в спорте. Антидопинговые правила, как и правила соревнований, являются 

спортивными правилами, по которым проводятся соревнования. Спортсмены принимают 

эти правила как условие участия в соревнованиях и обязаны их соблюдать. 

Допинг определяется как совершение одного или нескольких нарушений 

антидопинговых правил. К нарушениям антидопинговых правил относятся: 

1. Наличие запрещенной субстанции, или метаболитов, или маркеров в пробе, 

взятой у спортсмена. 

2. Использование или попытка использования спортсменом запрещенной 

субстанции или запрещенного метода.  

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

местонахождении. 

5. Фальсификация или попытка фальсификации любой составляющей допинг-

контроля со стороны спортсмена или иного лица. 

6. Обладание запрещенной субстанцией или запрещенным методом со стороны 

спортсмена или персонала спортсмена. 

7. Распространение или попытка распространения любой запрещенной 

субстанции или запрещенного метода спортсменом или иным лицом. 

8. Назначение или попытка назначения спортсменом или иным лицом любому 

спортсмену в соревновательном периоде запрещенной субстанции или запрещенного 

метода, или назначение или попытка назначения любому спортсмену во вне 

соревновательного периода запрещенной субстанции или запрещенного метода, 

запрещенного во вне соревновательного периода. 

9. Соучастие или попытка соучастия со стороны спортсмена или иного лица. 

10. Запрещенное сотрудничество со стороны спортсмена или иного лица. 

11. Действие спортсмена или иного лица, направленные на воспрепятствование 

или преследование за предоставление информации. 

В отношении спортсмена действует «принцип строгой ответственности». 

Персональной обязанностью каждого спортсмена является недопущение попадания 

запрещенной субстанции в его организм, а также неиспользование запрещенного метода. 

Всемирное антидопинговое агентство обращает особое внимание на использование 

спортсменами пищевых добавок, так как во многих странах правительства не регулируют 

соответствующим образом их производство. Это означает, что ингредиенты, входящие в 

состав препарата, могут не соответствовать субстанциям, указанным на упаковке. 

Информация о видах нарушений антидопинговых правил, сервисах по проверке 

препаратов, рисках использования биологически-активных добавок, процедуре допинг-

контроля, а также о документах, регламентирующих антидопинговую деятельность, 

должна быть размещена на информационном стенде организации, осуществляющую 

спортивную подготовку. 

План мероприятий, направленный на предотвращение допинга 

 в спорте и борьбу с ним 
Таблица 7 

Уровни 

подготовки 

Содержание мероприятия 

и его форма 

Сроки 

проведения 

Рекомендации по проведению 

мероприятий 

Базовый уровень 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) 

Онлайн обучение на сайте 

РУСАДА 

1 раз в год Прохождение онлайн-курса – это 

неотъемлемая часть системы 

антидопингового образования 

Продвинутый 

уровень   

Виды нарушений 

антидопинговых правил 

1 раз в год Беседа с обучающимися – даются 

углубленные знания по тематике 

Последствия допинга в 

спорте для здоровья 

спортсменов 

1 раз в год Беседа с обучающимися – даются 

углубленные знания по тематике 
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2.7 Планы инструкторской и судейской практики 

Одной из задач школы является подготовка занимающихся к роли помощников 

тренера-преподавателя, инструкторов и участие в организации и проведении массовых 

спортивных праздников и соревнований в качестве судьи. Систематизированное решение 

этих задач начинается на продвинутом уровне спортивно-оздоровительного этапа 

подготовки и продолжается на последующих уровнях многолетней подготовки парусников.  

Занятия проводятся в форме бесед, семинаров, самостоятельного изучения 

литературы, практических занятий. 

Спортсмены групп должны овладеть принятой в виде спорта терминологией, 

командами, овладеть основными методами построения тренировочного занятия: разминка, 

основная и заключительная часть. Во время проведения занятий необходимо развивать 

способность занимающихся наблюдать за выполнением упражнений, технических приемов 

другими занимающимися, находить ошибки и уметь их исправлять. Постепенно 

занимающиеся должны шире привлекаться в качестве помощников при проведении 

разминки, при разучивании отдельных приемов со спортсменами младших возрастов. 

Привитие судейских навыков осуществляется путем изучения правил 

соревнований, привлечения спортсменов к непосредственному выполнению отдельных 

судейских обязанностей в своей и других группах, ведения протоколов соревнований. Во 

время проведения контрольных соревнований занимающиеся знакомятся с документацией 

- стартовым протоколом, регламентом, итоговым протоколом и т. д. 

К продвинутому уровню подготовки, занимающиеся знакомы с терминологией 

применяемой в парусном спорте, освоили приемы страховки и помощи, самостраховки, 

учатся оценивать выполнение отдельных упражнений и комбинаций. Спортсмены 

парусники – перворазрядники эпизодически действуют под наблюдением тренера-

преподавателя в качестве его помощников в работе с новичками. 

 Итоговым результатом судейской подготовки для спортивно-

оздоровительного продвинутого уровня подготовки является способность спортсменов-

парусников к оцениванию выполнения отдельных тактико-технических элементов 

парусного спорта и соревновательных комбинаций. Юный судья участвует в организации 

и судействе соревнований по парусному спорту в СШОР. 

 

Содержание инструкторской практики 
Таблица 8 

Содержание работы Группы уровня СОп 

1. Навыки строевой подготовки. Команды: «отделение в одну шеренгу 

стройся», «равняйсь», «смирно». Рапорта. Команды: «налево (направо) в 

обход марш», «налево (направо) в колонну по три, четыре, марш». Подсчет 

шагов. 

Проведение на разных 

группах 

2. Шефство над 1-2 спортсменами-парусниками, новичками. Обучение 

простейшим элементам парусного спорта. 
+ 

 

 

 

 

 

Ответственность за 

нарушения 

антидопинговых правил 

1 раз в год Беседа с обучающимися – даются 

углубленные знания по тематике 

Онлайн обучение на сайте 

РУСАДА 

1 раз в год Прохождение онлайн-курса – это 

неотъемлемая часть системы 

антидопингового образования 
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Содержание подготовки судей по спорту 
Таблица 9 

Тематика и содержание работы Группы уровня СОп 

1. Понятие о ВО "WP", система начисления очков во время регаты. + 

2. Работа судей во время гонки.. + 

3. Общие положения о соревнованиях по парусному спорту (виды 

соревнований, программа, участники соревнований, правила поведения, 

подача сигналов, протест-порядок подачи, процедура рассмотрения) 

+ 

4. Судейство гонки в своей группе. + 

 

2.8 Требования к медицинскому обеспечению обучающихся, в том числе 

организации систематического медицинского контроля 

Для реализации программы необходимо: 

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»; 

осуществление медицинского обеспечения лиц, проходящих спортивно-

оздоровительную подготовку, в том числе организацию систематического медицинского 

контроля.  

Медицинское обеспечение лиц, обучающихся по общеразвивающей программе в 

области физической культуры и спорта (спортивно-оздоровительный этан), осуществляется 

медицинским работником и (или) работниками врачебно-физкультурного диспансера в 

соответствии с Порядком оказания медицинской помощи при проведении физкультурных 

и спортивных мероприятии,̆ утвержденным приказом. 

В медицинское сопровождение тренировочного процесса входит:  

периодические медицинские осмотры;  

углубленное медицинское обследование обучающихся не менее двух раз в год;  

дополнительные медицинские осмотры перед участием в спортивных соревнованиях, 

после болезни или травмы;  

врачебно-педагогические наблюдения в процессе спортивной̆ подготовки с целью 

определения индивидуальной̆ реакции спортсменов на тренировочные и соревновательные 

нагрузки;  

санитарно-гигиенический контроль за режимом дня, местами проведения тренировок и 

спортивных соревновании,̆ одеждой̆ и обувью;  

медико-фармакологическое сопровождение в период спортивной ̆ подготовки и при 

развитии заболевания или травмы;  

контроль за питанием спортсменов и использованием ими восстановительных средств 

выполнений рекомендации ̆медицинских работников.  

3. РАБОЧАЯ ПРОГРАММА 

Программный материал для учебно-тренировочных занятий по каждому уровню 

спортивно-оздоровительного этапа подготовки 
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Программный материал для учебно-тренировочных занятий изложен для 

спортсменов - парусников. В течение годичного тренировочного цикла в программный 

материал могут вноситься изменения, добавления.  

3.1. Техника безопасности  

(для всех спортивно-оздоровительных этапов подготовки) 
При организации спортивно-оздоровительного процесса в парусном спорте 

необходимо выполнять комплекс мер, направленный на его безопасное проведение. 

Обеспечение техники безопасности является одной из главных задач учебно-

тренировочного процесса и выступления на соревнованиях. 

3.1.1. Общие требования безопасности: 

- к учебно-тренировочным занятиям допускаются лица, прошедшие инструктаж по 

технике безопасности, медицинский осмотр и допущенные к занятиям 

по состоянию здоровья; 

- при проведении занятий необходимо учитывать возможность возникновения 

таких опасных факторов как: утопление, переохлаждение, травмы при падении, травмы при 

работе со снаряжением, травмы при выполнении упражнений без разминки; 

- при проведении занятий необходимо соблюдать правила поведения на 

берегу/воде, расписание тренировок, установленные режимы занятий и отдыха; 

- в наличии должна быть медицинская аптечка, укомплектованная необходимыми 

медикаментами и перевязочными материалами для оказания первой помощи; 

- в наличии должны быть исправные специализированные средства защиты 

(спасательные жилеты, наколенники, налокотники и т.п.), готовые к немедленному 

использованию. Не менее одного специально оборудованного тренерско-спасательного 

катера на каждые десять обучающихся, вышедших на тренировку на воде или спортивные 

соревнования; 

- обучающиеся, допустившие невыполнение или нарушение конкретной 

инструкции, привлекаются к ответственности и немедленно отстраняются от учебно-

тренировочных занятий до повторного прохождения инструктажа, а со всеми 

обучающимися проводится внеплановый инструктаж по охране труда и технике 

безопасности. 

3.1.2. Требования безопасности перед началом практических занятий: 

- к занятиям допускаются лица, прошедшие теоретический курс в необходимом 

объеме; 

- тренер-преподаватель обеспечивает каждого обучающегося спасательными 

принадлежностями; 

- обучающиеся и тренер-преподаватель должны проверить исправность 

необходимого снаряжения, комплектацию и правильность настроек снаряжения 

в соответствии с погодными условиями и задачами учебно-тренировочного процесса; 

- обучающиеся должны получить разрешение выхода на акваторию у лица 

ответственного за выход; 

- тренер-преподаватель должен сделать запись в журнале, выхода на воду; 

- использовать вид личной спортивной экипировки в соответствии с погодными 

условиями. 

3.1.3. Требования безопасности во время практических занятий: 

 обучающиеся должны соблюдать правила пассивной безопасности (правила, 

позволяющие минимизировать риск аварийных ситуаций), личную дисциплину, строго 

выполнять все требования и указания тренера-преподавателя и правила управления яхтой; 

 провести разминку; 
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 не находиться в опасной близости движения других яхт; 

 в зависимости от погодных условий, для защиты от ожогов/солнечного 

удара/обморожений, необходимо использовать защитные средства (кремы и т.п.), надевать 

соответствующую одежду; 

 неукоснительно соблюдать правила МППСС (международные правила 

предупреждения столкновения судов), ППВВП (правила плавания по внутренним водным 

путям РФ), ППГ (правила парусных гонок) и местных правил плавания. 

