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1. Общие положения 

 1.1. Программа составлена на основе директивных и нормативных документов: 

- Федерального закона от 29 декабря 2012 года № 273 «Об образовании в Российской 

Федерации»;                                                                                                                                           - 

Федерального закона от 04 декабря 2007 г. № 329 «О физической культуре и спорте в 

Российской Федерации»; 

- Федерального стандарта спортивной подготовки по виду спорта «парусный спорт», 

утвержденного Приказом Министерства спорта Российской Федерации от 09.11.2022 года № 

943.       

Программа спортивной подготовки отделения тхэквондо ФГБУ ПОО «Приморское 

государственное училище (техникум) олимпийского резерва» разработана с учетом примерной 

дополнительной образовательной программы спортивной подготовки по виду спорта 

«парусный спорт», утвержденной приказом Минспорта России от 07 декабря 2022 г. № 1164. 

1.2. Целью реализации программы является достижение спортивных результатов на 

основе соблюдения спортивных и педагогических принципов в учебно-тренировочном 

процессе в условиях многолетнего, круглогодичного и поэтапного процесса спортивной 

подготовки.                                                                                                                       

Достижение поставленной цели предусматривает решение основных задач: 

оздоровительные, образовательные, воспитательные, спортивные. Планируемые результаты 

освоения программы представляют собой систему ожидаемых результатов освоения 

обучающимися всех компонентов учебно-тренировочного и соревновательного процессов, 

также обеспечивает формирование личностных результатов: 

 - овладение знаниями об индивидуальных особенностях физического развития и уровня 

физической подготовленности, о соответствии их возрастным нормативам, об особенностях 

индивидуального здоровья и функциональных возможностях организма, способах 

профилактики перетренированности (недотренированности), перенапряжения;                                 

- овладение знаниями и навыками инструкторской деятельности и судейской практики;                                                                                                                       

- умение планировать режим дня, обеспечивать максимальное сочетание нагрузки и 

отдыха, соблюдать правила безопасности и содержать в порядке спортивный инвентарь, 

оборудование, спортивную одежду, осуществлять подготовку спортивного инвентаря к учебно-

тренировочным занятиям и спортивным соревнованиям; 

- умение анализировать и творчески применять полученные знания в самостоятельных 

занятиях, находить адекватные способы поведения и взаимодействия в соревновательный 

период;                                                                                                                                                                  

- развитие понимания о здоровье, как о важнейшем условии саморазвития и 

самореализации человека, умение добросовестно выполнять задания тренера-преподавателя, 

осознанно стремиться к освоению новых знаний и умений, умение организовать места 

тренировочных занятий и обеспечивать их безопасность, ориентирование на определение 

будущей профессии, приобретение навыков по участию в спортивных соревнованиях 

различного уровня. 

 

2. Характеристика дополнительной образовательной программы спортивной 

подготовки по виду спорта «парусный спорт» 

Парусный спорт (англ. Sailing) — вид спорта, в котором спортсмены соревнуются, 

используя снаряжение, главным образом, лодки и суда. 

Свое развитие парусный спорт, несомненно, получил в тех странах, где данным видом 

спорта было удобно заниматься исходя из географического положения. 
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Поначалу яхтинг стал популярен в Нидерландах, а по истечении некоторого времени и 

возле английских берегов можно было наблюдать спортсменов, занимавшихся парусным 

спортом. Первые упоминания в летописях о гонках на парусных яхтах датируются 1662 годом. 

Уже через столетие появились первые яхт-клубы. С течением времени яхт-клубы 

распространились по территории всей Европы. Постепенно яхтинг перекочевал в Америку и 

Россию. 

Слово яхта произошло от голландского - jacht. Парусное, парусно-моторное или 

моторное судно для водного спорта и прогулок. 

Первый международный союз парусного спорта был основан в 1907 году, который с 

1996 года изменил свое название на Международную федерацию парусного спорта. 

Парусный спорт - олимпийский вид спорта. Соревнования по парусному спорту впервые 

появились на Олимпийских играх 1900 в Париже и с тех пор включались в программу каждых 

последующих Игр (кроме 1904 года в Сент-Луисе). До 1988 года мужчины и женщины 

принимали в них участие на равных правах. Самым титулованным яхтсменом в мире является 

единственный четырехкратный олимпийский чемпион Пауль Эльвстрём из Дании. Кроме этого 

он 13-кратный чемпион мира и 4-кратный чемпион Европы. 

Российские яхтсмены впервые приняли участие в Третьих Олимпийских Играх 1912 

года, в Стокгольме, где завоевали бронзовые медали. Начиная с 1952  года, сборная команда 

СССР, а  затем России (с 1992 года) регулярно участвует в Олимпиадах. На Олимпийских играх 

в Риме (1960) советские гонщики завоевали золотые медали в классе «Звездный» и серебряную 

медаль в классе «Финн». Всего же российскими яхтсменами – олимпийцами завоевано двадцать 

восемь медалей, из которых семь  высшего достоинства. 

Легенда советского/российского  парусного спорта Валентин Манкин - единственный в 

мире яхтсмен, завоевавший золотые олимпийские медали в трёх различных классах: «Финн», 

«Темпест» и «Звёздный» (1972, 1976 и 1980гг.). 

В парусном спорте  подготовка спортсмена требует, наряду с общепринятыми формами 

спортивной тренировки, усвоения значительного объема теоретических знаний, необходимых 

для успешного управления спортивным парусным судном. Умения использовать условия 

внешней среды с максимальной для достижения спортивного результата эффективностью. 

Парусный спорт является сложным по координации действий и движений видом 

спортивной деятельности. Отличительной особенностью подготовки спортсмена в данном виде 

спорта является необходимость обучения его умению одновременно находить эффективные 

решения сразу по нескольким факторам, составляющим условия успешного соперничества в 

парусной гонке: 

- достижение максимальной для данных условий скорости яхты за счет эффективного 

управления парусами и техники ведения яхты, четкой координации действий и использования 

физических качеств рулевого и членов экипажа; 

- выбор оптимального курса направления движения яхты исходя из фактического состояния 

водной и воздушной среды; 

- прогнозирование возможного изменения условий внешней среды (силы и направления ветра, 

течения, волнения), на его основе планирование последующих действий; 

- оценка и прогнозирование действий соперников; 

- реакция на изменение внешних условий гонки, включая выбор нового курса, изменение 

настройки яхты, техники управления, действий членов экипажа. 

- наличие специальных личностных качеств, спортсмена. 

Для успешного освоения всего комплекса знаний, умений и навыков, необходимых для 

достижения высокого уровня подготовки необходима целостная система спортивной 

подготовки по парусному спорту. 
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Как вид спорта парусный спорт выделяет свои спортивные дисциплины. Перечень 

спортивных дисциплин по парусному спорту представлен в таблице 1. 

Таблица 1 

 

Дисциплины вида спорта – парусный спорт (не полный) 

(номер-код – 038 000 5611Я) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

2.1. Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные границы лиц, 

проходящих спортивную подготовку, по отдельным этапам 

Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные границы лиц, 

проходящих спортивную подготовку, количество лиц, проходящих спортивную подготовку в 

группах на этапах спортивной подготовки, указываются с учетом приложения №1 к ФССП, 

которое определяет минимальный возраст при зачислении или переводе обучающихся с этапа 

на этап спортивной подготовки и минимальную наполняемость при комплектовании учебно-

тренировочных групп. 

Реализация Программы осуществляется на следующих этапах спортивной 

подготовки:  

1) этап совершенствования спортивного мастерства; 

2) этап высшего спортивного мастерства. 

Учебно-тренировочные занятия проводятся в группах, сформированных 

с учетом возраста, количественного состава обучающихся, проходящих спортивную 

подготовку, становления их спортивного мастерства (таблица 2). 

Таблица 2 

Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные границы лиц, проходящих 

спортивную подготовку, по отдельным этапам, количеству лиц, проходящих спортивную 

подготовку в группах на этапах спортивной подготовки 

Этапы спортивной подготовки Срок 

реализации 

этапов 

спортивной 

подготовки 

(лет) 

Возрастные 

границы лиц, 

проходящих 

спортивную 

подготовку 

(лет) 

Наполняемость 

(человек) 

Дисциплины Номер-код 

класс - 470 0380071611 Я 

класс - Лазер-стандарт  0380051611 М 

класс - 420  0380101811 Н 

класс - Крейсерская яхта 6,72м 0380141811 Я 

класс - Крейсерская яхта свыше 6,72м  0380151811 Я 

класс - Лазер-радиал  0380171811 Я 

класс - Лазер 4,7 м 0380161811 Н 

класс - Луч-радиал  0380201811 Я 
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Совершенствования 

спортивного мастерства 

не 

ограничивается 

14 2 

 

Высшего спортивного 

мастерства 

не 

ограничивается 

15 2 

 

Наполняемость групп определяется Училищем с учетом единовременной пропускной 

способности спортивного сооружения (объекта спорта), используемого при реализации 

дополнительной образовательной программы спортивной подготовки по виду спорта 

«парусный спорт».                                                                                                                                                 

  Для обеспечения непрерывности учебно-тренировочного процесса Училище 

объединяет (при необходимости) на временной основе учебно-тренировочные группы для: 

 - проведения учебно-тренировочных занятий в связи с выездом тренера-преподавателя 

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

нетрудоспособностью, болезнью, отпуском;                                                                                               

- проводит (при необходимости) учебно-тренировочные занятия одновременно с 

обучающимися из разных учебно-тренировочных групп при соблюдении следующих условий:                                                                                         

- не превышения разницы в уровне подготовки обучающихся двух спортивных разрядов 

и (или) спортивных званий;                                                                                                                       

- не превышения единовременной пропускной способности спортивного сооружения;                 

- обеспечения требований по соблюдению техники безопасности. 

 

2.2. Объем дополнительной образовательной программы 

Эффективность роста спортивного мастерства во многом зависит от рациональной 

структуры учебно-тренировочных нагрузок. Учебно-тренировочный процесс проводится в 

соответствии с расписанием учебно-тренировочных занятий, в котором указывается 

еженедельный график проведения занятий по группам подготовки. Расписание утверждается 

директором и согласовывается с тренерским советом в целях установления наиболее 

благоприятного режима учебно-тренировочного процесса, отдыха обучающихся. При 

составлении расписания учебно-тренировочных занятий продолжительность одного учебно-

тренировочного занятия рассчитывается с учетом возрастных особенностей и этапа спортивной 

подготовки и не должно превышать нормативы максимального объема тренировочной нагрузки 

(таблица 3). 

