
Приложение № 08 

УТВЕРЖДЕНА 

Приказом ГБУ ДО РО «СШОР №13» 

от 27 июня 2025 г. № 02-01/60 
 

 

Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки по виду спорта 

«парусный спорт». 

 
I. Общие положения 

1. Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки 

по виду спорта «парусный спорт» (далее – Программа) предназначена для организации спортивной 

подготовки в государственном бюджетном учреждении дополнительного образования Ростовской 

области «Спортивная школа олимпийского резерва№13» (далее- учреждение). 

Спортивная подготовка по Программе осуществляется на этапах: 

 Начальной подготовки; 

 Учебно-тренировочном ( этап спортивной специализации); 

 Совершенствования спортивного мастерства; 

 Высшего спортивного мастерства. 

2.Целями Программы являются: 

Обеспечение учебно-тренировочного процесса с учетом минимальных требований к 

спортивной подготовке, определенных федеральным стандартом спортивной подготовки по виду 

спорту « парусный спорт», утвержденным приказом Минспорта России от 09.11.2022 № 943;  

достижение спортивных результатов на основе соблюдения спортивных и педагогических 

принципов в учебно-тренировочном процессе в условиях многолетнего, круглогодичного и поэтапного 

процесса спортивной подготовки; 

 совершенствование нравственного и физического воспитания учащихся средствами 

парусного спорта 

 удовлетворение естественной потребности детей в непосредственном познании 

окружающего мира, своего края;  

 развитие активной спортивной деятельности учащихся; 

 привитие интереса к занятиям парусным спортом, как активной, познавательной, 

оздоровительной и досуговой деятельности. 

 

II. Характеристика дополнительной образовательной программы спортивной 

подготовки 

 3.Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные границы лиц, проходящих 

спортивную подготовку, количество лиц, проходящих спортивную  

подготовку в группах на этапах спортивной подготовки: 

 

Этапы спортивной 

подготовки 

Срок реализации 

этапов 

спортивной 

подготовки  

(лет) 

Возрастные 

границы лиц, 

проходящих 

спортивную 

подготовку 

(лет) 

Продолжи 

тельность 

этапа 

(период) 

Наполняемость 

(человек) 

Для спортивных дисциплин, содержащих в своем наименовании слова 

«плавание в ластах», «плавание в классических ластах» 

Этап начальной  

подготовки 
2-3 9 

до года 12-25 

свыше 1 года 12-20 

Учебно-тренировочный 

этап (этап спортивной 

специализации) 

3-5 11 

начальная 

специализация 

6-20 

углубленная 

специализация 

6-18 



Этап совершенствования 
спортивного мастерства 

не 
ограничивается 

14 
весь период 

2-15 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 

не 

ограничивается 
15                                                             

весь период 

2-12 

 
4. Объем Программы: 

 

 

 

5. Виды (формы) обучения, применяющиеся при реализации Программы: 

5.1. Учебно-тренировочные занятия – групповые, индивидуальные, смешанные, 

запрограммированные, свободные. 

5.2. Учебно-тренировочные мероприятия 
 

№ п/п 

Виды учебно-

тренировочных 

мероприятий 

Предельная продолжительность учебно-тренировочных 

мероприятий по этапам спортивной подготовки (количество 

суток)  

(без учета времени следования к месту проведения учебно-

тренировочных мероприятий и обратно) 

Этап 

начальной 

подготовк

и 

Учебно-

тренировочный 

этап  

(этап спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствовани

я спортивного 

мастерства 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 

1. Учебно-тренировочные мероприятия по подготовке к спортивным соревнованиям 

1.1. 

Учебно-тренировочные 

мероприятия  

по подготовке  

к международным 

спортивным 

соревнованиям 

- - 21 21 

1.2. 

Учебно-тренировочные 

мероприятия  

по подготовке  

- 14 18 21 

Этапный 

норматив 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап 

Начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный 

этап 

(этап спортивной 

специализации) 

Этап 

Совершенствования 

Спортивного 

мастерства 

Этап 

Высшего 

спортивного

мастерства 

До года 
Свыше 

года 

До трех 

лет 

Свыше 

трех 

лет 

Количество 

часов в неделю 
4,5 6 10 14 20 24 

Общее 

количество 

часов в год 

234 312 520 728 1040 1248 



к чемпионатам России, 

кубкам России, 

первенствам России 

1.3. 

Учебно-тренировочные 

мероприятия  

по подготовке к другим 

всероссийским 

спортивным 

соревнованиям 

- 14 18 18 

1.4. 

Учебно-тренировочные 

мероприятия  

по подготовке  

к официальным 

спортивным 

соревнованиям субъекта  

Российской Федерации 

- 14 14 14 

2. Специальные учебно-тренировочные мероприятия 

2.1. 

Учебно-тренировочные 

мероприятия по общей и 

(или) специальной 

физической подготовке 

- 14 18 18 

2.2. 
Восстановительные 

мероприятия 
- - До 10 суток 

2.3. 

Мероприятия  

для комплексного 

медицинского 

обследования 

- - 
До 3 суток, но не более 2 раз в 

год 

2.4. 

Учебно-тренировочные 

мероприятия  

в каникулярный период 

До 21 суток подряд и не более 

двух учебно-тренировочных 

мероприятий в год 

- - 

2.5. 

Просмотровые  

учебно-тренировочные 

мероприятия 

- До 60 суток 

 
5.3. Спортивные соревнования 

Требования к участию в спортивных соревнованиях обучающихся: 

соответствие возраста, пола и уровня спортивной квалификации обучающихся положениям 

(регламентам) об официальных спортивных соревнованиях согласно Единой всероссийской 

спортивной классификации и правилам вида спорта «подводный спорт»; 

наличие медицинского заключения о допуске к участию в спортивных соревнованиях; 

соблюдение общероссийских антидопинговых правил и антидопинговых правил, 

утвержденных международными антидопинговыми организациями. 

Учреждение направляет обучающегося и лиц, осуществляющих спортивную подготовку, на 

спортивные соревнования на основании утвержденного плана физкультурных и спортивных 

мероприятий, формируемого в том числе в соответствии с Единым календарным планом 

межрегиональных, всероссийских и международных физкультурных мероприятий и спортивных 

мероприятий, и соответствующих положений (регламентов) об официальных спортивных 

соревнованиях. 



Виды и объем соревновательной деятельности 

 

Виды спортивных 

соревнований 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап 

начальной 

подготовки 

Учебно- 

тренировочный 

этап(этап 

спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

Этап 

высшего 

спортивного 

мастерства 

До года 
Свыше 

года 

До трех 

лет 

Свыше 

трех 

лет 

Контрольные 1 2 2  4 6 8 

Отборочные 1 1 2 2 2 2 

Основные - 1  2 2 4 6 

 
5.4. Иные виды (формы) обучения – самостоятельная подготовка, инструкторская практика, 

судейская практика. 

 
6. Годовой учебно-тренировочный план 

 

№п/

п 

Виды подготовки 

и иные 

мероприятия 

Этапы и годы подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный 

этап 

(этап спортивной 

специализации) 

Этап 

Совершенств

ования 

Спортивного 

мастерства 

Этап 

Высшего 

спортивного 

мастерства 

 
До года 

Свыше 

года 

До трех 

лет 

Свыше 

трех 

лет 

Недельная нагрузка в часах 

4,5 6 10 14 20 24 

Максимальная продолжительность одного учебно-тренировочного занятия 

в часах 

2 2 3 3 4 4 

Наполняемость групп (человек) 

 12-25 12-20 6-20 6-18  2-15  2-12 

1. 

Общая 

Физическая 

подготовка 

142 170 234 216 180 187 

2. 

Специальная 

Физическая 

подготовка 

36 47 104 240 448 649 

3. 

Участие в 

спортивных 

соревнованиях 

- 7 16 37 60 75 

4. 
Техническая 

подготовка  
47 67 123 146 184 187 

5. 

Тактическая 

подготовка, 

теоретическая, 

психологическая 

подготовка 

3 10 16 37 65 75 

6. Инструкторская 3 7 16 37 52 13 



и судейская 

практика 

7. 

Медицинские, 

медико-

биологические 

восстановительн

ые, тестирование 

и контроль 

3 4 11 15 51 62 

Общее количество 

часов в год 
234 312 520 728 1040 1248 

 

7.Календарный план воспитательной работы 

 

№  

п/п 

Направление работы Мероприятия Сроки 

проведения 

1. Профориентационная деятельность 

1.1. Судейская практика Участие в спортивных соревнованиях различного 

уровня, в рамках которых предусмотрено: 

- практическое и теоретическое изучение и 

применение правил вида спорта и терминологии, 

принятой в виде спорта;  

- приобретение навыков судейства и проведения 

спортивных соревнований в качестве помощника 

спортивного судьи и (или) помощника секретаря 

спортивных соревнований; 

- приобретение навыков самостоятельного судейства 

спортивных соревнований; 

- формирование уважительного отношения к 

решениям спортивных судей; 

- воспитание внутренней установки на строгое и 

неукоснительное соблюдение правил вида спорта 

В течение 

года 

1.2. Инструкторская 

практика 

Учебно-тренировочные занятия, в рамках которых 

предусмотрено: 

- освоение навыков организации и проведения 

учебно-тренировочных занятий в качестве 

помощника тренера-преподавателя; 

- составление конспекта учебно-тренировочного 

занятия в соответствии с поставленной задачей; 

- формирование навыков наставничества; 

- формирование сознательного отношения к учебно-

тренировочному и соревновательному процессам;  

- формирование склонности к педагогической 

работе; 

В течение 

года 

2. Здоровьесберегающая деятельность 

2.1. Организация и 

проведение 

мероприятий, 

направленных на 

формирование 

здорового образа 

жизни 

 

 

 

 

Проведение бесед с обучающимися и специальных 

акций ( дней здоровья и др.), предусматривающих: 

- формирование ответственного отношения к своему 

здоровью и установки на здоровый образ жизни 

(здоровое питание, соблюдение гигиенических правил, 

сбалансированный режим занятий и отдыха, 

регулярная физическая активность); 

- осознание последствий и неприятие вредных 

привычек (употребление алкоголя, наркотиков, 

курение) и иных форм вреда для физического и 

психического здоровья; 

В течение 

года 



2.2. Здоровьесберегающее 
воспитание в системе 

учебно-тренировочных 

занятий 

Обеспечение направленности учебно-тренировочных 
занятий на: 

 формирование гигиенических навыков, связанных 

с двигательной активностью и занятием 

избранным спортом; 

 обеспечение соблюдения режима дня, закаливание 
организма; 

 знание и соблюдение основ спортивного питания; 

 формирование знаний и навыков, связанных с 

соблюдением требования техники безопасности 

при занятиях избранным спортом; 

В течение 
года 

 Режим питания и 

отдыха 

Практическая деятельность и восстановительные 

процессы обучающихся:  

- формирование навыков правильного режима дня с 

учетом спортивного режима (продолжительности 

учебно-тренировочного процесса, периодов сна, 

отдыха, восстановительных мероприятий после 

тренировки, оптимальное питание, профилактика 

переутомления и травм, поддержка физических 

кондиций, знание способов закаливания и 

укрепления иммунитета); 

В течение 

года 

3. Патриотическое воспитание 

3.1. Теоретическая 

подготовка 

Включение в содержание теоретической подготовки 

вопросов патриотического воспитания (формирование 

качеств юного спортсмена – гражданина своей страны, 

чувства ответственности перед Родиной, гордости за 

свой край, свою Родину, воспитание уважения к 

государственным символам (герб, флаг, гимн), 

готовности к служению Отечеству, его защите на 

примере роли, традиций и развития вида спорта в 

современном обществе, легендарных спортсменов в 

Российской Федерации, в регионе). 