3.1.4. Требования безопасности в аварийных ситуациях: 

 руководство всеми действиями в чрезвычайной ситуации возлагается на 

тренера-преподавателя; 

 обучающийся должен неукоснительно соблюдать правила активной 

безопасности (технические действия на устранение аварийной ситуации); 

 при возникновении неисправности спортивного оборудования и инвентаря 

прекратить занятия и сообщить об этом тренеру-преподавателю. Учебно-тренировочные 

занятия можно продолжать только после исправления неисправности, замены спортивного 

инвентаря или разрешения тренера-преподавателя; 

 при плохом самочувствии прекратить занятия и сообщить об этом тренеру-

преподавателю; 

 при получении травмы немедленно оказать первую помощь пострадавшему, 

при необходимости отправить его в ближайшее лечебное учреждение. О каждом 

несчастном случае/травме тренер-преподаватель обязан немедленно сообщить 

руководителю организации. 

 специальные занятия по преодолению аварийной ситуации заключаются в ее 

имитации на спокойной воде под контролем тренера-преподавателя и опытных 

спортсменов. 

3.1.5. Требования безопасности после окончания занятий: 

- по распоряжению тренера-преподавателя обучающиеся должны завершить 

учебно-тренировочный процесс; 

- по возвращении из акватории тренер-преподаватель должен проверить по списку 

наличие всех обучающихся и заполнение вахтенного журнала, также сообщить обо всех 

происшествиях, если они имели место, руководству организации; 

- если имеются признаки переохлаждения, то необходимо проделать легкие 

физические упражнения. По возможности принять теплый душ, насухо вытереться 

полотенцем и сразу же одеться;  

- проверить исправность формы, спортивного инвентаря и оборудования. При 

необходимости осуществить ремонт, замену, просушку оборудования. Убрать спортивный 

инвентарь и форму в отведенное для хранения место. 

3.1.6. При проведении спортивных соревнований: 

- в соответствии с Регламентом о проведении спортивных соревнований 

к стартам допускаются спортсмены соответствующего уровня подготовки и возраста, 

своевременно подавшие заявку на участие, имеющие медицинский допуск, уплатившие 

стартовый взнос и согласные с условиями проведения; 

- обучающиеся моложе 18 лет допускаются к участию в спортивном соревновании 

только в сопровождении совершеннолетнего представителя; 

- организаторы спортивных соревнований, судейская бригада и тренеры-

преподаватели обязаны заранее ознакомить участников соревнований с правилами их 
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проведения посредством специальной документации (Регламент о проведении 

соревнований, Гоночная инструкция); 

- участники спортивных соревнований обязаны неукоснительно соблюдать 

правила соревнований, в противным случае, возможны штрафные санкции, вплоть до 

дисквалификации спортсмена; 

- на спортивных соревнованиях необходимо присутствие медицинского работника 

для оказания первой помощи пострадавшим. 

3.2. БАЗОВЫЙ УРОВЕНЬ ПОДГОТОВКИ 

3.2.1. Общая физическая подготовка 

Цель физической подготовки (ФП) юных обучающихся, занимающихся парусным 

спортом - создание необходимой базы для освоения специализированных двигательных 

навыков по управлению парусным судном, эффективного ведения парусной гонки, 

безопасности плавания под парусами, спортивного долголетия.  

Система физической подготовки юных обучающихся по виду спорта «парусный 

спорт» построена на основе специфики деятельности индивида на воде в процессе 

управления парусным судном и участия в парусной гонке (серии гонок).  

Такая система включает:  

- общую физическую подготовку (ОФП) - базовую подготовку, направленную на 

укрепление здоровья, формирование полноценной, всесторонне развитой личности, 

воспитание таких физических качеств, как общая выносливость, быстрота, ловкость;  

- специальную физическую подготовку (СФП) как средство обеспечения обучающегося 

богатым набором специализированных двигательных навыков в связи с управлением 

парусным судном, направленную на формирование специальной выносливости, скоростно-

силовых качеств, ловкости во всех ее проявлениях: координации движений, пластичности 

двигательного навыка.  

В качестве средств ФП используются как собственные средства (упражнения, 

спортивные игры), так и средства других видов подготовки.  

Учебный материал по ОФП включает общеразвивающие упражнения (строевые, 

упражнения с предметами и без предметов, а также упражнения на развитие физических 

качеств - общей выносливости, быстроты, ловкости. Перечень упражнений, входящих в 

состав учебного материал по ОФП:  

Общеразвивающие упражнения  

1. Строевые упражнения: рапорт; выполнение команд: «становись», «равняйсь», 

«смирно», «отставить», «направо», «налево», «вольно», «шагом марш», «бегом марш», 

«разойдись»; расчет группы по порядку, на первый-второй; повороты на месте, в движении; 

движение строевым шагом, обычным, бегом; движение на внутренней или внешней стороне 

стопы, на пятках, на носках; основная стойка (ноги на ширине плеч, руки на поясе, ступни 

параллельно). Общие понятия: шеренга, фланг, фронт, тыл, ширина строя, глубина строя, 

дистанция, интервал.  

2. Общеразвивающие упражнения без предметов:  

- для рук и плечевого пояса: одновременные и попеременные движения руками из 

различных исходных положений (стоя, сидя, лежа) - сгибания и разгибания, поднимания и 

опускания, повороты, круговые движения, взмахи, на месте и в движении; упражнения в 

одиночку и в парах с сопротивлением партнера; сгибание и разгибание рук в упоре лежа;  

- для туловища: вращения туловища вправо и влево в различных исходных положениях с 

одновременным движением рук; наклоны вперед, назад, в стороны, сочетание наклонов с 

поворотами туловища и движениями рук; различные пригибания с поворотами туловища и 
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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: 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 пересечённой местности; участие в соревнованиях на дистанциях 

3 км;  

- плавание: вольным стилем (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.  

3. Упражнения на 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 

нарах;  

- спортивные игры: баскетбол, футбол, ручной мяч, волейбол, настольный̆ теннис;  

- эстафеты, полосы препятствий, подвижные игры.  

3.2.2. Специальная физическая подготовка 

Развитие специальной выносливости  

Специальная выносливость является основным физическим качеством, 

позволяющим обучающемуся осуществлять эффективную работу на протяжении всей 

гонки (серии гонок).  
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Специальная выносливость на этапе начальной подготовки вырабатывается и 

совершенствуется средствами ФП: имитация откренивания на тренажере в различных 

позах, сериями от 5 мин в зависимости от позы, задач начального этапа и уровня подготовки 

обучающегося.  

Развитие скоростно-силовых качеств. Скоростно-силовые качества 

вырабатываются и совершенствуются средствами ФП: имитация подбирания и 

протравливания шкотов с использованием тренажеров (резкие движения попеременно 

одной рукой, с различными весами или использованием резиновых амортизаторов), 

гантелей или набивных мячей; имитация выбирания фала двумя руками через блок с 

различными весами; имитация динамического откренивания на тренажере с 

использованием ремней откренивания и закрепленными двумя ногами или одной ногой 

(руки на груди, за голову); то же с имитацией выбирания шкотов через блок и различными 

грузами или резиновыми амортизаторами; имитация поворота оверштаг с использованием 

лодки (тренажера или низко натянутого линя): привстать - нырок под гик с разворотом 

туловища - сесть в рабочую позу откренивания, выполнять сериями, без нагрузки или с 

использованием утяжелителей (гантели, тяжелые пояса и т.п.).  

Развитие координации и ловкости. Координация движений и ловкость 

вырабатываются и совершенствуются средствами ФП: спортивные игры (преимущественно 

баскетбол, футбол, настольный теннис) по стандартным правилам и с различными 

дополнительными заданиями, в обычной спортивной форме и нестандартной (например, в 

поддутых спасжилетах); преодоление различных полос препятствий (включая кувырки, бег 

по гимнастическому бревну, по неустойчивой опоре, попадание мячом в цель и т.п.) 

индивидуально и попарно, в форме эстафет; выполнение общеразвивающих упражнений на 

гимнастическом бревне или стоя на одной ноге, на неустойчивой опоре (на подвешенном 

бревне), с одновременным выполнением другого задания (например, повторять гоночное 

задание, или правила парусных гонок, или читать стихи и т.п.); зеркальное выполнение 

упражнений.  

3.2.3. Техническая подготовка 

На берегу. Определение границ и особенностей района плавания. Определение 

направления ветра по ветроуказателям (флюгарки), тактильным ощущениям. Изучение 

правил поведения на воде, инструкции по безопасности плавания. Элементарные правила 

установки 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; на двойках - правильная посадка рулевого и 

шкотового в зависимости от курса и силы ветра. Хождение курсом галфвинд между двумя 

буйками. То же - "змейкой", чередуя приведения и уваливания. Приведения до левентика и 

уваливания до галфвинда. Прием приведение - с курса галфвинд плавно привестись до 

левентика, стараясь поддерживать максимальную скорость за счет работы шкотами, 

изменения крена и т. п. - с последующим уваливанием до курса галфвинд.  

Прием - уваливание - с курса галфвинд плавное уваливание до курса полный бак 

штаг- с одновременной работой шкотами, подбиранием швертас 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.  
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Прием - поворот фордевинд - с курса галфвинд-бакштаг уваливание до фор-

девинда, переброска паруса на другой борт, приведение до бакштага- 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 галси набором 

хода.  

Подход с подветра - подойти так чтобы слегка коснуться буйка наветренным 

бортом и остановиться. То же – с наветра - подойти к буйку так, чтобы остановиться 

непосредственно на ветру от буйка, сдрейфовывая на него.  

Подход к буйку кормой - выйти на ветер от буйка, вынести парус (паруса) наве-тер 

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 (на швертботах-

одиночках - по передней шкаторине грота, на двойках - стакселя); то же -идя 

полным/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 к волне.  

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 

прохождения знака с поворотом фордевинд; на двойках то же – с поворотом фордевинд и с 

работающим спинакером, то же - 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; то же-на двойке -

техника несения спинакера на курсе фордевинд; техника поворота фордевинд с акцентом 

на сохранение скорости хода, с акцентом на экстренность выполнения; то же - прохождение 

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.  
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3.2.4. Тактическая подготовка 

Старт - освоение основных способов старта - правым галсом ходом с 

пересечением линии точно по времени; у внутреннего, 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-наветру; 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 выходом на знак правым галсом; тактика выхода на знак левым галсом.  

Прохождение бакштагов и знака с полного курса на полный - взаимодействие с 

другими яхтами; расчет курса прохождении 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  

Настройка спортивной яхты. Обучение настройке спортивной яхты проводится 

в основном в индивидуальном порядке. 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 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 (при проведении данной работы): то же в парах с 

попеременным изменением настройки и сравниванием полученного результата.  

3.2.5. Техническая подготовка. 

Целью технической подготовки в парусном спорте является формирование у 

обучающихся двигательных навыков, позволяющих эффективно управлять материальной 

частью (яхтой) с использованием возможностей организма в условиях внешней среды. 

Работа над техникой осуществляется специальными средствами и методами с 

использованием всех принципов обучения: учебные пособия (теория), регламентированные 

упражнения в учебно-тренировочном процессе (целостный и расчлененный методы), 

изучение приемов путем наглядного показа техники, изучение приемов по видео и фото 

материалам, участие в спортивных соревнованиях (подводящие, контрольные, отборочные, 

основные), работа над ошибками (разбор, анализ, исправление), соблюдение правил 
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безопасности на берегу/воде/льду. Обязательная техническая программа по этапам 

спортивной подготовки на базовом уровне по парусному спорту: 

- до года: подготовка яхты к выходу на воду; 

   отход и подход к месту базирования; 

- свыше года: управление яхтой в слабый ветер; 

          демонстрация техники управления яхтой в средний ветер, повороты 

«оверштаг» и «фордевинд», огибание знаков. 

