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I. Пояснительная записка 

 Дополнительная общеразвивающая программа в области физической культуры и спорта по 

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

образовательной деятельности физкультурно-спортивной направленности в СПб ГБПОУ 

«Олимпийские надежды» (далее – Учреждение) с учетом минимальных требований, определенных 

базовыми требованиями к дополнительной общеразвивающей программе в области физической 

культуры и спорта, утвержденными распоряжением Комитета по физической культуре и спорту от 

14.11.2024 № 1146-р (далее – базовые требования), а также: 

 Федеральный закон от 04.12.2007 N 329-ФЗ (ред. от 24.06.2023) 

"О физической культуре и спорте в Российской Федерации" 

 Федеральный закон от 29.12.2012 N 273-ФЗ (ред. от 24.06.2023) 

"Об образовании в Российской Федерации" (в действующей редакции) 

 приказом Министерства просвещения РФ от 27 июля 2022 г. № 629  

«Об утверждении порядка организации и осуществления образовательной деятельности по 

дополнительным общеобразовательным программам» (в действующей редакции);  

 приказом Министерства спорта РФ от 30 октября 2015 г. № 999  

«Об утверждении требований к обеспечению подготовки спортивного резерва для спортивных 

сборных команд Российской Федерации» (в действующей редакции); 

 Распоряжением Комитета по образованию Санкт-Петербурга от 25 августа 2022 г. № 1676-

р «Об утверждении критериев оценки качества дополнительных общеразвивающих программ, 

реализуемых организациями, осуществляющими образовательную деятельность, и 

индивидуальными предпринимателями Санкт-Петербурга» (в действующей редакции); 

 Уставом Учреждения. 

 Программа рассчитана на обучающихся 9-13 лет на базовом уровне, 11-20 лет на 

продвинутом уровне, зачисленных на основании результатов вступительных нормативов. 

Количественный состав группы базового уровня – 12-24 человек, продвинутого уровня 6-12 

человек. Учебные группы могут быть смешанными и разновозрастными. 

Актуальность программы заключается в том, что она направлена на общее развитие 

личности обучающихся средствами физической культуры для дальнейшего отбора одаренных и 

перспективных обучающихся. 

Направленность программы – физкультурно-спортивная, заключающаяся в освоении 

основ техники избранного вида спорта. 

Для зачисления на уровень подготовки поступающий на обучение  

по Программе должен достичь установленного возраста в календарный год зачисления или быть 

старше этого возраста. 

Продолжительность уровней подготовки, возрастные границы лиц, для зачисления на уровни 

подготовки, количество лиц, проходящих подготовку в группах на уровнях подготовки по виду 

спорта регламентированы базовыми требованиями. 

 

Продолжительность уровней подготовки, минимальный и максимальный возраст лиц для 

зачисления на уровни подготовки, количество лиц, проходящих подготовку в группах на 

уровнях подготовки по виду спорта «парусный спорт»: 

 

Уровень 

подготовки 

Продолжитель

ность уровней 

(в годах) 

Минимальный 

возраст для 

зачисления в 

группы (лет) * 

Предельный 

возраст 

прохождения 

подготовки (лет) 

Количество 

лиц (человек) 

Базовый уровень 1 - 3 9  13 12 - 24 
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Продвинутый 

уровень 
1 - 8 11  20 6 - 12 

* возраст зачисления должен быть исполнен в текущем календарном году. 

 
Срок реализации и обучения на базовом уровне составляет 3 года, но может быть сокращен 

на основании достижения обучающимся результатов, соответствующих требованиям продвинутого 

уровня. 

На базовом и продвинутом уровне свыше года допускается зачисление лиц, прошедших 

обучение по аналогичным программам в других образовательных организациях и (или) по другим 

видам спорта и выполнившим требования, необходимые для зачисления, установленные базовыми 

требованиями по виду спорта, и настоящей Программой с учетом сроков реализации Программы  

и возрастных границ лиц, проходящих обучение. 

Возможно объединение групп (при необходимости) на временной основе учебно-

тренировочные группы для проведения занятий в связи с выездом тренера-преподавателя на 

спортивные соревнования, учебно-тренировочные мероприятия (сборы), его временной 

нетрудоспособности, болезнью, отпуском. 

Допускается одновременное проведение учебно-тренировочных занятий  

с обучающимися в группах на уровнях подготовки, при соблюдении следующих условий: 

- не превышается единовременная пропускная способность спортивного сооружения; 

- обеспечение требований по соблюдению техники безопасности. 

 Целью Программы является создание условий для получения начальных навыков в области 

физической культуры и спорта для дальнейшего освоения этапов спортивной подготовки. 

Программный материал объединен в целостную систему многолетней спортивной 

подготовки и предлагает решение следующих основных задач: 

Образовательные: 

формирование необходимых теоретических знаний; 

обучение технике парусного спорта и тактике участия в соревнованиях; 

обучение приемам и методам контроля физической нагрузки при самостоятельных занятиях. 

Воспитательные: 

воспитание моральных и волевых качеств; 

выработка организаторских навыков и умения действовать в коллективе, воспитание 

ответственности, дисциплинированности, взаимопомощи; 

формирование у учащихся устойчивого интереса к занятиям спортом; 

формирование потребности к ведению здорового образа жизни, укреплению здоровья. 

Развивающие: 

развитие физических способностей (силовых, скоростных, скоростно-силовых, 

координационных, выносливости, гибкости); 

повышение технической и тактической подготовленности в данном виде спорта. 

Программа реализуется на государственном языке Российской Федерации. 

Форма обучения – очная. 

Реализация Программы проводится с учетом уровня подготовки и спортивных дисциплин 

вида спорта, по которому осуществляется подготовка.  

При приеме лиц на обучение по Программе требования к уровню их образования  

не предъявляются. 

Прием на обучение по Программе осуществляется на основании результатов оценки 

готовности, проводимой в целях определения степени готовности поступающих  

к освоению содержания и материалов Программы по уровням сложности с учетом нормативов по 

общей физической и специальной физической подготовке, установленных базовыми требованиями 

по виду спорта. 
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Для приема на обучение по Программе требуется медицинское заключение  

о допуске к занятиям, оформленное в соответствии с приказом Минздрава России  

от 23.10.2020 № 1144н.  

Количество поступающих для обучения по Программе определяется учредителем 

Учреждения – Комитетом по физической культуре и спорту, в соответствии  

с государственным (муниципальным) заданием на оказание государственных услуг за счет 

бюджетных ассигнований Санкт-Петербурга.  

Комплектование групп, а также планирование учебно-тренировочных занятий (по объему и 

интенсивности учебно-тренировочных нагрузок разной направленности) осуществляется в 

соответствии с гендерными и возрастными особенностями развития. 

Порядок формирования групп по уровням определяется учреждением, осуществляющим 

реализацию общеразвивающей программы, самостоятельно в соответствии с базовыми 

требованиями. 

В целях оптимизации учебно-тренировочного процесса учреждение может объединить в одну 

учебно-тренировочную группу обучающихся с разных этапов спортивной подготовки, уровней 

подготовки и годов обучения (далее – объединенные группы) при соблюдении следующих условий: 

допускается объединение в одну учебно-тренировочную группу этапа начальной подготовки 

и базового уровня подготовки спортивно-оздоровительного этапа равнозначных годов обучения; 

допускается объединение в одну учебно-тренировочную группу этапа учебно-тренировочного 

и продвинутого уровня подготовки спортивно-оздоровительного этапа годов обучения; 

соблюдение единовременной пропускной способности спортивного сооружения; 

соблюдение требований техники безопасности при проведении учебно-тренировочных 

занятий. 

Основными формами занятий являются: 

 групповые и индивидуальные учебно-тренировочные и теоретические занятия; 

 инструкторская и судейская практика (на продвинутом уровне); 

 тестирование и контроль. 

 Для обеспечения эффективности подготовки, могут организовываться учебно-

тренировочные сборы, являющиеся составной частью (продолжением) учебно-тренировочного 

процесса в рамках каникулярных периодов, в том числе с привлечением дополнительных мер 

социальной поддержки в сфере организации отдыха детей и молодежи и их оздоровления. 

  Для обеспечения эффективности подготовки может быть запланировано участие 

обучающихся в спортивных и физкультурных мероприятиях (соревнованиях). 

Кроме того, в учебно-тренировочных группах на период отпуска тренера-преподавателя, 

карантина, длительной командировки тренера-преподавателя предполагается самостоятельная 

работа обучающегося (индивидуальная подготовка) по учебно-тренировочному плану, 

разработанному тренером-преподавателем с целью обеспечения непрерывности тренировочного 

процесса. Самостоятельная подготовка должна составлять не менее 10% и не более 20 % от общего 

количества часов, предусмотренных годовым учебно-тренировочным планом спортивной 

подготовки. 

Учебно-тренировочные занятия - основная форма занятий. 

Учебно-тренировочные занятия базируются на широком использовании теоретических 

знаний и методических умений, применении разнообразных средств физической культуры и спорта.  

Их направленность связана с обеспечением необходимой двигательной активности, 

достижением и поддержанием оптимального уровня физической и функциональной 

подготовленности в период обучения;  

приобретением личного опыта совершенствования и коррекции индивидуального 

физического развития, функциональных и двигательных возможностей;  

освоением жизненно и профессионально необходимых навыков, психофизических качеств. 

В структуре каждого учебно-тренировочного занятия, как правило, выделяют три составные 

части: подготовительную (разминку), основную и заключительную. 
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Содержание отдельного учебно-тренировочного занятия определяется направленностью 

решаемых двигательных задач.  

 

Нормативы максимального объема учебно-тренировочной нагрузки на уровнях 

подготовки по виду спорта «парусный спорт»: 

 

Объем тренировочной 

нагрузки 

Уровни и периоды подготовки 

Базовый уровень Продвинутый уровень 

До года Свыше года До трех лет Свыше трех лет 

Количество часов в 

неделю (оптимально) 
4,5 - 6  6 - 8  10 - 14  14 - 18  

Количество тренировок 

в неделю 
3 - 4 до 4 до 6 до 6 

Общее количество 

часов в год 
до 312 до 416 до 728 до 936 

 

Соотношение объемов видов подготовки в рамках учебно-тренировочного процесса по 

уровням подготовки по виду спорта «парусный спорт»: 

 

Виды подготовки  

Уровни и периоды подготовки 

Стартовы

й уровень 

Базовый уровень 
Продвинутый 

уровень 

до года 
свыше 

года 

до трех 

лет 

свыше 

трех лет 

Общая физическая 

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

Специальная физическая 

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

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

Тактическая, теоретическая, 

психологическая подготовка, 

медицинские, медико-

биологические, 

восстановительные 

мероприятия, тестирование  

и контроль (%) 

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

Участие в соревнованиях, 

инструкторская и судейская 

практика (%) 

* * * 
не менее 

1  

не менее 

2 

* возможно участие в спортивных соревнованиях и физкультурных мероприятиях, 

предусмотренных Планом мероприятий. 

 

 Требования к материально-технической базе и инфраструктуре организаций, 

осуществляющих реализацию дополнительной общеразвивающей программы в области 

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

спорта «парусный спорт»: 

- наличие спортивного зала; 
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- 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». 

 
 

Требования к материально-техническому обеспечению оборудованием  

и спортивным инвентарем, необходимым для прохождения подготовки по виду спорта 

«парусный спорт»: 

 

№ 

п/п 

Наименование оборудования, спортивного 

инвентаря 

Единица 

измерения 

Количество 

изделий 

1. 
Автомобиль (буксир) для транспортировки 

катеров и яхт 
штук 1 

2. 
Буй с якорем и тросом для выставления 

дистанции гонок 
штук 10 

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

4. Круг спасательный штук 6 

5. 
Прицеп с конструкцией для транспортировки 

катеров и яхт 
штук 1 

6. Рация комплект 10 

7. Горн пневматический штук 1 

8. Спортивная парусная доска штук 12 

9. 
Спортивный парусный снаряд (площадь паруса 

до 6 м2) 
штук 12 

10. Тележка для стоянки и перемещения яхт штук 12 

11. Трос спасательный метр 200 

12. Флаги международного свода сигналов комплект 2 

* закупка нового инвентаря и оборудования осуществляется после утраты изделием 

потребительских свойств. 