 

В течение 

года 

3.2. Практическая 

подготовка 

(участие в 

физкультурных 

мероприятиях и 

спортивных 
соревнованиях и 

иных мероприятиях) 

Участие в: 

- физкультурных и спортивно-массовых 

мероприятиях, спортивных соревнованиях, в том 

числе в парадах, церемониях открытия (закрытия), 

награждения на указанных мероприятиях; 

- тематических физкультурно-спортивных 
праздниках, организуемых в том числе организацией, 

реализующей дополнительные образовательные 

программы спортивной подготовки; 

В течение 

года 

3.3.  Формирование 

уважения к российским 

спортсменам-героям 

спорта 

Через систему учебно-тренировочных занятий  

4. Развитие творческого мышления 

4.1. Развитие творческого 

мышления на учебно-

тренировочных 

занятиях 

- развитие изобретательности и логического 

мышления; 

- развитие умения сравнивать, выявлять и 

устанавливать закономерности, связи и отношения, 

самостоятельно решать и объяснять ход решения 

поставленной задачи; 

- развитие умения концентрировать внимание, 

находиться в готовности совершать двигательные 

В течение 

года 



действия в период проведения тренировочных 
занятий (в том числе в спортивных соревнованиях); 

- развития навыка рефлексии (осознания своих 

внутренних психических процессов и состояний). 

 

 

8.План мероприятий, направленный на предотвращение допинга в спорте и борьбу с ним. 

План направлен на решение следующих задач: 

1) формирование ценностно-мотивационной сферы, способствующей привитию честных 

способов борьбы в спорте; 

2) опровержение стереотипного мнения о повсеместном распространении допинга в большом 

спорте и невозможности достижения выдающихся результатов без него, а также о том, что допинг 

способен заменить тренировочный процесс; 

3) раскрытие перед занимающимися парусным спортом молодыми людьми тех возможностей для 

роста результатов, которые дают обычные тренировочные средства, а также психологическая 

подготовка (развитие стрессоустойчивости, волевых качеств); 

4) формирование у занимающихся парусным спортом молодых людей более широкого взгляда 

на жизненные и, в частности, профессиональные перспективы, где спорт будет не самоцелью, а лишь 

одной из ступенек на пути к достижению жизненных успехов; 

5) воспитание ответственности, привычки самостоятельно принимать решения и прогнозировать 

их возможные последствия, избегание перекладывания ответственности на третьих лиц; 

6) пропаганда принципов fair-play («честная игра»), отношения к спорту как к площадке для 

честной конкуренции и воспитания личностных качеств; 

7) повышение в глазах молодежи ценности здоровья и пропаганда отношения к спорту как к 

способу его достижения, а не как к площадке для самоутверждения, где нужно побеждать любой 

ценой. 

Этап спортивной 

подготовки 

Содержание мероприятия и 

его форма 

Сроки 

проведения 

Рекомендации по проведению 

мероприятий 

Этап начальной 

подготовки 

Онлайн обучение на сайте 

РУСАДА с 

предоставлением 

сертификата о 

прохождении обучения и 

тестирования 

ежегодно  

до 10 января 

Прохождение образовательного 

онлайнкурса – это неотъемлемая 

часть системы антидопингового 

образования. Спортсмены 

проходят обучение под 

контролем родителей. 

Моральные и этические 

ценности физической 

культуры и спорта. Гигиена 

спортсмена. Ознакомление 

с принципом честной 

спортивной борьбы fair-

play, с пояснением его 

особенностей и 

демонстрацией примеров в 

спорте. 

Пропаганда принципов fair-

play, отношения к спорту 

как к площадке для честной 

конкуренции и воспитания 

личностных качеств. 

Здоровый образ жизни - 

главное условие 

профилактики 

возникновения вредных 

привычек (беседы) 

В течении 

года 

Особенности данных 

мероприятий подготовки связаны 

с новым статусом ребенка – 

статусом спортсмена. 

Необходимо сформировать 

начальные детские убеждения о 

высокой нравственности 

физической культуры и спорта. 

Главной задачей антидопинговых 

мероприятий этапе начальной 

подготовки является 

формирование у детей 

устойчивого положительного 

опыта соблюдения моральных и 

этических норм в учебно-

тренировочной и 

соревновательной деятельности, 

и их применение в повседневной 

жизни, формирование основ 

знаний о здоровом образе жизни, 

профилактике вредных привычек 



(соответствующих данному 
возрасту), знаний о гигиене 

спортсмена. 

Родительское собрание 

«Роль родителей в 

процессе формирования 

антидопингов ой 

культуры» 

1 раз в год 

Включить в повестку дня 

родительского собрания вопрос 

по антидопингу. Использовать 

памятки для родителей. Научить 

родителей пользоваться сервисом 

по проверке препаратов на сайте 

РАА «РУСАДА». Собрания 

можно проводить в онлайн 

формате с показом презентации.   

Учебно-

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

Онлайн обучение на сайте 

РУСАДА с 

предоставлением 

сертификата о 

прохождении обучения и 

тестирования 

ежегодно  

до 10 января 

Прохождение образовательного 

онлайнкурса – это неотъемлемая 

часть системы антидопингового 

образования. Спортсмены 

проходят обучение под 

контролем родителей. 

Проверка лекарственных 

препаратов (знакомство с 

международным 

стандартом «Запрещенный 

список») 

В течении 

года 

Осуществлять контроль за 

проверкой спортсменами 

лекарственных препаратов через 

сервисы по проверке препаратов. 

Ознакомление с правами и 

обязанностями 

спортсменов (беседа) 

Формирование 

критического отношения к 

допингу (беседа) 

Организации, 

осуществляющие борьбу с 

применением допинга в 

спорте (беседа) 

 

На учебно-тренировочном этапе 

юный спортсмен в совокупности 

с повторением ранее 

пройденного материала, обязан 

иметь общие представления о 

допинге и его вреде для здоровья 

спортсмена, о существовании и 

особенностях деятельности 

организаций, осуществляющих 

борьбу с применением допинга в 

спорте. 

Родительское собрание 

«Роль родителей в 

процессе формирования 

антидопинговой культуры» 

1 раз в год 

Включить в повестку дня 

родительского собрания вопрос 

по антидопингу. Использовать 

памятки для родителей. Научить 

родителей пользоваться сервисом 

по проверке препаратов на сайте 

РАА «РУСАДА». Собрания 

можно проводить в онлайн 

формате с показом презентации.   

Семинар для спортсменов и 

тренеров «Виды 

нарушений 

антидопинговых правил» 

1 раз в год 

Для создания среды, свободной 

от допинга, и поддержания 

уровня образованности 

спортсменов и персонала 

спортсменов, на постоянной 

основе, необходимо 

реализовывать образовательные 

программы со спортсменами и 

персоналом спортсменов 

Этапы 

совершенствова

Онлайн обучение на сайте 

РУСАДА с 

предоставлением 

ежегодно  

до 10 января 

Прохождение образовательного 

онлайнкурса – это неотъемлемая 



ния спортивного 
мастерства и 

высшего 

спортивного 

мастерства 

сертификата о 
прохождении обучения и 

тестирования 

часть системы антидопингового 
образования.  

Проверка лекарственных 

препаратов. Подача запроса 

на ТИ 

В течении 

года 

Осуществлять контроль за 

проверкой спортсменами 

лекарственных препаратов через 

сервисы по проверке препаратов 

и подачей запроса на ТИ 

Семинар для спортсменов и 

тренеров «Виды 

нарушений 

антидопинговых правил» 

«Процедура 

допингконтроля» «Подача 

запроса на ТИ» «Система 

АДАМС» 

1 раз в год 

Для создания среды, свободной 

от допинга, и поддержания 

уровня образованности 

спортсменов и персонала 

спортсменов, на постоянной 

основе, необходимо 

реализовывать образовательные 

программы со спортсменами и 

персоналом спортсменов 

 
9.Планы инструкторской и судейской практики 

Одной из задач учреждения является подготовка спортсменов к роли помощника тренера-

преподавателя, инструкторов и участие в организации и проведении спортивных соревнований в 

качестве судей.  

Решение этих задач целесообразно начинать с этапа начальной подготовки и продолжать 

инструкторско-судейскую практику на всех последующих этапах подготовки. Занятия следует 

проводить в форме бесед, семинаров, самостоятельного изучения литературы, практических занятий. 

Спортсмены учебно-тренировочного этапа должны овладеть принятой в виде спорта терминологией 

и командным языком для построения, отдачи рапорта, проведения строевых и порядковых 

упражнений; овладеть основными методами построения тренировочного занятия: разминка, 

основная и заключительная части. Овладение обязанностями дежурного по группе (подготовка мест 

занятий, получение необходимого инвентаря и оборудования и сдача его после окончания занятия). 

Во время проведения занятий необходимо развивать способность спортсменов наблюдать за 

выполнением упражнений, технических приемов другими спортсменами, находить ошибки и 

исправлять их. Спортсмены должны вместе с тренером преподавателем проводить разминку; 

участвовать в судействе. Привитие судейских навыков, осуществляется путем изучения правил 

соревнований, привлечения спортсменов к непосредственному выполнению отдельных судейских 

обязанностей в своей и других группах, ведение протоколов соревнований.  