Ежегодно на каждом уровне обучения сдается экзамен на квалификационное 

удостоверение яхтенного рулевого на право управления яхтой до 6 кв.м. парусности, до 12 

кв.м. парусности, до 22 кв.м. парусности в зависимости от избранного класса яхт. Для 

обучающихся, получивших квалификационное удостоверение обязателен ежегодный зачет 

по темам, оговоренным ВФПС или экзаменационной комиссией Организации и/или 

федерацией парусного спорта города/области/края. 

3.2.6. Теоретическая подготовка.   

Теоретическая подготовка включает в себя следующие разделы: 

1. Краткие сведения по истории парусного спорта. Краткий очерк развития 

парусного спорта. Знаменитые яхтсмены России. Этика яхтсмена. Соревнования по 

парусному спорту, дальние спортивные плавания. История местного яхт-клуба, знаменитые 

члены яхт-клуба и яхты; правила поведения и внутренний распорядок яхт-клуба; правила 

безопасности на территории яхт-клуба и на воде.  

2. Устройство яхты. Понятие "яхта". Общее описание: назначение, 

особенности. Виды яхт по конструкции корпуса, по тип)' вооружения. Современные 

материалы и типы вооружения действующих юношеских классов. Устройство корпуса. 

Наименование частей корпуса яхты, основные понятия. Конструкция швертбота на примере 

швертботов «Оптимист» и «Кадет». Корпус: киль, кильсон, транцевые доски, шпангоуты, 

емкости непотопляемости: шверт и швертовый колодец. Рулевое устройство: баллерная 

коробка, перо руля, румпель, удлинитель руля. Вооружение. Типы вооружения: гафельное, 

рейковое, бермудское; кэт. шлюп. Рангоут, стоячий и бегучий такелаж. Рангоутные 

"дерева": мачта, гик, гафель, спинакер-гик, шпрюйт (реек). Стоячий такелаж: ванты, штаги, 

бакштаги, ахтерштаги. Бегучий такелаж: шкоты, фалы, оттяжки, рифы. Паруса. Материалы, 

применяемые для изготовления парусов. Конструкция паруса: полотнища, усиления 

(боуты, фаловые дощечки). Наименование частей паруса. Углы: фаловый, галсовый, 

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

вооружении). Латы и лат-карманы. 

3. Метеорология. Понятие о ветре. Ветры барические и местные. Скорость 

(сила) ветра: понятие о шкале Бофорта. Ветры устойчивые и неустойчивые. Понятие об 

усилениях (порывы, шквалы) и ослаблениях, о заходах и отходах ветра. Влияние береговой 

черты на поведение ветра. Простейшие методы определения основных параметров ветра. 

Понятие о течениях. Течение на реке. Морские течения: приливы и отливы, морские «реки». 

Простейшие методы замеров течений. Понятие о волне. Типы и форма волн: передний 

склон, задний склон, подошва. Волны ветровые, мертвая зыбь. Влияние глубины и формы 

дна на волну.  

4. Элементы аэродинамики. Парус как движитель и сопротивление. Понятие о 

подъемной силе, парус как крыло. Силы, действующие на яхту. Дрейф и назначение киля 

(шверта). Форма паруса и подъемная сила на различных курсах. Взаимодействие парусов. 

Работа спинакера. Понятие об угле лавировки. Курс при попутном ветре и установка 

паруса.  



23 

5. Техника управления яхтой. Общие правила поведения на яхте, техника 

безопасности. Курсы яхты относительно ветра: левентик, бейдевинд, галфвинд, бакштаг, 

фордевинд. Понятия: правый - левый галс, наветренный - подветренный, круче - полнее, 

выше - ниже, впереди - позади. Оптимальная установка парусов на различных курсах. 

Основные приемы: приведение - уваливание, поворот оверштаг, поворот фордевинд. 

Обязательные (зачетные) маневры: отход от бона, подход к буйку, подход (швартовка) к 

бону в зависимости от направления ветра. Правила буксировки яхт: прием и крепление 

буксировочного конца, управление яхтой на буксировке, отдача буксирного конца. 

Безопасность плавания. Особые случаи на воде: действия экипажа в ситуациях резкого 

ухудшения погоды (шквалы, туман). Опрокидывание швертбота и действия экипажа по 

постановке судна на ровный киль. Действия по команде "человек за бортом!". Посадка на 

мель и снятие с мели.  

6. Правила парусных гонок. Назначение правил парусных гонок, действующие 

правила: международные и национальные. Какие регламентирующие документы относятся 

к правилам. Основные типы дистанций парусных гонок. Старт, знаки дистанции, порядок 

их огибания, финиш. Гоночный комитет: состав и функции. Протестовые комитеты и жюри. 

Основные правила на старте: сигналы зрительные и звуковые, порядок стартов. 

Фальстарты: индивидуальные и общие, действия фальстартовавшей яхты. Запрещенные 

действия на старте: пампинг, рокинг, скалинг, отталкивание от других яхт. Главные правила 

на лавировке. Понятия: право дороги, уступать дорогу, правый - левый галс, наветренный - 

подветренный. Обязанности яхты, выполняющей поворот оверштаг. Право яхты на поворот 

оверштаг от препятствия. Правила на полных курсах. Правила обгона с наветра и с 

подветра. Права и обязанности яхты обгоняемой и яхты обгоняющей. Общее понятие о 

надлежащем курсе. Правила огибания знаков. Определения: связанность, чисто позади - 

чисто впереди. Понятия: внутренний - наружный, место и уступить дорогу. Протест. 

Порядок подачи протеста: флаг, оклик, действия протестующего на берегу после гонки.  

7. Элементарная тактика гонок. Понятие о тактике. Определение и значение 

тактики в гонке. Виды тактики. Ветровая тактика и взаимодействие с противником. 

Взаимовлияние яхт. Понятие о ветровой тени и возмущенном воздушном потоке. Общие 

положения: дистанция, ось лавировки, понятие лэйлайн, надлежащий курс. Варианты 

раскладки гласов на лавировке. обработка заходов и отходов. Элементы взаимодействия с 

противником: верная подветренная позиция, позиции жесткого и свободного контроля. 

Взаимодействие яхт на полных курсах. Элементы тактического контроля. Тактические 

правила обгона противника в зависимости от курса и расстояния от знака.  

8. Судовые и ремонтные работы. Техника безопасности работы в мастерских. 

Правила пользования столярным, слесарным, малярным инструментом. Правила работы со 

смолами и клеями. Предсезонный осмотр и ремонт швертбота. Очистка поверхностей, 

грунтовка, шпаклевание, шкурение. 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 швертбота к зимнему хранению.  

9. Такелажное дело. Тросы металлические и растительные, материал 

изготовления. Наложение марки. Простейшие узлы: прямой, рифовый, рыбацкий штык, 

восьмерка, беседочный, буксирный.  
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10. Местная лоция и правила безопасности плавания на яхтах. Действующие 

в районе яхт-клуба правила безопасности плавания: обстановка, опасные зоны, порядок 

выхода и входа в гавань яхт-клуба. Элементарные правила предупреждения столкновения 

судов, правила плавания по внутренним водным путям. Навигационная обстановка в районе 

яхт-клуба.  

11. Программа подготовки яхтенных рулевых  

3.2.7. Психологическая подготовка.  

Психологическая подготовка (ПП) направлена на всестороннюю подготовку 

психики обучающихся для достижения высоких спортивных результатов в 

неблагоприятных условиях внешней среды и острой конкуренции.  

ПП охватывает выработку свойств и качеств психики, необходимых для 

высокоэффективного управления парусным судном в различных погодных и тактических 

условиях ведения гонки. Особенность данного вида подготовки заключается в том, что в 

ней используются, по большей мере, средства других видов подготовки, причем задачи 

решаются, как правило, комплексно. Например, выполнение упражнения на неустойчивой 

опоре может и должно решать комплексную задачу выработки специализированного 

чувства равновесия, включая такие компоненты, как ловкость, волевые усилия, 

мотивационные компоненты, навыки саморегуляции.  

Психологическая подготовка включает в себя два раздела:  

 общая психологическая подготовка;  

 специальная психологическая подготовка. Общая психологическая 

подготовка (ОПП) Формирование мотивации занятий парусным спортом. Задача решается 

в комплексе воспитательной работы и направлена на формирование положительного, 

сознательного, деятельного, активного, творческого отношения юного обучающегося к 

тренировкам как необходимого исходного условия для достижения высоких спортивных 

результатов.  

Волевая подготовка. Осуществляется как составная часть тренировочной работы в 

любом виде подготовки, а также воспитывается специфическими средствами; волевая 

подготовка направлена на воспитание у обучающегося таких качеств, как 

целеустремленность, стойкость к неблагоприятным внешним воздействиям, 

противодействию противника, стремление и умение вести борьбу за победу на протяжении 

всей дистанции гонки (серии гонок).  

Саморегуляция. Освоение современных простейших методик по аутотренингу 

(расслабление, активация) для преодоления негативных состояний, усталости, 

самомобилизации и т.п. Управление стартовыми состояниями. Освоение простейших 

методик диагностирования собственных состояний перевозбуждения (стартовой 

лихорадки) или недостаточного возбуждения (стартовой апатии), а также побор адекватных 

индивидуальных упражнений психотренинга для коррекции неблагоприятных состояний.  

Специальная психологическая подготовка (СПП). СПП направлена на 

формирование и совершенствование у обучающегося свойств и качеств психики, 

позволяющих ему успешно управлять яхтой в условиях гонки и вести гонку, а также на 

обучение обучающегося практическим методикам настройки на гонку и снятие 

неблагоприятных состояний в перерыве между гонками.  

Формирование специализированных восприятий (чувств). На тренировках 

средствами СПП в сочетании с теоретическими инструктажами следует добиваться 

формирования и постоянно совершенствовать следующих чувств:  
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- динамический глазомер (чувство достижимости) - умение точно рассчитать расстояние и 

требуемое время для достижения заданного объекта (стартовой линии, знака дистанции, 

противника и т.п.);  

- чувство времени - умение без помощи секундомера или других приборов мысленно 

отслеживать течение времени (прямой и обратный счет), несмотря на всевозможные 

неблагоприятные, сбивающие факторы;  

- чувство крена (дифферента - контроля за положением корпуса яхты в пространстве) - 

умение тонко ощущать и корректировать положением собственного тела малейшие 

изменения в крене и/или дифференте яхты;  

- чувство хода - выработка тонких ощущений, позволяющих регистрировать и реагировать 

на малейшие изменения в режиме хода яхты (ускорения или замедления); чувствовать, идет 

ли яхта 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 подсознательном 

уровне контролировать состояние системы «яхта» и выбирать адекватные меры для 

поддержания максимального хода (включая оптимальный крен, дифферент, установку 

парусов и т.п.) - упражнения на совершенствование специализированных восприятий 

яхтсмена (чувств хода, динамического глазомера, угла крена и дифферента), 

совершенствование навыков ведения лодки на автопилоте (например, глядя в корму, в 

кокпит, закрыв глаза и т.п.).  

Следует учитывать, что работа по формирование вышеперечисленных 

специализированных восприятий (чувств) на базовом уровне подготовки должна 

проводиться с учетом возрастных особенностей юных обучающихся.  

3.3. ПРОДВИНУТЫЙ УРОВЕНЬ ПОДГОТОВКИ ДО ТРЕХ ЛЕТ  

3.3.1. Общая физическая подготовка  

Общая физическая подготовка спортсменов характеризуется применением 

большого количества подвижных игр, направленных на коррекцию развития основных 

физических качеств и психических процессов.  

Развитие координации. Движение вперед и назад по левому и правому борту 

тренажера-симулятора (лодки) длинной 4,7м. Движение по канату на полу, путем 

переступания «носок-пятка». 

Развитие гибкости. Попарное откренивание корпуса в положении «сидя» на борту 

тренажера-симулятора. Оттягивание имитатора гико-шкота «резиновый шнут в положении 

«стоя» и при опущенном корпусе». 