 

№  

п/п 
Наименование 

Единица 

измерения 

Расчетная 

единица 

Количество 

изделий 

1.  Парус штук 
на 

обучающегося 

0,5 

2.  Плавник штук 
на 

обучающегося 

0,5 

3.  Рангоут штук 
на 

обучающегося 
0,25 

4.  

Спортивный парусный 

снаряд (площадь паруса до 

22 м2) 

штук 
на 

обучающегося 
0,5 
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5.  

Спортивный парусный 

снаряд (площадь паруса до 

10 м2) 

штук 
на 

обучающегося 
0,25 

6.  Такелаж штук 
на 

обучающегося 
0,55 

 

Требования к обеспечению спортивной экипировкой для прохождения подготовки по виду 

спорта «парусный спорт»: 

п/

п 
Наименование спортивной экипировки 

Единица 

измерения 
Количество изделий 

1. Жилет спасательный штук 

из расчета кол-ва 

человек в сборной 

команде учреждения 

2. Пояс трапеционный для парусной доски штук 

3. 
Пояс трапеционный для шкотовых парусных 

судов (двоек) 
штук 

II. Характеристика программы 
 

Парусный спорт - вид спортивной деятельности, состоящий в перемещении яхты, используя 

только ветер и воду для увеличения, поддержания или уменьшения скорости членами экипажа, 

которые регулируют настройку парусов и корпуса яхты для продвижения яхты. 

Соревнование по парусному спорту - спортивное соревнование, состоящее из одной или серии 

гонок, заключающееся в прохождение экипажем на парусном спортивном снаряде (яхте, буере, 

доске, кайте) определенной дистанции (дистанций), расположенной на воде или на снегу (льду). Цель 

соревнования - опережение на финише стартовавших одновременно соперников по фактическому 

или исправленному времени, или опережение соперников по сумме набранных в отдельных гонках 

(заездах) очков; состязание среди спортсменов или команд по различным спортивным дисциплинам 

или в целях выявления лучшего участника состязания, проводимое по утвержденному организатором 

положению (регламенту), спортивное соревнование в различных тендерных и возрастных 

категориях. 

Соревнования по парусному спорту, проводимые на территории Российской Федерации, 

классифицируются: 

По категории соревнования: 

Парусные соревнования проводят как гонки флота (классные гонки, гонки с гандикапом) или 

как гонки специального вида (соревнования по виндсерфингу, соревнования по кайтбордингу, 

матчевые гонки, командные гонки, гонки с пересадкой экипажей, гонки радиоуправляемых яхт, 

гонки крейсерских яхт). 

Гонки флота - гонки, в которых одновременно участвуют все соревнующиеся между собой 

яхты или спортивные снаряды. Места яхт (спортивных снарядов) в гонке флота определяют по их 

фактическому месту на финише (гонка флота) или исправленному времени прохождения дистанции 

в соответствии с принятой на соревновании системой гандикапа (гонка с гандикапом). Соревнование 

состоит из нескольких гонок флота (серия гонок). 

Гонки специального вида: 

виндсерфинг - гонки по виндсерфингу проводятся по Правилам парусных гонок, измененным 

приложением 2 к Правилам парусных гонок. Соревнование состоит из заездов. Заезд означает одну 

гонку на выбывание, «круг» состоит из нескольких заездов, а «серия на выбывание» состоит из 

одного или более кругов. Однако в соревнованиях на скорость «круг» состоит из одного или более 
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скоростных «заездов». Соревнование по виндсерфингу может включать в себя одну или более 

дисциплин, или их видов: слалом, марафон, фристайл - гонки, в которых каждый участник 

соревнований встречается с каждым с последующим выходом в финалы для определения 

победителя. 

В показательных соревнованиях (фристайл) выступление спортсмена оценивается судьями за 

сложность, мастерство и разнообразие выполняемых элементов. Каждый выполненный элемент 

оценивается баллами. Лучшим считается спортсмен, набравший большее количество баллов в 

финальных заездах: 

матчевые гонки - гонки, в которых каждый участник соревнований (экипаж) встречается с 

каждым с последующим выходом в финалы для определения победителя; 

командные гонки - гонки, в которых команды, состоящие из нескольких яхт (экипажей), 

встречаются друг с другом в определенном порядке, с последующим выходом в финалы для 

определения команды-победительниц; 

гонки с пересадкой экипажей - гонки, в которых каждый участник соревнований (экипаж) 

встречается с каждым в порядке определяемым форматом, выступая каждый раз на другой 

яхте/снаряде, с определением победителя по количеству набранных очков; 

гонки радиоуправляемых яхт - гонки, в которых «Спортсмен» означает лицо, назначенное 

управлять яхтой, используя радиосигналы. «Яхта» означает радиоуправляемую парусную яхту, не 

имеющую экипажа. Гонка состоит из одного или более заездов и считается проведенной, когда 

проведен последний заезд в гонке; 

кайтбординг - гонки по кайтбордингу проводятся по Правилам парусных гонок, измененным 

приложением 7 к Правилам парусных гонок; 

заезды на скорость - гонки, в которых результат яхты (спортивного снаряда) основано на ее 

скорости прохождения измеренной дистанции. Яхты (спортивные снаряды) поочередно совершают 

заезды по дистанции; 

гонки с прямым судейством на воде - гонки с принятием решений по протестовым 

ситуациям арбитрами (ампайрами) непосредственно на воде во время гонки; 

гонки крейсерских яхт - гонки флота, проводимые на значительном удалении от берега либо 

на значительные расстояния в дневное и ночное время. Места яхт определяют по их исправленным 

временам прохождения дистанции в соответствии с принятой на соревновании системой гандикапа-

обмера. 

По характеру соревнования подразделяют на личные, командные и лично-командные. 

Личными считают соревнования, в которых определяют только результаты отдельных яхт 

(экипажей). 

Командными являются соревнования, в которых по результатам яхт (экипажей), входящих в 

состав команды, определяют место команды в соревновании. К лично-командным относят 

соревнования, в которых определяют результаты и отдельных яхт (экипажей), и команд.  

По допуску участников соревнования проводятся среди: 

- мужчин, юниоров, юношей; 

- женщин, юниорок, девушек; 

- смешанных экипажей (в одном экипаже участвуют мужчины (юниоры, юноши) и женщины 

(юниорки, девушки)); 

- открытые - в одной зачетной группе участвуют мужчины (юниоры, юноши) и смешанные 

экипажи. 

 

3. Календарный план воспитательной работы 

Спорт обладает широкими воспитательными возможностями. Поэтому 

с первых дней занятий тренер-преподаватель должен серьезное внимание уделять              нравственному 

воспитанию, благоприятному влиянию спорта на личностные качества спортсменов, усиливать его 

положительное воздействие. 

Главные задачи в занятиях со спортсменами — развитие у них гражданственности и 

патриотизма как важнейших духовных, социально значимых ценностей личности, воспитание 
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высоких моральных качеств, чувства коллективизма, дисциплинированности и трудолюбия. 

Важную роль в нравственном воспитании юных спортсменов играет непосредственно спортивная 

деятельность, которая представляет большие возможности для воспитания всех этих качеств. 

Воспитательная работа с юными велосипедистами направлена на воспитание гармонично развитого 

человека, активной, целеустремленной и сознательной личности, обладающей духовным 

богатством и физическим совершенством. 

Воспитательная работа со спортсменами проводится по единому календарному плану 

воспитательной работы (Приложение 1), утвержденному директором Учреждения, в процессе 

учебно-тренировочных занятий, соревнований, а также в свободное от занятий время. 

Формы воспитательной работы: 

— участие в общественно значимых мероприятиях; 

— организация  спортивных вечеров и встреч с выпускниками Учреждения; 

— просмотр учебных кинофильмов;  

— встречи с выдающимися спортсменами, тренерами; 

— участие в ремонте оборудования и инвентаря, озеленении территории Учреждения и т.п.; 

— участие в организации и проведении соревнований внутри Учреждения, 

в районе в качестве судей; 

— экскурсии и культпоходы, в том числе на соревнования, с дальнейшим их коллективным 

обсуждением; 

— тематические диспуты, беседы, круглые столы, праздники и др. 

Большое значение в воспитательной работе имеет регулярный контроль за учебой 

спортсменов в общеобразовательных школах, наблюдение за их поведением в быту. 

Тренерско-преподавательский состав обязан устанавливать личные контакты 

с родителями спортсменов, при необходимости – с представителями образовательного учреждения. 

Следует иметь в виду, что на формирование личности обучающегося           оказывают 

следующие основные факторы: 

— личность тренера-преподавателя, его поведение, внешний вид; 

— организация учебно-тренировочного процесса, в том числе и      оформление мест занятий; 

— психо-эмоциональная атмосфера в коллективе; 

— отношение к традициям; 

— мотивация; 

— наставничество более взрослых и квалифицированных спортсменов над более молодыми 

и др. 

В процессе воспитательной работы рекомендуется использовать следующие формы: 

— массовые (с участием всех спортивных групп); 

— групповые (с участием одной спортивной группы); 

— индивидуальные (с отдельными участниками). 

4. План мероприятий, направленный на предотвращение допинга 

в спорте и борьбу с ним 

В соответствии с п 2.4 ст. 34.3 Федерального закона от 4 декабря 2007г. №329-ФЗ «О 

физической культуре и спорте в Российской Федерации» в Программу включены меры по 

предотвращению допинга в спорте и борьбе с ним, включающие следующие мероприятия: 

 проведение ежегодных семинаров/лекций/уроков/викторин для спортсменов и персонала 

спортсменов, а также родительских собраний; 

 ежегодное обучение спортсменов и ответственных за антидопинговое обучение в 

Учреждении; 

 ежегодная оценка уровня знаний (прохождение курса РУСАДА). 
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Мероприятия проводятся в соответствии с планом мероприятий, направленных на 

предотвращение допинга в спорте и борьбу с ним, утвержденным директором Учреждения 

(Приложение 2). 

Допинг – запрещенные фармакологические препараты и процедуры, используемые с целью 

стимуляции физической и психической работоспособности и достижения, благодаря этому, 

высокого спортивного результата. Прием допинга сопряжен с возможностью нанесения морального 

ущерба спорту и спортсмену, вреда здоровью спортсмена, морального и генетического ущерба 

обществу. С точки зрения достигаемого эффекта допинг, по мнению Медицинской комиссии 

Международного олимпийского комитета (МОК), можно разделить на запрещенные вещества и 

методы в соревновательный и внесоревновательные периоды. 

Запрещенные вещества: стимуляторы; наркотики; каннабиноиды; анаболические агенты; 

пептидные гормоны; бета-2 агонисты; вещества с антиэстрогенным действием; маскирующие 

вещества; глюкокортикостероиды. 

Запрещенные методы: улучшающие кислородтранспортные функции; фармакологические, 

химические и физические манипуляции; генный допинг. 

К нарушениям антидопинговых правил относятся: 

1. Наличие запрещенной субстанции, или ее метаболитов, или маркеров в пробе, взятой у 

спортсмена.  

2. Использование или попытка использования спортсменом запрещенной субстанции или 

запрещенного метода.  

3. Уклонение, отказ или неявка спортсмена на процедуру сдачи проб. 

4. Нарушение спортсменом порядка предоставления информации о местонахождении.  

5. Фальсификация или попытка фальсификации любой составляющей допинг-контроля со 

стороны спортсмена или иного лица. 

6. Обладание запрещенной субстанцией или запрещенным методом со стороны спортсмена 

или персонала спортсмена. 

7. Распространение или попытка распространения любой запрещенной субстанции или 

запрещенного метода спортсменом или иным лицом. 

8. Назначение или попытка назначения спортсменом или иным лицом любому спортсмену в 

соревновательном периоде запрещенной субстанции или запрещенного метода, или назначение или 

попытка назначения любому спортсмену во внесоревновательном периоде запрещенной 

субстанции или запрещенного метода, запрещенного во внесоревновательный период. 

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

10. Запрещенное сотрудничество со стороны спортсмена или иного лица. 

11. Действия спортсмена или иного лица, направленные на воспрепятствование или 

преследование за предоставление информации уполномоченным органам.  

В отношении спортсмена действует «принцип строгой ответственности». Персональной 

обязанностью каждого спортсмена является недопущение попадания запрещенной субстанции в его 

организм, а также неиспользование запрещенного метода. 