Таблица 3 

 

Объем дополнительной образовательной программы спортивной подготовки 

Этапный норматив Объем дополнительной образовательной программы 

Этап совершенствования 

спортивного мастерства 

Этап высшего спортивного 

мастерства 

 

Количество часов в 

неделю 

 

20-24 24-32 

Общее количество 

часов в год 

1040-1248 1248-1664 

 

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

образовательной программы 
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Виды (формы) обучения, применяющиеся при реализации дополнительной 

образовательной программы спортивной подготовки: 

Учебно-тренировочные занятия: 

- учебно-тренировочные занятия с группой, сформированной с учетом возрастных и гендерных 

особенностей обучающихся; 

- индивидуальные учебно-тренировочные занятия, проводимые согласно учебно-

тренировочным планам с одним или несколькими спортсменами, объединенными для 

подготовки к выступлению на спортивных соревнованиях в пару, команду; 

- работа по индивидуальным планам; 

- учебно-тренировочные сборы; 

- участие в спортивных соревнованиях и иных мероприятиях; 

- инструкторская и судейская практика; 

- медико-восстановительные мероприятия; 

- тестирование, промежуточная и итоговая аттестация спортсменов. 

Учебно-тренировочные мероприятия - мероприятия, включающие в себя теоретическую 

и организационную части, и другие мероприятия по подготовке к спортивным соревнованиям с 

участием обучающихся. 

Учебно-тренировочные сборы проводятся в целях качественной подготовки 

обучающихся и повышения их спортивного мастерства. Направленность, содержание и 

продолжительность учебно-тренировочных сборов определяется в зависимости от уровня 

подготовленности обучающихся, задач и ранга предстоящих или прошедших спортивных 

соревнований с учетом классификации учебно-тренировочных сборов (таблица 4). 

Обучающиеся старших возрастных групп должны участвовать в судействе соревнований 

и могут привлекаться к проведению отдельных частей учебно-тренировочного занятия в 

качестве помощника тренера-преподавателя. 

Таблица 4 

Перечень учебно-тренировочных мероприятий 

N   

п/п 

Виды учебно- 

  тренировочных 

мероприятий  

Предельная продолжительность учебно-

тренировочных мероприятий по этапам спортивной 

подготовки (количество суток) (без учета времени 

следования к месту проведения учебно-тренировочных 

мероприятий и обратно) 

этап        

совершенствования 

спортивного    

   мастерства 

этап     

     высшего    спортивного    

мастерства 

1. Учебно-тренировочные мероприятия по подготовке к спортивным соревнованиям 

1.1. Учебно-тренировочные 

мероприятия по подготовке 

к международным 

спортивным соревнованиям 

21 21 

1.2. Учебно-тренировочные 

мероприятия по подготовке 

к чемпионатам России, 

кубкам России, 

первенствам России 

18 21 

1.3. Учебно-

тренировочные 

мероприятия по 

18 18 
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подготовке к другим 

всероссийским 

спортивным соревнованиям 

1.14. Учебно-

тренировочные 

мероприятия по 

подготовке к 

официальным 

спортивным 

соревнованиям 

субъекта Российской 

Федерации 

14 14 

2. Специальные учебно-тренировочные мероприятия 

2.1. Учебно-тренировочные 

мероприятия по общей и 

(или) специальной 

физической подготовке 

18 18 

2.2. Восстановительные 

мероприятия 

до 10 суток 

2.3. Мероприятия для 

комплексного 

медицинского обследования 

до 3 суток, но не более 2-х раз в год 

2.4. Просмотровые 

учебно-тренировочные 

мероприятия 

до 60 суток 

 

2.4. Объем соревновательной деятельности при реализации                                   

дополнительной образовательной программы спортивной подготовки 

Объем соревновательной деятельности устанавливается в программе по типу 

спортивных соревнований: контрольные, отборочные, основные с учетом особенностей вида 

спорта и учетом задач спортивной подготовки на различных этапах спортивной подготовки, 

уровня подготовленности и состоянием тренированности обучающегося по дополнительной 

образовательной программе спортивной подготовки.                                                  

В дополнительной образовательной программе спортивной подготовки Училища 

указывается количество соревнований в соответствии с единым календарным планом 

межрегиональных, всероссийских и международных физкультурных мероприятий, и 

спортивных мероприятий с учетом значений, утвержденных государственным заданием.                                                                                                                           

Контрольные соревнования проводятся с целью контроля уровня подготовленности 

обучающихся. В них проверяется эффективность прошедшего этапа подготовки, оценивается 

уровень развития физических качеств, выявляются сильные и слабые стороны в структуре 

соревновательной деятельности. С учетом результата контрольных соревнований вносятся 

изменения в индивидуальный план подготовки обучающегося, предусматривается устранение 

выявленных недостатков. 

Контрольную функцию могут выполнять как официальные соревнования различного 

уровня, так и специально организованные контрольные соревнования. 

По результатам отборочных соревнований комплектуют команды, отбирают участников 

главных соревнований. В зависимости от принципа, положенного в основу комплектования 

состава участников главных соревнований, в отборочных соревнованиях перед спортсменом 

ставится задача завоевать определенное место или выполнить контрольный норматив, 

позволяющий попасть в состав участников главных соревнований. 
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Основные и главные соревнования ориентированы на достижение максимально высоких 

результатов, полную мобилизацию и проявление физических, технических и психических 

возможностей. Целью участия в главных соревнованиях является достижение победы или 

завоевание возможно более высокого места. 

Работа по индивидуальным планам проводится согласно годовому учебно- 

тренировочному плану с одним или несколькими обучающимися, объединенными для 

подготовки к выступлению на спортивных соревнованиях в пару, группу включает в себя 

самостоятельную работу обучающихся по индивидуальным планам спортивной подготовки. 

Для обеспечения непрерывности учебно-тренировочного процесса Училище составляет 

и использует индивидуальные учебно-тренировочные планы на обучающихся, включенных в 

списки кандидатов в спортивные сборные команды субъекта РФ и (или) в спортивные сборные 

команды РФ. 

Работа по индивидуальным планам спортивной подготовки осуществляется на этапах 

совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства. 

Училище направляет обучающегося и лиц, осуществляющих спортивную подготовку, на 

спортивные соревнования на основании утвержденного плана спортивных мероприятий, 

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

всероссийских и международных физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий, и 

соответствующих положений (регламентов) об официальных соревнованиях. 

Процесс спортивной подготовки обучающегося выстраивается в соответствии с 

планируемой соревновательной деятельностью и направлен на обеспечение эффективного 

выступления обучающегося на соревнованиях соответствующего уровня (таблица 5). 

 

Объем соревновательной деятельности по виду спорта «парусный спорт» 

Таблица 5 

Виды спортивных 

соревнований 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап совершенствования 

спортивного мастерства 

Этап высшего спортивного 

мастерства 

 

Контрольные 6 8 

Отборочные 2 2 

Основные 4 6 

 

2.5. Годовой учебно-тренировочный план 

Спортивная подготовка в организации осуществляется в соответствии с годовым учебно-

тренировочным планом, рассчитанным на 52 недели в год, на основе утвержденной 

Программы. Годовой учебно-тренировочный план определяет общий объем учебно-

тренировочной нагрузки по видам спортивной подготовки, видам деятельности, практикам и 

распределяет учебно-тренировочное время, отводимое на их освоение по этапам спортивной 

подготовки и по годам обучения (таблицы 6-8). 

       Учебно-тренировочный процесс в организации ведется в соответствии с годовым 

учебно-тренировочным планом (включая период самостоятельной подготовки по 

индивидуальным планам спортивной подготовки для обеспечения непрерывности учебно-

тренировочного процесса). Самостоятельная подготовка может составлять не менее 10% и не 

более 20% от общего количества часов, предусмотренных годовым учебно-тренировочным 

планом организации, реализующей дополнительную образовательную программу спортивной 

подготовки. 
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      Для обеспечения непрерывности учебно-тренировочного процесса Училище 

определяет сроки начала и окончания учебно-тренировочного процесса с учетом сроков 

проведения физкультурных и спортивных мероприятий (далее - спортивный сезон), в которых 

планируется участие обучающихся, проводит учебно-тренировочный процесс в соответствии с 

учебно-тренировочным планом круглогодичной подготовки, рассчитанным исходя из 

астрономического часа (60 минут), использует следующие виды планирования учебно-

тренировочного процесса: 

- перспективное, позволяющее определить сроки реализации дополнительной 

образовательной программы спортивной подготовки с учетом олимпийского цикла; 

- ежегодное, позволяющее составить план проведения групповых и индивидуальных 

учебно-тренировочных занятий, промежуточной и итоговой (в случае ее проведения) 

аттестации; 

- ежеквартальное, позволяющее спланировать работу по проведению индивидуальных 

учебно-тренировочных занятий, самостоятельную работу обучающихся по индивидуальным 

планам, учебно-тренировочного мероприятия (сборы), участие в спортивных соревнованиях и 

иных физкультурных мероприятиях; 

- ежемесячное, составляемое не позднее, чем за месяц до планируемого срока 

проведения учебно-тренировочных занятий, включающее инструкторскую и судейскую 

практику, а также медико-восстановительные и другие мероприятия.  

       Продолжительность одного учебно-тренировочного занятия при реализации 

дополнительной образовательной программы спортивной подготовки устанавливается в часах и 

не должна превышать: 

- на этапе совершенствования спортивного мастерства - четырех часов; 

- на этапе высшего спортивного мастерства - четырех часов. 

При проведении более одного учебно-тренировочного занятия в один день суммарная 

продолжительность занятий не должна составлять более восьми часов. 

В часовой объём учебно-тренировочного занятия входят теоретические, практические, 

восстановительные, медико-биологические мероприятия, инструкторская и судейская практика. 

Представленные в учебном плане учебно-тренировочные мероприятия - теоретическая 

подготовка, инструкторская и судейская практика, учебно-тренировочные, антидопинговые, 

воспитательные, аттестационные мероприятия, медико-биологическое обследование являются 

неотъемлемой частью учебно-тренировочного процесса и регулируются Училищем 

самостоятельно, указанные учебно-тренировочные мероприятия входят в годовой объем 

учебно-тренировочной нагрузки. 

Годовой учебно-тренировочный план разрабатывается с учетом этапов спортивной 

подготовки и лет обучения по ним, недельной часовой учебно-тренировочной нагрузки, 

выраженной в астрономическом часе, максимальной продолжительности одного учебно-

тренировочного занятия, наполняемости учебно-тренировочных групп, по видам спортивной 

подготовки: физической (общая физическая подготовка (ОФП), специальная физическая 

подготовка (СФП), технической, тактической, психологической, теоретической; по спортивным 

мероприятиям: спортивные соревнования, контрольные мероприятия (тестирование и 

контроль), инструкторская практика, судейская практика, медицинские, медико-биологические 

мероприятия, восстановительные мероприятия, выраженные в часах. 