Развитие внимания. Произнесение вслух номера. Указанного на карточке, сидящем 

в кокпите яхты. Упражнение по методике «Определение скорости распознавания цветов 

при зажигании сигнальной лампочки» Люшера путем определения цвета загорающейся 

лампочки. 

Развитие скорости. Челночный бег с переноской эстафетной палочки 4*25м. 

Захватывание конца швартовочного троса, выбрасываемого тренером-преподавателем с 

расстояния 4 метра. 

Развитие общих координационных способностей, скоростно-силовых 

способностей, выполнение заданий на комплексное развитие функций памяти, внимания и 

силовой выносливости мышц туловища и конечностей.  

Выполнение общеразвивающих упражнений в парах и в сцеплении 
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Активное использование поточного и переменного метода тренировки, 

Применение также метода круговой тренировки с целью коррекции нарушений 

осанки и укрепления сводов стопы. 

Использование беговых упражнений с целью развития кардио-респираторной 

системы на открытом воздухе. 

Базовые упражнения аналогичны тем, которые даны на этапе начальной 

подготовки. Дополнительно рекомендуются следующие упражнения ОФП: 

Упражнения на развитие силы: 

 для рук – 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 0,5-5 кг) – различные движения руками. 

 для ног – максимальное количество приседания на одной и на обеих ногах; 

 упражнения в парах с использованием сопротивления партнера; 

Упражнения на развитие координации: 

 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 (тейпы) – наклоны и повороты туловища с палкой в 

различных положениях (на вытянутых руках вверх, впереди, за головой, за спиной, 

перешагивание, перепрыгивание через палку. 

Упражнения на развитие координации: 

 спортивные игры – баскетбол, футбол, гандбол, волейбол, настольный 

теннис, водное поло с различными дополнительными заданиями, в обычной спортивной 

форме и нестандартной (например, в спасательных жилетах); 

 гребля на сапборде стоя. 

3.3.2. Специальная физическая подготовка 

В ходе специальной подготовки основной упор делается на развитие ориентировки 

в пространстве. Необходимо дифференцирование мышечных усилий и точности движений, 

которое сочетается с выполнением подготовительных упражнений к овладению техникой 

перемещения в лодке, быстрого реагирования на изменяющиеся сигналы внешней среды. 

Большое значение имеет использование разнообразного специфического для парусного 

спорта инвентаря: канатов, веревок, ручки руля, гика, скамейки – как образа уменьшенной 

площади опоры дна швертбота. 

Развитие быстроты переключения внимания и устойчивости внимания в 

сбивающих условиях (звуки, зрительные сигналы). 

Подводящие упражнения к сочетанию движений корпуса и рук, изменение 

положения головы в процессе работы рук и тела. 

Развитие вестибулярной устойчивости посредством выполнения упражнений без 

зрительного контроля. 

Дополнительно рекомендуются следующие упражнения СФП: 

Упражнения на развитие скоростно-силовых качеств: 

 на тренажере – имитация протравливания триммера в системе дипауэра 

планки управления с использованием тренажеров (резкие движения попеременно одной 

рукой с различными весами или использованием резиновых амортизаторов), имитация 
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динамического откренивания на тренажере с использованием ремней откренивания и 

закрепленными двумя ногами или одной ногой; 

 гребля на лодках/сапбордах в положении сидя в условиях «спокойной» воды 

и сильной волны; 

 плавание 50-100 м. 

Упражнения на развитие специальной выносливости: 

 на тренажере – имитация откренивания в различных позах, сериями по 5-10 

минут, на примере типичного времени прохождения лавировки; 

 проведение серии из 4-5 гонок по классической дистанции; 

 плавание 400 м. 

3.3.3. Техническая подготовка  

На данном этапе упор в технической подготовке делается на совершенствование 

техники управления парусным снарядом – выполнение элементов техники (управление на 

разных курсах, повороты) в различных погодных и волновых условиях, прохождение 

гоночной дистанции с выполнением всех элементов гонки (старт, огибание знаков, финиш). 

Также продолжается работа с материальной частью: уход, настройка, ремонт. 

Техническая и тактическая подготовка в период выбора специализации – класса яхт 

начинает играть все большую роль в подготовке обучающегося. Одни и те же упражнения 

имеют общие цели и задачи в этих видах подготовки. Суть парусных соревнований – гонка 

парусных судов по заданной дистанции. Классическая гонка состоит из следующих 

участков дистанции: старт, 1-я лавировка, полные курсы, 2-я лавировка, полные курсы, 

финиш. В итоге умение грамотно «раскладывать гонку», есть главная задача технической и 

тактической подготовки. 

Обязательная техническая программа на спортивно-оздоровительном этапе, 

продвинутом этапе до трех лет:  

- демонстрация техники управления яхтой в сильный ветер;  

- участие в соревнованиях Санкт-Петербурга; 

- демонстрация техники управления яхтой в средний ветер, повороты «оверштаг» и 

«фордевинд», огибание знаков;  

- участие в соревнованиях; 

- демонстрация подъема яхты после опрокидывания. 

Упражнения на дистанции 

На старте: 

 отработка пересечения стартовой линии по сигналу «старт открыт»; 

 при фальстарте – отработка маневра «возвращение в стартовую зону» через 

огибание «концов» стартовой линии и повторный старт. 

На лавировке: 

 на галсе (острые курсы бейдевинд, крутой бейдевинд) – отработка 

правильного положения спортсмена в яхте, чувства скорости ветра; 

 основные способы откренивания, согласованная работа по управлению яхтой, 

выбор оптимального угла лавировки (оптимального бейдевинда); 

 техника обработки волны при различных ветровых условиях; 

 техника приема и обработки шквалов и резких заходов ветра; 

 поворот оверштаг – точный выход на знак; оптимальная траектория огибания, 

техника поворотов; 

 отработка техники поворота в зависимости от конкретных условий (силы 

ветра, состояния поверхности акватории). 
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На полных курсах: 

 на галсе (курсы галфвинд, бакштаг, фордевинд) – техника набора скорости на 

порывах ветра, техника обработки волны; 

 техника постановки парусов на данных курсах; 

 поворот фордевинд - точный выход на знак, оптимальная траектория 

огибания, выход из поворота (смена курса). 

На финише: расчет галсов для выхода на финишную линию, особенности 

тактической, физической, психологической подготовки на последнем участке дистанции. 

Работа по материальной части на УТЭ включает в себя: приобретение навыков 

ремонта яхты, работу с композитными материалами (углепластик, карбон, эпоксидная 

смола), работу с электроинструментом, швейное дело (ремонт парусов), обработка 

скользящей поверхности корпуса, обучение морским узлам, технику безопасности. 

3.3.4. Тактическая подготовка. 

Освоение на практике выбора оси лавировки, выхода на лэйлайн, ведение швертбота 

надлежащим курсом, раскладка гласов на лавировке, обработка заходов и отходов. 

Тактические элементы взаимодействия с противником: выбор верной подветренной 

позиции, позиции жесткого и свободного контроля, взаимодействие яхт на полных курсах. 

Элементы тактического контроля. Тактические правила. 

3.3.5. Теоретическая подготовка.  

1. Краткие сведения по истории парусного спорта. Олимпийское движение в 

парусном спорте. Знаменитые яхтсмены России. Правила безопасности на территории яхт-

клуба и на воде.  

2. Устройство яхт. Понятие "яхта". Общее описание: назначение, особенности. 

Виды яхт по конструкции корпуса, по тип' вооружения. Современные материалы и типы 

вооружения действующих юношеских классов. 

3. Устройство корпуса. Наименование частей корпуса яхты, основные 

понятия. Конструкция швертбота на примере швертботов «Оптимист» и «Кадет». Корпус: 

киль, кильсон, транцевые доски, шпангоуты, емкости непотопляемости: шверт и 

швертовый колодец. Рулевое устройство: баллерная коробка, перо руля, румпель, 

удлинитель руля. 

4. Вооружение. Типы вооружения: гафельное, рейковое, бермудское; кэт. 

шлюп. 

5. Рангоут, стоячий и бегучий такелаж. Рангоутные "дерева": мачта, гик, 

гафель, спинакер-гик, шпрюйт (реек). Стоячий такелаж: ванты, штаги, бакштаги, 

ахтерштаги. Бегучий такелаж: шкоты, фалы, оттяжки, рифы. 

6. Паруса. Материалы, применяемые для изготовления парусов. Конструкция 

паруса: полотнища, усиления (боуты, фаловые дощечки). Наименование частей паруса. 

Углы: фаловый, галсовый, шкотовый. Шкаторины: передняя, нижняя, задняя, верхняя (при 

рейковом/гафельном вооружении). Латы и лат-карманы. 

7. Метеорология. Понятие о ветре. Ветры барические и местные. Скорость 

(сила) ветра: понятие о шкале Бофорта. Ветры устойчивые и неустойчивые. Понятие об 

усилениях (порывы, шквалы) и ослаблениях, о заходах и отходах ветра. Влияние береговой 

черты на поведение ветра. Простейшие методы определения основных параметров ветра. 

8. Понятие о течениях. Течение на реке. Морские течения: приливы и отливы, 

морские «реки». Простейшие методы замеров течений. 

9. Понятие о волне. Типы и форма волн: передний склон, задний склон, 

подошва. Волны ветровые, мертвая зыбь. Влияние глубины и формы дна на волну.  
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10. Элементы аэродинамики. Парус как движитель и сопротивление. Понятие 

о подъемной силе, парус как крыло. Силы, действующие на яхту. Дрейф и назначение киля 

(шверта). 

11. Форма паруса и подъемная сила на различных курсах. Взаимодействие 

парусов. Работа спинакера. Понятие об угле лавировки. Курс при попутном ветре и 

установка паруса.  

12. Техника управления яхтой. Общие правила поведения на яхте, техника 

безопасности. Курсы яхты относительно ветра: левентик. бейдевинд, галфвинд, бакштаг, 

фордевинд. Понятия: правый - левый галс, наветренный - подветренный, круче - полнее, 

выше - ниже, впереди - позади. Оптимальная установка парусов на различных курсах. 

Основные приемы: приведение - уваливание, поворот оверштаг, поворот фордевинд. 

Обязательные (зачетные) маневры: отход от бона, подход к буйку, подход (швартовка) к 

бону в зависимости от направления ветра. Правила буксировки яхт: прием и крепление 

буксировочного конца, управление яхтой на буксировке, отдача буксирного конца. 

13. Безопасность плавания. Особые случаи на воде: действия экипажа в 

ситуациях резкого ухудшения погоды (шквалы, туман). Опрокидывание швертбота и 

действия экипажа по постановке судна на ровный киль. Действия по команде "человек за 

бортом!". Посадка на мель и снятие с мели.  

14. Правила парусных гонок. Назначение правил парусных гонок, 

действующие правила: международные и национальные. Какие регламентирующие 

документы относятся к правилам. 

15. Основные типы дистанций парусных гонок. Старт, знаки дистанции, 

порядок их огибания, финиш. 

16. Гоночный комитет: состав и функции. Протестовые комитеты и жюри. 

17. Основные правила на старте: сигналы зрительные и звуковые, порядок 

стартов. Фальстарты: индивидуальные и общие, действия фальстартовавшей яхты. 

Запрещенные действия на старте: пампинг, рокинг, скалинг, отталкивание от других яхт. 

18. Главные правила на лавировке. Понятия: право дороги, уступать дорогу, 

правый - левый галс, наветренный - подветренный. Обязанности яхты, выполняющей 

поворот оверштаг. Право яхты на поворот оверштаг от препятствия. 

19. Правила на полных курсах. Правила обгона с наветра и с подветра. Права и 

обязанности яхты обгоняемой и яхты обгоняющей. Общее понятие о надлежащем курсе. 