Во время учебно-тренировочного процесса на любом этапе необходимо обязать 

занимающихся самостоятельному ведению дневника: вести учет тренировочных и соревновательных 

нагрузок, регистрировать спортивные результаты тестирования, анализировать выступления в 

соревнованиях.  

Спортсмены этапа совершенствования спортивного мастерства должны самостоятельно 

составлять конспект занятия и комплексы тренировочных занятий для различных частей тренировки: 

разминки, основной и заключительной части; проводить тренировочные занятия в группах начальной 

подготовки. Принимать участие в судействе спортивных соревнований в роли судьи. Для 

спортсменов, начиная с этапа спортивного совершенствования, итоговым результатом является 

выполнение требований на присвоение категории спортивного судьи по плаванию.  

Спортсмены высшего спортивного мастерства должны уметь подбирать основные 

упражнения для разминки и самостоятельно проводить ее по заданию тренера-преподавателя, 

правильно демонстрировать технические приемы, замечать и исправлять ошибки при выполнении 

упражнений другими спортсменами, помогать занимающимся младших возрастных групп в 

разучивании отдельных упражнений и приемов.  

 

Этап спортивной 

подготовки  

Мероприятия  Сроки 

проведения  

Рекомендации по 

проведению мероприятия  

 Инструкторская практика:  



 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Учебно-тренировочный 

этап (этап спортивной 

специализации) 

Теоретические 
занятия  

В течении года  Научить обучающихся 
начальным знаниям 

спортивной терминологии, 

умению составлять 

конспект отдельных частей 

занятия технических 

элементов, умение 

выявлять ошибки. 

Практические 

занятия  

В течение года  Проведение обучающимися 

отдельных частей занятия в 

своей группе с 

использованием спортивной 

терминологии, показом 

технических элементов, 

умение выявлять ошибки. 

Судейская практика 

Теоретические 

занятия  

В течение года  Уделять внимание знаниям 

правил вида спорта, умению 

решать ситуативные 

вопросы  

Практические 

занятия  

В течение года  Необходимо постепенное 

приобретение практических 

знаний обучающимися 

начиная с судейства на 

учебно-тренировочном 

занятии с последующим 

участием в судействе 

внутришкольных и иных 

спортивных мероприятий. 

Стремится получить 

квалификационную 

категорию спортивного 

судьи «юный спортивный 

судья»  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Этапы 

совершенствования 

спортивного мастерства 

и высшего спортивного 

мастерства 

Инструкторская практика:  

Теоретические 

занятия  

В течение года  Научить обучающихся 

углубленным знаниям 

спортивной терминологии, 

умению составлять 

конспект занятия  

Практические 

занятия  

В течение года  Проведение обучающимися 

занятий с младшими 

группами, руководить 

обучающимися на 

спортивных соревнованиях 

в качестве помощника 

тренера-преподавателя  

Судейская практика 

Теоретические 

занятия  

В течение года  Углубленное изучение 

правил вида спорта, умение 

решать сложные 

ситуативные вопросы  

Практические 

занятия  

В течение года  Обучающимся необходимо 

участвовать в судействе 

внутришкольных и иных 



спортивных мероприятий, 
уметь составлять 

Положения о проведении 

спортивного соревнования, 

стремиться получить 

квалификационную 

категорию спортивного 

судьи «спортивный судья 

третьей категории» 

    

 

10.Планы медицинских, медико-биологических мероприятий и применения 

восстановительных средств.  

Медико-восстановительные мероприятия проводятся с целью медико-биологического 

сопровождения, медицинского обеспечения, осуществления восстановительных и 

реабилитационных мероприятий, организации спортивного питания (возмещение 

энергозатрат, фармакологическое обеспечение). 

 

Этап спортивной подготовки  Мероприятия  Сроки проведения  

Этап начальной подготовки Врачебно-педагогические 

наблюдения  

В течение года  

Предварительные медицинские 

осмотры  

При определении 

допуска к мероприятиям  

Периодические медицинские 

осмотры  

1 раз в 12 месяцев  

Этапные и текущие медицинские 

осмотры  

В течение года  

Применение медико-биологических 

средств  

В течение года  

Применение педагогических средств  В течение года  

Применение психологических 

средств  

В течение года  

Применение гигиенических средств  В течение года  

Учебно-тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 

Врачебно-педагогические 

наблюдения  

В течение года  

Предварительные медицинские 

осмотры  

При определении 

допуска к мероприятиям  

Периодические медицинские 

осмотры  

1 раз в 12 месяцев  

Этапные и текущие медицинские 

осмотры  

В течение года  

Применение медико-биологических 

средств  

В течение года  

Применение педагогических средств  В течение года  

Применение психологических 

средств  

В течение года  

Применение гигиенических средств  В течение года  

Этапы совершенствования 

спортивного мастерства и 

высшего спортивного 

мастерства 

Врачебно-педагогические 

наблюдения  

В течение года  

Предварительные медицинские 

осмотры  

При определении 

допуска к мероприятиям  

Периодические медицинские 

осмотры  

1 раз в 12 месяцев  



Этапные и текущие медицинские 
осмотры  

В течение года  

Применение медико-биологических 

средств  

В течение года  

Применение педагогических средств  В течение года  

Применение психологических 

средств  

В течение года  

Применение гигиенических средств  В течение года  

 

В Учреждении осуществляется медицинское обеспечение обучающихся по Программе, 

в том числе организация систематического медицинского контроля. (п. 4 ч. 2 ст. 34.3 Федерального 

закона № 329-ФЗ).  

Учреждение осуществляет контроль за прохождением обучающимися медицинского 

обследования в медицинских организациях, осуществляющие проведение медицинских осмотров 

лиц, занимающихся физической культурой и спортом на этапах спортивной подготовки.  

Правила организации оказания медицинской помощи обучающимся (в том числе при 

подготовке и проведении физкультурных мероприятиях и спортивных мероприятий), включая 

порядок медицинского осмотра, установлены 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».  

Систематический контроль за состоянием здоровья обучающихся (в том числе при 

подготовке и проведении мероприятий), включает предварительные (при определение допуска к 

мероприятиям) и периодические медицинские осмотры (в том числе по углубленной программе 

медицинского обследования); этапные и текущие медицинские обследования; врачебно-

педагогические наблюдения. (п. 8 Приказа № 1144н).  

Основанием для допуска обучающегося к учебно-тренировочным занятиям на этапе 

начальной подготовки является у него медицинского заключения с установленной первой или 

второй группой здоровья, выданного по результатам профилактического осмотра или 

диспансеризации согласно возрастной группе в соответствии с приказами Минздрава России. (п. 36 

Приказа № 1144н). 

Основанием для допуска обучающихся к учебно-тренировочным занятиям начиная с учебно-

тренировочного этапа спортивной подготовки (этап спортивной специализации) является наличие 

медицинского заключения о допуске к тренировочным мероприятиям и к участию в спортивных 

соревнованиях. (п. 42 Приказа № 1144н). 

 
III. Система контроля  

 

11.По итогам освоения Программы применительно к этапам спортивной подготовки лицу, 

проходящему спортивную подготовку (далее – обучающийся), необходимо выполнить следующие 

требования к результатам прохождения Программы, в том числе, к участию в спортивных 

соревнованиях: 

11.1.На этапе начальной подготовки: 

- изучить основы безопасного поведения при занятиях спортом; 

- повысить уровень физической подготовленности; 

- овладеть основами техники вида спорта «парусный спорт»; 

- получить общие знания об антидопинговых правилах; 

- соблюдать антидопинговые правила; 

- принять участие в официальных спортивных соревнованиях для спортивных дисциплин 

«класс - парусная доска Техно». 



-ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания)  

по видам спортивной подготовки; 

получить уровень спортивной квалификации (спортивный разряд), необходимый для 

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

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

- повышать уровень физической, технической, тактической, теоретической  

и психологической подготовленности; 

- изучить правила безопасности при занятиях видом спорта «парусный спорт»  

и успешно применять их в ходе проведения учебно-тренировочных занятий  

и участия в спортивных соревнованиях; 

- соблюдать режим учебно-тренировочных занятий; 

- изучить основные методы саморегуляции и самоконтроля; 

- овладеть общими теоретически знаниями о правилах вида спорта «парусный спорт»; 

- изучить антидопинговые правила; 

- соблюдать антидопинговые правила и не иметь их нарушений; 

-ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания)  

по видам спортивной подготовки; 

- принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже уровня спортивных 

соревнований муниципального образования на первом, втором и третьем году; принять участие в 

официальных спортивных соревнованиях для спортивных дисциплин «класс - парусная доска 

Техно», «класс - парусная доска IQ Foil». 

- принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже уровня спортивных 

соревнований субъекта Российской Федерации, начиная с четвертого года; 

- получить уровень спортивной квалификации (спортивный разряд), 

необходимый для зачисления и перевода на этап совершенствования спортивного 

мастерства. 
11.3На этапе совершенствования спортивного мастерства: 

- повышать уровень физической, технической, тактической, теоретической  
и психологической подготовленности; 

- соблюдать режим учебно-тренировочных занятий (включая самостоятельную подготовку), 

спортивных мероприятий, восстановления и питания;  

- приобрести знания и навыки оказания первой доврачебной помощи; 

овладеть теоретическими знаниями о правилах вида спорта «парусный спорт»; 

- выполнить план индивидуальной подготовки; 

- закрепить и углубить знания антидопинговых правил; 

- соблюдать антидопинговые правила и не иметь их нарушений; 

- ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания)  

по видам спортивной подготовки; 

- демонстрировать высокие спортивные результаты в официальных спортивных соревнованиях; 

- ежегодно показывать результаты, соответствующие присвоению спортивного разряда 

«кандидат в мастера спорта»; 

- принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже уровня 

межрегиональных спортивных соревнований; 

- получить уровень спортивной квалификации (спортивное звание),необходимый для 

зачисления и перевода на этап высшего спортивного мастерства. 