Деятельность по борьбе с допингом в мировом спорте осуществляет Всемирное 

антидопинговое агентство (ВАДА), руководствуясь Всемирным антидопинговым кодексом, 

одобренным в марте 2003 г. на конференции в г. Копенгагене (Дания) большинством стран и 

международных спортивных федераций. 

Если будет установлено, что спортсмен использовал запрещенные вещества и методы в 

соревновательные и внесоревновательные периоды для спортсмена предусмотрено аннулирование 

результатов и дисквалификация на срок, предусмотренный Всемирным антидопинговым кодексом. 

В рамках реализации мер по предотвращению допинга в спорте и борьбе с ним Учреждение 

разрабатывает план антидопинговых мероприятий.  

Основная цель реализации плана – предотвращение допинга и борьба с ним в среде 

спортсменов, предотвращение использования спортсменами запрещенных в спорте субстанций и 

методов.  

Спортсмен обязан знать нормативные документы: 
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 Международный стандарт ВАДА по тестированию; 

 Международный стандарт ВАДА «Запрещенный список»; 

 Международный стандарт ВАДА «Международный стандарт по терапевтическому 

использованию»; 

 Всемирный антидопинговый кодекс; 

 Общероссийские антидопинговые правила. 

Психолого-педагогическая составляющая плана антидопинговых мероприятий направлена 

на решение следующих задач: 

 формирование ценностно-мотивационной сферы, в которой допинг как заведомо 

нечестный способ спортивной победы будет неприемлем;  

 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;  

 раскрытие перед занимающимися спортом молодыми людьми тех возможностей для роста 

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

(развитие стрессоустойчивости, волевых качеств);  

 формирование у профессионально занимающихся 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;  

 воспитание ответственности, привычки самостоятельно принимать решения и 

прогнозировать их возможные последствия, избегание перекладывания ответственности на третьих 

лиц;  

 пропаганда принципов фейр-плей, отношения к спорту как к площадке для честной 

конкуренции и воспитания личностных качеств;  

 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.  

Определения основных терминов 

Антидопинговая деятельность – антидопинговое образование и информирование, 

планирование распределения тестов, ведение Регистрируемого пула тестирования, управление 

Биологическим паспортом спортсмена, проведение тестирования, организация анализа проб, сбор 

информации и проведение расследований, обработка запросов на получение Разрешения на 

терапевтическое использование, обработка результатов, мониторинг и обеспечение исполнения 

применяемых последствий нарушений, а также иные мероприятия, связанные с борьбой с допингом, 

которые осуществляются антидопинговой организацией или от ее имени в порядке установленном 

Всемирный антидопинговый кодексом и (или) международными стандартами. 

Антидопинговая организация – ВАДА или Подписавшаяся сторона, ответственная за 

принятие правил, направленных на инициирование, внедрение и реализацию любой части процесса 

Допинг-контроля. В частности, Антидопинговыми организациями являются Международный 

олимпийский комитет, Международный паралимпийский комитет, другие Организаторы крупных 

спортивных мероприятий, которые проводят Тестирование на своих Спортивных мероприятиях, 

Международные федерации и Национальные антидопинговые организации. 

ВАДА – Всемирное антидопинговое агентство. 

Внесоревновательный период – любой период, который не является соревновательным. 

Всемирный антидопинговый Кодекс (Кодекс) – основополагающий и универсальный 

документ, на котором основывается Всемирная антидопинговая программа в спорте. Цель Кодекса 

заключается в повышении эффективности борьбы с допингом в мире путем объединения основных 

элементов этой борьбы. 

Запрещенная субстанция – любая субстанция или класс субстанций, приведенных в 

Запрещенном списке. 
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Запрещенный список – список, устанавливающий перечень Запрещенных субстанций и 

Запрещенных методов. 

Запрещенный метод – любой метод, приведенный в Запрещенном списке. 

Персонал спортсмена – любой тренер, инструктор, менеджер, агент, персонал команды, 

официальное лицо, медицинский, парамедицинский персонал, родитель или любое иное лицо, 

работающие со спортсменом, оказывающие ему медицинскую помощь или помогающие 

спортсмену при подготовке и в участии в спортивных соревнованиях. 

РУСАДА – Российское антидопинговое агентство «РУСАДА». 

Соревновательный период – период, начинающийся в 23:59 накануне дня спортивного 

соревнования, на котором запланировано участие спортсмена, и заканчивающийся в момент 

окончания соревнования или процесса отбора проб, относящегося к данному соревнованию, в 

зависимости от того, что позднее. 

Спортсмен – любое Лицо, занимающееся спортом на международном уровне (как это 

установлено каждой Международной федерацией) или национальном уровне (как это установлено 

каждой Национальной антидопинговой организацией). Антидопинговая организация имеет право 

по собственному усмотрению применять антидопинговые правила к Спортсмену, который не 

является Спортсменом ни международного, ни национального уровня, распространяя на него 

определение «Спортсмен». В отношении Спортсменов, которые не являются Спортсменами ни 

международного, ни национального уровня, Антидопинговая организация может действовать 

следующим образом: свести к минимуму Тестирование или не проводить Тестирование вообще; 

анализировать Пробы не на весь перечень Запрещенных субстанций; требовать предоставления 

меньшего количества информации о местонахождении или вообще не требовать ее предоставления; 

не требовать заблаговременной подачи запросов на Разрешения на терапевтическое использование. 

Однако если Спортсмен, находящийся под юрисдикцией Антидопинговой организации и 

выступающий на уровне ниже международного и национального, совершает нарушение 

антидопинговых правил, предусмотренное в статьях 2.1, 2.3 или 2.5, то к нему применяются 

Последствия, предусмотренные Кодексом. Для целей статей 2.8 и 2.9, а также для проведения 

информационных и образовательных программ Спортсменом является любое Лицо, занимающееся 

спортом под юрисдикцией любой Подписавшейся стороны, правительства или другой спортивной 

организации, которая приняла Кодекс. 

5. Планы инструкторской и судейской практики 

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

преподавателя, инструктора и участию в организации и проведении массовых спортивных 

соревнований в качестве судей. Решение этих задач начинается на продвинутом уровне в 

соответствии с планом инструкторской и судейской практики, утвержденным директором 

Учреждения (Приложение 3). Занятия проводятся в форме бесед, семинаров, самостоятельного 

изучения литературы, практических занятий. Спортсмены должны овладеть принятой в 

велосипедном спорте терминологией и терминологией теории и методики физической культуры и 

спорта для построения, отдачи рапорта, проведения строевых упражнений; овладеть основными 

методами построения учебно-тренировочного занятия: разминка, основная и заключительная часть. 

Спортсмены могут привлекаться в качестве помощников тренеров-преподавателей для 

проведения учебно-тренировочных занятий и спортивных соревнований в группах начальной 

подготовки, группах базового уровня и учебно-тренировочных группах. Они должны уметь 

самостоятельно проводить разминку, занятия по физической подготовке, обучение основным 

техническим элементам и приемам. Спортсменам, выполнившим необходимые требования, могут 

присваиваться звания инструктора и судьи по спорту. 

Квалификационная категория спортивного судьи "юный спортивный судья" (далее – 

квалификационная категория "юный спортивный судья") присваивается кандидатам в возрасте от 

14 до 16 лет. Срок действия такой категории истекает по достижении возраста 16 лет. 

Квалификационная категория спортивного судьи "спортивный судья третьей категории" (далее – 

третья категория) присваивается кандидатам, достигшим возраста 16 лет, после выполнения 

требований к сдаче квалификационного зачета (экзамена). 
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6. Планы медицинских, медико-биологических мероприятий и применения 

восстановительных средств 

Врачебный медико-биологический контроль предусматривает: врачебный опрос и осмотр, 

оценку состояния здоровья, функционального состояния, физического развития, соматическую и 

биологическую зрелость. При контроле состояния здоровья решаются следующие задачи: 

возможность по состоянию здоровья начать или продолжить занятия видом спорта; выявление у 

данного спортсмена в момент обследования противопоказаний к занятиям и необходимости 

коррекции тренировочной и (или) соревновательной деятельности, а также необходимость 

медицинской или физической реабилитации; отвечают ли условия занятий и образ жизни 

спортсменов (помещение, покрытие, освещение зала, экипировка, оборудование, питание), режим 

и условия отдыха основным гигиеническим нормам и требованиям. 

Медицинский осмотр (обследования) для допуска к занятиям и к участию 

в спортивных соревнованиях осуществляется в амбулаторно-поликлинических учреждениях, 

отделениях (кабинетах) спортивной медицины амбулаторно-поликлинических учреждений, 

врачебно-физкультурных диспансерах (центрах лечебной физкультуры и спортивной медицины) 

врачом-терапевтом (педиатром), врачом по лечебной физкультуре, врачом по спортивной медицине 

на основании результатов медицинских обследований, проведённых в соответствии с программой, 

предусмотренной Приказом Министерства здравоохранения Российской Федерации от 23.10.2020 

№ 1144н.  

Все мероприятия проводятся в соответствии с планом медицинских, 

медико-биологических мероприятий и применения восстановительных средств (Приложение 4). 

7. Система контроля 

7.1. Требования к результатам освоения Программы 

По итогам освоения Программы применительно к уровням подготовки спортсмену 

необходимо выполнить следующие требования к результатам прохождения Программы, в том 

числе, к участию в спортивных соревнованиях: 

На базовом уровне: 

 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; 

 ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания)  

по видам спортивной подготовки; 

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

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

На продвинутом уровне: 

 повышать уровень физической, технической, тактической, теоретической и 

психологической подготовленности; 

 изучить правила безопасности при занятиях видом спорта «парусный спорт» и успешно 

применять их в ходе проведения учебно-тренировочных занятий  

и участия в спортивных соревнованиях; 

 соблюдать режим учебно-тренировочных занятий; 

 изучить основные методы саморегуляции и самоконтроля; 

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

 изучить антидопинговые правила; 

 соблюдать антидопинговые правила и не иметь их нарушений; 

 ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания)  

по видам спортивной подготовки; 
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 принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже уровня спортивных 

соревнований муниципального образования на первом и втором году; 

 принимать участие в официальных спортивных соревнованиях  

не ниже уровня спортивных соревнований субъекта Российской Федерации, начиная с третьего 

года; 

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

зачисления и перевода на этап совершенствования спортивного мастерства. 

7.2. Оценка результатов освоения Программы 

Оценка результатов освоения Программы сопровождается аттестацией спортсменов, 

проводимой Учреждением, на основе разработанных комплексов контрольных упражнений, 

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

(далее – тесты), а также с учетом результатов участия спортсмена в спортивных соревнованиях и 

достижения им соответствующего уровня спортивной квалификации, наличия медицинского 

допуска и сертификата РУСАДА. 

Текущая, промежуточная и итоговая аттестация проводится на основании Положения о 

формах, периодичности и порядке текущего контроля успеваемости и промежуточной аттестации. 

7.3. Нормативы по общей физической подготовке для зачисления в группы на базовый и 

продвинутый уровни 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  

 
7.4. Нормативы по общей физической и специальной физической подготовке для 

зачисления в группы на продвинутый уровень подготовки по виду спорта «парусный 

спорт»: 
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№ 

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  

 
8. Рабочая программа по виду спорта (спортивной дисциплине) 

8.1. Программный материал для учебно-тренировочных занятий по уровням подготовки 

Виды подготовки и их взаимосвязь. 

В таком сложно-техническом виде спортивной деятельности, каким является парусный 

спорт, высокий результат обеспечивается эффективным функционированием системы человек - 

экипаж - яхта. Поскольку «человеческий фактор» может проявиться в гонке только через посредство 

яхты, материальная часть - ее качество, настройка, умение подготовить лодку и "выжать" из нее 

максимальные скорости - навсегда останется важнейшим фактором успеха. Тем не менее, за 

последние пятьдесят лет постоянно растет удельный вес «человеческого фактора» в достижении 

победы. 

Система представляет собой оптимальное сочетание основных видов подготовки, а 

тренировочная работа по каждому из видов подготовки строится по принципу взаимной 

дополняемости и увязывается с конечными целями. 

К числу основных видов подготовки в парусном спорте принято относить: 

- физическая подготовка (общая и специальная); 

- специальная подготовка (практические тренировки на воде), включая: 

- техническая подготовка; 

- тактическая подготовка; 

- настройка спортивной яхты; 

- теоретическая подготовка (общий и специальные разделы); 

- психологическая подготовка; 

- уход за материальной частью. 