20. Правила огибания знаков. Определения: связанность, чисто позади - чисто 

впереди. Понятия: внутренний - наружный, место и уступить дорогу. 

21. Протест. Порядок подачи протеста: флаг, оклик, действия протестующего на 

берегу после гонки.  

22. Элементарная тактика гонок. Понятие о тактике. Определение и значение 

тактики в гонке. Виды тактики. Ветровая тактика и взаимодействие с противником. 

Взаимовлияние яхт. Понятие о ветровой тени и возмущенном воздушном потоке. 

23. Общие положения: дистанция, ось лавировки, понятие лэйлайн, 

надлежащий курс. 

24. Варианты раскладки гласов на лавировке. обработка заходов и отходов. 

Элементы взаимодействия с противником: верная подветренная позиция, позиции жесткого 

и свободного контроля. 

25. Взаимодействие яхт на полных курсах. Элементы тактического контроля. 

Тактические правила обгона противника в зависимости от курса и расстояния от знака.  

26. Судовые и ремонтные работы. Техника безопасности работы в мастерских. 

Правила пользования столярным, слесарным, малярным инструментом. Правила работы со 
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смолами и клеями. Предсезонный осмотр и ремонт швертбота. Очистка поверхностей, 

грунтовка, шпаклевание, шкурение. 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 швертбота к зимнему хранению.  

27. Такелажное дело. Тросы металлические и растительные, материал 

изготовления. Наложение марки. Простейшие узлы: прямой, рифовый, рыбацкий штык, 

восьмерка, беседочный, буксирный. 

28. Местная лоция и правила безопасности плавания на яхтах. Действующие 

в районе яхт-клуба правила безопасности плавания: обстановка, опасные зоны, порядок 

выхода и входа в гавань яхт-клуба. Элементарные правила предупреждения столкновения 

судов, правила плавания по внутренним водным путям. Навигационная обстановка в районе 

яхт-клуба.  

3.3.6. Участие в спортивных соревнованиях 

Основные цели: увеличение диапазона специальных двигательных навыков, 

повышение эффективности взаимодействия яхтсменов в экипаже, закрепить 

специфические ощущения – чувство ритма, темпа. Выполнение плановых спортивных 

нормативов. Создание предпосылок для спортивного совершенствования.  

Основные задачи: совершенствование элементов техники управления яхтой, 

развитие специальных физических качеств, тактическая подготовка, подготовка к участию 

в соревнованиях по СФП.  

3.4. ПРОДВИНУТЫЙ УРОВЕНЬ ПОДГОТОВКИ СВЫШЕ ТРЕХ ЛЕТ  

3.4.1. Общая физическая подготовка. 

Развитие координационных способностей и точности движений, быстроты 

реагирования на сигнал, гибкости, скоростно-силовых способностей, проявления силовой 

выносливости в условиях уменьшенной опоры, выполнение упражнений в условиях 

дополнительной нагрузки на различные анализаторы (слуховой, вестибулярный, 

зрительный). 

3.4.2. Специальная физическая подготовка 

Развитие «чувства паруса и руля». 

Выполнение упражнений, направленных на развитие координации движений в 

условиях уменьшенной опоры  

Совершенствование функции поддержания динамического равновесия.  

Развитие способности к согласованию собственных действий с действиями 

напарника при управлении швертботом. 

Выполнение подводящих упражнений в парах. 

3.4.3. Теоретическая подготовка 

1. Устройство яхты. 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; 
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 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. 

1.1. 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, фор люк, ахтерлюк; 

иллюминаторы. Под палубное пространство: форпик, ахтерпик, салон, каюты, камбуз, 

гальюн. Кокпит - открытый, глухой, само отливной. Типы килей. Швертовое устройство: 

типы швертов, конструкция швертового колодца. Рулевое устройство: баллерная коробка, 

перо руля, румпель, удлинитель руля. Емкости непотопляемости. 

1.2. 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.  

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

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

шверт, типы швертов: кинжальные, мечевидные, секторные; шверттали. 

 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; материалы: стеклоткани, стекломаты, 

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

и палубы. 

1.3. Вооружение. Общее. Типы вооружения.  

 одномачтовые: кэт, шлюп;  

 двухмачтовые: кеч, иол, тендер, шхуна. 

1.4. 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, угле пластиковые; сплошные, пустотелые, клееные, 

составные. 

1.5. Стоячий и бегучий такелаж. Понятие о стоячем и бегучем такелаже. 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 спина- кер-шкот). Оттяжки: галсового угла, гика, 

стаксель-шкота. Тали и их назначение, лопари. Завал-тали. Троса для бегучего такелажа. 

1.6. 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 
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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.  

1.7. 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.  

1.8. 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. 

1.9. Якорное устройство. Типы якорей. Устройство адмиралтейского якоря: 

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

2. Метеорология.  

2.1. Ветер. Понятие о ветре. Ветры барические и местные. Структура воздушного 

потока. Скорость (сила) ветра: понятие о шкале Бофорта. Современные средства измерения 

ветра. Ветры устойчивые и неустойчивые. Понятие об усилениях (порывы, шквалы) - 

ослаблениях, заходах - отходах ветра. Влияние рельефа местности, береговой черты на 

скорость и направление воздушного потока. Облачная динамика: природа и типы облаков, 

циркуляция воздушного потока. Штормовые облака: признаки приближения шквалов и 

ураганов. Бризы: природа, суточный ход. Бризы дневные и ночные. Взаимодействие 

барического ветра и бризов. Практические методы определения основных параметров 

ветра. 

2.2. Течения. Понятие о течениях. Течения на реке. Морские течения: приливы-

отливы, морские "реки", поверхностные и глубинные течения, использование течений в 

гонках. Влияние береговой черты, глубины воды, естественных и искусственных 

препятствий на скорость и направление течений. Простейшие практические методы 

замеров течений. 

2.3. Волна. Понятие о волне. Типы и форма волн: передний склон, задний склон, 

подошва. Эффект серфинга. Волны ветровые, мертвая зыбь, влияние глубины воды и 

формы дна на волну. Отличия волн на закрытых акваториях (реки, водохранилища) и 

открытых водных пространствах (большие озера, моря).  

3. Элементы аэродинамики и гидродинамики 

3.1. Силы, действующие на яхту: сила тяги, сила дрейфа. Виды сопротивления. 

Возникновение подъемной силы на парусе: парус как крыло. Дрейф и его величина в 

зависимости силы ветра, площади парусности, формы корпуса, наличия и формы киля или 

шверта. Элементы центровки яхты: центр парусности, центр бокового сопротивления, их 

взаимное положение. 
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3.2. Образование волн и скорость ходя яхты. Природа глиссирования и серфинга. 

Поверхность корпуса и величина сопротивления, практические методы уменьшения 

поверхностного сопротивления. 

Форма паруса и подъемная сила в зависимости от формы парусов, курса яхты. 

Взаимодействие парусов. Работа топовых стакселей типа балун. работа спинакера. 

Выбор угла лавировки, выбор курса при попутном ветре. 

4. Техника управления яхтой. 

4.1. Основные термины. Курс судна, угол ветра, острые и полные курсы. Курсы 

яхты относительно ветра: левентик, бейдевинд (крутой, полный), галфвинд, бакштаг 

(крутой, полный), фордевинд. 

Понятия "лечь в дрейф", "стоять в левентике", наветренный, подветренный, правый 

- левый галс. Маневры: идти круче - полнее, выше - ниже, привестись - увалить, поворот 

оверштаг, поворот фордевинд, лавировка. 

4.2. Установка парусов (настройка). Оптимальная установка парусов в зависимости 

от курса яхты, ее центровки, состояния акватории, росто-весовых особенностей экипажа. 

Другие методы настройки в целях изменить ходовые качества яхты. 

4.3. Техника управления: общие правила согласованной работы рулем и шкотами, 

взаимодействие членов экипажа. Техника выполнения основных приемов и маневров: 

приведение -уваливание, поворот оверштаг, поворот фордевинд. Особенности техники 

управления в зависимости от силы ветра и состояния акватории; управление яхтой в 

условиях штормовых и слабых ветров. Работа со спинакером. 

Отход от бона, подход к буйку, подход (швартовка) к бону в зависимости от 

направления ветра. 

Управление яхтой в особых случаях. Действия экипажа в ситуациях резкого 

ухудшения погоды (шквалы, туман). Опрокидывание швертбота и действия экипажа по 

постановке судна на ровный киль. Выполнение маневра по команде "человека за бортом!". 

Посадка на мель и снятие с мели. 

4.4. Правила буксировки яхт: прием и крепление буксировочного конца. 

Управление яхтой на буксировке, отдача буксирного конца. 

4.5. Общие правила поведения на яхте, техника безопасности.  

5. Правила парусных гонок. 

5.1. Общее. Назначение правил парусных гонок, что относится к понятию 

"правила": действующие правила парусных гонок - международные и национальные, 

положения о соревнованиях, гоночные инструкции, национальные правила пользования 

водными путями, предписания местных властей и руководства яхт-клуба. 

5.2. Организация гонок. Основные типы дистанций парусных гонок: олимпийские, 

свободные; типы олимпийских дистанций; старты, знаки дистанции, порядок их огибания, 

финиш. 

5.3. Гоночный комитет: состав и функции. Права гоночного комитета. 

Права и обязанности гонщиков: участники соревнований, мандатная комиссия, 

спортивные, квалификационные и прочие документы, предоставляемые в комиссию; 

запрещенные соревнования, запрещенные средства (допинги); экологические требования к 

организаторам и участникам соревнований. 

5.4. Сигналы. Виды сигналов: зрительные и звуковые. Их назначение на старте и 

в течение гонки. 

Порядок стартов, фальстарты: индивидуальные и общие. Действия 

фальстартовавшей яхты. 
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5.5. Действия, запрещенные в гонке: пампинг, рокинг, скалинг, учинг, 

повторяющиеся повороты, отталкивание от других яхт. Разрешенные действия: 

глиссирование, серфинг. 

5.6. Понятие об одиночной гонке и серии гонок (регате). Типы гонок: гонки флота, 

матчевые, командные гонки. Гонки на большие расстояния, гонки монотипов, классные 

гонки и гонки с гандикапом. 

5.7. Результат соревнований. Система подсчета очков, очки за различные 

нарушения (фальстарт, дисквалификация), выброс худшей гонки. 

5.8. Основные правила на воде. Основные правила расхождения и особенности их 

применения на старте, на лавировке, на полных курсах и при прохождении знаков или 

препятствий. Ограничения яхты, имеющей право на дорогу и права яхты, уступающей 

дорогу. 

Правила на старте. Действия в случае индивидуального и общего отзывов. 

Применение флагов 7, Z и черного флага. 

Главные правила на лавировке. Понятие права дороги и как уступать дорогу. 

Правый - левый галс, наветренный - подветренный, поворот оверштаг, поворот оверштаг от 

препятствия. 

Правила на полных курсах. Правила обгона с наветра, с подветра. Права и 

обязанности обгоняющей и обгоняемой яхт. 

Правила огибания знаков. Связанность, чисто позади - чисто впереди, внутренний 

- наружный. Понятия "место" и "уступить дорогу". 

5.9. Протест. Порядок заявления протеста на воде (флаг, оклик). Оформление 

протеста на берегу. Заполнение протестового бланка. Протестовый комитет (жюри). 

Стороны протеста. Процедура рассмотрения протеста.  

6. Элементарная тактика гонок.  

Основные понятия. Определение тактики и ее значение в гонке. Дистанция, 

понятие "лэйлайн", ось лавировки, надлежащий курс. 

6.1. Ветровая тактика. Раскладка галсов на лавировке и полных курсах в 

зависимости от направления и характера ветра: при постоянных, маятниковых ветрах, при 

крупных заходах, обработка заходов и отходов. Тактика в зависимости от других 

особенностей дистанции: удаленность от берега, наличие/отсутствие бризов, течений, 

характер волны, расстояние между знаками. 