11.4.На этапе высшего спортивного мастерства: 

- совершенствовать уровень общей физической и специальной физической, технической, 

тактической, теоретической и психологической подготовленности; 

- соблюдать режим учебно-тренировочных занятий (включая самостоятельную подготовку), 

спортивных мероприятий, восстановления и питания; 

- выполнить план индивидуальной подготовки; 

- знать и соблюдать антидопинговые правила, не иметь нарушений таких правил; 

- ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания)  

по видам спортивной подготовки; 

- принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже уровня 



всероссийских спортивных соревнований; 

- ежегодно показывать результаты, соответствующие присвоению спортивного звания 

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

спортивного звания «мастер спорта России международного класса»; 

- достичь результатовуровня спортивной сборной команды субъекта  

Российской Федерации и (или) спортивной сборной команды 

Российской Федерации; 

- демонстрировать высокие спортивные результаты в межрегиональных, всероссийских и 

международных официальных спортивных соревнованиях. 

 12. Оценка результатов освоения Программы сопровождается аттестацией обучающихся, 

проводимой организацией, реализующей Программу, на основе разработанных комплексов 

контрольных упражнений, перечня тестов  

и (или) вопросов повидам подготовки, не связанным с физическими нагрузками (далее – тесты), а 

также с учетом результатов участия обучающегося в спортивных соревнованиях и достижения им 

соответствующего уровня спортивной квалификации. 

13.Контрольные и контрольно-переводные нормативы (испытания)  

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

этапам спортивной подготовки 

 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки  
для зачисления и перевода на этап начальной подготовки  

по виду спорта «парусный спорт» 

 

№ 

п/п 
Упражнения 

Единица 

измерения 

Норматив до года 

обучения 

Норматив свыше 

года обучения 

мальчики девочки мальчики девочки 

1. Нормативы общей физической подготовки 

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

6.10 6.30 5.50 6.20 

1.2. 
Подтягивание из виса  

на высокой перекладине 

количество 

раз 

не менее не менее 

2 - 3 - 

1.3. 
Сгибание и разгибание рук 

в упоре лежа на полу 

количество 

раз 

не менее не менее 

10 5 13 7 

1.4. 
Прыжок в длину с места 

толчком двумя ногами 
см 

не менее не менее 

130 120 140 130 

1.5. 

Поднимание туловища  

из положения лежа  

на спине (за 1 мин) 

количество 

раз 

не менее не менее 

27 24 32 27 

1.6. 

Подтягивание из виса лежа 

на низкой перекладине 90 

см 

количество 

раз 

не менее не менее 

- 7 - 9 

2. Нормативы специальной физической подготовки 

2.1. Приседания за 15 с 
количество 

раз 

не менее не менее 

12 10 15 13 

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

2.3. 

Поднимание туловища  

из положения лежа  

на спине (за 20 с) 

количество 

раз 

не менее не менее 

5 7 

 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки  

и уровень спортивной квалификации (спортивные разряды) для зачисления  



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

по виду спорта «парусный спорт» 

 

 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки  

и уровень спортивной квалификации (спортивные разряды) для зачисления  

и перевода на этап совершенствования спортивного мастерства  

по виду спорта «парусный спорт» 

 

№ п/п Упражнения 
Единица 

измерения 

Норматив 

юноши девушки 

1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1. Бег на 2000 м мин, с 
не более 

8.10 10.00 

1.2. 
Подтягивание из виса  

на высокой перекладине 
количество раз 

не менее 

12 4 

1.3. 
Сгибание и разгибание рук 

в упоре лежа на полу 
количество раз 

не менее 

36 15 

1.4. количество раз не менее 

№ п/п Упражнения 
Единица 

измерения 

Норматив 

юноши девушки 

1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1. Бег на 2000 м мин, с 
не более 

10.20 12.10 

1.2. 
Подтягивание из виса  

на высокой перекладине 
количество раз 

не менее 

4 - 

1.3. 
Сгибание и разгибание рук  

в упоре лежа на полу 
количество раз 

не менее 

18 9 

1.4. 

Поднимание туловища  

из положения лежа на спине  

(за 1 мин) 

количество раз 

не менее 

36 30 

1.5. 
Подтягивание из виса лежа  

на низкой перекладине 90 см 
количество раз 

не менее 

- 11 

2. Нормативы специальной физической подготовки 

2.1. Приседания за 15 с количество раз 
не менее 

12 10 

2.2. Плавание 400 м мин, с без учета времени 

3. Уровень спортивной квалификации 

3.1. 
Период обучения на этапе спортивной подготовки 

(до трех лет) 

спортивные разряды – «третий 

юношеский спортивный 

разряд», «второй юношеский 

спортивный разряд», «первый 

юношеский спортивный 

разряд» 

3.2. 
Период обучения на этапе спортивной подготовки 

(свыше трех лет) 

спортивные разряды – «третий 

спортивный разряд», «второй 

спортивный разряд», «первый 

спортивный разряд» 



Поднимание туловища  
из положения лежа на спине 

(за 1 мин) 

49 43 

2. Нормативы специальной физической подготовки 

2.1. 
Сгибание и разгибание рук  

в упоре лежа (за 30 с) 
количество раз 

не менее 

12 10 

2.2. Плавание 400 м мин, с 
не более 

8.15 9.00 

3. Уровень спортивной квалификации 

3.1. Спортивный разряд «кандидат в мастера спорта» 

 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки  

и уровень спортивной квалификации (спортивное звание) для зачисления  

и перевода на этап высшего спортивного мастерства  

по виду спорта «парусный спорт» 

 

 

IV. Рабочая программа по виду спорта (спортивной дисциплине) 

 

14.Программный материал для учебно-тренировочных занятий для учебно-тренировочного этапа 

спортивной подготовки. 

Теоретическая подготовка: 

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

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

непотопляемости. 

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; 

№ п/п Упражнения 
Единица 

измерения 

Норматив 

юниоры/ 

мужчины 

юниорки/ 

женщины 

1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1. Бег на 2000 м мин, с 
не более 

8.10 10.00 

1.2. 
Подтягивание из виса  

на высокой перекладине 
количество раз 

не менее 

16 6 

1.3. 
Сгибание и разгибание рук  

в упоре лежа на полу 
количество раз 

не менее 

36 15 

1.4. 

Поднимание туловища  

из положения лежа на спине  

(за 1 мин) 

количество раз 

не менее 

49 43 

1.5. Прыжок в длину с места см 
не менее 

215 180 

2. Нормативы специальной физической подготовки 

2.1. Плавание 400 м мин, с 
не более 

7.30 8.00 

3. Уровень спортивной квалификации 

3.1. Спортивное звание «мастер спорта России» 



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. Вооружение. Общее. 

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

Рангоутные "дерева". Традиционные и современные конструкции рангоута и материалы 

изготовления: деревянные, металлические, угле пластиковые; сплошные, пустотелые, клееные, 

составные. 

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. 

Особенности структуры и требования к парусным тканям. Наименования парусов (основные 

и штормовые). Грот, стаксель: классический, топовый, генуэзский, балун, геннакер, 

штормстаксель, трисель. 

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

шкотовый. 

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

Снабжение и оборудование яхт. Спасательные приборы, водоотливные средства: водоотсосы, 

помпы, насосы, ведро, черпак, весла. 

Элементы аэродинамики и гидродинамики 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. 

Образование волн и скорость ходя яхты. Природа глиссирования и серфинга. Поверхность 

корпуса и величина сопротивления, практические методы уменьшения поверхностного 

сопротивления. 

Маневры: идти круче - полнее, выше - ниже, привестись - увалить, поворот оверштаг, 

поворот фордевинд, лавировка. Установка парусов (настройка). Оптимальная установка парусов 

в зависимости от курса яхты, ее центровки, состояния акватории, ростовесовых особенностей 

экипажа. 

Другие методы настройки в целях изменить ходовые качества яхты. Техника управления: 

общие правила согласованной работы рулем и шкотами, взаимодействие членов экипажа. 

Техника выполнения основных приемов и маневров: приведение - уваливание, поворот 

оверштаг, поворот фордевинд. 

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 яхтклуба. 

Организация гонок. 

Основные типы дистанций парусных гонок: олимпийские, свободные; типы олимпийских 

дистанций; старты, знаки дистанции, порядок их огибания, финиш. 

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. 

Сигналы. Виды сигналов: зрительные и звуковые. Их назначение на старте и в течение гонки. 

Порядок стартов, фальстарты: индивидуальные и общие. 



 

Действия фальстартовавшей яхты. Действия, запрещенные в гонке: пампинг, рокинг, 

скалинг, учинг, повторяющиеся повороты, отталкивание от других яхт. 

Разрешенные действия: глиссирование, серфинг. 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. Результат соревнований. Система подсчета 

очков, очки за различные нарушения (фальстарт, дисквалификация), выброс худшей гонки. 

Тактика 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. 

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. 

Контр -приемы: уход от контроля, переход от защиты к атаке. 

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. Основы судовождения. 

Навигация. Предмет навигации. Форма земли. Понятие о судовождении. Меры длины, 

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

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. 

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

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. Подготовка яхты к зимнему 

хранению. Такелажное дело. 

Развитие способности к согласованию собственных действий с действиями напарника при 

управлении швертботом. Выполнение подводящих упражнений в парах. 

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 ме-ста с хода, удержание позиции 

на старте, ведение швертбота на «чужом» галсе. 

Взаимодействие с противником. 

Взаимодействие яхт на ходу. Виды тактических позиций: верная подветренная позиция, 

позиция жесткого контроля. 

Жесткий и свободный контроль соперника. Контрприемы: уход от различных участках 

гонки. Выбор оптимальной позиции относительно флота. 

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

курсах. Основы судовождения. 

Навигация. Предмет навигации. Форма земли. Понятие о судовождении. Меры длины, 

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

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. 

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

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. Подготовка яхты к 

зимнему хранению. Такелажное дело. 

Развитие способности к согласованию собственных действий с действиями напарника при 

управлении швертботом. Выполнение подводящих упражнений в парах. 

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 ме-ста с хода, удержание позиции 

на старте, ведение швертбота на «чужом» галсе. 

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. 

Общая физическая подготовка (ОФП). 

Основной задачей ОФП является воспитание общей выносливости, скоростно-силовых 

качеств, ловкости как необходимой основы для формирования специализированных физических 

качеств. 

В систему средств воспитания общефизической готовности входят общеразвивающие 

упражнения с использованием тренажеров и снарядов, также без них, упражнения, направленные 

на развитие общей выносливости, ловкости, скоростно-силовых качеств. 