Средства и методы подготовки, оценка готовности. 

В своей практической работе тренер использует все богатство средств и методов 

воздействия на организм и личность молодого яхтсмена. Грамотное планирование, сочетание 

разнообразных тренировочных методов, умелое взаимодействие со спортсменом, использование 

современных технических средств, индивидуализированный подход к личности спортсмена все это 

должно работать на общую цель - постоянный рост уровня подготовленности яхтсмена. 

Существенное значение для обеспечения системности подготовки имеет взаимосвязь и 

взаимопроникновение средств и методов подготовки. Например, использование средств 

специальной подготовки для наращивания специальных физических качеств, или использование 

тренировок по физической подготовке для формирования отдельных качеств специальной 

готовности. 
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Конечным мерилом готовности спортсмена в парусном спорте является результат, 

показанный им на официальных соревнованиях. Таким результатом может являться не только 

первое место. Под результатом понимается достижение в условиях официальных гонок 

запланированных показателей, выполнение контрольных заданий (например, войти в десятку 

сильнейших), или решение отдельных задач (например, выход на первый знак в 10% лучших не 

менее чем в половине от числа проведенных гонок, удержание конкретного противника и т.п.). 

Физическая подготовка (ФП) юных и молодых яхтсменов является необходимой 

составной частью укрепления здоровья подрастающего поколения. 

Физическая подготовка имеет целью создание необходимой базы для освоения 

специализированных двигательных навыков по управлению парусным судном, эффективного 

ведения парусной гонки, совершенствования спортивного мастерства, спортивного долголетия, 

безопасности плавания под парусами. 

Система физической подготовки яхтсмена юношеского возраста построена, исходя из 

специфики деятельности индивида на воде в процессе управления парусным судном и участия в 

парусной гонке (серии гонок). Такая система включает: 

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

здоровья, формирование полноценной, всесторонне развитой личности, воспитание таких 

физических качеств как общая выносливость, быстрота, ловкость; 

специальную физическую подготовку (СФП) - как средство обеспечения яхтсмена богатым 

набором специализированных двигательных навыков в связи с управлением парусным судном, 

направленную на формирование специальной выносливости, скоростно-силовых качеств, ловкости 

во всех проявлениях: координация движений, пластичность двигательных навыков. 

В качестве средств в ФП используются как собственные средства (упражнения, спортивные 

игры), так и средства других видов подготовки. Оценка уровня подготовки осуществляется 

тренером не реже двух раз в год в соответствии с системой переводных тестов настоящей 

Программы. 

Общая физическая подготовка (ОФП) 

Цель, задачи 

Объемы и основные направления работы по ОФП определены в Части I настоящей 

Программы. 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. 

Учебный материал 

Общеразвивающие упражнения: 

Строевые упражнения. Общее понятие о строе - шеренга, фланг, фронт, 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 теневого пояса - одновременные и попеременные движения руками из 

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

опускания, повороты, круговые движения, взмахи на месте 

и в движении; упражнения в одиночку и в парах - с сопротивлением партнера; сгибание и 

разгибание рук в упоре лежа; 

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

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

поворотами туловища и движениями руками; в положении лежа лицом вниз - различные 
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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, попеременно на 

одной ноге, прыжки на два оборота скакалки, с поворотами, прыжки с продвижением вперед, бег со 

скакалкой. 

- с гимнастической палкой - наклоны и повороты туловища с палкой 

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

перешагивание, перепрыгивание через палку); 

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

поворота и с поворотами из различных исходных положений (стоя, стоя на коленях, 

сидя, лежа на спине), броски от груди, из-за головы, через голову назад, между ногами 

вперед и назад от плеча одной рукой, то же - в парах; 

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

Упражнения на развитие физических качеств: 

Упражнения на развитие общей выносливости: 

- бег/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); 

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

- гребля на спортивных лодках - индивидуально и в парах, гребля на ялах - без учета 

времени. 

Примечание: нагрузки должны соответствовать этапу подготовки 

и контрольным нормативам Программы. 

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 препятствий, 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. 
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К числу средств формирования специальных физических качеств относятся как: весь 

комплекс средств ОФП с использованием тренажеров и снарядов и без них, так и средства 

собственно специальной подготовки на воде. 

Развитие специальной выносливости: 

Специальная выносливость является основным физическим качеством, позволяющим 

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

выносливость вырабатывается и совершенствуется: 

- средствами ФП - имитация откренивания на тренажере в различных позах, сериями по 5-

15 мин. в зависимости от позы, этапа и уровня подготовки спортсмена, а также типичного времени 

прохождения лавировки для данного класса 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 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 СП - работа баковым на килевых яхтах; на тренировочных лодках - игра в 

салки на воде, игра в мяч (типа водного поло); управление яхтой "рулей 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.). 

Специальная подготовка (СП) имеет целью практическое освоение юными и молодыми 

яхтсменами двигательных навыков и целостных приемов по управлению парусным судном в 

различных погодных и тактических условия ведения гонки, приобретение гоночного опыта, 

воспитание морально-волевых и специально-психологических качеств для достижения 

запланированного результата. 

Специальная подготовка включает в себя следующие взаимосвязанные 

и взаимно дополнительные разделы: 
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Техническая подготовка - практическое освоение комплекса технических приемов 

управления парусным судном в различных погодных и тактических условиях. 

Тактическая подготовка - практическое освоение стратегии ведения гонки 

и комплекса тактических приемов, обеспечивающих решение стратегических задач 

в зависимости от этапа подготовки, уровня соревнований и индивидуальных целей - контрольных 

заданий. 

Настройка яхты - практическое освоение методов настройки яхты на максимальные 

ходовые качества в зависимости от особенностей класса яхты, конкретного судна (особенностей 

корпуса, вооружения, парусов), гидро и метеоусловий плавания. 

При планировании и проведении занятий по СП тренер исходит из того, что только 

обладание богатым запасом двигательных навыков позволяет занимающемуся(спортсмену) быстро 

и правильно усваивать, закреплять и совершать специфические навыки и целостные приемы по 

управлению судном. В свою очередь, владения техникой управления судном и умение практически 

настроить его максимальный ход являются исходными условиями для реализации стратегических 

и тактических замыслов гонщика. 

Весь материал условно поделен на две ступени. Первый раздел каждого 

из разделов СП представляет собой минимально необходимый базовый курс СП 

и предназначен для базового уровня. Второй – для освоения на продвинутом уровне. Материал 

носит рекомендательный характер: дело тренера спланировать тренировочный процесс, исходя из 

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

контрольных заданий и т.п. 

8.1.1. Техника управления 

 

Базовый уровень. 

На берегу. 

Определение границ и особенностей района плавания. Определение направления ветра по 

ветроуказателям (флюгарки), тактильным ощущениям. Изучение правил поведения на воде, 

инструкции по безопасности плавания. Элементарные правила установки парусов в зависимости от 

направления ветра и курса яхты. 

На свободной воде. 

Посадка - основные позиции. Правильная посадка рулевого на яхте на острых 

и полных курсах и в зависимости от силы ветра; на двойках - правильная посадка рулевого и 

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

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

галфвинда. Прием приведение - с курса галфвинд плавно привестись до левентика, стараясь 

поддерживать максимальную скорость за счет работы шкотами, изменения крена 

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

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

одновременной работой шкотами, подбиранием шверта с последующим приведением до курса 

галфвинд: на двойках (то же - с подъемом спинакера и несением его некоторое время) - с 

последующим приведением до курса галфвинд. 

Прием - поворот оверштаг - приведение до левентика и уваливание до галфвинда на другом 

галс. 

Прием - поворот фордевинд - с курса галфвинд-бакштаг уваливание до фор-дев и н да. 

переброска паруса на другой борт, приведение до бакштага- галфвинда на другом галсе. 

Маневр - подход к буйку. Подход в левентик (с полной остановкой и легким касанием буйка 

носом лодки) и отход от него задним ходом с разворотом на галс и набором хода. 

Подход с подветра - подойти так чтобы слегка коснуться буйка наветренным бортом и 

остановиться. То же с наветра - подойти к буйку так, чтобы остановиться непосредственно на ветру 

от буйка, сдрейфовывая на него. Подход к буйку кормой - выйти на ветер от буйка, вынести парус 

(паруса) наветер и задним ходом подойти к буйку, коснувшись его транцевой доской. 



20 

Маневр-подход к бону - с подветра - с остановкой в левентик касанием бона наветренной 

скулой, бортом: усложнить - заход в гавань, разворот и подход к бону 

с полным погашением скорости. 

Комплексный прием- ведение лодки по передней шкаториие (на швертботах-одиночках - по 

передней шкаториие грота, на двойках - стакселя); то же - идя полным/крутым курсом бейдевинд; 

то же – «змейкой», чередуя крутой и полный курсы бейдевинд, стараясь в каждом моменте 

поддерживать максимальную скорость; то же - в кильватерной колонне (7-8 лодок), стараясь в 

точности повторить маневр лидера. 

Прием – откренивание - выбор оптимальной позы откренивания (на двойках - выбор позиции 

рулевого и шкотового, согласованная работа по открениванию 

и управлению парусами экипажем) - выполняется в зависимости от скорости ветра 

к волне. 

На тренировочной дистанции: 

Маневр - огибание верхнего знака (включая поворот оверштаг или без него); управление 

яхтой на галсе, расчет последнего поворота оверштаг с точным выходом на знак одним галсом, 

уваливание с набором хода. В завершающей части маневр включает настройку яхты на полные 

курсы (подъем шверта, потравливание шкаторин, работа с оттяжкой гика): на двойках - подъем 

спинакера, действия рулевого и шкотового по выбору посадки, согласованные действия по 

совместному управлению спинакером, и ведению лодки со спинакером. 

Маневр - огибание знака с полного курса на полный: расчет оптимальной кривой 

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

работающим спинакером, то же - со спуском спинакера, поворотом оверштаг и подъемом спинакера 

после прохождения знака. 

Комплексный прием - прохождение курса полный бакштаг-фордевинд: оптимальная 

подстройка парусов на курсе фордевинд, работа со швертом с оттяжками; выбор крена 

(положительного и/или отрицательного) - выполняется в зависимости от конкретных условий: силы 

ветра и величины волны; то же-на двойке -техника несения спинакера на курсе фордевинд; техника 

поворота фордевинд с акцентом на сохранение скорости хода, с акцентом на экстренность 

выполнения; то же - прохождение фордевинда бакштагами (включая повороты фордевинд со 

спинакером) - выбор оптимальных углов в зависимости от курса к ветру и к знаку, особенностей 

ветровой и волновой обстановки; отработка элементов глиссирования и серфинга. 

Маневр - огибание нижнего знака: расчет подхода к знаку и огибание его по оптимальной 

кривой с набором хода на приведении и окончанием приведения вплотную к знаку; то же - на 

двойках - с уборкой спинакера. 

Продвинутый уровень. 

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 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 
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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. 

Дополнительно: управление рулем н шкотами «руки скрестно»; динамическое откренивание. 

изометрическое откренивание (на прямых ногах) с чередованием максимальной работы и пауз 

отдыха; намеренное хождение круче или полнее оптимального гоночного бейдевинда, с 

подобранным швертом. без использования удлинителя руля. 

Поворот оверштаг - отработка техники поворота в зависимости от конкретных условий 

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

экипажа: освоение техники поворота оверштаг «перекатом». 

Дополнительно выполнение приема поворот оверштаг в усложненных условиях (без 

использования ремней откренивания или трапеции на двойках); выполнение поворотов оверштаг 

сериями по 3-12 поворотов подряд (в зависимости от класса яхт); выполнение поворота оверштаг 

из неудобной исходной позиции с курса галфвинд или крутой бакштаг - с задачей максимального 

сохранения скорости, или с задачей максимального сохранения местоположения (удержания «в 

точке2): выполнение поворотов оверштаг синхронно - в ларах, тройках. 

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 галсе - курсы бакштаг - фордевинд - техника выхода на глиссирование, техника 

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

особенностей волны, 

Дополнительно - обмен функциями: прохождение участков «чужим галсом» (с ветром, 

задувающим со стороны задней шкаторины), с повышенным отрицательным креном - 

балансирование яхты на грани опрокидывания на ветер. 