6.2. Взаимодействие с противником. Взаимодействие яхт на ходу. Понятие о 

ветровой тени и возмущенном воздушном потоке. Виды тактических позиций: верная 

подветренная позиция, позиция жесткого контроля. Жесткий и свободный контроль: их 

преимущества и недостатки. Техника установления и удержания контрольных позиций. 

Контрприемы: уход от контроля, переход от защиты к атаке. 

6.3. Взаимодействие с флотом. Типичное распределение флота на различных 

участках гонки. Выбор оптимальной позиции относительно флота. Выбор тактики в 

условиях скученности флота на старте, при огибании знаков и на полных курсах. 

7. Основы судовождения.   

7.1. Навигация. Предмет навигации. Форма земли. Понятие о судовождении. Меры 

длины, применяемые в судовождении. Видимый горизонт, деление его на рубмы и градусы. 

Главные и четвертные румбы, чтение. Устройства, правила пользования. Современные 

гоночные компаса и их применение в гонке.  

7.2. Лоция. Общее понятие о лоции. Лоция разрешенного района плавания 

(прибрежные воды, река, озеро, водохранилище). Рельеф дна, фарватеры, мели, опасные и 



35 

запретные зоны. Средства навигационного ограждения: маяки, огни, знаки, вехи, бакены, 

створы. Описание навигационной обстановки в разрешенном районе плавания.  

7.3. Правила безопасности плавания на яхтах. Основные положения "Правил 

предупреждения столкновения судов в море" и "Правил плавания по внутренним водным 

путям". Права и обязанности командиров-рулевых и членов экипажа на борту яхты. 

Дисциплина как основа безопасного плавания. Меры предупреждения несчастных случаев 

на воде. Оказание первой помощи: травмы, спасение утопающих. 

7.4. Этика поведения яхтсмена на борту своей и чужой яхты, при заходе в чужие 

порты. 

7.5. Сигнализация и средства связи. Средства оповещения о запрещении выхода и 

входа в гавань. Сигналы штормового предупреждения. Флаги на яхте: кормовые флаги 

(государственный, военно-морской, спортивный, клубные вымпелы). Правила их подъема, 

несения и спуска на яхте. Флаг на клубной мачте. Правила подъема и спуска повседневные 

и в особых случаях. Салюты и приветствия. Современные средства связи на яхтах: 

радиосвязь, электронные средства определения координат.  

8. 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 

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.  

9. Такелажное дело.  

9.1. Тросы растительные (пеньковые, сизальские, манильские, 

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

назначение тросов. 

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

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

беседочный, гачный, буксирный, стопорный. 

9.4. Огоны и сплесни на растительных, синтетических и металлических тросах. 

Бензели и марки. 

9.5. Парусные работы. Заплата на парусе из растительной и синтетической ткани. 

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

паруса. 

3.4.4. Техническая подготовка. 
Совершенствование техники управления швертботом в целом в различных 

погодных и волновых условиях, ведение швертбота на курсе «гоночный» бейдевинд, 

прохождение гоночной дистанции с выполнением всех элементов гонки (старт, огибание 

знаков, финиш), выполнение старта с места с хода, удержание позиции на старте, ведение 

швертбота на «чужом» галсе. 

В технико-тактической подготовке акцент делается на работу с партнером, 

соперником, в паре, в группе (спарринги). Знание и умение применять правила парусных 
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гонок для улучшения личных результатов (приемы приведения, уваливания, увод за 

лейлайн соперника) есть одна из сильнейших сторон подготовки спортсмена-гонщика. 

На тренировочной дистанции: 

Маневрирование перед стартом – борьба с соперниками за выгодную позицию, 

контроль за хронометражем/сигнальными флагами гонки, набор скорости с места. 

Старт: совершенствование основных способов старта (правый/левый галс), 

маневрирование у стартовых знаков (избегание завалов), старт с хода/с места 

с пересечением линии точно по времени, контроль соперников согласно ППГ. 

Лавировка: выбор позиции относительно соперников, контроль соперников из 

позиции наветренный/подветренный, чисто впереди/чисто позади, раскладка галсов - 

прохождение лавировки галсами по кратчайшему расстоянию в зависимости 

от заходов ветра, состояния «дороги» и действий соперников. 

Огибание верхнего знака: расчет выхода на лэйлайн с поворотом и выходом на знак 

правым галсом, тактика выхода на знак левым галсом, выбор оптимальной траектории для 

огибания знака, контроль соперников (внутренний/наружный). 

Полные курсы: курс бакштаг и поворот фордевинд с полного курса на полный, 

контроль соперников (закрытие ветра с соблюдением правил парусных гонок), расчет 

галсов в зависимости от заходов ветра, состояния водной поверхности, действий 

соперников. 

Огибание знака с полного курса на острый: борьба за внутреннюю позицию при 

подходе к знаку, выбор траектории огибания знака, тактические действия при подходе к 

знаку в наружной позиции, выход в контролирующую позицию непосредственно после 

огибания знака и уход на второй круг. 

Работа по материальной части повторяет объем программы на учебно-

тренировочном этапе до трех лет. 

Обязательная техническая программа для спортсменов парусников на спортивно-

оздоровительный этап (продвинутый уровень), свыше трех лет: демонстрация техники 

управления яхтой в сильный ветер; участие в соревнованиях по командным и матчевым 

гонкам 

3.4.5. Тактическая подготовка. 

Разучивание на практике элементов ветровой тактики, раскладка галсов на 

лавировке и полных курсах в зависимости от направления и характера ветра: при 

постоянных, маятниковых ветрах, при крупных заходах, обработка заходов и отходов, 

тактики в зависимости от других особенностей дистанции: удаленность от берега, 

наличие/отсутствие бризов, течений, характер волны, расстояние между знаками. 

Взаимодействие с противником. Взаимодействие яхт на ходу. Виды тактических 

позиций: верная подветренная позиция, позиция жесткого контроля. Жесткий и свободный 

контроль соперника. Контрприемы: уход от контроля, переход от защиты к атаке. 

Взаимодействие с флотом. Выбор оптимальной позиции относительно флота. 

Выбор тактики в условиях скученности флота на старте, при огибании знаков и на полных 

курсах. 

3.4.6. Психологическая подготовка 
Процесс психологической подготовки спортсменов — это система психолого-

педагогических и медико-психологических воздействий для создания высокого уровня 

тренированности. Повышение уровня психической надежности и готовности к 

выступлению в ответственных соревнованиях является важнейшей частью общей системы 

управления подготовкой спортсменов. В ходе психологической подготовки 

совершенствуются и корректируются свойства и черты личности (мотивационная 

направленность, психическая устойчивость, общественная ответственность и др.), 

психические качества в сфере перцепции, психомоторики и интеллекта (быстрота 

http://sportwiki.to/%D0%9C%D0%BE%D1%82%D0%B8%D0%B2%D0%B0%D1%86%D0%B8%D1%8F
http://sportwiki.to/%D0%9C%D0%BE%D1%82%D0%B8%D0%B2%D0%B0%D1%86%D0%B8%D1%8F
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реагирования, точность решения тактических задач, объем восприятия и др.), 

оптимизируются психические состояния (адекватная ситуация психической 

напряженности). Психодиагностика указанных состояний включается в деятельность 

спортсмена или проводится в виде специально организованных воздействий 

внетренировочной или соревновательной нагрузки.  

В психологической подготовке спортсменов принято выделять общую и 

специальную.  

Цель общей психологической подготовки — повышение потенциальных 

возможностей данного спортсмена или данной спортивной группы в сфере психики для 

обеспечения эффективной спортивной деятельности. Практически любое педагогическое 

средство в той или иной мере способствует достижению цели общей психологической 

подготовки. 

Специальная психологическая подготовка в отличие от общей подготовки 

распределена во времени. Можно обозначить начало и конец специальных воздействий на 

психику спортсмена в периоды до соревнований, во время и после них. Это, естественно, 

не исключает тех, практически постоянных, воздействий, которые связаны с 

обстановочными раздражителями, а также спонтанными второсигнальными 

раздражителями, поступающими от окружающих лиц (врачей, администраторов, 

родственников спортсмена).  

Средства и методы специальной психологической подготовки: 

 по отношению к моменту соревнований (средства, применяемые до, во время и 

после соревнований, средства восстановления); 

 по длительности воздействий (кратковременные и постоянно действующие 

средства); 

 по самостоятельности использования самим спортсменом (средства 

аутовоздействия и гетеровоздействия); 

 по направленности; 

 психофизиологические средства; 

 психологические средства; 

 психолого-педагогические средства. 

Основные причины избыточного психического напряжения: 

1) Предстартовая лихорадка, вызываемая: непосильностью задач или командных 

установок, переоценкой собственных сил и возможностей, заражением нервозностью 

окружения, обстановки, и т. п. Наиболее эффективно сочетание гипносуггестивных 

воздействий и электроанальгезии как отвлекающего фактора. 

2) Избыточное волнение в ходе соревнования. 

Основное средство - саморегуляция - воздействие на самого себя с помощью слов, 

мысленных представлений и их сочетание. Эффективность зависит от владения арсеналом 

приемов, адаптированных к условиям соревнований данного вида спорта. 

Виды саморегуляции: 

- самоубеждение - воздействие на самого себя с помощью логически обоснованных 

доводов; 

- самовнушение - воздействия, основанный на доверии к источнику, когда информация 

принимается без доказательства. 

Виды саморегуляционных тренировок: 

1) Аутогенная тренировка - воздействие самовнушением на своё психофизическое 

состояние. 

Причины применения аутогенной тренировки спортсменами: 

http://sportwiki.to/%D0%9F%D1%81%D0%B8%D1%85%D0%BE%D0%B4%D0%B8%D0%B0%D0%B3%D0%BD%D0%BE%D1%81%D1%82%D0%B8%D0%BA%D0%B0
http://sportwiki.to/%D0%9F%D1%81%D0%B8%D1%85%D0%BE%D0%BB%D0%BE%D0%B3%D0%B8%D1%87%D0%B5%D1%81%D0%BA%D0%B0%D1%8F_%D0%BF%D0%BE%D0%B4%D0%B3%D0%BE%D1%82%D0%BE%D0%B2%D0%BA%D0%B0_%D1%81%D0%BF%D0%BE%D1%80%D1%82%D1%81%D0%BC%D0%B5%D0%BD%D0%B0
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- устранение страха, эмоциональной напряженности, чувства тревоги, психогенного 

беспокойства, волнения во время соревнований; 

- регуляция сна; 

- краткосрочный отдых; 

- активизация сил организма; 

- укрепление воли, коррекция поведения, мобилизация личностных ресурсов. 

2) Психорегулирующая тренировка - вариант аутогенной тренировки (не применяются 

формулы, вызывающие чувство тяжести в конечностях), адаптированной к условиям 

занятий данным видом спорта. Ориентирована на управление уровнем психического 

напряжения. 

3) Психомышечная тренировка направлена на совершенствование двигательных 

представлений за счет сосредоточения внимания и обеспечения сознательного контроля 

движений.  

Используются разработки различных школ психотренинга, в частности, дыхательные 

упражнения, максимальное изометрическое напряжение мышц и покой после него. 

4) Идеомоторная тренировка - осознанный триумвират представлений: 

- представление идеального движения (комплекса движений) - программирование; 

- представления, сопровождающие освоение навыка - тренировка; 

- представления о возможной коррекции, контроле движений и связях отдельных 

элементов - регуляция. 

Механизм воздействия - за счет использования мышечного потенциала происходит 

неосознанная и невидимая иннервация мышц, импульсная структура которой соответствует 

ощущаемым, представляемым или воображаемым движениям. 