 

Годовой учебно-тренировочный план 

Таблица 6 

 

№ Виды подготовки Этапы и годы подготовки 
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п/п 

 

 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 

Недельная нагрузка в часах 

24 28 

Максимальная продолжительность 

одного учебно-тренировочного занятия 

в часах 

4 4 

1. Общая физическая подготовка 250 218 

2. Специальная физическая подготовка 549 655 

3. Участие в спортивных соревнованиях 75 102 

4. Техническая подготовка 187 175 

5. Тактическая, теоретическая,  

психологическая подготовка 

75 146 

6. Инструкторская и судейская практика 62 87 

7. Медицинские, медико-биологические, 

восстановительные мероприятия, 

тестирование и контроль 

50 73 

Общее количество часов в год 1248 1456 

 

Таблица 7 

Годовой учебно-тренировочный план 

этап совершенствования спортивного мастерства (24 часа в неделю) 

Разделы 

подготовки 

месяцы 

I II III IV V VI VII VIII IX X XI XII итого 

Общая физическая 

подготовка 

21 21 21 21 21 21 21 21 21 21 20 20 250 

Специальная 

физическая 

подготовка 

46 46 46 46 46 46 46 46 46 45 45 45 549 

Участие в 

спортивных 

соревнованиях 

6 6 6 6 6 6 6 6 6 7 7 7 75 

Техническая 

подготовка 

15 15 15 15 15 16 16 16 16 16 16 16 187 

Тактическая, 

теоретическая, 

психологическая 

подготовка 

7 7 7 6 6 6 6 6 6 6 6 6 75 

Инструкторская и 

судейская практика 

5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 6 6 62 

Медицинские, 

медико-

биологические, 

восстановительные 

мероприятия, 

тестирование и 

контроль 

5 5 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 50 

Общее количество 

часов 

105 105 104 103 103 104 104 104 104 104 104 104 1248 

 

Таблица 8 

Годовой учебно-тренировочный план 

этап высшего спортивного мастерства (28 часов в неделю) 

Разделы 

подготовки 

месяцы 

I II III IV V VI VII VIII IX X XI XII итого 

Общая физическая 9 9 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 218 
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подготовка 

Специальная 

физическая 

подготовка 

55 55 55 55 55 55 55 54 54 54 54 54 655 

Участие в 

спортивных 

соревнованиях 

8 8 8 8 8 8 9 9 9 9 9 9 102 

Техническая 

подготовка 

14 14 14 14 14 15 15 15 15 15 15 15 175 

Тактическая, 

теоретическая, 

психологическая 

подготовка 

13 13 12 12 12 12 12 12 12 12 12 12 146 

Инструкторская и 

судейская практика 

7 7 7 7 7 7 7 7 7 8 8 8 87 

Медицинские, 

медико-

биологические, 

восстановительные 

мероприятия, 

тестирование и 

контроль 

9 9 9 9 8 8 8 8 8 8 8 8 73 

Общее количество 

часов 

115 115 115 115 115 115 116 115 115 116 116 116 1456 

Этап углубленной специализации совпадает с возрастом достижения первых успехов 

(подтверждение норматива кандидата в мастера спорта, а при определенных условиях и 

норматива мастера спорта). Поэтому одним из основных направлений учебно-тренировочных 

занятий является специальная физическая подготовка, совершенствование технического 

мастерства, соревновательная практика. На этом этапе заметно возрастает интенсивность 

учебно-тренировочного процесса, в первую очередь, за счет рациональных методов тренировки. 

На этапе углубленной специализации учебно-тренировочный процесс должен быть более 

индивидуализированным. Центральное место должна занимать организованная подготовка на 

учебно-тренировочных сборах, которая позволяет увеличить объем тренировочной нагрузки и 

ее качество. Особое внимание уделяется совершенствованию индивидуальной техники и 

тактики. На данном этапе многолетней подготовки идет максимальная реализация 

индивидуальных возможностей, раскрытие своих способностей занимающимися и 

целенаправленная подготовка к высшим спортивным достижениям. Проводится углубленная 

тактическая подготовка за счёт разносторонней теоретической подготовки и соревновательного 

опыта спортсмена. Осуществляется активный соревновательный опыт на тренировочных 

занятиях, за счет включение модельных соревнований в предсоревновательном этапе и участия 

в международных соревнованиях. 

Основными задачами групп спортивного совершенствования являются: 

- совершенствование индивидуального технического мастерства, особенно, так 

называемых “коронных” приемов и их связок; 

- достижение высокого уровня общефизической и специальной подготовленности, за 

счёт планомерного освоения возрастающих тренировочных нагрузок; 

- совершенствование базовой психологической подготовки, приобретение опыта 

формирования состояния боевой готовности к соревнованиям, самонастройки, сосредоточения 

внимания и мобилизации всех функций организма.  

В плане многолетней подготовки предусматривается выполнение функций инструктора, 

что позволяет спортсмену ознакомиться с тренерской работой, изучить делопроизводства 

проведение соревнований, приобрести навык судейства соревнований и получить звания судьи 

по спорту. 

Этап углубленной специализации совпадает с возрастом достижения первых успехов 

(подтверждение норматива кандидата в мастера спорта, а при определенных условиях и 

норматива мастера спорта). Поэтому одним из основных направлений учебно-тренировочных 
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занятий является специальная физическая подготовка, совершенствование технического 

мастерства, соревновательная практика. На этом этапе заметно возрастает интенсивность 

учебно-тренировочного процесса, в первую очередь, за счет рациональных методов тренировки. 

На этапе углубленной специализации учебно-тренировочный процесс должен быть более 

индивидуализированным. Центральное место должна занимать организованная подготовка на 

учебно-тренировочных сборах, которая позволяет увеличить объем учебно-тренировочной 

нагрузки и ее качество. Особое внимание уделяется совершенствованию индивидуальной 

техники и тактики. На данном этапе многолетней подготовки идет максимальная реализация 

индивидуальных возможностей, раскрытие своих способностей занимающимися и 

целенаправленная подготовка к высшим спортивным достижениям. Проводится углубленная 

тактическая подготовка за счёт разносторонней теоретической подготовки и соревновательного 

опыта спортсмена. Осуществляется активный соревновательный опыт на учебно-

тренировочных занятиях, за счет включение модельных соревнований в предсоревновательном 

этапе и участия в международных соревнованиях. 

Основными задачами групп спортивного совершенствования являются: 

- совершенствование индивидуального технического мастерства; 

- достижение высокого уровня общефизической и специальной подготовленности, за 

счёт планомерного освоения возрастающих учебно-тренировочных нагрузок; 

- совершенствование базовой психологической подготовки, приобретение опыта 

формирования состояния боевой готовности к соревнованиям, самонастройки, сосредоточения 

внимания и мобилизации всех функций организма.  

В плане многолетней подготовки предусматривается выполнение функций инструктора, 

что позволяет обучающемуся ознакомиться с тренерской работой, изучить делопроизводства 

проведение соревнований, приобрести навык судейства соревнований и получить звания судьи 

по спорту. 

2.6. Календарный план воспитательной работы 

Календарный план воспитательной работы составляется Училищем на учебный год с 

учетом учебного плана, учебно-тренировочного графика и следующих основных задач 

воспитательной работы: 

- формирование духовно-нравственных и этических качеств;  

- воспитание лидерских качеств, ответственности и патриотизма; 

 

- всестороннее гармоничное развитие физических качеств; 

- укрепление здоровья обучающихся; 

- привитие навыков здорового образа жизни; 

- формирование основ безопасного поведения при занятиях спортом; 

- развитие и совершенствование навыков саморегуляции и самоконтроля. 

 

Таблица 9 

Календарный план воспитательной работы 

№  

п/п 

Направление 

работы 

Мероприятия Сроки проведения 

1. Профориентированная деятельность 

1.1. Судейская 

практика 

Участие в спортивных мероприятиях 

различного уровня, в рамках которых 

предусмотрено: 

- практическое и теоретическое 

изучении применение правил вида 

спорта и терминологии, принятой в 

в течении года 
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виде спорта; 

- приобретение навыков судейства и 

проведения спортивных мероприятий 

в качестве помощника спортивного 

судьи и (или помощника секретаря 

спортивных мероприятий); 

- приобретение навыков 

самостоятельного судейства 

спортивных мероприятий; 

- формирование уважительного 

отношения к решениям спортивных 

судей. 

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 течении года 

2. Здоровье 

2.1. Медико-

биологическое 

исследование 

Исследование организма 

обучающегося после/до 

тренировочной и соревновательной 

деятельности 

в течении года 

2.2. Организация и 

проведение 

мероприятий, 

направленных 

на 

формирование 

здорового 

образа жизни 

Дни здоровья и спорта, в рамках 

которых предусмотрено: 

- формирование знаний и умений в 

проведении дней здоровья и спорта, 

спортивных фестивалей (написание 

положений, требований, регламентов 

к организации и проведению 

мероприятий, ведение протоколов); 

- подготовка пропагандистских акций 

по формированию здорового образа 

жизни средствами различных видов 

спорта. 

в течении года 

2.3. Режим питания 

и отдыха 

Практическая деятельность и 

воспитательные процессы 

обучающихся: 

- формирование навыков правильного 

режима дня с учетом спортивного 

режима (продолжительность учебно-

тренировочного процесса, периодов 

сна, отдыха, восстановительных 

мероприятий после тренировки, 

оптимальное питание, профилактика 

в течении года 
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переутомления и травм, поддержка 

физической формы, знание способов 

закаливания и укрепления 

иммунитета). 

3. Патриотическое воспитание обучающихся 

3.1. Теоретическая 

подготовка 

Беседы, встречи, диспуты, другие 

мероприятия с приглашением 

именитых спортсменов, тренеров и 

ветеранов спорта с обучающимися и 

иные мероприятия 

в течении года 

3.2. Практическая 

подготовка 

Участие: 

- физкультурных и спортивно-

массовых мероприятиях, спортивных 

соревнованиях, в том числе в парадах, 

церемониях открытия (закрытия), 

награждения; 

- тематических физкультурно-

спортивных праздниках. 

в течении года 

4. Развитие творческого мышления 

4.1. Практическая 

подготовка 

Семинары, мастер-классы, 

показательные выступления для 

обучающихся, направленные на: 

- формирование умений и навыков, 

способствующих достижению 

спортивных результатов; 

- развитие обучающихся и их 

мотивации к формированию культуры 

спортивного поведения, воспитания 

толерантности и взаимоуважения; 

- правомерное поведение 

болельщиков; 

- расширение общего кругозора 

обучающихся 

в течении года 

 

2.7. План мероприятий, направленный на предотвращение допинга в спорте,  

и борьба с ним 

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

составляет Училище на учебно-тренировочный год с учетом учебного плана, учебно-

тренировочного графика, плана мероприятий, направленных на предотвращение допинга в 

спорте, и борьба с ним. В план мероприятий, направленный на предотвращение допинга в 

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

спорте и борьба с ним, а также мероприятия по научно-методическому обеспечению, которые 

реализуются в рамках воспитательной работы тренера-преподавателя, включающий в том числе 

научную, творческую и исследовательскую работу, а также другую работу, предусмотренную 

трудовыми (должностными) обязанностями и (или) индивидуальным планом (методическую, 

подготовительную, организационную, организационную, диагностическую работу по ведению 

мониторинга, предусмотренную планами спортивных и иных мероприятий, проводимых с 

обучающимися, участие в работе органов управления Училища). 