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

со спинакером): прохождение курса фордевинд бакштагами - выбор оптимального курса 

относительно ветра, волны, положения знаков дистанции. 

Дополнительно - обмен функциями; выполнение поворота сериями по 2 - 4 фордевинда за 

один раз с обязательным выполнением всех положенных действий и фиксацией спинакера на галсе. 

На тренировочной дистанции 

У стартовых знаков – «стояние в точке» (удержание яхты на месте за счет мелкой и точной 

работы парусами, шкотами, рулем, креном и т.п.); разгон яхты с места: разгон яхты до 

максимальной скорости с хода - идя галфвиндом вдоль стартовой линии: хождение задним ходом - 

со стороны дистанции зайти за линию, остановиться и с места максимально быстро разогнать яхту); 

отработка маневра «обогнуть концы» - с минимальными потерями. 

Маневр - огибание знака с острого курса на полный (левое огибание): расчет выхода на 

лэйлайн. с поворотом на правый галс, далее с выходом из этой точки на знак одним галсом: расчет 

оптимальной кривой уваливания вокруг знака с набором хода - с одновременным потравливанием 

шкотов, подбиранием шверта. работой оттяжками: то же - на двойках - с постановкой 

спинакера: отработка техники: выход на верхний знак, включая приемы и элементы. 

Дополнительно: то же - в усложненных условиях: «из-под знака» - выходом на знак левым 

галсом и началом приведения и выполнением всего приема непосредственно вокруг знака: с 

окончанием поворота на знак в пределах двух длин корпуса; выполнение маневра в группе из 

нескольких лодок (в «толпе»): то же - при очень маленьком знаке (футбольный мяч): то же - при 

сверхбольшом объекте, выполняющем роль знака (например, вокруг крупного судна, 

загораживающего ветер); то же - при огибании/ прохождении препятствия, например, стенки мола 

Дополнительно - выполнять в обратном направлении (правое огибание): в усложненных 

условиях - рулевой и шкотовый меняются местами. 

Маневр огибание знаков с полного курса на полный (левое огибание) - расчет оптимальной 

кривой огибания знака; отработка техники поворота огибания знака с поворотом фордевинд без 

потери скорости хода - в конкретных условиях в зависимости от ветра, волны. 
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Дополнительно: то же - с вариантами курсов: с галфвинда на полным бакш-таг- фордевинд; 

с полного бакштага-фордевинда на крутой бакштаг- галфвинд: с поворотом фордевинд 

непосредственно на знаке: с упреждающим поворотом (закончить поворот до прохождения знака); 

с выполнением поворота сразу же по прохождении знака и задачей как можно скорее закончить его; 

те же упражнения, выполняемые в группе из 4 - 8 лодок (в «толпе»). Дополнительно - выполнять в 

обратном направлении (правое огибание); в усложненных условиях - рулевой и шкотовый меняются 

местами. 

Маневр - огибание знаков с полного курса па острый (левое огибание) - расчет оптимальной 

кривой огибания знака в конкретных условиях в зависимости от ветра волны; отработка техники 

огибания знака с нарастанием хода; то же - с «захлёстом» - приведением в конце маневра круче 

гоночного бейдевинда, прохождение некоторого отрезка этим курсом за счет запаса скорости, затем 

уваливание до гоночного бейдевинда. 

Дополнительно: то же - с вариантами выхода на знак курсами галфвинд, крутой бакштаг; с 

выходом, но знак бакштагом правого галса - поворотом фордевинд непосредственно на знаке и 

дальнейшим приведением на гоночный бейдевинд: те же упражнения, выполняемые в группе из 4- 

8 лодок (в «толпе»). 

Дополнительно – выполнять в обратном направлении (правое огибание); В усложненных 

условиях - рулевой и шкотовый меняются местами. 

 

8.1.2. Тактика гонок 

Базовый уровень 

Старт - освоение основных способов старта - правым галсом ходом 

с пересечением линии точно по времени: у внутреннего, наружного стартовых знаков, старты с 

середины стартовой линии; старты с места с набором хода: старты левым галсом у наружного знака 

стартовой линии. 

Лавировка - выбор позиции относительно противника; контроль противника 

из позиции впереди-наветру: раскладка галсов - прохождение лавировки галсами 

по кратчайшему расстоянию - в зависимости от заходов ветра. 

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

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

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

яхтами; расчет курса прохождении бакштага: борьба за внутреннюю позицию: особенности 

прохождения первого бакштага курсами крутой бакштаг - галфвинд. Тактика огибания знака с 

полного курса на полный. Прохождение курса фордевинд - выбор оптимального курса прохождения 

фордевинда в зависимости от ветра, течения и других особенностей дистанции; тактическая борьба 

на фордевинде - накрытие парусов противника, обгон, приемы защиты от обгоняющего противника. 

Огибание знака с полного курса на острый - борьба за внутреннюю позицию при подходе к 

знаку; выбор позиции и кривой огибания знака; выход в контролирующую позицию 

непосредственно после огибания знака; тактические действия при подходе к знаку в наружной 

позиции. 

Финиш - расчет галсов для выхода на финишную линию; особенности тактической борьбы 

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

Продвинутый уровень 

Старт 

Стратегия - обеспечение выхода на дистанцию точно по времени, с ходом 

и с возможностью продвигаться в выбранную сторону дистанции. 

Тактика: 

- старты в малом флоте - правым галсом ходом с пересечением линии точно по времени (у 

внутреннего, наружного стартовых знаков, с середины стартовой линии); старты левым галсом у 

наружного знака стартовой линии; то же - с середины линии; 

- старты в большом флоте - оценка стартовой линии (длина, угол к ветру, оценка наиболее 

вероятного места скопления флота; тактические действия после сигнала «подготовительный», 
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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 «обогнуть концы». 

Все упражнения выполняются на стандартной, сверхкороткой 

и сверхдлинной стартовой линии - в зависимости от конкретной задачи тренировки, в условиях 

тренировочных гонок или малозначимых официальных стартов. 

В современной тактике выделяют: МАТЧЕВЫЕ (дуэльные) гонки - участвуют 2 яхты; 

КОМАНДНЫЕ гонки - по 3-4 яхты в команде: МАЛЫЙ ФЛОТ - 5-15 яхт; БОЛЬШОЙ ФЛОТ - в 

зависимости от длины стартовой линии и величины дистанции от 40 до 100 и более одновременно 

стартующих яхт. 

Нормой длины стартовой линии считается расстояние, равное сумме длин стартующих яхт 

помноженное на 1,1 – 1,5 (Руководство ИСАФ по организации парусных гонок, 1997г.). Отсюда 

половина нормы будет представлять сверхкороткую дистанцию, а двойная норма сверхдлинную. 

Послестартовая ситуация 

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 лее - 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 осцилирующих 

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; контрприёмы 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. 
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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 непосредствен но 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 контрприём и переход к нападению; тактика обгона на 

фордевинде - накрытие парусов противника, возможности и ограничения приведения противника; 

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

флота, собственной позиции (лидер, в голове гонки, в середине флота, аутсайдер); оценка 

положения и особенности знака (одиночный буй или ворота): наличие (отсутствие) течения по 

сторонам дистанции: выбор оптимальных углов бакштагов при прохождении курса фордевинд 

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

(лидеров) гонки, гонщиков в середине флота: отставших (аутсайдеров) - борьба за внутреннюю 

позицию при подходе к знаку. 

Тактика огибания знака с полного курса па 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 од ну-две - внутри; действия яхты при подходе к знаку 

позади (или снаружи) группы яхт - отставание с целью пройти знак вплотную с последующим 

поворотом на правый галс; «сваливание» с целью ухода от ветровой тени парада яхт левого галса 

непосредственно после огибания знака.  

Вторая (третья, 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: 
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- 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 риги 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. 

Настройка яхты как вид подготовки 

Настройка современных яхт осуществляется преимущественно на воде 

и является необходимым видом специальной подготовки. Умение выжать из системы «яхта – 

вооружение» максимальные скорости основывается не только на теоретической грамотности 

гонщика, но в не меньшей степени и на владении им техникой управления, высоко развитых 

специализированных чувствах, способности к тонкой дифференциации поведения яхты в 

разнообразных гидро-, метео- и тактических условиях. 

Обучение настройке проводится как в индивидуальном порядке (в основном на начальных 

этапах обучения), так и в парах или группах яхт. Обучение настройке только тогда приносит пользу, 

когда проводится систематически, с постановкой конкретных задач на каждую из тренировок, 

обязательным анализом полученной информации и систематическим ведением записей в 

спортивном дневнике. 

Практические методы настройки 

Группы начальной подготовки 

Индивидуальные упражнения. Практическое усвоение различных эффектов, возникающих 

на различных курсах при подбирании, потравливании рейка 

(на «Оптимисте»), выбирании и потравливании шкаторин паруса в различной комбинации, 

выбирании и потравливании оттяжки гика. Смена позиций на лодке 

и анализ влияния позиции рулевого (экипажа) на скорость и другие особенности поведения яхты. 

Упражнения в парах. То же – в парах с попеременным изменением настройки 

и сравниванием полученного результата 

Группы тренировочные и выше 

Индивидуальные упражнения. Практическое усвоение основных приемов настройки паруса 

(комбинации парусов) в соответствии с ветровыми особенностями, характером волны, настройка 

рангоута в соответствии с особенностями паруса, конкретными гидрометеоусловиями; освоение 

приемов оценки нового паруса/парусов в различных условиях; освоение приемов настройки 

непосредственно перед стартом или перестройки вооружения на дистанции в ходе гонки в 

соответствии с изменившимися условиями. 

Упражнения в парах. То же - в парах с попеременным изменением отдельных элементов 

настройки, сравнением и обсуждением полученного результата. 

Практические методы настройки 

Группы начальной подготовки 

Индивидуальные упражнения. Практическое усвоение различных эффектов, возникающих 

на различных курсах при подбирании, потравливании рейка (на «Оптимисте»), выбирании и 

потравливании шкаторин паруса в различной комбинации, выбирании и потравливании оттяжки 

гика. Смена позиций на лодке и анализ влияния позиции рулевого (экипажа) на скорость и другие 

особенности поведения яхты. 
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Упражнения в парах. То же - в парах с попеременным изменением настройки и сравниванием 

полученного результата. 

Группы тренировочные и выше 

Индивидуальные упражнения. Практическое усвоение основных приемов настройки паруса 

(комбинации парусов) в соответствии с ветровыми особенностями, характером волны, настройка 

рангоута в соответствии с особенностями паруса, конкретными гидрометеоусловиями; освоение 

приемов оценки нового паруса/парусов в различных условиях; освоение приемов настройки 

непосредственно перед стартом или перестройки вооружения на дистанции в ходе гонки 

в соответствии с изменившимися условиями. 

Упражнения в парах. То же - в парах с попеременным изменением отдельных элементов 

настройки, сравнением и обсуждением полученного результата. 

 

8.1.3. Теоретическая подготовка (ТП) 

Теоретическая подготовка имеет целью овладение яхтсменом-гонщиком объема знаний, 

необходимого для практического освоения двигательных навыков 

и тактических приемов по управлению парусным судном в различных погодных условиях. 

Методический материал по общей теоретической подготовке является общим для всех 

этапов многолетней подготовки. Тренер самостоятельно планирует объемы, конкретные темы 

занятий в зависимости от уровня подготовленности спортсменов 

и особенностей группы. 

Методический материал по специальной теоретической подготовке предназначен главным 

образом для групп спортивного совершенствования и групп высшего спортивного мастерства. 

 

8.1.4. Общая теоретическая подготовка 

История парусного спорта 

Физическая культура и спорт - составная часть социальной жизни общества, важное средство 

воспитания, укрепления здоровья, всестороннего развития личности. 

Прикладное значение парусного спорта в истории и современности. Краткие сведения из 

истории плавания под парусами, его роль в открытии мира, технических и культурных завоеваниях 

мира. 

Возникновение парусного спорта. Краткие сведения из истории отечественного парусного 

спорта Возникновение, первые яхты, первые парусные гонки. 

Олимпийское движение, возрождение Олимпийских игр современности. Участие сборной 

команды СССР и РФ в Олимпийских играх 1952-2016 гг. Участие российских яхтсменов в 

Олимпийских играх в новейшем периоде истории олимпийского движения. Родной яхт-клуб, 

спортшкола, спортобщество: вехи истории, достижения, перспективы. 