Общеразвивающие упражнения: 

Строевые упражнения. Общее понятие о строе - шеренга, фланг, фронт, тыл, ширина строя, 

глубина строя, дистанция, интервал. Рапорт, выполнение команд "Становись", "Равняйсь", 

"Смирно", "Оставить", "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 и внешней стороне стопы, 

на пятках, на носках; основная стойка (ноги на ширине плеч, руки на поясе, ступни параллельно). 

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 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 руками; в положении лежа лицом вниз - различные 

пригибания с поворотами туловища и без них; то же - в положении руки за голову, с 

одновременным движением рук, ног; из положения лежа - лицом вверх с закрепленными ногами - 

сгибы разгибы туловища, подъем прямых ног, попеременно и вместе, вращение ногами, 

медленный подъем и/или медленное опускание ног; из положения в упоре лежа 



- переход в упор, присед; 

- 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 - назад), бег 

приставным шагом; 

упражнения в парах с использованием сопротивления партнера.  

Упражнения с предметами: 

- со скакалкой - прыжки с вращением скакалки вперед, назад, ноги вместе, по- переменно на 
одной ноге, прыжки на два оборота скакалки, с поворотами, прыжки с продвижением вперед, 

бег со скакалкой. 

- с гимнастической палкой - наклоны и повороты туловища с палкой в различных 
положениях (на вытянутых руках вверх, впереди, за головой, за спиной; перешагивание, 

перепрыгивание через палку); 

- с набивными мячами (вес 1 - 4 кг) - подъем вверх, броски и ловля мяча без поворота и с 

поворотами из различных исходных положений (стоя, стоя на коленях, сидя, лежа на спине), 

броски от груди, из-за головы, через голову назад, между ногами вперед и назад от плеча одной 

рукой, то же - в парах; 

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

развитие физических качеств: 

Упражнения на развитие общей выносливости: 

- бег/ходьба -длительный равномерный бег в зале и на открытом воздухе 

- (кроссы); чередование быстрой ходьбы, совершение пеших туристических походов: 

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

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 колени; бег по наклонной плоскости (под 

гору); прыжки в длину и в высоту с места; упражнения со скакалками; 

- спортивные игры - баскетбол, футбол, ручной мяч; 

- плавание - короткие дистанции (25 - 100 м) на время. 

Упражнения на развитие ловкости: 

- элементы акробатики - кувырки (вперед, назад, в стороны), стойки (на лопатках, на 

руках у гимнастической стенки); 

- упражнения в парах - зеркальное выполнение движений, броски набивными 

мячами из различных исходных положений, жонглирование, выполнение упражнение с 

предметами совместно в парах; 

- спортивные игры - баскетбол, футбол, ручной мяч, волейбол, настольный 

теннис; 

- эстафеты, полосы препятствии, игры в движении. 

Специальная физическая подготовка (СФП) 

Целью СФП является воспитание физических (двигательных) качеств, обеспечивающих 

высокоэффективный, надежный уровень специальной работоспособности на протяжении всей 

гонки (серии гонок). 

К комплексу специальных физических качеств относятся: специальная выносливость; 

скоростно-силовые качества; ловкость и 

координация. 

Развитие специальной выносливости 

Специальная выносливость является основным физическим качеством, позволяющим 

яхтсмену осуществлять эффективную работу на протяжении всей гонки (серии гонок). 

Специальная выносливость вырабатывается и совершенствуется: 

- средствами ФП - имитация откренивания на тренажере в различных позах, сериями по 5-
15 мин. в зависимости от позы, этапа и уровня подготовки спортс- мена, а также типичного 

времени прохождения лавировки для данного класса яхт; вис на руках (для серфингистов); 



Специальная выносливость является основным физическим качеством, позволяющим 

яхтсмену осуществлять эффективную работу на протяжении всей гонки (серии гонок). 

Специальная выносливость вырабатывается и совершенствуется: 

средствами ФП - имитация откренивания на тренажере в различных позах, сериями по 

5-15 мин. в зависимости от позы, этапа и уровня подготовки спортс- мена, а также типичного 

времени прохождения лавировки для данного класса яхт; вис на руках (для серфингистов); 

средствами СП - переходы на гоночных яхтах на 20 - 50 морских миль; проведение в 

ударные тренировочные дни по 4 - 5 гонок на стандартной дистанции; прохождение 

лавировки на удлиненной дистанции двумя - тремя галсами; на лавировке - откренивание на 

прямых ногах с максимально вынесенным за борт центром тяжести (сериями по 3 - 7 мин. за 

один раз); 

Развитие строго силовых качеств: 

средствами ФП - на тренажере - 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 грузами; имитация 

динамического откренивания на тренажере с использованием ремней откренивания 

(кренталей) и закрепленными двумя ногами или одной ногой, руки на груди, за голову; то же 

- с имитацией выбирания шкотов через блок и различными грузами или резиновыми 

амортизаторами; имитация поворота оверштаг с использованием лодки-тренажера или низко 

натянутого линя (привстать - нырок под гик с разворотом туловища - сесть в рабочую позу 

откренивания), выполнять сериями, без нагрузки или с использованием утяжелителей 

(гантели, тяжелые пояса и т.п.); 

средствами СП - прохождение участков дистанции или полной дистанции, работая 

шкотами при уменьшенном числе лопарей; частые подбирания и потравливания шкотов 

(выполнять сериями по 15-20 раз за один прием); повороты оверштаг - сериями 4x2, 3x5, 2x7 

и т.п.; серии подъемов-спусков спинакера и/или поворотов фордевинд со спинакером (в 

средние - свежие ветра). 

Развитие координации и ловкости: 

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

настольный теннис) по стандартным правилам и с различными дополнительными заданиями, 

в обычной спортивной форме и нестандартной (например, в поддутых страховочных 

жилетах); 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; то же - на неустойчивой опоре (на 

подвешенном бревне); то же - с одновременным выполнением другого задания (например, 

повторять гоночное задание или правила парусных гонок или читать стихи и т.п.); зеркальное 

выполнение упражнений; 

 средствами специальной подготовки - работа баковым на килевых яхтах; на 

тренировочных лодках - игра в салки на воде, игра в мяч (типа водного поло); управление 

яхтой "руки в перекрест"; ведение яхты с закрытыми глазами; смена функций (рулевой 

выполняет функции шкотового и наоборот); выполнение групповых упражнений на воде 

(хождение в кильватер  «змейкой»,  хождение  парами  с  одновременным выполнением 

маневров - приведение, уваливание, повороты и т.п.). 

Техническая подготовка. 

На берегу. Определение направления и скорости ветра по приборам и без них (по 

тактильным ощущениям). Оценка состояния акватории по внешнему виду поверхности 

воды: скорость и направление ветра, распределение ветровых потоков по площади акватории 

гонок, высота и характер волны, наличие иди отсутствие течений. Определение границ и 
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особенностей района плавания. Изучение правил поведения на воде, инструкции по 

безопасности плавания. Отработка приемов установки парусов в зависимости от 

направления ветра и курса яхты. 

На свободной воде. Отработка и сдача зачета по выполнению обязательных 

маневров: 

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

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

- «Постановка на якорь на крейсерской яхте». 

- «Буксировка» (включая сдачу зачета по технике безопасности). 
На лавировке 

На галсе - острые курсы - поза (отработка правильной посадки рулевого, на двойках - 

рулевого и шкотового) в зависимости от курса яхты, 

скорости ветра, волнения, особенностей настройки яхты; основные способы 

откренивания. согласованная работа рулем и шкотами, выбор оптимального угла лавировки 

(оптимального бейдевинда); техника обработки волны; техника приема и обработки шквалов 

н резких заходов ветра. 

Поворот оверштаг - отработка техники поворота в зависимости от конкретных условий 

(силы ветра, состояния поверхности воды и т.п.); на двойках - отработка взаимодействия 

членов экипажа; освоение техники поворота оверштаг "перекатом". 

На полных курсах 

На галсе - курсы галфвинд - крутой бакштаг - техники выхода на глиссирование на 

порывах ветра; техника обработки волны - "серфинг": техника несения спинакера на данных 

курсах. 

На галсe - курсы бакштаг - фордевинд - техника выхода на глиссирование, техника 

обработки волны (серфинг), техника несения спинакера - в зависимости от силы ветра и 

особенностей волны, 

Поворот фордевинд в конкретных условиях ветра и волны (на двойках - поворот фордевинд 

со спинакером): прохождение курса фордевинд бакштагами 

- выбор оптимального курса относительно ветра, волны, положения знаков 
дистанции. 

рактические методы настройки яхты 

Индивидуальные упражнения. Практическое усвоение основных приемов настройки 

паруса (комбинации парусов) в соответствии с ветровымим особенностями, характером 

волны, настройка рангоута в соответствии с особенностями паруса, конкретными 

гидрометеорологическими условиями; освоение приемов оценки нового паруса/парусов в 

различных условиях; освоение приемов настройки непосредственно перед стартом или 

перестройки вооружения на дистанции в ходе гонки в соответствии с изменившимися условиями. 

Тактическая подготовка. Старты: 

- старты в большом флоте - оценка стартовой линии (длина, угол к ветру, оценка 
наиболее вероятного места скопления флота; тактические действия после сигнала 

"подготовительный", тактическая борьба за выбранную позицию - техника удержания яхты 

("стояния") в точке: техника движений вперед-назад, техника дрейфа; 

- старт с места "рывком" - с набором максимального хода в кратчайшее время; старты 

"из-за угла" - из под кормы стартового судна - с поворотом на левый галс (уходом вправо), 

старты левым галсом от наружного знака - с немедленным поворотом на правый галс; старт 

"нырком" за линию со стороны дистанции; отработка особенностей старта при 

использовании 

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

максимально быстрому оправданию в зависимости от позиции; выполнение приема 
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«обогнуть концы». 

Примечание: все упражнения выполняются на стандартной, сверхкороткой и 

сверхдлинной стартовой линии 2 - в зависимости от конкретной задачи тренировки, в 

условиях тренировочных гонок или малозначимых официальных стартов. 

Стратегия. Определение сложившейся конкретной тактической ситуации сразу после 

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

борьба за свободу маневра; борьба за возможность продвижения в выбранную сторону 

дистанции. 

Тактика. Выполнение разнообразных упражнений в парах и группе (4-8 яхт) по отработке 

перечисленных выше стратегических задач из различных исходных положений. То же - в 

условиях тренировочных гонок или малозначимых официальных стартов. 