Среди мероприятий, направленных на предотвращение допинга в спорте и борьбу с ним, 

выделяются беседы с обучающимися в условиях учебно-тренировочных занятий, беседы с 

родителями в рамках собраний об определении понятия «допинг», последствиях допинга в 
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спорте для здоровья обучающихся, об ответственности за нарушение антидопинговых правил, 

об особенностях процедуры проведения допинг-контроля.  

Допинг определяется как совершение одного или нескольких нарушений 

антидопинговых правил. 

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 обучающимся или иным лицом любому 

спортсмену в соревновательном периоде запрещенной субстанции или запрещенного метода, 

или назначение или попытка назначения любому обучающемуся во вне соревновательном 

периоде запрещенной субстанции или запрещенного метода, запрещенного во вне 

соревновательный период. 

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

10. Запрещенное сотрудничество со стороны обучающегося или иного лица. 

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

преследование за предоставление информации уполномоченным органам. 

Деятельность по борьбе с допингом в мировом спорте осуществляет Всемирное 

антидопинговое агентство (ВАДА). ВАДА – это международная независимая организация, 

созданная в 1999 году для продвижения, координации и мониторинга борьбы с допингом в 

спорте. 

На территории Российской Федерации – РУСАДА. Российское антидопинговое 

агентство (РУСАДА) – независимое антидопинговое агентство, основная миссия которого 

состоит в защите фундаментального права обучающихся на участие в соревнованиях, 

свободных от допинга. 

Антидопинговые правила являются неотъемлемой частью спорта. 

Всемирный антидопинговый кодекс – основополагающий и универсальный документ. 

Впервые принят в 2003 году и вступил в силу в 2004 году. Впоследствии в него три раза 

вносились изменения: в первый раз с вступлением в силу с 1 января 2009 года, во второй раз — 

с 1 января 2015 года и в третий раз — с 1 апреля 2018 года (поправки о соответствии). Новая 

редакция Всемирного антидопингового кодекса вступила в силу 1 января 2021 года. 

Запрещенная субстанция - любая субстанция или класс субстанций, приведенных в 

Запрещенном списке. Субстанции, вызывающие зависимость: 

В соответствии со статьей 4.2.3 Кодекса Субстанциями, вызывающими зависимость, 

являются Субстанции, которые определены как таковые, потому что ими часто злоупотребляют 

в обществе вне спорта. Следующие Субстанции обозначены как Субстанции, вызывающие 

зависимость: кокаин, диаморфин (героин), метилендиоксиметамфетамин (МДМА/«экстази»), 

тетрагидроканнабинол (ТГК). Особые субстанции и субстанции, которые не относятся к 
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особым: согласно статье 4.2.2 Всемирного антидопингового кодекса, «в целях применения 

Статьи 10, все Запрещенные субстанции должны считаться Особыми субстанциями, за 

исключением указанных в запрещенном списке как не относящиеся к особым субстанциям. 

Запрещенные методы не должны считаться Особыми, если они специально не определены как 

Особые методы в Запрещенном списке». Согласно комментарию к статье «Особые субстанции 

и Методы, указанные в статье 4.2.2, ни в коем случае не должны считаться менее важным или 

менее опасным, чем другие субстанции или методы. Просто они более вероятно могли 

использоваться Спортсменом для иных целей, чем повышение спортивных результатов». 

Запрещенный список является обязательным Международным стандартом как часть 

Всемирной антидопинговой программы. Список обновляется ежегодно после обширного 

консультационного процесса, проводимого ВАДА. Дата вступления Списка в силу — 1 января 

2023 года. Официальный текст Запрещенного списка утверждается ВАДА и публикуется на 

английском и французском языках. 

В случае разночтений между английской и французской версиями, английская версия 

будет считаться превалирующей. 

Выявить, является ли определенный препарат запрещенным (находящимся в 

запрещенном списке) можно на сайте РАА «РУСАДА»: http://list.rusada.ru/. 

Согласно Запрещенному списку субстанции можно разделить на: 

- субстанции, запрещенные все время (Это означает, что субстанция или метод 

запрещены как в соревновательный период, так и во внесоревновательный период как это 

определено в кодексе.); 

- запрещенные методы (любой метод, приведенный в «Запрещенном списке»); 

- субстанции, запрещенные в соревновательный период; 

- субстанции, запрещенные в отдельных видах спорта. 

Внесоревновательный период- любой период, который не является соревновательным. 

Соревновательный период, начинающийся незадолго до полуночи (в 23:59) в день перед 

соревнованием, в котором Спортсмен должен принять участие, до окончания соревнования и 

процесса сбора Проб. 

СУБСТАНЦИИ И МЕТОДЫ, ЗАПРЕЩЕННЫЕ ВСЕ ВРЕМЯ. 

S0. Неодобренные субстанции. 

Запрещены все время (как в соревновательный, так и во вне соревновательный 

период). Все запрещенные субстанции в данном классе относятся к Особым субстанциям 

Любые фармакологические субстанции, не вошедшие ни в один из последующих разделов

 Списка и в настоящее время не одобренные ни одним органом государственного 

регулирования в области здравоохранения к использованию в качестве терапевтического 

средства у людей (например, лекарственные препараты, находящиеся в стадии 

доклинических или клинических испытаний, лекарства, лицензия на которые была отозвана, 

«дизайнерские» препараты, медицинские препараты, разрешенные только к ветеринарному 

применению), запрещены к использованию все время. 

Данный класс включает множество различных субстанций, в том числе, но не 

ограничиваясь, BPC-157. 

S1.  Анаболические агенты. 

Запрещены все время (как в соревновательный, так и во вне соревновательный 

период). Все запрещенные субстанции в данном классе не относятся к Особым субстанциям. 

При экзогенном введении, включая, но не ограничиваясь следующими: калустерон; 

местанолон; тестостерон; фуразабол; и другие субстанции с подобной химической структурой 

или подобным биологическим эффектом (-ами). Включая, но не ограничиваясь следующими: 

http://list.rusada.ru/
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зеранол, селективные модуляторы андрогенных рецепторов [SARMs, например, андарин, LGD-

4033 (лигандрол), RAD140, S-23, YK-11 и энобосарм (остарин)]. 

S2. Пептидные гормоны, факторы роста, подобные субстанции и миметики. 

Запрещены все время (как в соревновательный, так и во внесоревновательный период). 

Все запрещенные субстанции в данном классе не относятся к Особым субстанциям. Гормон 

роста, ЭПО (эритропоэтин), кобальт, ксенон и др. факторы роста или модуляторы фактора 

роста, влияющие на синтез или распад мышечного, сухожильного либо связочного белка, на 

васкуляризацию, потребление энергии, способность к регенерации или изменение типа тканей. 

S3. Бета-2-агонисты. Запрещены все время (как в соревновательный, так и во вне 

соревновательный период). Все запрещенные субстанции в данном классе не относятся к 

Особым субстанциям. Запрещены все селективные и неселективные бета-2-агонисты, включая 

все оптические изомеры. Включая, но не ограничиваясь следующими: арформотерол; 

вилантерол; индакатерол; сальбутамол; салметерол; третоквинол (триметоквинол); 

тулобутерол; фенотерол и др. За исключением: ингаляций сальбутамола: максимум 1600 мкг.в 

течение 24 часов в разделенных дозах, которые не превышают 600 мкг. в течение 8 часов, 

начиная с любой дозы; ингаляций формотерола: максимальная доставляемая доза 54 мкг. в 

течение 24 часов; ингаляций салметерола: максимум 200 мкг. в течение 24 часов; ингаляций 

вилантерола: максимум 25 мкг. в течение 24 часов. 

Примечание: присутствие в моче сальбутамола в концентрации, превышающей 1000 

нг/мл., или формотерола в концентрации, превышающей 40 нг/мл., не соответствует 

терапевтическому использованию и будет рассматриваться в качестве неблагоприятного 

результата анализа (AAF), если только спортсмен, с помощью контролируемого 

фармакокинетического исследования не докажет, что не соответствующий норме результат 

явился следствием ингаляции терапевтических доз, не превышающих вышеуказанный 

максимум. 

S4. Гормоны и модуляторы метаболизма. 

Запрещены все время (как в соревновательный, так и во вне соревновательный период). 

Запрещенные субстанции в классах S4.1 и S4.2 относятся к Особым субстанциям. 

Субстанции в классах S4.3 и S4.4 не относятся к Особым субстанциям. Запрещены следующие 

гормоны и модуляторы метаболизма: S4.1 Ингибиторы ароматазы, включая, но не 

ограничиваясь следующими: аминоглютетимид; анастрозол; летрозол; тестолактон; экземестан 

и др. S4.2 Антиэстрогенные субстанции (антиэстрогены и селектиные модуляторы рецепторов 

эстрогенов (SERMs)), включая, но не ограничиваясь следующими: базедоксифен; ралоксифен; 

тамоксифен; торемифен; фулвестрант. S4.3 Агенты, предотвращающие активацию рецептора 

активина IIB, включая, но не ограничиваясь следующими: активин А-нейтрализующие антитела 

против рецептора активина IIB (например, бимагрумаб); конкуренты рецептора активина IIB, 

такие как, рецепторы-ловушки активина (например, ACE-031);ингибиторы миостатина, такие 

как: агенты, снижающие или подавляющие экспрессию миостатина; миостатин- или прекурсор-

нейтрализующие антитела (апитегромаб, домагрозумаб, стамулумаб); миостатин-связывающие 

белки (например, фоллистати). S4.4 Модуляторы метаболизма: активаторы АМФ-

активируемой протеинкиназы (АМРК), например, AICAR, SR9009; и агонисты дельта-

рецептора, активируемого пролифераторамипероксисом (PPARδ), инсулины и инсулин-

миметики; мельдоний; триметазидин. S5. Диуретики и маскирующие агенты. Запрещены все 

время (как в соревновательный, так и во внесоревновательный период). Все запрещенные 

субстанции в данном классе относятся к Особым субстанциям. Запрещены все диуретики и 

маскирующие агенты, включая все оптические изомеры, например, d- и l-, где это 

применимо. Включая, но не ограничиваясь: десмопрессин; пробенецид; увеличители объема 

плазмы, например, внутривенное введение альбумина, декстрана, маннитола и др. 
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Ацетазоламид; индапамид; тиазиды (например, бендрофлуметиазид, гидрохлоротиазид); 

торасемид; этакриновая кислота и другие субстанции с подобной химической структурой или 

подобным биологическим эффектом (-ами). 

За исключением: дроспиренона; памаброма; и местного офтальмологического 

применения ингибиторов карбоангидразы (например, дорзоламида и бринзоламида); местного 

введения фелипрессина при дентальной анестезии. 

Примечание: обнаружение в пробе спортсмена в любое время или в соревновательный 

период, в зависимости от ситуации, любого количества субстанций, разрешенных к 

применению при соблюдении порогового уровня концентрации, например: формотерола, 

эфедрина, метил эфедрина и псевдоэфедрина, в сочетании с диуретиком или маскирующим 

агентом (за исключением местного офтальмологического применения ингибиторов 

карбоангидразы или местного введения фелипрессина при дентальной анестезии), будет 

считаться неблагоприятным результатом анализа (AAF), если только у спортсмена нет 

одобренного разрешения на терапевтическое использование (ТИ) этой субстанции в 

дополнение к разрешению на терапевтическое использование диуретика. 