Система подготовки яхтсменов-разрядников. Действующая Единая Всероссийская 

классификация, ее особенности, требования к присвоению спортивных званий. Система 

классификации яхтсменов - подготовка и присвоение званий яхтенных рулевых дневного плавания. 

Краткие сведения о строении и функциях организма человека. 

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

сведения о кровообращении; сердце н сосуды; дыхательная система. Дыхание и газообмен, значение 

дыхания для жизнедеятельности организма. Ведущая роль нервной системы в деятельности всего 

организма. 

Физиологические основы спортивной тренировки. Влияние физических упражнений на 

системы организма. Совершенствование функций мышечной системы, систем дыхания и 

кровообращения под воздействием физических упражнений. Систематические занятия 

физическими упражнениями как важное условие укрепления здоровья и достижения высоких 

спортивных результатов. Занятия проводятся в формах инструктажа и практического обучения 

спортсменов методам самоконтроля и методикам оказания первой (до врачебной) помощи. 
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Краткие сведения об основах спортивной тренировки 

Современные подходы к теории спортивной тренировки. Дидактические принципы 

подготовки (индивидуализации, последовательности, постепенности, всесторонности, принцип 

возрастающей нагрузки); принципы сознательности, систематичности, наглядности: периодизация 

и цикличность макро и микроциклы. 

Основные виды тренировочной работы. Виды подготовки в парусном спорте 

их взаимосвязь: понятие о нагрузке в теории физического воспитания: особенности понятия 

нагрузки в парусном спорте; простейшие формы планирования нагрузок 

в парусном спорте и контроля за ходом подготовки. Формы организации тренировочного занятия. 

Виды тренировочных занятий; конспект урока; ведение записей в дневнике спортсмена; методики 

анализа дневников. 

 

8.1.5. Специальная теоретическая подготовка (СТП) 

Элементы гидродинамики парусной яхты 

Силы, действующие на яхту во время движения. Гидродинамическое сопротивление корпуса 

яхты. Виды сопротивления. Сопротивление трения, удельный вес сопротивления трения и скорость 

яхты, зависимость величины трения от степени шероховатости смоченной поверхности корпуса 

яхты, современные материалы 

и покрытия и сопротивление трения. 

Сопротивление формы. Величина трения и различные типовые формы корпуса яхты: 

круглошпангоутные, шарпи, типа «скоу», типа «водные сани». Волновое сопротивление. 

Образование волн, волны косые и поперечные: носовые и кормовые, удельный вес волнового 

сопротивления. Борьба с волновым сопротивлением: катамараны и тримараны, современные 

тенденции в конструировании корпусов яхт. Теоретические основы глиссирования, эффект 

серфинга (скатывания с волны). Добавочное сопротивление: влияние величины и формы киля 

(шверта), влияние формы руля. Влияние крена на сопротивление корпуса, динамическая 

остойчивость. Уменьшение вращающего момента, управляемость, маневренность яхты. 

Элементы аэродинамики паруса 

Возникновение аэродинамической силы на парусе. Парус как крыло и парус как 

сопротивление. Распределение давления на парусе. Понятия о ламинарном 

и турбулентных потоках Центр давления аэродинамических сил паруса. Аэродинамическое 

сопротивление паруса и его виды: индуктивное, сопротивление трения, сопротивление формы. 

Истинный и вымпельный ветры. Действие аэродинамической силы и правильная установка паруса 

на острых и полных курсах, Полнота формы паруса («пузо»). Полнота паруса и ходовые 

особенности яхты в зависимости от силы ветра. Понятие о стрелке профиля паруса и влияние 

положении стрелки паруса. Удлиненность паруса и ее влияние на аэродинамические качества. 

Взаимодействие парусов; взаимодействие паруса и мачты; особенности аэродинамики спинакера; 

взаимодействие основных парусов и спинакера. Современные тенденции в конструировании и 

изготовлении гоночных парусов. Методика выбора гоночных парусов. 

Теоретические основы настройки яхты 

Парус и рангоут. Взаимодействие паруса и мачты; мачта и стоячий такелаж. Связка: парус-

мачта-стоячий такелаж. Парус и бегучий такелаж. Основные «рычаги» управления формой паруса: 

оттяжка гика, грота-шкот, оттяжка передней шкаторины; работа погонов стаксель - и гика-шкотов: 

оттяжка галсового угла (оттяжка Каннингхэма). Влияние наклона мачты на работу паруса и 

возможности управления наклоном. Основные параметры настройки паруса перед выходом на воду 

в зависимости от силы и особенностей ветра, состояния водной поверхности, ожидаемых изменений 

погоды в ходе гонки. Основные способы подстройки паруса на воде, в ходе гонки. Методика 

настройки яхты на предельные ходовые качества при работе в парах (со спарринг-партнером). 

Метеорология гоночной дистанции 

Практические методы анализа особенностей воздушных потоков 

на ограниченном пространстве дистанции. Ветер на гоночной дистанции; барический ветер, бризы, 

местные ветры, их взаимодействие Облачная динамика; воздушные потоки, направление, 



28 

особенности распространения на поверхности воды; влияние препятствий на направление и 

скорость воздушного потока. Берег и дистанция: удаленность (близость) берега. Особенности 

местности: гористый, плоский берег, наличие условии для образования мощных бризов и их 

влияние на ветровой поток на дистанции. 

Ветер и яхта. Понятие о заходе и отходе ветра. Типы заходов и тактика: постоянные, 

нарастающие, уступающие, стохастические (беспорядочные). Методы определения изменении 

направления ветра: механические ветроуказатели, зрительная и тактильная ориентировка («Чувство 

ветра»). Гоночный компас: его устройство, возможности: использование гоночного компаса на 

дистанции. Выбор тактики в зависимости от типа захода. Осциллирующие ветра, их природа и 

основные характеристики; выбор тактики в зависимости от периода "качания" и других 

особенностей осциллирующего ветра. 

Течения. Влияние течения на скорость и направление движения яхты. Простейшие методы 

измерений течения на дистанции Течение и ветер: вычисление результирующей и выбор тактики. 

Анализ акватории гонок. Практические методы получения значимой информации о 

дистанции предстоящих гонок: простейшие методы фиксирования полученных данных 

 

8.1.6. Правила парусных гонок (правила расхождения) 

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

использование в конкретных ситуациях на воде, применение в тактике гонок. 

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

подветренный: чисто впереди - чисто позади. Возможности и ограничения яхты, имеющей право 

дороги. 

Правила при огибании знаков и прохождении препятствий (ППГ 18). Огибание наветренного 

знака, огибание с полного на полный курсы, огибание подветренного знака. Прохождение 

финишных знаков. Права и обязанности яхт, имеющих право дороги и обязанных уступить дорогу, 

яхт наружной и внутренней. Особенности прохождения стартовых знаков. 

Правила прохождения препятствий, права и обязанности яхт при выполнении поворота 

оверштаг «от препятствия». Особенности прохождения препятствий большой протяженности: 

мели, навигационные знаки, запретные зоны и т.п. 

Зрительная и звуковая сигнализация на старте/финише и в ходе гонки. Особенности 

применения правил с использованием флагов 1, Z, черного флага. Понятия отложенной и 

прекращенной гонки и зрительная/звуковая сигнализация. 

Рекомендации по организации психологической подготовки 

Психологическая подготовка направлена на всестороннюю подготовку психики спортсмена 

для достижения высоких спортивных результатов в неблагоприятных условиях внешней среды и 

острой конкуренции. 

Психологическая подготовка охватывает выработку свойств и качеств психики, 

необходимых для высокоэффективного управления парусным судном в различных погодных и 

тактических условиях ведения гонки. 

Особенность данного вида подготовки заключается в том, что в ней используются, по 

большей мере, средства других видов подготовки, причем задачи решаются, как правило, 

комплексно. Например, выполнение упражнения на неустойчивой опоре может и должно решать 

комплексную задачу выработки специализированного чувства равновесия, включая такие 

компоненты, как ловкость, волевые усилия, мотивационные компоненты, навыки саморегуляции. 

Система психологической подготовки 

Психологическая подготовка включает в себя два раздела: 

- общая психологическая подготовка; 

- специальная психологическая подготовка. 

Общая психологическая подготовка 

Формирование мотивации занятий парусным спортом. Задача решается 

в комплексе воспитательной работы и направлена на формирование положительного, 

сознательного, деятельного, активного, творческого отношения юного яхтсмена 
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к тренировкам как необходимого исходного условия для достижения высоких спортивных 

результатов. 

Волевая подготовка. Осуществляется как составная часть тренировочной работы в любом 

виде подготовки, а также воспитывается специфическими средствами; волевая подготовка 

направлена на воспитание у молодого яхтсмена таких качеств, как целеустремленность, стойкость 

к неблагоприятным внешним воздействиям, противодействию противника, стремление и умение 

вести борьбу за победу на протяжении всей дистанции гонки (серии гонок). 

Саморегуляция. Освоение современных простейших методик по аутотренингу 

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

т.п. 

Управление стартовыми состояниями. Освоение простейших методик диагностирования 

собственных состояний перевозбуждения (стартовой лихорадки) или недостаточного возбуждения 

(стартовой апатии), а также побор адекватных индивидуальных упражнений психотренинга для 

коррекции неблагоприятных состояний. 

Специальная психологическая подготовка 

СПП направлена на формирование и совершенствование у яхтсмена свойств 

и качеств психики, позволяющих ему успешно управлять яхтой в условиях гонки 

и вести гонку, а также на обучение яхтсмена практическим методикам настройки на гонку и снятие 

неблагоприятных состояний в перерыве между гонками. 

Формирование специализированных восприятий (чувств). На тренировках средствами СПП 

в сочетании с теоретическими инструктажами следует добиваться формирования и постоянно 

совершенствовать следующих чувств яхтсмена: 

- динамический глазомер (чувство достижимости) - умение точно рассчитать расстояние и 

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

и т.п.); 

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

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

неблагоприятные, сбивающие факторы; 

- чувство крена (дифферента - контроля за положением корпуса яхты 

в пространстве) - умение тонко ощущать и корректировать положением собственного тела 

малейшие изменения в крене и/или дифференте яхты; 

- чувство хода - выработка тонких ощущений, позволяющих регистрировать 

и реагировать на малейшие изменения в режиме хода яхты (ускорения или замедления); 

чувствовать, идет ли яхта максимально возможным ходом в данных конкретных обстоятельствах; 

- чувство ветра - выработка тонких ощущений, позволяющих без использования приборов за 

счет тактильных ощущений кожи лица, ушей (и т.п.) «считывать» информацию о направлении и 

скорости ветра; 

- автопилот (комплексное чувство яхты), позволяющее рулевому на подсознательном уровне 

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

максимального хода (включая оптимальный крен, дифферент, установку парусов и т.п.) - 

упражнения на совершенствование специализированных восприятий яхтсмена (чувств хода, 

динамического глазомера, угла крена и дифферента), совершенствование навыков ведения лодки на 

автопилоте (например, глядя в корму, в кокпит, закрыв глаза и т.п.). 

Толерантность к специфическому стрессу. Выработка качеств, позволяющих психике 

спортсмена противостоять как объективным стресс-факторам (неблагоприятные погодные условия, 

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

(неудачное начало гонки, «невезение» на дистанции, стартовые состояния лихорадки или апатии и 

т.п.). 

Для воспитания устойчивости к неблагоприятным факторам на тренировках используются 

разнообразные средства, имитирующие стрессорогенные воздействия: 

- сбивающие воздействия (решение двигательных заданий на фоне непривычного 

освещения, резких, аритмичных звуков, в темноте, отвлекающих вопросов и т.п.); затруднение 
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деятельности ведущих анализаторов: управление швертботом руки скрестно, управление 

швертботом вербально (словесными командами, которые исполняет другой), управление только 

рулем или только шкотом; отказ от ремней откренивания; управление, глядя в кокпит или в корму 

судна; тренировки вечером или ночью, тренировки в тумане; 

- утомление: тренировки (в ударные дни) на фоне выраженного утомления; сверхдлинные 

переходы за один тренировочный день; использование пяти-шести тренировочных гонок на 

стандартной дистанции за один гоночный день. 

Психорегуляция в прогрессе гонки (серии гонок). Освоение практических методик 

психорегуляции (в условиях нахождения в лодке между гонками), направленных на снятие после 

очередной гонки психического напряжения, усталости, неблагоприятных остаточных 

эмоций, освоение методик восстановления нервной энергии (элементами медитации) и 

последующей самоактивации на предстоящую гонку. 