Лавировка 

Стратегия - тактический прогноз и расчет оптимального прохождения лавировки 

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

его характеристики, волна, течение, близость берега, другие особенности); 

Тактика ветровая - обработка заходов, тактика прохождения дистанции при 

осциллирующих ветрах, тактика при нарастающем заходе (отходе) ветра; Тактика 

взаимодействия с флотом - прогноз действий флота, выбор стороны дистанции, 

продвижение в выбранную сторону с учетом собственной позиции относительно флота и 

развития ситуации; использование изменений 

ветра для продвижения вперед и относительно флота. 

Тактика взаимодействия с противником - выбор позиции относительно конкретного 

противника; приемы выхода в позицию жесткого контроля (впереди -наветру) и в верную 

подветренную позицию; контроль противника из позиции жесткого контроля; контр-приемы 

ухода от жесткого контроля - сериями поворотов оверштаг, ложным поворотом, с 

использованием заходов ветра. 

Огибание верхнего знака (левым бортом) 

Стратегия: расчет выхода на верхний знак в зависимости от распределения флота, с 

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

курсе. 

Тактика 

в малом флоте: расчет выхода на лэйлайн с поворотом и выходом на знак правым галсом; 

тактические особенности выхода вплотную к знаку левым галсом. 

- в большом флоте: выход на лэйлайн левым галсом с поворотом и выходом на знак 
правым галсом – расчет точки выхода в зависимости от действий флота, количества судов, 

ветровых и прочих особенностей; сложности и преимущества выхода на знак левым галсом с 

поздним поворотом - огибанием знака - тактические действия в типовых ситуациях 

скопления флота; тактическая борьба за позицию на первом полном курсе. 

Прохождение бакштагов и огибание знаков с полного курса на полный Стратегия. 

Прогноз развития ситуации на обоих бакштагах и во время 

огибания знака; выбор тактического курса на первом бакштаге с задачей занять 

внутреннюю позицию на знаке и обеспечить себе чистый ветер и внутреннюю позицию на 

втором бакштаге. 

Тактика: 

в малом флоте: приемы управления поведением противника путем нападения- отказа от 

нападения; техника исполнения приема нападение с наветра; то же с нырком подветер; то же 

- с последующим обгоном с наветра; использование порывов ветра, волн, третьих яхт для 

проведения приема в большом флоте: особенности прохождения бакштагов в тесном 

взаимодействии с большим числом лодок выбор оптимального курса, борьба за внутреннюю 

позицию, уход от дуэльной борьбы; приемы нападения на ближайшие лодки; тактика 

огибания знака с полного курса на полный в зависимости от внутренней или наружной 

позиции, особенностей следующего полного курса; тактические действия по расчистке 
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оперативного пространства непосредственно после огибания знака; особенности тактики при 

неравновесных участках полного курса, например, до знака - полный бейдевинд-галфвинд, 

после знака полный бакштаг-фордевинд. 

Тактика прохождения курса фордевинд 

Стратегия.  

Прохождение фордевинда оптимальным надлежащим курсом с 

обеспечением внутренней позиции при подходе к нижнему знаку. 

Тактика: 

в малом флоте: выбор оптимального курса прохождения фордевинда в зависимости от 

ветра, течения и других особенностей дистанции; прохождение фордевинда бакштагами, 

взаимодействие с противником - нападение с наветра, с подветра; защита с использованием 

правил парусных гонок; двойной фордевинд как контр - прием и переход к нападению; 

тактика обгона на фордевинде - накрытие парусов противника, возможности и ограничения 

приведения противника; 

в большом флоте: прогноз развития ситуации - оценка сторон дистанции, особенностей 

флота, собственной позиции (лидер, в голове гонки, в середине галсом. 

в большом флоте: выход на лэйлайн левым галсом с поворотом и выходом на знак правым 

галсом – расчет точки выхода в зависимости от действий флота, количества судов, ветровых 

и прочих особенностей; сложности и преимущества выхода на знак левым галсом с поздним 

поворотом - огибанием знака - тактические действия в типовых ситуациях скопления флота; 

тактическая борьба за позицию на первом полном курсе. 

Прохождение бакштагов и огибание знаков с полного курса на полный Стратегия. 

Прогноз развития ситуации на обоих бакштагах и во время 
огибания знака; выбор тактического курса на первом бакштаге с задачей занять 

внутреннюю позицию на знаке и обеспечить себе чистый ветер и внутреннюю позицию на 

втором бакштаге. 

Тактика: 

в малом флоте: приемы управления поведением противника путем нападения- отказа от 

нападения; техника исполнения приема нападение с наветра; то же с нырком подветер; то же - 

с последующим обгоном с наветра; использование порывов ветра, волн, третьих яхт для 

проведения приема. 

в большом флоте: особенности прохождения бакштагов в тесном взаимодействии с 

большим числом лодок выбор оптимального курса, борьба за внутреннюю позицию, уход от 

дуэльной борьбы; приемы нападения на ближайшие лодки; тактика огибания знака с полного 

курса на полный в зависимости от внутренней или наружной позиции, особенностей 

следующего полного курса; тактические действия по расчистке оперативного пространства 

непосредственно после огибания знака; особенности тактики при неравновесных участках 

полного курса, например, до знака - полный бейдевинд-галфвинд, после знака полный 

бакштаг-фордевинд. 

Тактика прохождения курса фордевинд 

Стратегия. Прохождение фордевинда оптимальным надлежащим 

курсом с обеспечением внутренней позиции при подходе к нижнему знаку. 

Тактика: 

в малом флоте: выбор оптимального курса прохождения фордевинда в зависимости от 

ветра, течения и других особенностей дистанции; прохождение фордевинда бакштагами, 

взаимодействие с противником - нападение с наветра, с подветра; защита с использованием 

правил парусных гонок; двойной фордевинд как контр - прием и переход к нападению; 

тактика обгона на фордевинде - накрытие парусов противника, возможности и ограничения 

приведения противника; 

в большом флоте: прогноз развития ситуации - оценка сторон дистанции, особенностей 

флота, собственной позиции (лидер, в голове гонки, в середине флота, аутсайдер); оценка 
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положения и особенности знака (одиночный буй или ворота): наличие (отсутствие) течения 

по сторонам дистанции: выбор оптимальных углов бакштагов при прохождении курса 

фордевинд галсами; выбор курса с учетом действий флота; тактика прохождения курса 

фордевинд лидера (лидеров) гонки, гонщиков в середине флота: отставших (аутсайдеров) - 

борьба за внутреннюю позицию при подходе к знаку. 

Тактика огибания знака с полного курса на острый 

- Стратегия. Постановка и реализация задачи: добиться внутренней позиции с 

дальнейшей целью занять наиболее выгодную, контролирующую позицию сразу после 

окончания огибания знака и/или возможностью продвигаться в выгодную сторону на 

лавировке, прогноз действий флота. 

Тактика: 

- в малом флоте (взаимодействие двух-трех яхт): борьба за внутреннюю позицию, 
тактические особенности огибания знака, когда внутренняя яхта имеет (не имеет) права на дорогу 

- расчет траектории огибания, допустимые контрдействия наружной яхты. 

- в большом флоте: действия экипажа при подходе к знаку "изнутри" дистанции, 
действия внутренней яхты по защите своей позиции и оптимальному огибанию знака; 

действия "серединной" яхты, имеющей две- три яхты снаружи и одну-две - внутри; действия 

яхты при подходе к знаку позади (или снаружи) группы яхт - отставание с целью пройти знак 

вплотную с последующим поворотом на правый галс; "сваливание" с целью ухода от 

ветровой тени парада яхт левого галса непосредственно после огибания знака. 

Вторая (третьи, финишная) лавировка 

Стратегия - закрепление достигнутой позиции, в этих целях контроль флота, отсечение 

возможных направлений прорыва; переход к нападению на впереди идущие яхты (при 

появлении возможностей - изменение ветра и т.п.). 

Тактика:- в малом флоте: установление контроля над противником, чередование 

жесткого и свободного видов контроля в целях удержать противника под контролем, 

управление действиями преследующего флота. 

в большом флоте: непосредственно после огибания - действия относительно ближайших 

противников - приемы управления действиями противника ("сбивание противников в кучу") 

с использованием жесткого и свободного видов тактического контроля; на дистанции - 

действия относительно флота в зависимости от собственной позиции (лидер, позиция в 

средине флота, аутсайдер) - выбор стороны дистанции с учетом прогноза действий 

противника; использование изменений ветровой или тактической обстановки для 

продвижения вперед. 

Финиш: 

Расчет галсов для выхода на финишную линию; особенности тактической борьбы на 

последнем участке дистанции - тактическая борьба с выходом на наружный знак линии; 

использование правил при финишах у судейского судна; финиши левым галсом в середине 

линии; "бросок" на финишную линию с приведением до левентика; финиши у наружного 

знака линии с выходом на финиш "из-за угла" левым галсом и использованием внутренней 

позиции. 

 

15. Учебно-тематический план 

Этап 

спортивной 

подготовки 

Темы по 

теоретической 

подготовке 

Объем 

времени 

в год 

(минут) 

Сроки 

проведени

я 

Краткое содержание 

Этап  
Всего на этапе 

начальной 

≈ 

120/180 
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начальной 

подготовки 
подготовки до 

одного года 

обучения/ свыше 

одного года 

обучения: 

История 

возникновения вида 

спорта и его 

развитие 

≈13/20 сентябрь 

Зарождение и развитие вида спорта. 

Автобиографии выдающихся 

спортсменов. Чемпионы и призеры 

Олимпийских игр. 

Физическая 

культура – важное 

средство 

физического 

развития и 

укрепления здоровья 

человека 

≈13/20 октябрь 

Понятие о физической культуре и 

спорте. Формы физической 

культуры. Физическая культура как 

средство воспитания трудолюбия, 

организованности, воли, 

нравственных качеств и жизненно 

важных умений и навыков. 

Гигиенические 

основы физической 

культуры и спорта, 

гигиена 

обучающихся при 

занятиях физической 

культурой и спортом 

≈13/20 ноябрь 

Понятие о гигиене и санитарии. 

Уход за телом, полостью рта и 

зубами. Гигиенические требования 

к одежде и обуви. Соблюдение 

гигиены на спортивных объектах. 