Запрещенные методы. 

Запрещены все время (как в соревновательный, так и во вне соревновательный период). 

Все запрещенные методы в данном классе не относятся к особым, за исключением методов в 

классе M2.2, которые относятся к особым методам. 

M1. Манипуляции с кровью и ее компонентами: 

1. Первичное или повторное введение любого количества аутологической, аллогенной 

(гомологичной) или гетерологичной крови или препаратов красных клеток крови любого 

происхождения в систему кровообращения. 

Искусственное улучшение процессов потребления, переноса или доставки кислорода. 

Включая, но не ограничиваясь: 

Перфторированные соединения, эфапроксирал (RSR13), вокселотор и 

модифицированные препараты гемоглобина, например, заменители крови на основе 

гемоглобина, микро инкапсулированный гемоглобин, за исключением введения 

дополнительного кислорода путем ингаляции.  

2. Любые формы внутрисосудистых манипуляций с кровью или ее компонентами  

физическими или химическими методами. 

M2. Химические и физические манипуляции: 

1. Фальсификация, а также попытки фальсификации отобранных в рамках 

процедуры допинг-контроля проб с целью нарушения их целостности и подлинности. 

Включая, но не ограничиваясь: 

Действия по подмене пробы и/или изменению ее свойств с целью затруднения анализа 

(например, добавление протеазных ферментов к пробе). 

2. Внутривенные инфузии и/или инъекции в объеме более 100 мл в течение 12- 

часового периода, за исключением случаев стационарного лечения, хирургических процедур 

или при проведении клинической диагностики. 

М3. Генный и клеточный допинг: 

1. Использование нуклеиновых кислот или аналогов нуклеиновых кислот, которые могут 

изменять последовательности генома и / или изменять экспрессию генов по любому механизму. 

Это включает в себя, но не ограничивается технологиями редактирования генов, подавления 

экспрессии генов и передачи генов. 

 2. Использование нормальных или генетически модифицированных клеток. 

СУБСТАНЦИИ И МЕТОДЫ, ЗАПРЕЩЕННЫЕ В СОРЕВНОВАТЕЛЬНЫЙ ПЕРИОД 

S6. Стимуляторы. 
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Запрещены в соревновательный период. Все запрещенные субстанции в данном классе 

относятся к особым субстанциям, за исключением субстанций в классе S6.A, которые не 

относятся к особым субстанциям. Субстанции, вызывающие зависимость: в данном разделе: 

кокаин, метилендиоксиметамфетамин (мдма/«экстази»). 

- Стимуляторы, не относящиеся к особым субстанциям: адрафинил, кротетамид, 

метамфетамин (d-), прениламин, и др. 

- Стимуляторы, относящиеся к особым субстанциям: бензфетамин, гептаминол, 

гидрафинил, катинон и его аналоги, пемолин, фенметразин и др. 

За исключением: клонидин; производные имидазолина для дерматологического, на- 

зального, ушного или офтальмологического применения (например, бримонидин, клоназолин, 

оксиметазолин, ксилометазолин) и стимуляторы, включенные в Программу мониторинга 2023 

года. Бупропион, кофеин, никотин, фенилэфрин, синефрин: эти субстанции включены в 

Программу мониторинга 2023 года, и не являются запрещенными субстанциями. 

Катин и его L-изомер: попадают в категорию запрещенных субстанций, если 

концентрация в моче любой из этих субстанций превышает 5 мкг/мл. 

Метилэфедрин и эфедрин: попадают в категорию запрещенных субстанций, если 

концентрация в моче любой из этих субстанций превышает 10 мкг/мл. 

Эпинефрин (адреналин): не запрещен при местном применении (например, назальное, 

офтальмологическое) либо при применении в сочетании с местными анестетиками. 

Псевдоэфедрин: попадает в категорию запрещенных субстанций, если его концентрация 

в моче превышает 150 мкг/мл. 

S7. Наркотики. 

Запрещены в соревновательный период. Все запрещенные субстанции в данном 

классе относятся к особым субстанциям. 

Субстанции, вызывающие зависимость: в данном разделе: диаморфин (героин) 

Запрещены следующие наркотические средства, включая все оптические изомеры, например 

d- и l-, где это применимо: диаморфин (героин); морфин;петидин; фентанил и его 

производные. 

Трамадол уже несколько лет включен в Программу мониторинга ВАДА, однако 

Исполнительный комитет принял решение ввести запрет на препарат с 1 января 2024 года. 

S8. Каннабиноиды. 

Запрещены в соревновательный период. Все запрещенные субстанции в данном классе 

относятся к особым субстанциям. 

Субстанции, вызывающие зависимость: в данном разделе: тетрагидроканнабинол (ТГК). 

Запрещены все природные и синтетические каннабиноиды, например: каннабис (гашиш 

и марихуана) и продукты каннабиса, природные и синтетические тетрагидроканнабинолы 

(ТГК), синтетические каннабиноиды, имитирующие эффекты ТГК. 

За исключением: каннабидиол 

S9. Запрещены в соревновательный период. 

Все запрещенные субстанции в данном классе относятся к Особым субстанциям. Все 

глюкокортикоиды запрещены при введении любым инъекционным, пероральным [в том 

числе оромукозальным, (например, буккальным, гингивальным и сублингвальным)] или 

ректальным способом. Включая, но не ограничиваясь: беклометазон; бетаметазон; 

гидрокортизон; дексаметазон; кортизон; преднизолон; флуокортолон; и тд. 

Другие способы введения (в том числе игаляционное и местное: дентально- 

интраканальное, дерматологическое, интраназальное, офтальмологическое, ушное и 

перианальное) не запрещены при использовании дозировок, установленных производителями, и 

терапевтическими показаниями. 
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Всемирным антидопинговым кодексом для обучающегося, тренера- преподавателя и 

врача, принимавших участие в подготовке спортсмена, предусмотрено: 

- первое нарушение: минимум–предупреждение, максимум - 1 год дисквалификации; 

- второе нарушение: 2-4 года дисквалификации; 

- третье нарушение: пожизненная дисквалификация. 

Во Всемирном Антидопинговом кодексе четко описаны все процедуры прохождения 

допинг - контроля, права и обязанности всех лиц, вовлеченных в этот процесс, виды 

нарушений, система мер наказаний при получении положительных результатов анализа 

биологических проб и т.д. 

При обнаружении допинга, кодекс предусматривает наказание не только спортсмена, но 

и иных лиц, которые принуждали или помогали ему в приеме допинговых препаратов, то есть 

врачи, тренеры-преподаватели, массажисты, официальные лица национальных федераций и т.п. 

В отношении обучающихся действует «принцип строгой ответственности». 

Персональной обязанностью каждого обучающегося является недопущение попадания 

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

В ряде случаев обучающимся для лечения заболевания могут быть назначены 

лекарственные средства, содержащие запрещенные в спорте субстанции, или запрещенные 

методы, которые запрещены в соответствии с Запрещенным списком ВАДА. Разрешение на 

терапевтическое использование (далее ТИ) позволяет спортсменам осуществлять лечение без 

нарушения антидопинговых правил (ADRV) и применения санкций. 

Запросы на ТИ рассматриваются группой врачей, которые входят в состав 

КТИ (Комитет по терапевтическому использованию). 

Разрешения на ТИ, выданные национальной антидопинговой организацией, 

действительны только для соревнований национального уровня и в случае вне 

соревновательного тестирования. 

Должны быть выполнены все 4 критерия (более подробная информация в 

Международном стандарте по терапевтическому использованию, ст. 4.2): 

- Запрещенная субстанция или запрещенный метод необходимы для лечения 

диагностированного заболевания, подтверждённого соответствующими клиническими 

данными. Использование запрещенной субстанции или запрещенного метода может быть 

частью необходимого диагностического исследования, а не лечением как таковым. 

- Терапевтическое использование запрещенной субстанции или запрещенного метода не 

приведет, на основе баланса вероятности, к дополнительному улучшению спортивного 

результата, кроме ожидаемого возвращения обучающегося к обычному состоянию здоровья 

после проведенного лечения заболевания. Обычное состояние здоровья конкретного 

спортсмена — это такое состояние здоровья, при ухудшении которого обучающийся 

обращается за получением разрешения на ТИ. 

- Запрещенная субстанция или запрещенный метод показаны для лечения заболевания, и 

нет разумной терапевтической альтернативы. Врач должен объяснить, почему выбранное 

лечение является наиболее целесообразным, например, на основании опыта, профилей 

побочных эффектов или других медицинских оснований, включая, в применимых случаях, 

медицинскую практику, характерную для конкретной территории, и возможность доступа к 

лекарству. Кроме того, не всегда необходимо пробовать какие-либо альтернативы до 

использования запрещенной субстанции или запрещенного метода. 

Необходимость использования запрещенной субстанции или запрещенного метода не 

является следствием, полностью или частично, предыдущего использования (без ТИ) 

субстанции или метода, запрещенных на момент их использования. 

https://www.rusada.ru/substances/prohibited-list/
https://www.rusada.ru/substances/prohibited-list/
https://www.rusada.ru/upload/iblock/610/%D0%9C%D0%B5%D0%B6%D0%B4%D1%83%D0%BD%D0%B0%D1%80%D0%BE%D0%B4%D0%BD%D1%8B%D0%B9%20%D1%81%D1%82%D0%B0%D0%BD%D0%B4%D0%B0%D1%80%D1%82%20%D0%BF%D0%BE%20%D0%A2%D0%98%20(1).pdf
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   На сайте РАА «РУСАДА»: https://rusada.ru можно найти всю необходимую 

информацию, касающуюся антидопинга в спорте, а также онлайн пройти образовательный курс 

(ссылка на образовательный курс https://newrusada.triagonal.net). 