8.2. Учебно-тематический план 

Подготовка в Учреждении осуществляется в соответствии с учебно-тематическим планом, 

утвержденным директором Учреждения (Приложение 5). 

 
9 Кадровые условия реализации Программы 

Требования к кадровому составу Учреждения, реализующего Программу: 

 уровень квалификации лиц, осуществляющих 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 27.04.2023 № 362н (зарегистрирован Минюстом 

России 25.05.2023, регистрационный № 73442), профессиональным стандартом «Специалист по 

инструкторской и методической работе в области физической культуры и спорта», утвержденный 

приказом Минтруда России  от 21.04.2022 № 237н (зарегистрирован Минюстом России 27.05.2022, 

регистрационный № 68615), профессиональным стандартом «Специалист  по обслуживанию и 

ремонту спортивного инвентаря и оборудования», утвержденным приказом Минтруда России от 

25.09.2024 № 506н (зарегистрирован Минюстом России 25.10.2024, регистрационный № 79922) или 

Единым квалификационным справочником должностей руководителей, специалистов  

и служащих, раздел «Квалификационные характеристики должностей работников в области 

физической культуры и спорта». 

 для проведения учебно-тренировочных занятий и участия  

в официальных спортивных соревнованиях на продвинутом уровне, кроме основного тренера-

преподавателя, допускается привлечение тренера-преподавателя по видам спортивной подготовки, 

с учетом специфики вида спорта «велосипедный спорт», а также на всех этапах подготовки 

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

 для подготовки спортивного инвентаря и спортивной экипировки к учебно-тренировочным 

занятиям и спортивным соревнованиям, обслуживания техники, оборудования и спортивных 

сооружений, необходимых для осуществления подготовки в организациях, реализующих 

программы подготовки, на всех этапах подготовки допускается привлечение соответствующих 

специалистов. 

 

10. Информационно-методические условия реализации Программы 

Список литературных источников 

1. Федеральный закон от 04.12.2007 N 329-ФЗ "О физической культуре и спорте в Российской 

Федерации" 

2. Федеральный закон от 29.12.2012 N 273-ФЗ "Об образовании в Российской Федерации"  

consultantplus://offline/ref=BD7EDB4DC6C0B4934D927EB14B2F1FA8004DC5DB640150451FFA1A8839D04C936201141CB4DA58313D9C7A81725A4C35B79A1C0F81783C07T2A8Q
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3. Приказ Минспорта России от 30.10.2015 N 999 (ред. от 17.05.2023) "Об утверждении требований к 

обеспечению подготовки спортивного резерва для спортивных сборных команд Российской Федерации" 

(Зарегистрировано в Минюсте России 05.04.2016 N 41679) 

4. Приказ Минспорта России от 24.06.2021 N 464 «Об утверждении общероссийских антидопинговых 

правил»  

5. Всероссийский реестр видов спорта. 

6. Единая всероссийская спортивная классификация. 

7. Акименко, В. И. Технологии подготовки в парусном спорте / В. И. Акименко; Нац. гос. ун-т физ. 

культуры, спорта и здоровья им. П. Ф. Лесгафта, г. Санкт-Петербург. - М.: Моркнига, 2010. — 310, [1] с. 

8. Бонд, Б. Справочник яхтсмена / Б. Бонд; пер. с англ. А. Д. Старкова. В. И. Самарова. - Л.: 

Судостроение, 1989. - 333 с. 

9. Брейден, Т. Хождение под парусом: настольная книга яхтсмена / Т. Брейден; пер. с англ. Т. 

Дороничевой. - М.: Фаир-Пресс, 2005. - 316, [2] с. 

10. Гладстоун, Б. Тактика парусных гонок / Б. Гладстоун; пер. с анг. - 2-е изд., исправл. и доп. - М.: 

Аякс-пресс, 2014. - 352 с. 

11. Дас, Р. Маневры под парусами / Р. Дас, Э. фон Краузе; пер. В. Михалева. - 2-е изд., исправл. и доп. 

- М.: Аякс, 2007. - 144 с. 

12. Ильин, О. А. Парусный спорт: Примерная программа спортивной подготовки для детско - 

юношеских спортивных школ, специализированных детско-юношеских школ олимпийского резерва и школ 

высшего спортивного мастерства. - М.: Советский спорт. 2005. - 72 с. 

13. Ильин, О. А. Стратегия и тактика олимпийских парусных гонок / О. А. Ильин; Всерос. федерация 

парусного, спорта. Сборная команда РФ по парус, спорту, ЭШВСМ по ПВС г. Москвы. - М.: [Б. и.], 2008. - 

136 с. 

14. Ларин, Ю. А. Подготовка яхтсмена-гонщика / Ю. А. Ларин, Ю. В. Пильчин. - М., ФиС, 2014,- 120 

с. 

15. Ларин, Ю. А. Спортивная подготовка яхтсмена: учеб. пособие / Ю. А. Ларин. - Изд. 2-е, перераб. 

и доп. - Ростов на/Д: Феникс, 2005. - 250 с. 

16. Латышев, П. П. Гандикап парусных судов, или Гонки на бумаге / П. П. Латышев. - М.: Соверо-

Принт, 2006. - 54 с. 

17. Мархай, Ч. Теория плавания под парусами / Ч. Мархай: пер, с пол. М. Липского. - М., ФиС. 2013.-

407 с. 

18. Парусный спорт: примерная программа спортивной подготовки для ДЮСШ, СДЮШОР и ШВСМ 

/ Федеральное агентство по физической культуре и спорту. - М.: Сов. спорт, 2005. 

19. Пейрон, Б. Парусный спорт / Б. Пейрон, Д. Жиль.: пер. Ю. Кабановой. - М.: ACT. Астрель, 2007. 

- 232 с. 

20. Скряган, Л. И. Морские узлы / Л. Н. Скрягин. - 3-е изд., доп. - М.: Транспорт, 1994. - 126, [2] с. 

21. Слейт, С. Все о парусном спорте. Новое полное руководство / С. Слейт; пер. с англ. - М.: ACT. 

Астрель, 2006. - 448 с. 

22. Томилин, К. Г. Парусный спорт: годичный цикл подготовки квалифицированных гонщиков: учеб, 

пособие / К. Г. Томилин / под общ. ред. Т. В. Михайловой, М. М. Кузнецова. - М.: Физическая культура, 2008 

- 224 с. 

23. Учебная программа по парусному спорту / Сост. Пильчин Ю. В. - М., 1973. 

24. Шуппе, И. Парусный спорт / И. Шуппе; пер. с нем. - М.: ACT. Астрель. 2005. - 142, [1] с. 

25. Эпов, Г. С. Парусное вооружение судов / Г. С. Эпов. - СПб.: Элмор, 2005. - 225, [1] с. 

Интернет-ресурсы: 

1. Министерство спорта Российской Федерации www.minsport.gov.ru; 

2. Российское антидопинговое агентство www.rusada.ru; 

3. Всемирное антидопинговое агентство https://www.wada-ama.org/en/; 

4. Олимпийский комитет России http://olympic.ru/; 

5. Международный олимпийский комитет http://www.olympic.org/; 

6. Международная федерация парусного спорта. URL: http://www.sailing.org/; 

7. Санкт-Петербургский парусный союз. URL: https://sailingunion.ru/ 

 

 

 

http://www.minsport.gov.ru/
http://www.rusada.ru/
https://www.wada-ama.org/en/
http://olympic.ru/
http://www.olympic.org/
http://www.sailing.org/
https://sailingunion.ru/
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Приложение № 1. Примерный календарный план воспитательной работы 

№ 

п/п 
Направление работы Мероприятия 

Сроки 

проведения 

1. Профориентационная деятельность 

1.1. Судейская практика Участие в спортивных соревнованиях 

различного уровня, в рамках которых 

предусмотрено: 

- практическое и теоретическое изучение и 

применение правил вида спорта и 

терминологии, принятой в виде спорта;  

- приобретение навыков судейства и 

проведения спортивных соревнований в 

качестве помощника спортивного судьи и 

(или) помощника секретаря спортивных 

соревнований; 

- приобретение навыков самостоятельного 

судейства спортивных соревнований; 

- формирование уважительного отношения к 

решениям спортивных судей. 

В течение года 

1.2. Инструкторская практика Учебно-тренировочные занятия, в рамках 

которых предусмотрено: 

- освоение навыков организации и проведения 

учебно-тренировочных занятий в качестве 

помощника тренера-преподавателя, 

инструктора; 

- составление конспекта учебно-

тренировочного занятия в соответствии с 

поставленной задачей; 

- формирование навыков наставничества; 

- формирование сознательного отношения к 

учебно-тренировочному и соревновательному 

процессам;  

- формирование склонности к педагогической 

работе. 

В течение года 

1.3. Профориентация Посещение дней открытых дверей, встреч со 

спортсменами и тренерами, специалистами в 

области физической культуры и спорта 

В течение года 

2. Здоровьесбережение 

2.1. Организация и проведение 

мероприятий, направленных на 

формирование здорового образа 

жизни 

Дни здоровья и спорта, в рамках которых 

предусмотрено: 

- формирование знаний и умений  

в проведении дней здоровья и спорта, 

спортивных фестивалей (написание 

положений, требований, регламентов к 

организации и проведению мероприятий, 

ведение протоколов); 

- подготовка пропагандистских акций по 

формированию здорового образа жизни 

средствами различных видов спорта. 

В течение года 

2.2. Режим питания и отдыха Практическая деятельность и 

восстановительные процессы спортсменов:  

- лекции спортивного врача 

- просмотр видеофильмов о необходимости 

правильного восстановления 

В течение года 

2.3 Правильное питание Лекции и семинарские занятия нутрициолога, 

спортивного врача 

В течение года 
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3. Патриотическое воспитание обучающихся 

3.1. Теоретическая подготовка 

(воспитание патриотизма, чувства 

ответственности перед Родиной, 

гордости за свой край, свою 

Родину, уважение 

государственных символов (герб, 

флаг, гимн), готовность к 

служению Отечеству, его защите 

на примере роли, традиций и 

развития вида спорта в 

современном обществе, 

легендарных спортсменов в 

Российской Федерации, в 

регионе, культура поведения 

болельщиков и спортсменов на 

соревнованиях) 

Беседы, встречи, диспуты, другие 

мероприятия с приглашением именитых 

спортсменов, тренеров и ветеранов спорта с 

обучающимися и иные мероприятия, 

определяемые Учреждением 

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 

Учреждением. 

В течение года 

4. Развитие творческого мышления 

4.1. Практическая подготовка 

(формирование умений и 

навыков, способствующих 

достижению спортивных 

результатов) 

Семинары, мастер-классы, показательные 

выступления для обучающихся, 

направленные на: 

- формирование умений и навыков, 

способствующих достижению спортивных 

результатов; 

- развитие навыков юных спортсменов и их 

мотивации к формированию культуры 

спортивного поведения, воспитания 

толерантности и взаимоуважения; 

- правомерное поведение болельщиков; 

- расширение общего кругозора юных 

спортсменов. 

В течение года 

5. Безопасность жизнедеятельности 

5.1. Теоретическая подготовка 

(создание условий 

формирования у спортсменов 

системы приоритетов и 

ценностей в области 

безопасности 

жизнедеятельности, развитие 

врожденных и формирование 

приобретенных качеств 

личности, обеспечивающих 

возможность предвидеть угрозы 

и опасности, умения 

защищаться от угроз и 

опасностей. Привитие знаний, 

умений и навыков обеспечения 

безопасности во всех сферах 

 Игра-анкетирование на знание правил 

пожарной безопасности «Огонь- друг и враг в 

повседневной жизни». 

 Беседа об использовании 

светоотражающих элементов. Встреча с 

инспектором ГИБДД. 

 Всероссийская добровольная 

просветительская интернет – акция 

«Безопасность в интернете» 

Профилактическая беседа о зависимости от 

компьютера, планшета, телефона. 

 Встречи с представителями: МЧС России. 

 Просмотр социальных роликов. 