Действенное улучшение результативности спортивной подготовки может быть 

достигнуто только при сочетании идеомоторной и физической тренировки. 

Идеомоторный метод при правильной организации может существенно повысить 

«мышечную выносливость», спортивную работоспособность, способствовать сохранению 

техники сложных упражнений после перерыва в тренировках и эффективен при 

психорегуляции эмоциональных состояний спортсменов перед соревнованиями. 

В спортивной деятельности с психогигиеническими используется ряд других 

методик: 

- наивная психорегуляция: талисманы, ритуалы, разминки и т.п.,  

- музыкальное сопровождение и функциональная музыка, 

- дыхательные упражнения, 

- специальные психорегулируюшие комплексы физических упражнений, 

- пр. 
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Учебно-тематический план 
Таблица 10 

Уровень 

подготовки 

Темы по теоретической 

подготовке 

Объем 

времени в год 

(минут) 

Сроки 

проведения 
Краткое содержание 

Базовый уровень 

Всего на спортивно-

оздоровительном базовом 

уровне до одного года 

обучения/ свыше одного 

года обучения: 

≈ 120/180  

 

История возникновения вида 

спорта «парусный спорт» и 
его развитие 

≈ 13/20 сентябрь 

Зарождение и развитие вида спорта «парусный спорт». 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 Февраль-май 

Понятие о технических элементах вида спорта «парусный спорт». Теоретические 

знания по технике их выполнения. 

Теоретические основы 

судейства. Правила вида 

спорта 

≈ 14/20 Март-май 

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 «парусный спорт». 

Режим дня и питание 

обучающихся 
≈ 14/20 Ноябрь--май 

Расписание учебно-тренировочного и учебного процесса. Роль питания в 

жизнедеятельности. Рациональное, сбалансированное питание. 

Оборудование и спортивный 

инвентарь по виду спорта 

«парусный спорт» 

≈ 14/20 ноябрь-май 

Правила эксплуатации и безопасного использования оборудования и спортивного 

инвентаря. 
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Продвинутый 

уровень 

Всего на спортивно-

оздоровительном 

продвинутом уровне 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 «парусный 

спорт», 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. 

Восстановительные средства 

и мероприятия 
Сентярь-май 

Педагогические средства восстановления: рациональное построение учебно-

тренировочных занятий; рациональное чередование тренировочных нагрузок 

различной направленности; организация активного отдыха. Психологические средства 

восстановления: аутогенная тренировка; психорегулирующие воздействия; 

дыхательная гимнастика. Медико-биологические средства восстановления: питание; 

гигиенические и физиотерапевтические процедуры; баня; массаж; витамины. 

Особенности применения различных восстановительных средств. Организация 

восстановительных мероприятий в условиях учебно-тренировочных мероприятий 
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3.5. Особенности осуществления спортивно-оздоровительного этапа 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 Программ проводится с учетом 

этапа спортивной подготовки и спортивных дисциплин вида спорта «парусный спорт», по 

которым осуществляется спортивная подготовка Учреждения. Особенности осуществления 

спортивной подготовки по спортивным дисциплинам вида спорта «парусный спорт» 

учитываются Учреждением при формировании Программы, в том числе годового учебно-

тренировочного плана. 

К особенностям осуществления спортивной подготовки по спортивным дисциплинам 

вида спорта относятся: 

спортивную подготовку, должно достичь установленного возраста в календарный год 

зачисления на соответствующий этап спортивной подготовки; 

возраст обучающихся на этапах совершенствования спортивного мастерства не 

ограничивается при условии вхождения их в список кандидатов в спортивную сборную 

команду субъекта Российской Федерации по виду спорта и участия в официальных 

спортивных соревнованиях по виду спорта не ниже всероссийского уровня; 

в зависимости от условий и организации учебно-тренировочных занятий, а также условий 

проведения спортивных соревнований подготовка обучающихся осуществляется на основе 

обязательного соблюдения требований безопасности, учитывающих особенности 

осуществления спортивной подготовки по спортивным дисциплинам вида спорта. 

  

4. ВОСПИТАТЕЛЬНАЯ РАБОТА 

Цель воспитательной работы: создание условий для формирования физически 

здоровой личности, мотивированной на достижение высоких результатов в выбранном виде 

спорта, имеющей потребность и возможности выбрать профессию и в будущем успешно, с 

пользой для общества и для себя, работать по выбранной специальности в области физической 

культуры, спорта. 

Задачи: 

- обеспечение благоприятной среды, способствующей сохранению и укреплению 

здоровья обучающихся,  

- создание условий для укрепления гражданской позиции обучающихся (уважение к 

историко-культурным традициям России, нравственные идеалы, нормы поведения); 

- установление партнерских отношений с родителями обучающихся; 

- содействие формированию устойчивых профессиональных интересов и 

предварительному выбору профессии; 

- развитие коммуникативных навыков, лидерского потенциала, приобретение опыта 

работы в команде (группе); 

- развитие организаторских качеств и ориентация на педагогическую и тренерскую 

профессии; 

- приобретение практического опыта педагогической деятельности, 

предпрофессиональная подготовка обучающихся.1 
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Примерный календарный план воспитательной работы 

Таблица 11 

 Направление Мероприятие Сроки  
1. Профориентационная деятельность 

1.1. Судейская практика Участие в физкультурно-спортивных 

мероприятиях 

Участие в организации и проведении 

физкультурно-спортивных мероприятиях 

Индивидуальные и групповые беседы 

В течение года согласно 

календарю спортивно-массовой 

работы СШОР  

В течение года 

1.2. Инструкторская практика Организация и проведение учебно-

тренировочных занятий в качестве 

помощника тренера-преподавателя  

В течение года 

2. Здоровьесбережение 

2.1. Организация и проведение 

мероприятий, 

направленных на 

формирование здорового 

образа жизни 

Праздник «День физкультурника» 

Индивидуальные и групповые беседы 

 

Август 

в течение года 

2.2. Режим питания и отдыха, 
профилактика травматизма 

Индивидуальные и групповые беседы в течение года 

3. Патриотическое воспитание обучающихся 

3.1 Общественно –

патриотическое 

направление 

Акция «Свеча памяти» 

Участие в соревнованиях, посвященных 

Дню победы в ВОВ 

Январь 

Май 

3.2. Культурно-

просветительское 
направление 

 «День открытых дверей»   

«Здравствуй, сказочный город!» 
Экскурсии, музеи 

УТМ, соревнования 

 

Традиционные мероприятия в группе 

(дни рождения, ежегодные праздники 

Май 
Октябрь 
В течение года 

В течение года согласно плану 

выездов 

 В течение года 

3.3. Нравственно-правовое 

направление 
Беседы: 

-профилактика правонарушений 
-профилактика экстремизма 
-безопасность на дороге 

-выполнение правил пожарной 

безопасности 

Постоянно в течение года 

4. Семья 

4.1. Работа с родителями Анкетирование родителей «Мониторинг 

оценки качества образования» 
Родительские собрания по группам 
Общешкольные родительские собрания 
«Неделя открытых занятий» 

Индивидуальные беседы с родителями 

Март-апрель 
В течение года  
Сентябрь, май 
Декабрь, апрель 
По назначению 

В течение года 
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5. УСЛОВИЯ РЕАЛИЗАЦИИ ПРОГРАММЫ 

 

 5.1 Требования к экипировке, спортивному инвентарю и оборудованию 

Для реализации программы необходимо:  

 наличие спортивного зала; 

 наличие раздевалок, душевых; 

 обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем для прохождения спортивно-

оздоровительной подготовки на базовом и продвинутом уровнях; 

 обеспечение спортивной экипировкой; 

 обеспечение проезда к месту проведения спортивных мероприятии ̆и обратно; 

 обеспечение питанием и проживанием в период проведения спортивных мероприятий. 

Требования к материально-техническому обеспечению оборудованием  

и спортивным инвентарем, необходимым для прохождения подготовки 

 по виду спорта «парусный спорт»: 
Таблица 12 

№ 

п/п 

Наименование оборудования, спортивного 

инвентаря 

Единица 

измерения 

Количество 

изделий 

1. 
Автомобиль (буксир) для транспортировки 

катеров и яхт 
штук 1 

2. 
Буй с якорем и тросом для выставления 

дистанции гонок 
штук 10 

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

4. Круг спасательный штук 6 

5. 
Прицеп с конструкцией для транспортировки 

катеров и яхт 
штук 1 

6. Рация комплект 10 

7. Горн пневматический штук 1 

8. Спортивная парусная доска штук 12 

9. 
Спортивный парусный снаряд (площадь паруса 

до 6 м2) 
штук 12 

10. Тележка для стоянки и перемещения яхт штук 12 

11. Трос спасательный метр 200 

12. Флаги международного свода сигналов комплект 2 

* закупка нового инвентаря и оборудования осуществляется после утраты изделием 

потребительских свойств.  

 

Требования к обеспечению спортивной экипировкой 

для прохождения подготовки  по виду спорта «парусный спорт»: 

          Таблица 13 

№  

п/п 
Наименование 

Единица 

измерения 

Расчетная 

единица 

Количество 

изделий 

1.  Парус штук 
на 

обучающегося 

0,5 

2.  Плавник штук 
на 

обучающегося 

0,5 

3.  Рангоут штук 
на 

обучающегося 
0,25 

4.  

Спортивный парусный 

снаряд (площадь паруса до 

22 м2) 

штук 
на 

обучающегося 
0,5 
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5.  

Спортивный парусный 

снаряд (площадь паруса до 

10 м2) 

штук 
на 

обучающегося 
0,25 

6.  Такелаж штук 
на 

обучающегося 
0,55 

* закупка новой экипировки осуществляется после утраты изделием потребительских 

свойств. 

 

Требования к обеспечению спортивной экипировкой для прохождения подготовки по 

виду спорта «парусный спорт»: 

Таблица 14 

п/п Наименование спортивной экипировки 
Единица 

измерения 
Количество изделий 

1. Жилет спасательный штук из расчета кол-ва 

человек в сборной 

команде учреждения 

2. Пояс трапеционный для парусной доски штук 

3. 
Пояс трапеционный для шкотовых 

парусных судов (двоек) 
штук 

 

6. КАДРОВЫЕ УСЛОВИЯ РЕАЛИЗАЦИИ ПРОГРАММЫ 

Для проведения учебно-тренировочных занятий и участия в официальных спортивных 

соревнованиях на базовом и продвинутом уровнях спортивно-оздоровительной подготовки 

допускается привлечение тренера-преподавателя по видам спортивной подготовки с учетом 

специфики вида спорта «парусный спорт», а также на всех уровнях подготовки привлечение 

иных специалистов (при условии их одновременной работы с обучающимися). 

Уровень квалификации тренеров-преподавателей и иных работников СШОР должен 

соответствовать требованиям, установленным профессиональным стандартом «Тренер-

преподаватель», утвержденным приказом Минтруда России от 24.12.2020 № 952н, 

профессиональным стандартом «Тренер», утвержденным приказом Минтруда России от 

28.03.2019 № 191н, профессиональным стандартом «Специалист по инструкторской и 

методической работе в области физической культуры и спорта», утвержденным приказом 

Минтруда России от 21.04.2022 №237н 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 15.09.2011 № 916н. 

Непрерывность профессионального развития тренеров-преподавателей СШОР 

ГБНОУ «Балтийский берег»: работники СШОР направляются Учреждением на 

соответствующую профессиональную переподготовку и повышение квалификации в сроки, 

определенные в соответствии с утвержденным в Учреждении планом профессиональной 

переподготовки, повышения квалификации. 

 

7. ИНФОРМАЦИОННО-МЕТОДИЧЕСКИЕ УСЛОВИЯ 

РЕАЛИЗАЦИИ ПРОГРАММЫ 

7.1. Список литературы. 