План мероприятий, направленный на предотвращение допинга в спорте,  

и борьба с ним 

Таблица 10 

Этап спортивной 

подготовки 

Содержания 

мероприятия и его 

форма 

Сроки 

проведения 

Рекомендации по 

проведению мероприятия 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства   

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 

Онлайн обучение на 

сайте РУСАДА 

«Виды нарушений 

антидопинговых 

правил», «Процедура 

допинг-контроля», 

«Подача запроса на ТИ» 

«Система АДАМС» 

1-2 раза в 

год 

Прохождение онлайн-курса 

– это неотъемлемая часть 

системы антидопингового 

образования. Ссылка на 

образовательный курс: 

https://newrusada.triagonal.net  

 

План-график антидопинговых мероприятий 

 

№ 

п/п 

Содержание Форма 

проведения 

Сроки 

проведения 

Этап 

ССМ 

Этап 

ВСМ 

1 Определение и 

содержание понятия 

«допинг» 

Лекция, 

беседа 

Январь 1 1 

2 Распространенность 

допинга разных видов 

спорта. Допинг как 

глобальная проблема 

современного спорта  

Лекция, 

беседа 

Февраль 1 1 

3 Последствия 

применения допинга 

Лекция, 

беседа 

Март 1 1 

4 Знакомство с 

международными 

стандартами 

Лекция, 

беседа 

Апрель-май 2 2 

5 Виды нарушений 

антидопинговых 

планов 

Лекция, 

беседа 

Июнь 1 1 

6 Запрещенные 

субстанции и методы 

Лекция, 

беседа 

Июль 2 2 

7 Правила и 

обязанности 

спортсменов 

Лекция, 

беседа 

Август 1 1 

8 Социальные и 

психологические 

последствия 

применения допинга 

Лекция, 

беседа 

Сентябрь-

октябрь 

2 2 

9 Современное 

устройство системы 

Лекция, 

беседа 

Ноябрь-

декабрь 

1 1 

https://rusada.ru/
https://newrusada.triagonal.net/
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борьбы с допингом в 

спорте 

10 Онлайн обучение на 

сайте РАА 

«РУСАДА» 

Онлайн 

обучение 

1 раз в год 3 3 

11 Антидопинговая 

викторина 

Викторина По 

назначению 

0 0 

12 Семинар Семинар 1 раз в год 2 2 

 Итого часов:    17 17 

 

2.8. План инструкторской и судейской практики обучающихся в группах 

совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства 

 

      Таблица 11 

Этап 

обучения 

Вид практики Содержание практики Количество 

часов 

ССМ Инструкторская  Обучающиеся подбирают 

основные упражнения 

для разминки и 

самостоятельно проводят 

ее по заданию тренера; 

демонстрируют 

технические действия, 

выявляют и исправляют 

ошибки при выполнении 

упражнений другими 

обучающимися, 

помогают обучающимся 

младших возрастных 

групп в разучивании 

отдельных упражнений и 

приемов.  

25 

Судейская Участие в судействе 

соревнований в роли 

секретаря. Ведение 

протоколов 

соревнований. 

Выполнение функции 

руководителя ковра на 

соревнованиях среди 

младших юношей. 

25 

ССМ Инструкторская  Обучающиеся 

самостоятельно 

разрабатывают конспект 

занятий и комплексы 

тренировочных заданий 

для различных частей 

урока: подготовительной, 

основной и 

заключительной, 

проводят учебно-

тренировочные занятия в 

группах начальной 

35 
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подготовки 

Судейская Принимают участие в 

судействе соревнований 

детско-юношеских и 

образовательных 

учреждений в роли судьи, 

заместителя главного 

секретаря. 

35 

ВСМ Инструкторская  Обучающиеся 

самостоятельно 

разрабатывают конспект 

занятий и комплексы 

тренировочных заданий 

для урока; знакомятся с 

документами 

планирования и учета 

учебной работы в 

ДЮСШ. Проводят 

учебно-тренировочные 

занятия в учебно-

тренировочных группах 

45 

Судейская Участие в судействе 

соревнований в роли 

главного секретаря. 

Проведение жеребьевки 

участников. Выполнение 

функции главного судьи 

на соревнованиях 

младших юношей. 

45 

 

2.9. План медицинских, медико-биологических мероприятий и применение 

восстановительных средств 

Медико-восстановительные мероприятия проводятся с целью медико-биологического 

сопровождения, медицинского обеспечения, осуществления восстановительных и 

реабилитационных мероприятий, организации спортивного питания (возмещение энергозатрат, 

фармакологическое обеспечение). Для прохождения обучения по Программе допускаются лица, 

получившие в установленном законодательством Российской Федерации порядке медицинское 

заключение об отсутствии медицинских противопоказаний для занятий видом спорта. Училище 

ведет контроль за прохождением обучающимися медицинского обследования. 

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

к соревновательным мероприятиям. Медицинские требования к обучающимся по Программе 

устанавливаются на основании требований, предъявляемых приказом Минздрава России от 

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

лицам, занимающимся физической культурой и спортом 

(в том числе при подготовке и проведении физкультурных мероприятий и спортивных 

мероприятий), включая порядок медицинского осмотра лиц, желающих пройти спортивную 

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

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

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

физкультурных и спортивных мероприятиях» (зарегистрирован Минюстом России 03.12.2020, 

регистрационный №61238). 
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Медико-биологический контроль занимает важное место в реализации программы. В его 

задачи входят: диагностика спортивной пригодности к занятиям, оценка его перспективности, 

функционального состояния; контроль переносимости нагрузок в занятии; оценка адекватности 

средств и методов в процессе учебно-тренировочных сборов; санитарно-гигиенический 

контроль за местами учебно-тренировочных занятий; профилактика травм и заболеваний; 

организация восстановления и лечения в случае необходимости. 

Зачисление в училище для обучения по дополнительной образовательной программе 

спортивной подготовки по виду спорта «парусный спорт» осуществляется при условии 

предоставления медицинского заключения об отсутствии медицинских противопоказаний для 

занятий выбранным видом спорта. Для допуска обучающихся к участию в соревнованиях, а 

также в целях осуществления контроля за состоянием здоровья обучающихся, проходящих 

спортивную подготовку, учреждением 2 раза в год организуется прохождение углубленного 

медицинского обследования на основании заключенного договора с учреждением 

здравоохранения и утвержденным графиком. 

Врачебно-педагогический контроль - это комплексный контроль для получения полной и 

объективной информации о состоянии здоровья, уровня функциональных и резервных 

возможностей спортсмена, оценки эффективности системы спортивной подготовки. 

Комплексный контроль включает в себя: 

- обследование соревновательной деятельности (ОСД); 

- углубленное медицинское обследование (УМО); 

- этапные комплексные обследования (ЭКО); 

- текущее медицинское обследование (ТМО); 

При углубленных медицинских обследованиях (УМО) применяется широкий круг 

современных методов исследования с учетом специфики бадминтона. 

Этапные комплексные обследования (ЭКО) используются для контроля за динамикой 

здоровья и тренированности, оценки эффективности занятий, 

контроля за выполнением рекомендаций, данных при углубленных обследований. 

Текущее обследование (ТМО) проводятся на различных этапах тренировки (перед 

занятием и на занятиях, в утренние часы, на учебно-тренировочных сборах и т.п.). 

Результаты врачебно-педагогического контроля используются для коррекции планов 

спортивной подготовки. 

В процессе контроля психологической подготовленности оценивается следующее: 

- стабильность выступления на соревнованиях, умение показывать лучшие результаты на 

соревнованиях; 

- личностные и морально-волевые качества (эмоциональная устойчивость, умение 

концентрироваться, лидерство); 

- возможность осуществления анализа деятельности. 

Для восстановления работоспособности обучающихся используется широкий круг 

средств и методов (гигиенических, психологических, педагогических, медико-биологических) с 

учётом спортивного стажа, возраста, квалификации, индивидуальных особенностей 

спортсмена, а также методические рекомендации по использованию средств и методов 

восстановления. При подготовке к участию в соревнованиях, используются педагогические 

методы: внушение, специальные дыхательные упражнения, отвлекающие беседы. Из медико-

биологических средств восстановления: витаминизация, физиотерапия, все виды массажа, баня 

и сауна. 

Дополнительными педагогическими средствами является переключение одного вида 

деятельности на другой, чередование тренировочных нагрузок, объёма и интенсивности, 

изменение характера пауз и отдыха их продолжительность. Необходимо учитывать некоторые 
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общие закономерности и влияние этих средств на организм обучающегося. Постоянное 

применение одного и того же средства уменьшает восстановительный эффект, так как организм 

адаптируется к средствам локального воздействия. Адаптация происходит постепенно и в этой 

связи использование комплекса, а не отдельных восстановительных средств, даёт больший 

эффект. 

При составлении восстановительных комплексов вначале необходимо применять 

средства общего глобального воздействия, а затем локального. К средствам общего глобального 

воздействия (баня, сауна в сочетании с водными процедурами, общий ручной массаж, 

плавание). Комплексное использование разнообразных восстановительных средств в полном 

объёме, необходимо после больших тренировочных нагрузок и в соревновательном периоде. В 

остальных случаях следует использовать отдельные локальные средства в начале или в 

процессе тренировочного занятия. По окончанию занятия с малыми или средними нагрузками 

достаточно применения обычных водных гигиенических процедур. При применении в данном 

случае полного комплекса восстановительных средств снижается тренировочный эффект. 

При выборе восстановительных средств особое внимание уделяется индивидуальной 

переносимости тренировочных и соревновательных нагрузок, для этой цели могут служить 

субъективные ощущения спортсмена, а также объективные показатели (ЧСС, частота и глубина 

дыхания, цвет кожных покровов, потоотделение). Огромную важность имеет восстановление 

возможностей обучающегося до исходного уровня. 

Для этих целей применяется широкий комплекс средств восстановления, которые 

подбираются с учетом возраста и квалификации обучающегося, его индивидуальных 

особенностей, этапа подготовки. 

Этап совершенствования спортивного мастерства. 

Средства восстановления: 

- педагогические - переключение с одного вида деятельности на другой, 

чередование тренировочных нагрузок различного объема и различной интенсивности в 

соответствии с микроциклами подготовительного к соревнованиям процесса; 

- гигиенические - оптимальные условия окружающей среды, личная гигиена, отказ от 

вредных для здоровья привычек, режим дня; 

- психологические - беседы, внушение, убеждение, специальные дыхательные 

упражнения, отвлекающие факторы, самоубеждение, самовнушение, самоприказы, 

аутогенная тренировка, психорегулирующая тренировка; 

- медико-биологические - витаминизация пищи и дозированное назначение витаминов в 

зимнее - весенний период и в период повышения учебно-тренировочных нагрузок и участия в 

соревнованиях, физиотерапия, гидротерапия; 

применение всех этих средств производится под наблюдением врача. 

Этап высшего спортивного мастерства. 

Средства восстановления: 

- педагогические - переключение с одного вида деятельности на другой, волнообразное 

чередование нагрузок, различных по интенсивности в предсоревновательном и 

послесоревновательном микроциклах, применение в подготовке природных факторов; 

- гигиенические - оптимальные условия окружающей среды, отказ от вредны привычек 

(курение, алкоголь, токсикомания, наркомания), личная гигиена, режим дня; 

- психологические - беседы, внушение тренера, самовнушение, самоприказы, 

самоубеждение, аутогенная тренировка, психорегулирующая тренировка; 

- медико-биологические - витаминизация пищи и дозированное назначение витаминов в 

зимнее - весенний период и в периоды повышенных нагрузок, физиотерапия, гидротерапия. 
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Таблица 12 

План применения восстановительных средств и мероприятий 

 

№ 

п/п 

Средства и мероприятия Сроки реализации 

1. Рациональное питание: 

- сбалансированно по энергетической ценности 

- сбалансировано по составу (белки, жиры, углеводы, 

микроэлементы, витамины 

- соответствует характеру, величине и направленности 

учебно-тренировочных и соревновательных нагрузок 

 

В течение всего периода 

спортивной подготовки 

2. Физиотерапевтические методы:  

- массаж- классический (восстановительный, общий), 

сегментарный, точечный, вибрационный,  

гидромассаж, мануальная терапия 

- гидропроцедуры: теплый душ, горячий душ, 

контрастный душ, теплые ванны, контрастные ванны, 

хвойные ванны, восстановительное плавание 

- различные методики банных процедур: баня с 

парением, кратковременная баня, баня с 

контрастными водными процедурами, кедровая бочка 

- аппаратная физиотерапия: электростимуляция, 

амплипульс терапия, УВЧ-терапия, электрофорез, 

магнитотерапия, ингаляция.  