Закаливание 

организма 
≈13/20 декабрь 

Знания и основные правила 

закаливания. Закаливание 

воздухом, водой, солнцем. 

Закаливание на занятиях 

физической культуры и спортом.  

Самоконтроль в 

процессе занятий 

физической 

культуры и спортом 

≈13/20 январь 

Ознакомление с понятием о 

самоконтроле при занятиях 

физической культурой и спортом. 

Дневник самоконтроля. Его формы 

и содержание. Понятие о 

травматизме. 

Теоретические 

основы обучения 

базовым элементам 

техники и тактики 

вида спорта 

≈13/20 май 

Понятие о технических элементах 

вида спорта. Теоретические знания 

по технике их выполнения. 

Теоретические 

основы судейства. 

Правила вида спорта 

≈14/20 июнь 

Понятийность. Классификация 

спортивных соревнований. Команды 

(жесты) спортивных судей. 

Положение о спортивном 

соревновании. Организационная 

работа по подготовке спортивных 

соревнований. Состав и обязанности 

спортивных судейских бригад. 

Обязанности и права участников 

спортивных соревнований. Система 

зачета в спортивных соревнованиях 

по виду спорта. 

Режим дня и 

питание 

обучающихся 

≈14/20     август 

Расписание учебно-тренировочного 

и учебного процесса. Роль питания 

в жизнедеятельности. 

Рациональное, сбалансированное 

питание. 
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Оборудование и 

спортивный 

инвентарь по виду 

спорта 

≈14/20 
ноябрь-

май 

Правила эксплуатации и 

безопасного использования 

оборудования и спортивного 

инвентаря. 

Учебно-

трениро-

вочный 

этап (этап 

спортивной 

специализа-

ции) 

Всего на учебно-

тренировочном 

этапе до трех лет 

обучения/ свыше 

трех лет обучения: 

≈600/960  

 

Роль и место 

физической 

культуры в 

формировании 

личностных качеств 

≈70/107 сентябрь 

Физическая культура и спорт как 

социальные феномены. Спорт – 

явление культурной жизни. Роль 

физической культуры в 

формировании личностных качеств 

человека. Воспитание волевых 

качеств, уверенности в 

собственных силах. 

История 

возникновения 

олимпийского 

движения 

≈70/107 октябрь 

Зарождение олимпийского 

движения.Возрождение 

олимпийской идеи. 

Международный Олимпийский 

комитет (МОК). 

Режим дня и 

питание 

обучающихся 

≈70/107 ноябрь 

Расписание учебно-тренировочного 

и учебного процесса. Роль питания 

в подготовке обучающихся к 

спортивным соревнованиям. 

Рациональное, сбалансированное 

питание. 

Физиологические 

основы физической 

культуры 

≈70/107 декабрь 

Спортивная физиология. 

Классификация различных видов 

мышечной деятельности. 

Физиологическая характеристика 

состояний организма при 

спортивной 

деятельности.Физиологические 

механизмы развития двигательных 

навыков. 

Учет 

соревновательной 

деятельности, 

самоанализ 

обучающегося 

≈70/107 январь 

Структура и содержание Дневника 

обучающегося. Классификация и 

типы спортивных соревнований.  

Теоретические 

основы технико-

тактической 

подготовки.Основы 

техники вида спорта 

≈70/107 май 

Понятийность. Спортивная техника 

и тактика. Двигательные 

представления. Методика обучения. 

Метод использования слова. 

Значение рациональной техники в 

достижении высокого спортивного 

результата.  

Психологическая 

подготовка 
≈60/106 

сентябрь- 

апрель 

Характеристика психологической 

подготовки. Общая 

психологическая подготовка. 

Базовые волевые качества 

личности. Системные волевые 

качества личности 
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Оборудование, 

спортивный 

инвентарь и 

экипировка по виду 

спорта 

≈60/106 
декабрь-

май 

Классификация спортивного 

инвентаря и экипировки для вида 

спорта, подготовка к эксплуатации, 

уход и хранение. Подготовка 

инвентаря и экипировки к 

спортивным соревнованиям.  

Правила вида спорта ≈60/106 
декабрь-

май 

Деление участников по возрасту и 

полу. Права и обязанности 

участников спортивных 

соревнований. Правила поведения 

при участии в спортивных 

соревнованиях. 

Этап 

совершен-

ствования 

спортивного 

мастерства 

Всего на этапе 

совершенствования 

спортивного 

мастерства: 

≈1200  

 

Олимпийское 

движение. Роль и 

место физической 

культуры в 

обществе. Состояние 

современного спорта 

≈200 сентябрь 

Олимпизм как метафизика спорта. 

Социокультурные процессы в 

современной России. Влияние 

олимпизма на развитие 

международных спортивных связей 

и системы спортивных 

соревнований, в том числе, повиду 

спорта. 

Профилактика 

травматизма. 

Перетренированност

ь/ 

недотренированност

ь 

≈200 октябрь 

Понятие травматизма. Синдром 

«перетренированности». Принципы 

спортивной подготовки. 

Учет 

соревновательной 

деятельности, 

самоанализ 

обучающегося 

≈200 ноябрь 

Индивидуальный план спортивной 

подготовки. Ведение Дневника 

обучающегося. Классификация и 

типы спортивных соревнований. 

Понятия анализа, самоанализа 

учебно-тренировочной и 

соревновательной деятельности. 

Психологическая 

подготовка 
≈200 декабрь 

Характеристика психологической 

подготовки. Общая 

психологическая подготовка. 

Базовые волевые качества 

личности. Системные волевые 

качества личности. Классификация 

средств и методов психологической 

подготовки обучающихся. 

Подготовка 

обучающегося как 

многокомпонентный 

процесс 

≈200 январь 

Современныетенденциисовершенст

вованиясистемыспортивнойтренир

овки.Спортивные результаты – 

специфический и интегральный 

продукт соревновательной 

деятельности. Система спортивных 

соревнований. Система спортивной 

тренировки. Основные направления 

спортивной тренировки. 

Спортивные 

соревнования как 
≈200 

февраль-

май 

Основные функции и особенности 

спортивных соревнований. Общая 
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функциональное и 

структурное ядро 

спорта 

структура спортивных 

соревнований. Судейство 

спортивных соревнований. 

Спортивные результаты. 

Классификация спортивных 

достижений. 

Восстановительные 

средства и 

мероприятия 

в переходный период 

спортивной 

подготовки 

Педагогические средства 

восстановления: рациональное 

построение учебно-тренировочных 

занятий; рациональное чередование 

тренировочных нагрузок различной 

направленности; организация 

активного отдыха. 

Психологические средства 

восстановления: аутогенная 

тренировка; психорегулирующие 

воздействия; дыхательная 

гимнастика. Медико-биологические 

средства восстановления: питание; 

гигиенические и 

физиотерапевтические процедуры; 

баня; массаж; витамины. 

Особенности применения 

восстановительных средств. 

Этап  

высшего 

спортивного 

мастерства 

Всего на этапе 

высшего 

спортивного 

мастерства: 

≈600  

 

Физическое, 

патриотическое, 

нравственное, 

правовое и 

эстетическое 

воспитание в спорте. 

Их роль и 

содержание в 

спортивной 

деятельности 

≈120 сентябрь 

Задачи, содержание и пути 

патриотического, нравственного, 

правового и эстетического 

воспитания на занятиях в сфере 

физической культуры и спорта. 

Патриотическое и нравственное 

воспитание. Правовое воспитание. 

Эстетическое воспитание. 

Социальные 

функции спорта 
≈120 октябрь 

Специфические социальные 

функции спорта (эталонная и 

эвристическая). Общие социальные 

функции спорта (воспитательная, 

оздоровительная, эстетическая 

функции). Функция социальной 

интеграции и социализации 

личности. 

Учет 

соревновательной 

деятельности, 

самоанализ 

обучающегося 

≈120 ноябрь 

Индивидуальный план спортивной 

подготовки. Ведение Дневника 

обучающегося. Классификация и 

типы спортивных соревнований. 

Понятия анализа, самоанализа 

учебно-тренировочной и 

соревновательной деятельности. 

Подготовка 

обучающегося как 
≈120 декабрь 

Современныетенденциисовершенст

вованиясистемыспортивнойтренир

овки.Спортивные результаты – 
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многокомпонентный 

процесс 

специфический и интегральный 

продукт соревновательной 

деятельности. Система спортивных 

соревнований. Система спортивной 

тренировки. Основные направления 

спортивной тренировки. 

Спортивные 

соревнования как 

функциональное и 

структурное ядро 

спорта 

≈120 май 

Основные функции и особенности 

спортивных соревнований. Общая 

структура спортивных 

соревнований. Судейство 

спортивных соревнований. 

Спортивные результаты. 

Классификация спортивных 

достижений. Сравнительная 

характеристика некоторых видов 

спорта, различающихся по 

результатам соревновательной 

деятельности 

Восстановительные 

средства и 

мероприятия 

в переходный период 

спортивной 

подготовки 

Педагогические средства 

восстановления: рациональное 

построение учебно-тренировочных 

занятий; рациональное чередование 

тренировочных нагрузок различной 

направленности; организация 

активного отдыха. 

Психологические средства 

восстановления: аутогенная 

тренировка; психорегулирующие 

воздействия; дыхательная 

гимнастика. Медико-биологические 

средства восстановления: питание; 

гигиенические и 

физиотерапевтические процедуры; 

баня; массаж; витамины. 

Особенности применения 

различных восстановительных 

средств. Организация 

восстановительных мероприятий в 

условиях учебно-тренировочных 

мероприятий 

 

V. Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным спортивным 

дисциплинам 

 16.Особенности осуществления спортивной подготовки по спортивным дисциплинам вида 

спорта «парусный спорт» учитываются организациями, реализующими дополнительные 

образовательные программы спортивной подготовки, при формировании дополнительных 

образовательных программ спортивной подготовки, в том числе годового учебно-тренировочного 

плана. 

 Для зачисления на этап спортивной подготовки лицо, желающее пройти спортивную 

подготовку, должно достичь установленного возраста в календарный год зачисления на 

соответствующий этап спортивной подготовки. 

 Возраст обучающихся на этапах совершенствования спортивного мастерства и высшего 

спортивного мастерства не ограничивается при условии вхождения их в список кандидатов в 

спортивную сборную команду  
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субъектаРоссийской Федерации по виду спорта «парусный спорт» и участия  в официальных 

спортивных соревнованиях по виду спорта «парусный спорт»  

не ниже уровня всероссийских спортивных соревнований. 