В течение года 
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жизнедеятельности, 

мотивирование молодежи к  

безопасной жизнедеятельности, 

любви к своей Родине) 

6. Работа с родителями 

6.1 Теоретическая подготовка 

(формирование эффективной 

системы взаимодействия с 

родителями для создания 

благоприятной среды для 

сплочения детей в единый 

дружный коллектив, создание 

благоприятных условий для 

свободного развития личности, 

результативного учебно- 

тренировочного процесса) 

Включение в повестку родительских 

собраний вопросов профориентационной 

тематики. 

Индивидуальные консультации с 

родителями. Групповое и индивидуальное 

профконсультирование. 

Индивидуальное консультирование c целью 

координации воспитательных усилий 

педагогов и родителей. 

Просвещение родителей о возрастных 

особенностях развития ребенка и 

профилактике вредных привычек. 

Обсуждение вопросов по БДД на 

родительских собраниях: «Детский 

травматизм на дороге, причины и меры его 

предупреждения. Обеспечение обучающихся 

светоотражающими элементами». 

В течение года 
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Приложение № 2. Примерный план мероприятий, направленный на предотвращение 

допинга 

в спорте и борьбу с ним 

Уровень  

подготовки 

Содержание 

мероприятия и его 

форма 

Сроки 

проведения 

Рекомендации по проведению 

Ответственный за проведение 

Базовый, 

продвинутый 

Веселые старты «Честная 

игра» 

1-2 раза в 

год 

Составление отчета о проведении 

мероприятия: сценарий/программа, 

фото/видео.  

Ответственный: тренер-преподаватель 

Теоретическое занятие 

«Ценности спорта. Честная 

игра» 

1 раз в год Ответственный: ответственный за 

антидопинговое обеспечение, тренер-

преподаватель 

Проверка лекарственных 

препаратов (знакомство с 

международным 

стандартом «Запрещенный  

список») 

1 раз в 

полгода 

Научить юных спортсменов проверять 

лекарственные препараты через сервисы по 

проверке препаратов в виде домашнего 

задания (тренер называет спортсмену 2-3 

лекарственных препарата для 

самостоятельной проверки дома) 

Ответственный: тренер-преподаватель 

Антидопинговая викторина 

«Играй честно» 

по 

назначению 

Проведение викторины на спортивных 

мероприятиях в Учреждении,  

Ответственный за антидопинговое 

обеспечение 

Онлайн обучение на  сайте 

РУСАДА 

1 раз в год Прохождение онлайн-курса – это 

неотъемлемая часть 

системы антидопингового образования 

Ответственный: тренер-преподаватель 

Родительское собрание  на 

тему «Роль родителей в 

процессе формирования 

антидопинговой культуры» 

1-2 раза в 

год 

Включить в повестку дня родительского 

собрания вопрос по антидопингу. 

Использовать памятки для родителей. 

Научить родителей пользоваться сервисом 

по проверке препаратов 

Ответственный: тренер-преподаватель 
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Приложение № 3. Примерный план инструкторской и судейской практики 

Тип занятия Тема Ответственный Рекомендации по проведению Сроки 

Базовый уровень 

Теоретические  

занятия 

Специальная 

спортивная 

экипировка 

Тренер-

преподаватель 

Научить спортсменов бережно относиться к 

инвентарю, инструктаж по технике 

безопасности при занятиях парусным спортом 

сентябрь, 

октябрь, 

ноябрь 

Возрастные 

группы 

спортсменов 

Тренер-

преподаватель 

Сформировать у спортсменов знания о 

разделении участников соревнований на 

возрастные группы, согласно правилам вида 

спорта. Научить определять свою возрастную 

группу согласно правилам вида спорта. 

Правила вида спорта «парусный спорт» 

декабрь, 

январь, 

февраль 

Спортивные 

разряды 

Тренер-

преподаватель 

Сформировать знание о существовании 

спортивных разрядов, условия их выполнения. 

Домашнее задание по определению 

выполненного разряда на основании результата 

на соревнованиях 

ЕВСК: https://minsport.gov.ru/sport/high-

sport/edinaya-vserossiyska/38362/ 

март, 

апрель, 

май 

Продвинутый уровень 

Теоретические 

занятия  

Техника 

безопасности 

Тренер-

преподаватель 

Знать и соблюдать технику безопасности на 

трассе и вспомогательных помещениях. 

июнь-

август 

Терминология 

Методы 

построения 

занятий 

Тренер-

преподаватель 

Овладеть принятой в парусном спорте 

терминологией, командами. 

Овладеть основными методами построения 

тренировочного занятия: разминка, основная 

и заключительная часть. 

 

сентябрь, 

октябрь 

Специальные 

упражнения 

Тренер-

преподаватель 

Наблюдать за выполнением упражнений, 

находить ошибки и уметь их исправлять. 

Знать и уметь выполнять специальные 

упражнения для парусников. 

ноябрь 

Практические 

занятия 

Инструкторская 

практика 
Спортсмен 

Участие в проведении тренировок с группами 

начальной подготовки 

апрель, 

май 

Судейская 

практика 
Спортсмен 

Участие в организации соревнований, 

подготовке соревнований, размещении 

стартовых и итоговых протоколов 

Привлекать спортсменов к отдельным 

судейским обязанностям в качестве судьи, 

помощника старшего судьи по награждению, 

помощника стартера и пр. 

Получение судейской категории «Юный 

судья» к 5 году прохождения тренировочного 

этапа 

ноябрь-

март 

 

 

 

 

 

 

 

  

https://minsport.gov.ru/sport/high-sport/edinaya-vserossiyska/38362/
https://minsport.gov.ru/sport/high-sport/edinaya-vserossiyska/38362/
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Приложение № 4. Примерный план медицинских, медико-биологических мероприятий 

и применения восстановительных средств 

Наименование Тип мероприятия Ответственный 
Рекомендации по 

проведению 
Сроки 

Базовый уровень 

УМО Обследование 

Тренер-

преподаватель и 

(или) врач 

Учреждения 

Савушкина 134 корп.4 
1 раз в 12 

месяцев 

Продвинутый уровень 

УМО 

Обследование для 

спортсменов со 2 

спортивным разрядом и 

ниже 

Тренер-

преподаватель и 

(или) врач 

Учреждения 

Савушкина 134 корп.4 
1 раз в 12 

месяцев 

УМО 

Обследование для 

спортсменов с 1 

спортивным разрядом и 

выше 

Тренер-

преподаватель и 

(или) врач 

Учреждения 

наб. реки Фонтанки, 

18 

1 раз в 12 

месяцев 

Процедуры 

массажа, 

физиотерапия, и 

др. 

Восстановительные 

мероприятия для 

спортсменов со 2 

спортивным разрядом и 

ниже 

Тренер-

преподаватель и 

(или) врач 

Учреждения 

Савушкина 134 корп.4 
По назначению 

специалиста 

Процедуры 

массажа, 

физиотерапия, и 

др. 

Восстановительные 

мероприятия для 

спортсменов со 1 

спортивным разрядом и 

выше 

Тренер-

преподаватель и 

(или) врач 

Учреждения 

наб. реки Фонтанки, 

18 

По назначению 

специалиста 
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Приложение № 5. Примерный учебно-тематический план 

Этап 

спортивной 

подготовки 

Темы по 

теоретической 

подготовке 

Объем 

времени 

в год 

(минут) 

Сроки 

проведения 
Краткое содержание 

Базовый 

уровень 

Всего на базовом 

этапе до одного 

года обучения/ 

свыше одного 

года обучения: 

≈ 

120/180 
 

 

История 

возникновения 

вида спорта и его 

развитие 

≈ 13/20 сентябрь 

Зарождение и развитие вида спорта. 

Автобиографии выдающихся 

спортсменов. Чемпионы и призеры 

Олимпийских игр. 

Физическая 

культура – 

важное средство 

физического 

развития и 

укрепления 

здоровья 

человека 

≈ 13/20 октябрь 

Понятие о физической культуре и спорте. 

Формы физической культуры. 

Физическая культура как средство 

воспитания трудолюбия, 

организованности, воли, нравственных 

качеств и жизненно важных умений и 

навыков. 

Гигиенические 

основы 

физической 

культуры и 

спорта, гигиена 

обучающихся 

при занятиях 

физической 

культурой и 

спортом 

≈ 13/20 ноябрь 

Понятие о гигиене и санитарии. Уход за 

телом, полостью рта и зубами. 

Гигиенические требования к одежде и 

обуви. Соблюдение гигиены на 

спортивных объектах. 

Закаливание 

организма 
≈ 13/20 декабрь 

Знания и основные правила закаливания. 

Закаливание воздухом, водой, солнцем. 

Закаливание на занятиях физической 

культуры и спортом.  

Самоконтроль в 

процессе занятий 

физической 

культуры и 

спортом 

≈ 13/20 январь 

Ознакомление с понятием о самоконтроле 

при занятиях физической культурой и 

спортом. Дневник самоконтроля. Его 

формы и содержание. Понятие о 

травматизме. 

Теоретические 

основы обучения 

базовым 

элементам 

техники и 

тактики вида 

спорта 

≈ 13/20 май 

Понятие о технических элементах вида 

спорта. Теоретические знания по технике 

их выполнения. 

Теоретические 

основы судейства. 

Правила вида 

спорта 

≈ 14/20 июнь 

Понятийность. Классификация 

спортивных соревнований. Команды 

(жесты) спортивных судей. Положение о 

спортивном соревновании. 

Организационная работа по подготовке 

спортивных соревнований. Состав и 

обязанности спортивных судейских 

бригад. Обязанности и права участников 

спортивных соревнований. Система зачета 

в спортивных соревнованиях по виду 

спорта. 
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Режим дня и 

питание 

обучающихся 

≈ 14/20 август 

Расписание учебно-тренировочного и 

учебного процесса. Роль питания в 

жизнедеятельности. Рациональное, 

сбалансированное питание. 

Оборудование и 

спортивный 

инвентарь по 

виду спорта 

≈ 14/20 ноябрь-май 

Правила эксплуатации и безопасного 

использования оборудования и 

спортивного инвентаря. 

 … … … … 

Продвинутый 

уровень 

Всего на 

продвинутом 

этапе до трех лет 

обучения/ 

свыше трех лет 

обучения: 

≈ 

600/960 
 

 

Роль и место 

физической 

культуры в 

формировании 

личностных 

качеств 

≈ 

70/107 
сентябрь 

Физическая культура и спорт как 

социальные феномены. Спорт – явление 

культурной жизни. Роль физической 

культуры в формировании личностных 

качеств человека. Воспитание волевых 

качеств, уверенности в собственных 

силах. 

История 

возникновения 

олимпийского 

движения 

≈ 

70/107 
октябрь 

Зарождение олимпийского движения. 

Возрождение олимпийской идеи. 

Международный Олимпийский комитет 

(МОК). 

Режим дня и 

питание 

обучающихся 

≈ 

70/107 
ноябрь 

Расписание учебно-тренировочного и 

учебного процесса. Роль питания в 

подготовке обучающихся к спортивным 

соревнованиям. Рациональное, 

сбалансированное питание. 

Физиологические 

основы 

физической 

культуры 

≈ 

70/107 
декабрь 

Спортивная физиология. Классификация 

различных видов мышечной 

деятельности. Физиологическая 

характеристика состояний организма при 

спортивной деятельности. 

Физиологические механизмы развития 

двигательных навыков. 

Учет 

соревновательной 

деятельности, 

самоанализ 

обучающегося 

≈ 

70/107 
январь 

Структура и содержание Дневника 

обучающегося. Классификация и типы 

спортивных соревнований.  

Теоретические 

основы технико-

тактической 

подготовки. 

Основы техники 

вида спорта 

≈ 

70/107 
май 

Понятийность. Спортивная техника и 

тактика. Двигательные представления. 

Методика обучения. Метод 

использования слова. Значение 

рациональной техники в достижении 

высокого спортивного результата.  

Психологическая 

подготовка 

≈ 

60/106 

сентябрь-

апрель 

Характеристика психологической 

подготовки. Общая психологическая 

подготовка. Базовые волевые качества 

личности. Системные волевые качества 

личности 

Оборудование, 

спортивный 

инвентарь и 

экипировка по 

виду спорта 

≈ 

60/106 

декабрь-

май 

Классификация спортивного инвентаря и 

экипировки для вида спорта, подготовка к 

эксплуатации, уход и хранение. 

Подготовка инвентаря и экипировки к 

спортивным соревнованиям.  
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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. 

 … … … … 
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