В течение всего периода 

реализации спортивной 

подготовки с учетом 

физического состояния 

обучающегося и согласно 

календарных спортивных 

мероприятий 

3. Фармакологические средства:  

- витамины, коферменты, микроэлементы, 

витаминные комплексы, витаминно-минеральные 

комплексы 

- препараты пластического действия 

- препараты энергетического действия 

- адаптоген 

- имуномодуляторы 

- препараты, влияющие на энергетику мозговых 

клеток 

- антиоксиданты 

- гепатопротекторы 

- анаболизирующие 

- аминокислоты 

- фитопрепараты 

- пробиотики, эубиотики 

- энзимы 

В течение всего периода 

реализации спортивной 

подготовки с учетом 

физического состояния 

обучающегося и согласно 

календарных спортивных 

мероприятий 

4. Кислородотерапия (кислородные коктейли) Каждый четверг 

 

Медико-восстановительные средства должны назначаться только врачом и применяться 

только под контролем врачебного персонала. 

Каждая восстановительная процедура сама по себе является дополнительной нагрузкой 

на организм, предъявляющей определенные требования, часто весьма высокие, к деятельности 

различных функциональных систем организма. Игнорирование этого положения может 

привести к обратному действию восстановительных средств – усугублению утомления, 

снижению работоспособности, угнетению восстановительных реакций. 

 

2.10. Требования к результатам прохождения дополнительной образовательной 

программы спортивной подготовки 
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По итогам освоения Программы применительно к этапам спортивной подготовки лицу, 

проходящему спортивную подготовку (далее - обучающийся), необходимо выполнить 

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

спортивных соревнованиях: 

на этапе совершенствования спортивного мастерства: 

 - повышать уровень физической, технической, тактической, теоретической и 

психологической подготовленности; 

 - соблюдать режим учебно-тренировочных занятий (включая самостоятельную 

подготовку), спортивных мероприятий, восстановления и питания; 

-     приобрести знания и навыки оказания первой доврачебной помощи; 

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

-     выполнить план индивидуальной подготовки; 

-     закрепить и углубить знания антидопинговых правил; 

-     соблюдать антидопинговые правила и не иметь их нарушений; 

- ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) по видам 

спортивной подготовки; 

- демонстрировать высокие спортивные результаты в официальных спортивных 

соревнованиях; 

- показывать результаты, соответствующие подтверждению спортивного разряда 

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

-  принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже уровня 

межрегиональных спортивных соревнований; 

-     получить уровень спортивной квалификации (спортивное звание), 

необходимый для зачисления и перевода на этап высшего спортивного мастерства. 

на этапе высшего спортивного мастерства: 

-     совершенствовать уровень общей физической и специальной физической, 

технической, тактической, теоретической и психологической подготовленности; 

-     соблюдать режим учебно-тренировочных занятий (включая самостоятельную 

подготовку), спортивных мероприятий, восстановления и питания; 

-     выполнить план индивидуальной подготовки; 

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

- ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) по видам 

спортивной подготовки; 

-     принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже уровня 

всероссийских спортивных соревнований; 

- показывать результаты, соответствующие присвоению спортивного звания «мастер 

спорта России» или выполнять нормы и требования, необходимые для присвоения спортивного 

звания «мастер спорта России международного класса» не реже одного раза в два года; 

-  достичь результатов уровня спортивной сборной команды Российской Федерации; 

- демонстрировать высокие спортивные результаты во всероссийских и международных 

официальных спортивных соревнованиях. 

Оценка результатов освоения Программы сопровождается аттестацией обучающихся, 

проводимой организацией, реализующей Программу, на основе разработанных комплексов 

контрольных упражнений, перечня тестов и (или) вопросов по видам подготовки, не связанным 

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

в спортивных соревнованиях и достижения им соответствующего уровня спортивной 

квалификации. 
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Контрольные и контрольно-переводные нормативы (испытания) по видам спортивной 

подготовки и уровень спортивной квалификации обучающихся по годам и этапам спортивной 

подготовки 

 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки и уровень спортивной 

квалификации (спортивные разряды) для зачисления и перевода на этап совершенствования 

спортивного мастерства по виду спорта «парусный спорт» 

Таблица 13 

№ 

п/п 

Упражнения Единица 

измерения 

Норматив 

юноши девушки 

1. Нормативы общей физической подготовки 

 

1.1. Бег на 2000 м  

 

мин, с не более 

8,10 10,00 

1.2. Подтягивание из виса на 

высокой перекладине 

количество раз не менее 

12 4 

1.3. Сгибание и разгибание 

рук в упоре лежа на полу 

количество раз не менее 

36 15 

1.4. Поднимание туловища 

из положения лежа на 

спине (за 1 мин.) 

количество раз не менее 

46 40 

  

2. Нормативы специальной физической подготовки 

 

2.1. Сгибание и разгибание 

рук в упоре лежа  (за 30 

с) 

количество раз не менее 

12 10 

2.2. Плавание 400 м мин, с не более 

8,15 9.00 

3. Уровень спортивной квалификации 

3.1. Спортивный разряд «кандидат в мастера спорта» 

 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки и уровень спортивной 

квалификации (спортивные разряды, спортивные звания) для зачисления и перевода на этап 

высшего спортивного мастерства по виду спорта «парусный спорт» 

Таблица 14 

 

№ 

п/п 

Упражнения Единица 

измерения 

Норматив 

юноши девушки 

1. Нормативы общей физической подготовки 

 

1.1. Бег на 2000 м  

 

мин, с не более 

8,10 10,00 

1.2. Подтягивание из виса на 

высокой перекладине 

количество раз не менее 

16 6 

1.3. Сгибание и разгибание 

рук в упоре лежа на полу 

количество раз не менее 

36 15 

1.4. Поднимание туловища количество раз не менее 
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из положения лежа на 

спине (за 1 мин.) 

49 43 

1.5. Прыжок в длину с места см не менее 

215 180 

2. Нормативы специальной физической подготовки 

 

2.1. Плавание 400 м мин, с не более 

7,30 8.00 

3. Уровень спортивной квалификации 

3.1. Спортивное звание «мастер спорта России» 

 

                                                                                                                                  Таблица 15 

Аттестационные формы контроля учебно-тренировочного процесса  

и оценочного материала 

 

№ 

п/п 

Форма аттестации Оценочные 

материалы 

Примечание 

1. Контрольные тесты Протокол Форма, 

разработанная 

Училищем и 

включающая 

тесты из рабочей 

программы 

тренера-

преподавателя 

2. Медико-биологические 

исследования 

Заключение Выдаются 

заключения 

медицинским 

центром Училища 

по всем видам 

исследования 

3. Контрольно-переводные 

нормативы 

Протокол Проводятся на 

этапах ССМ, 

ВСМ 

4. Просмотровые учебно-

тренировочные мероприятия 

Заключение 

тренера-

преподавателя 

Проводятся для 

качественного 

отбора одаренных 

спортсменов в 

училище 

 

3. Рабочая программа спортивной подготовки по виду спорта «парусный спорт» 

Рабочая программа тренера-преподавателя составляется на каждый реализуемый этап 

спортивной подготовки на основании дополнительной образовательной программы спортивной 

подготовки. Рабочая программа тренера-преподавателя обеспечивает достижения планируемых 

результатов освоения дополнительной образовательной программы спортивной подготовки по 

виду спорта на этапах спортивной подготовки.                                                                                                             

Функции рабочей программы тренера-преподавателя:                                                                     

- нормативная, т.е. является документом, обязательным для выполнения тренером-

преподавателем в полном объеме; 

- целеполагающая, т.е. определяет цели и задачи, ради достижения которых она введена 
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на этапах спортивной подготовки; 

- содержательная, т.е. фиксирует состав элементов содержания, подлежащих усвоению 

обучающимися; 

- процессуальная, т.е. определяет логическую последовательность усвоения элементов 

содержания, организационные формы и методы, средства и условия учебно-тренировочного 

процесса; 

- оценочная, т.е. выявляет уровни усвоения элементов содержания, объекты контроля и 

критерии оценки уровня усвоения дополнительной образовательной программы спортивной 

подготовки обучающихся. 

Программный материал для учебно-тренировочных занятий по каждому этапу 

спортивной подготовки. 

На этап совершенствования спортивного мастерства зачисляются спортсмены 14 лет и 

старше. Они должны иметь не ниже спортивного разряда «кандидат в мастера спорта», 

успешно сдать нормативы по общей физической и специальной физической подготовке для 

зачисления в группу на этап совершенствования спортивного мастерства. На этом этапе к 

специализированной подготовке привлекается оптимальное количество перспективных 

обучающихся для достижения ими конкретных спортивных результатов. 

Перевод по годам обучения на данном этапе осуществляется при условии 

положительной динамики прироста спортивных показателей. Задачи и преимущественная 

направленность на этапе совершенствования спортивного мастерства: 

- совершенствование техники и тактики парусного спорта; 

- развитие специальных физических качеств; 

- освоение повышенных тренировочных нагрузок; 

- достижение спортивных результатов, характерных для зоны первых больших успехов; 

- дальнейшее приобретение соревновательного опыта. 

На этап высшего спортивного мастерства зачисляются спортсмены 15 лет и старше. Они 

должны иметь спортивное звание «мастер спорта России», успешно сдать нормативы по общей 

физической и специальной физической подготовке. 

Программный материал для учебно-тренировочных занятий по каждому этапу спортивной 

подготовки 

Теоретическая подготовка. Цели, задачи. 

Теоретическая подготовка (ТП) имеет целью овладение яхтсменом-гонщиком всего 

объема знаний, необходимого для практического освоения двигательных навыков, технических 

приемов по управлению парусным судном в различных погодных условиях и тактикой ведения 

гонки.  

Система теоретической подготовки разделяется на общую и специальную. Учебно-

тренировочный материал по общей теоретической подготовке является единым для всех этапов 

многолетней подготовки. Тренер-преподаватель самостоятельно планирует объемы, 

конкретные темы занятий в зависимости от уровня подготовленности обучающихся и 

особенностей группы.  

Учебно-тренировочный материал по специальной теоретической подготовке 

предназначен главным образом для групп спортивного совершенствования и групп высшего 

спортивного мастерства.  

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

технических и культурных завоеваниях мира.  

Возникновение парусного спорта (краткие сведения из истории отечественного 

парусного спорта). Первые яхты, первые парусные гонки.   