 В зависимости от условий и организации учебно-тренировочных занятий,  

а также условий проведения спортивных соревнований подготовка обучающихся осуществляется 

на основе обязательного соблюдения требований безопасности, учитывающих особенности 

осуществления спортивной подготовки по спортивным дисциплинам вида спорта «парусный 

спорт». 

  

VI. Условия реализации дополнительной образовательной программы спортивной 

подготовки 
17.Требования к материально-техническиму словиям реализации этапов спортивной 

подготовки предусматривают (в том числе на основании договоров, заключенных в соответствии 

с гражданским законодательством Российской Федерации, существенным условием которых 

является право пользования соответствующей материально-технической базой и (или) объектом 

инфраструктуры): 

наличие тренировочного спортивного зала; 
наличие тренажерного зала; 

наличие раздевалок, душевых; 
наличие медицинского пункта, оборудованного в соответствии с приказом Минздрава России от 

23.10.2020 № 1144н «Об утверждении порядка организации оказания медицинской помощи лицам, 

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

физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий), включая порядок медицинского 
осмотра лиц, желающих пройти спортивную подготовку, заниматься физической культурой  

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

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

заключений о допуске к участию физкультурных и спортивных мероприятиях» (зарегистрирован 

Минюстом России 03.12.2020, регистрационный № 61238); 

обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми для прохождения 

спортивной подготовки (приложение № 8 к ФССП); 
обеспечение спортивной экипировкой (приложение № 9 к ФССП); 
обеспечение обучающихся проездом к месту проведения спортивных мероприятий и обратно; 

обеспечение обучающихся питанием и проживаниемв период проведения спортивных 

мероприятий; 

медицинское обеспечение обучающихся, в том числе организацию систематического 

медицинского контроля. 
 

Обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми 

для прохождения спортивной подготовки 

 

№ 

п/п 
Наименование 

Единица 

измерения 

Количество 

изделий 

1.  
Автомобиль (буксир) для транспортировки катеров  

и яхт 
штук 1 

2.  
Буй с якорем и тросом для выставления дистанции гонок и 

тренировок 
штук 10 

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

4.  Круг спасательный штук 6 

5.  
Прицеп с конструкцией для транспортировки катеров  

и яхт 
штук 1 

6.  Рация комплект 10 
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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 
 

 

Спортивный инвентарь, передаваемый в индивидуальное пользование 

№ 
п

/

п 

Наименование 

Единица 

измерен

ия 

Расчетная единица 

Этапы спортивной подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-

трениров

очный 

этап 
(этап 

спортивн

ой 

специали

зации) 

Этап 

совершенств

ования 

спортивного 

мастерства 

Этап 

высшего 

спортивног

о 

мастерства До года 
Свыше 

года 
к
о

л
и

ч
ес

тв
о

 

ср
о

к
 э

к
сп

л
у

ат
ац

и
и

  

(л
ет

) 

к
о

л
и

ч
ес

тв
о

 

ср
о

к
 э

к
сп

л
у

ат
ац

и
и

  

(л
ет

) 

к
о

л
и

ч
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тв
о

 

ср
о
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к
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л
у
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ац

и
и
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ет

) 
к
о

л
и

ч
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тв
о

 

ср
о

к
 э

к
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л
у

ат
ац

и
и

 

(л
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) 

к
о

л
и

ч
ес

тв
о

 

ср
о

к
 э

к
сп

л
у

ат
ац

и
и

 

(л
ет

) 

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

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

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

4.  

Спортивный 

парусный снаряд 

(площадь паруса  

до 22 м2) 

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

5.  

Спортивный 

парусный снаряд 

(площадь паруса 

свыше 22 м2) 

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

6.  

Спортивный 

парусный снаряд 

(площадь паруса  

до 10 м2) 

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

7.  Такелаж штук на обучающегося - - 0,25 2 0,55 2 0,75 2 1 1 
 

Обеспечение спортивной экипировкой 

 

Спортивная экипировка, передаваемая в индивидуальное пользование 

№ 

п/п 
Наименование 

Единица 

измерения 
Расчетная единица 

Этапы спортивной подготовки 

Этап 

начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный 

этап 

(этап 

спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенств

ования 

спортивного 

мастерства 

Этап 

высшего 

спортивно

го 

мастерства 
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к
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о
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1. 
Жилет 

спасательный 
штук на обучающегося 1 5 1 5 1 5 1 5 

2. 
Костюм 

непромокаемый 
штук на обучающегося - - 1 1 1 1 1 1 

3. 
Куртка 

непромокаемая 
штук на обучающегося - - 1 3 1 3 1 3 

4. 
Неопреновые 

сапожки 
пар на обучающегося - - 1 1 1 1 1 1 

5. 
Неопреновый 

костюм 
штук на обучающегося - - 1 3 1 3 1 3 

6. 
Перчатки 

яхтенные 
пар на обучающегося - - 1 1 1 1 1 1 

7. 

Пояс 

трапеционный  

для парусной 

доски 

штук на обучающегося - - 1 3 1 3 1 3 

8. 

Пояс 

трапеционный  

для шкотовых 

парусных судов 

(двоек) 

штук на обучающегося - - 1 3 1 3 1 3 

9. 

Шорты 

откреночные 

неопреновые 

для рулевых 

парусных судов 

(одиночек) 

штук на обучающегося - - 1 3 1 3 1 3 

 

18.Кадровые условия реализации Программы: 

Требования к кадровому составу организаций, реализующих дополнительные 

образовательные программы спортивной подготовки: 

Уровень квалификации лиц, осуществляющих спортивную подготовку, должен 

соответствовать требованиям, установленным профессиональным стандартом «Тренер-

преподаватель», утвержденным приказом Минтруда России  

от 24.12.2020 № 952н (зарегистрирован Минюстом России 25.01.2021, регистрационный № 

62203), профессиональным стандартом «Тренер», утвержденным приказом Минтруда России 

от 28.03.2019 № 191н (зарегистрирован Минюстом России 25.04.2019, регистрационный 

№ 54519), профессиональным стандартом «Специалист по инструкторской и методической 

работе в области физической культуры и спорта», утвержденным приказом Минтруда России 

от 21.04.2022 № 237н (зарегистрирован Минюстом России 22.05.2022, регистрационный № 

68615), или Единым квалификационным справочником должностей руководителей, 

специалистов и служащих, раздел «Квалификационные характеристики должностей 

работников в области физической культуры и спорта», утвержденным приказом 

Минздравсоцразвития России от 15.08.2011 № 916н (зарегистрирован Минюстом России 

14.10.2011, регистрационный № 22054). 

Штатное расписание спортивной школы определяется самостоятельно в зависимости 

от целей и задач, финансовых возможностей, с учетом квалификации работников, 

определяемой на основе тарифно-квалификационных характеристик, утвержденных для 



34 

 

работников физической культуры и спорта и профессиональных стандартов. 

Для проведения учебно-тренировочных занятий и участия 

в официальных спортивных соревнованиях на учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной 

специализации), этапах совершенствования спортивного мастерства 

и высшего спортивного мастерства, кроме основного тренера-преподавателя, допускается 

привлечение тренера-преподавателя по видам спортивной подготовки, с учетом специфики 

вида спорта «парусный спорт», а также на всех этапах спортивной подготовки привлечение 

иных специалистов(при условии их одновременной работы с обучающимися). 
Непрерывность профессионального развития тренеров-преподавателей 

осуществляется в соответствии с Планом-графиком обучения тренерско-преподавательского 

состава Организации, включающего не только повышение квалификации, но и участие в 

семинарах, конференциях, электронное обучение или онлайн-курсы. 

 
19. Информационно-методические условия реализации Программы 

СПИСОК ЛИТЕРАТУРНЫХ ИСТОЧНИКОВ, необходимых для использования в 

работе лицами, осуществляющими спортивную подготовку 

1.  Нормативно-правовые основы, регулирующие деятельность спортивных школ \ 

Составители: В.Г. Бауэр, Е.П. Гончарова, В.Н. Панкратова. – М.: 1995; 

2. Озолин Н.Г. Настольная книга тренера. – М.: Астрель, 2003; 

3.Положение о детско-юношеской спортивной школе (ДЮСШ) и специализированной 

детско-юношеской спортивной школе олимпийского резерва (СДЮСШОР).- М.: Советский 

спорт, 1987; 

4. Плавание: Примерная программа спортивной подготовки для детско-юношеских 

спортивных школ, специализированных детско-юношеских школ олимпийского резерва. – М.: 

Советский спорт, 2006. – 216с. 

5. Верхошанский Ю.В. Основы специальной физической подготовки спортсменов. – 

М.: ФиС, 1988. – 330 с. 

7. Материалы Всероссийской научно-практической конференции. М. 2011 г. 

8. Федеральный стандарт спортивной подготовки по виду спорта парусный спорт. 

9. Матвеев Л.П. Теория и методика физической культуры: Учебник для институтов 

физической культуры. – М.,1991, - С.543 

10. Нормативно-правовое и программное обеспечение деятельности спортивных школ 

в Российской Федерации: Методические рекомендации/ под ред.И.И.Столова.- М.:Советский 

спорт, 2007. -136с. 

11. Бондарчук А.П. Периодизация спортивной тренировки. – Киев: Олимпийская 

литература, 2005.       

 12. Платонов В.Н. Основы подготовки спортсменов в олимпийском спорте. 

Настольная книга тренера /М.: ООО «ПРИНТЛЕТО» 2021/ 

 13. Гаврилова Е.А. Безопасный спорт. Настольная книга тренера /М.: ООО 

«ПРИНТЛЕТО» 2021/ 

ПЕРЕЧЕНЬ ИНТЕРНЕТ РЕСУРСОВ, необходимых для использования в работе 

лицами, осуществляющими спортивную подготовку 

 1. Министерство спорта  Российской  Федерации 

https://minsport.gov.ru/sport/podgotovka/82/27833/ 

 2. Федеральный центр подготовки спортивного резерва 

https://fcpsr.ru/index.php/cat/1/241/242?page=1 

 3. Федерация подводного спорта России https://vfps.ru/  

4. РУСАДА https://rusada.ru/ 

https://minsport.gov.ru/sport/podgotovka/82/27833/
https://fcpsr.ru/index.php/cat/1/241/242?page=1
https://rusada.ru/
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