Бонд, Б. Справочник яхтсмена – Л., 1989.  

Гловацкий, В.М. Мир парусов – М., 1981.  

Елисеев, В.К. Водителю-любителю маломерного судна – М., 1988. 

Земляновский, Д. Лоция внутренних водных путей – М., 1982. 

Колс, К.А. Под парусом в шторм – Л., 1985.  
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Кужель, Ю.А. Парусный спорт и туризм – М., 2000.  

Ларин, Ю.А. Спортивная подготовка яхтсмена – Ростов– н/Д, 2005.  

Мархай, Ч. Теория плавания под парусами – М., 1970. 

Пантелеев, Ю. Парус – моя жизнь  – Л., 1984. 24  

Проктор, Я. Плавание под парусами; ветер, волнение и течение – Л., 1981.  

Свенссон, С. Справочник по такелажным работам – Л., 1987.  

Скрягин, Л.Н. Морские узлы  – М., 1984.  

Твайнейм, Э. Стартовать, чтобы побеждать – М.,1979.  

Чумаков А. Школа парусного спорта – М., 1979.  

Леонтьева  Е.П. Школа яхтенного рулевого. – М., 1987.  

Бонд, Б. Справочник яхтсмена – Л., 1989.  

Гловацкий, В.М. Мир парусов  – М., 1981.  

Кужель, Ю.А. Парусный спорт и туризм – М., 2000.  

Ларин, Ю.А. Спортивная подготовка яхтсмена – Ростов– н/Д, 2005.  

Скрягин, Л.Н. Морские узлы – М., 1984. 

Твайнейм, Э. Стартовать, чтобы побеждать – М.,1979. 

7.2. Электронные образовательные ресурсы 

Фонограммы: все виды фоноупражнений, фонотесты, фонозаписи текстов, рассказов, 

аудиоуроки и аудиолекции. 

Видеопродукция: видеофрагменты, видеоуроки, видеофильмы,видеолекции, 

тематические слайды и транспаранты. 

Компьютерные учебные пособия: электронные учебники, самоучители, пособия, 

справочники, словари, прикладные обучающие, контролирующие программы, тесты и 

учебные игры. 

Интернет: сетевые базы данных, видеоконференции, видеотрансляции, виртуальные 

семинары, телеконференции на специальных тематических форумах, телекоммуникационные 

проекты. 

7.3. Интернет-ресурсы 

Международная Федерация парусного спорта: https://www.sailing.org/ 

Министерство спорта Российской Федерации http://www.minsport.gov.ru 

Всероссийская федерация парусного спорта (ВФПС) 

https://rusyf.ru/?ysclid=lho6hq2t5k548120325 

Федеральный закон от 04.12.2007 № 329-ФЗ «О физической культуре и спорте в 

Российской Федерации» / Режим доступа: http://www.consultant.ru 

/document/cons_doc_LAW_173465/.  

Спорт-экспресс http://winter.sportexpress.ru/ski_jump/ 

Научно-теоретический журнал "Теория и практика физической культуры" 

http://lib.sportedu.ru/Press/ 

Олимпийский комитет России http://www.olympic.ru/ 

Спорт-экспресс http://winter.sportexpress.ru/ski_jump/ 

ffsport.ru http://www.offsport.ru/ski/ 

Научно-теоретический журнал "Теория и практика физической культуры" 

http://lib.sportedu.ru/Press/ 

Сайт РУСАДА [Электронный ресурс]. URL: http://www.rusada.ru/.  

Официальный интернет-сайт Министерства спорта Российской Федераци 

[электронный ресурс] https://www.minsport.gov.ru/ (дата обращения: 17.11.2021). 6 

Официальный интернет-сайт Всемирного антидопингового агентства (ВАДА) [электронный 

ресурс] https://www.wada-ama.org/ (дата обращения: 17.11.2021). 

https://www.sailing.org/
http://www.consultant.ru/
http://winter.sportexpress.ru/ski_jump/
http://www.olympic.ru/
http://lib.sportedu.ru/Press/
http://www.rusada.ru/
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Министерство физической культуры, спорта и молодежной политики  Свердловской 

области http://minsport.midural.ru/ 

8. СИСТЕМА КОНТРОЛЯ 

8.1 Требования к результатам реализации общеразвивающей программы на 

каждом уровне подготовки, выполнение которых дает основание для перевода лица, 

проходящего подготовку, на следующий уровень подготовки 

По итогам освоения программы обучающимся необходимо выполнить требования к 

результатам прохождения программы, в том числе к участию в спортивных соревнованиях. 

На базовом уровне подготовки: 

 формирование устойчивого интереса к занятиям спортом; 

 формирование широкого круга двигательных умений и навыков; 

 освоение основ техники по виду спорта; 

 всестороннее гармоничное развитие физических качеств; 

 укрепление здоровья; 

 отбор перспективных спортивно одаренных детей для дальнейших занятий по виду 

спорта; 

 выполнение контрольно-переводных нормативов по общей физической и специальной 

физической подготовке для перевода на продвинутый уровень подготовки 

На продвинутом уровне подготовки: 

 повышение уровня общей и специальной физической, технической, тактической и 

психологической подготовки; 

 приобретение опыта и достижение стабильности выступления на официальных 

спортивных соревнованиях по виду спорта; 

 формирование спортивной мотивации; 

 укрепление здоровья обучающихся; 

 отбор перспективных спортивно одаренных обучающихся для дальнейших занятий по 

виду спорта. 

 выполнение контрольно-переводных нормативов по общей физической и специальной 

физической подготовке продвинутого уровня подготовки 

 выполнить уровень спортивной квалификации (спортивный разряд), необходимый для 

зачисления на общеобразовательную программу спортивной подготовки по виду спорта 

«парусный спорт» для дальнейшего повышения спортивного мастерства. 

Оценка результатов освоения программы сопровождается аттестацией обучающихся, 

проводимой СШОР на основе разработанных комплексов контрольных упражнений, перечня 

тестов и (или) вопросов по видам подготовки, не связанных с физическими нагрузками (далее 

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

достижения им соответствующего уровня спортивной квалификации. 

8.2 Виды контроля общей и специальной физической, спортивно-технической и 

тактической подготовки, комплекс контрольных испытаний, тестов и контрольно-

переводные нормативы по годам и уровням подготовки, сроки проведения контроля 

Цель контроля — оптимизировать процесс подготовки спортсмена на основе 

объективной оценки различных сторон его подготовленности. 

Контролируется выполнение подготовки на каждом ее этапе через выяснение 

состояния различных сторон подготовленности спортсменов (физической, технической, 

тактической). 

Задачи осуществления контроля:  

http://minsport.midural.ru/
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-оценить эффективность применяемых средств и методов тренировки;  

-выполнить план тренировки;  

-установить контрольные нормативы, оценивающие физическую, техническую, 

тактическую, теоретическую подготовленность спортсменов;  

-выявить динамику развития спортивных результатов и спрогнозировать достижения 

отдельных спортсменов.  

Содержание осуществления контроля:  

-контроль за посещаемостью занятий;  

-контроль за тренировочными нагрузками;  

-контроль за состоянием занимающихся;  

-контроль за техникой выполнения упражнений; 

- учет спортивных результатов;  

-контроль за поведением во время соревнований.  

Принято выделять три вида контроля: этапный, текущий и оперативный. 

Этапный контроль позволяет подвести итоги учебно-тренировочной работы за 

определенный период: в течение нескольких лет, года, макроцикла или этапа. 

Текущий контроль направлен на оценку текущих состояний, которые являются следствием 

нагрузок серии занятий тренировочных или соревновательных микроциклов. 

Оперативный контроль предусматривает оценку оперативных состояний — срочных 

реакций организма спортсмена на нагрузки в ходе отдельных тренировочных занятий или 

соревнований. 

Самоконтроль, его цели, задачи и методы 

Самоконтроль — регулярные наблюдения за состоянием своего здоровья, 

физическим развитием и физической подготовкой, и их изменениями под влиянием 

регулярных занятий упражнениями и спортом.  

Задачи самоконтроля:  

- Расширить знания о физическом развитии. 

- Приобрести навыки в оценивании психофизической подготовки.  

-Ознакомиться с простейшими доступными методиками самоконтроля.  

-Определить уровень физического развития, тренированности и здоровья, чтобы 

корректировать нагрузку при занятиях физической культурой и спортом.  

Самоконтроль позволяет своевременно выявить неблагоприятные воздействия 

физических упражнений на организм. 

Цель самоконтроля — самостоятельные регулярные наблюдения простыми и 

доступными способами за физическим развитием, состоянием своего организма, влиянием 

на него физических упражнений или конкретного вида спорта. 

Врачебно-педагогический контроль — это исследования, проводимые совместно 

врачом и тренером-преподавателем для того, чтобы определить, как воздействуют на 

организм спортсмена тренировочные нагрузки, с целью предупредить переутомление и 

развитие патологических изменений, приводящих к заболеваниям.  

С помощью врачебно-педагогического контроля можно выявить срочный, 

отставленный и кумулятивный тренировочные эффекты.  

Срочный тренировочный эффект позволяет увидеть изменения, происходящие в 

организме во время выполнения упражнений и в ближайший период отдыха.  

Отставленный тренировочный эффект дает возможность выявить изменения, 

происходящие в организме во время выполнения упражнений в ближайший период отдыха, 

изменения, происходящие в организме в поздних фазах восстановления — на другой и 

последующие после нагрузки дни.  
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Кумулятивный тренировочный эффект показывает те изменения в организме, которые 

происходят на протяжении длительного периода тренировки.  

Врачебно-педагогический контроль проводится в форме текущих обследований в 

определенное время, по намеченным заранее показателям и тестам. Оперативные 

обследования предусматривают оценку срочного тренировочного эффекта непосредственно 

во время выполнения упражнения. 

8.3 Комплексы контрольных упражнений для оценки общей, специальной 

физической, технико-тактической подготовки лиц, проходящих подготовку. 

Нормативы по общей физической и специальной физической подготовке 

 для зачисления и перевода в группы на базовый уровень подготовки  

по виду спорта «парусный спорт» 

 
Таблица 15 

№ 

п/

п 

Упражнения 
Единица 

измерения 

Норматив до года 

обучения 

Норматив свыше года 

обучения 

мальчики девочки мальчики девочки 

1. Нормативы общей физической подготовки  

1.

1.  
Бег на 1000 м  мин, с  

не более  не более  

6.10  6.30  5.50  6.20  

1.

2.  

Подтягивание из виса 

на высокой 

перекладине  

количество 

раз  

не менее  не менее  

2  -  3  -  

1.

3.  

Сгибание и разгибание 

рук в упоре лежа на 

полу  

количество 

раз  

не менее  не менее  

10  5  13  7  

1.

4.  

Прыжок в длину с 

места толчком двумя 

ногами  

см  

не менее  не менее  

130  120  140  130  

1.

5.  

Поднимание туловища 

из положения лежа на 

спине (за 1 мин)  

количество 

раз  

не менее  не менее  

27  24  32  27  

1.

6.  

Подтягивание из виса 

лежа на низкой 

перекладине 90 см  

количество 

раз  

не менее  не менее  

-  7  -  9  

2. Нормативы специальной физической подготовки  

2.

1.  
Приседания за 15 с  

количество 

раз  

не менее  не менее  

12  10  15  13  

2.

2.  
Плавание 50 м  мин, с  без учета времени  без учета времени  

2.

3.  

Поднимание туловища 

из положения лежа на 

спине (за 20 с)  

количество 

раз  

не менее  не менее  

5  7  
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Нормативы по общей физической и специальной физической подготовке 

 для зачисления и перевода в группы на продвинутый уровень подготовки  

по виду спорта «парусный спорт» 
Таблица 16 

№ 

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  
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