Олимпийское движение, возрождение Олимпийских игр современности; участие 

сборной команды СССР в Олимпийских играх. Участие российских яхтсменов в Олимпийских 

играх в новейшем периоде истории олимпийского движения, программа и особенности гонок 

на Олимпийских играх.  

Организация международного парусного спорта - Международная федерация ИСАФ 

(цели и функции), Международная европейская федерация ЕвроСАФ (цели и функция), 

организация всемирного календаря спортивных мероприятий: виды парусного спорта (гонки 

флота, матчевые, командные гонки, гонки океанских яхт, соревнования радиоуправляемых яхт), 

крупнейшие олимпийские регаты, чемпионат мира ИСАФ и чемпионаты ассоциаций детских и 

юношеских классов.  

Система подготовки яхтсменов; действующая Единая всероссийская классификация, ее 

особенности, требования к присвоению спортивных званий; система классификации яхтсменов 

- подготовка и присвоение званий яхтенных рулевых.  

Краткие сведения о строении и функциях организма человека.  

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

деление детей, подростков и молодежи на функциональные группы. Темпы изменения 

антропометрических показателей по мере роста и развития организма. Ресурсы систем дыхания 

и кровообращения. Эффективность потребления кислорода под влиянием систематических 

тренировок. Сенситивные периоды - важнейшие показатели развития физических качеств 

организма человека. Роль нервной системы в реализации двигательных актов и в выполнении 

ресурс обеспечивающих функций.  

Физиологические основы спортивной тренировки. Влияние физических упражнений на 

системы организма: совершенствование функций мышечной системы, аппарата дыхания и 

кровообращения под воздействием физических упражнений. Систематические занятия 

физическими упражнениями как важное условие укрепления здоровья и достижения высоких 

спортивных результатов.  

Личная и общественная гигиена. Питание.  

Общий режим дня. Нагрузка и отдых; гигиена сна; уход за кожей, волосами, ногтями; 

гигиена полости рта; уход за ногами; гигиеническое значение водных процедур: умывание, 

душ, баня, купание; утренние и вечерние водные процедуры, использование естественных 

факторов (солнце, воздух и вода) в целях закаливания организма; вред курения и употребления 

спиртных напитков, половые инфекции, наркотики.  

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

температура); требования к форме занимающегося (одежда, обувь); гигиенические требования к 

снарядам и оборудованию. Естественная природная среда; эпидемиология почвы, воды и 

воздуха. Очистка воды в полевых условиях. Отравления. Первая помощь при отравлениях.  

Гигиена на яхте. Требования к специальной форме, обуви во время дневной тренировки; 

нормативы гигроскопичности, воздухопроницаемости и электроризуемости; требования к 

спасательным приборам; требования к спецодежде, спасательным приборам и приспособлениям 

в течение многодневного похода; режим труда и отдыха, особенности питания на переходе, 

личная гигиена.  

Влияние факторов окружающей среды на мышечную деятельность. Механизмы, 

регулирующие температуру тела. Акклиматизация к выполнению физических упражнений в 

условиях повышенной (пониженной) температуры окружающей среды.  
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Кодекс поведения обучающихся-яхтсменов в процессе учебно-тренировочного занятия и 

соревнований в естественной природной среде.  

Питание обучающихся. Шесть классов питательных веществ. Баланс воды и 

электролитов. Рацион питания обучающихся. Функции желудочно-кишечного тракта во время 

физической нагрузки. Строение тела и спортивная деятельность. Напитки. Пищевые добавки. 

Допинги. Антидопинговый кодекс Международного олимпийского комитета. 

Медико-биологический контроль.  

Комплексное (углубленное) медико-педагогическое обследование. Этапный и текущий 

контроль. Полевые наблюдения.  

Показания и временные противопоказания к занятиям по физической подготовке.  

Паспортный и биологический возраст. Методика получения объективных данных: вес, 

рост, динамометрия, спирометрия, пульс, кровяное давление; функциональные пробы; 

методика самонаблюдения и самоконтроля; самочувствие: сон, аппетит, работоспособность, 

потоотделение, настрой и настроение. Дневник самоконтроля.  

Метод повторных нагрузок как способ определения специальной тренированности. 

Понятие о травмах; особенности спортивного травматизма, предупреждение травматизма; 

профилактика травматизма в парусном спорте. Первая помощь на берегу; раны и их 

разновидность; ушибы, растяжения, разрывы связок, мышц; кровотечения и их виды, остановка 

кровотечений; вывихи; переломы костей (открытые и закрытые); наложение шин, 

транспортировка раненого. Действие высокой температуры: тепловой удар и оказание первой 

помощи; действие низкой температуры: озноб, обморожения, замерзание. Оказание первой 

помощи утопающему: вытаскивание тела из воды, искусственное дыхание. Оказание помощи 

при попадании посторонних предметов в глаза.  

Краткие сведения об основах спортивной тренировки.  

Современные подходы к теории спортивной тренировки; дидактические принципы 

подготовки (последовательности, постепенности, всесторонности, принцип возрастающей 

нагрузки, круглогодичной подготовки); принципы сознательности, систематичности, 

наглядности, доступности; периодизация и цикличность - макро- и микроциклы.  

Основные виды учебно-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 учебно-тренировочного занятия; виды учебно-тренировочных 

занятий; конспект урока; ведение записей в дневнике спортсмена; методики анализа данных 

дневников. 

Специальная теоретическая подготовка 

Элементы гидродинамики парусной яхты:  

1. Гидродинамическое сопротивление корпуса яхты. Силы, действующие на яхту во 

время движения; виды сопротивления: сопротивление трения - удельный вес сопротивления 

трения и скорость яхты, зависимость величины трения от степени шероховатости смоченной 

поверхности корпуса яхты, современные материалы и красители и сопротивление трения; 

сопротивление формы - величина трения и различные типовые формы корпуса яхты 

(круглошпангоутные, шарпи, «скоу», «водные сани»); формы, 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 
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(шверта), влияние формы руля; влияние крена на сопротивление корпуса; динамическая 

остойчивость, уменьшение вращающего момента, управляемость, маневренность яхты.  

2.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. Действительный и вымпельный ветры; действие аэродинамической 

силы и правильная установка паруса на острых и полных курсах; полнота формы паруса 

(«пузо»); полнота паруса и ходовые особенности яхты в зависимости от силы ветра; понятие о 

стрелке профиля паруса и влияние положения стрелки паруса; удлиненность паруса и ее 

влияние на аэродинамические качества; взаимодействие парусов; парус и мачта - 

взаимодействие; особенности аэродинамики спинакера; взаимодействие основных парусов и 

спинакера; современные тенденции в конструировании и изготовлении гоночных парусов; 

методика выбора гоночных парусов.  

3. Теоретические основы настройки. 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-шкота, оттяжка передней 

шкаторины; работа пагонов стаксель- и гика-шкота; оттяжка галсового угла («кеннингхэм»), 

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.  

4. Метеорология гоночной дистанции. Ветер на гоночной дистанции -практические 

методы анализа особенностей воздушных потоков на ограниченном пространстве дистанции: 

барический ветер, бризы, местные ветры, их взаимодействие; облачная динамика: воздушные 

потоки, направление, особенности распространения на поверхности воды; влияние препятствий 

на направление и скорость воздушного потока; берег и дистанция: удаленность (близость) 

берега, особенности местности: гористый, плоский берег, наличие условий для 90 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 изменений 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.  

5. Правила парусных гонок (правила расхождения). Основные определения и их 

использование в конкретных ситуациях на воде (на одном галсе, у знаков, в предстартовом 

маневрировании), применение определений в тактике гонок. Основные правила расхождения 

(ППГ 2): правый или левый галс, наветренный или подветренный; «чисто впереди» или «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 
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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 применением флагов I, Z, черного флага. Понятия 

отложенной и прекращенной гонки, зрительная и звуковая сигнализация, индивидуальный и 

общий фальстарты (зрительная и звуковая сигнализация), действия гонщика в случае 

фальстарта. Правила «Средства движения» (ППГ 42) - запрещенные действия (пампинг, рокинг, 

учинг, скаллинг, повторные повороты); разрешенные действия - понятия глиссирования и 

серфинга, особенности разрешенных действий и правила классов; действия рулевого в случае 

нарушения ППГ 42; особенности протестов по правилам «Средства движения».  

6. Протест в парусном спорте. Условия заявления, порядок подачи и стратегия 

поведения при рассмотрении протеста. Протест как естественное и обусловленное правилами 

средство защиты гонщика - типичные ситуации, когда подача протеста является необходимой 

или предпочтительной; действия рулевого, подающего протест - оклик, предъявление 

протестового флага, обращение внимания свидетелей; методы запоминания необходимого 

объема сведений о протестовой ситуации - до инцидента, во время и сразу же после него; 

действия опротестованного рулевого - контрпротест или исполнение штрафа; техника и 

условия исполнения штрафа (поворот на 720°), привлечение внимания свидетелей.  

Рассмотрение протеста. Порядок и особенности заполнения бланка протеста; 

организация свидетелей; выбор стратегии поведения во время рассмотрения протеста - 

взаимодействие в ходе рассмотрения с протестовым комитетом, другой стороной протеста, со 

свидетелями; взаимодействие с противником; апелляции - обусловленность и порядок 

оформления документов для подачи апелляции; имущественные отношения в случае нанесения 

ущерба при столкновении - страхование лодок, получение необходимых документов от 

протестового комитета.  

7. Разбор гонки как форма теоретического занятия. Разбор гонки как форма 

теоретического занятия в основном периоде подготовки; организация занятия; место 

проведения: необходимое оборудование, доска-тренажер, модели яхт, плакаты, современные 

обучающие средства (компьютерные игры и тренажеры, видео- и аудиозаписи). 

Количественный и качественный составы участников занятия, план и оптимальная 

длительность занятия; простейшие методы анализа гонки: совместное обсуждение условий 

прошедшей гонки, ветровых и тактических особенностей, разбор грубых просчетов и ошибок, 

приведших к потере мест на финише, использование в разборе магнитных досок, моделей, 

аудио- и видеозаписей гонки, использование официальных документов, протоколов 

прохождения дистанции и финиша, использование информации, содержащейся в отчетах и 

репортажах средств массовой информации. Дневник спортсмена как форма накопления и 

обработки полезной информации. Значение дневника спортсмена, содержание дневника и 

методы формализации и стандартизации записей в целях их дальнейшей статистической 

обработки, простейшие методы анализа банка накопленных данных. 

Физическая подготовка  

      Физическая подготовка (ФП) 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. 
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Система физической подготовки  

Система физической подготовки яхтсмена 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.  

Основной задачей ОФП является воспитание общей выносливости, скоростно-силовых 

качеств, ловкости как необходимой основы для формирования специализированных 

физических качеств. 

В систему средств воспитания общефизической готовности входят общеразвивающие 

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

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

Общеразвивающие упражнения:  

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

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

"Равняйсь", "Смирно", "Оставить", "Направо", "Налево", "Вольно", "Шагом марш", "Бегом 

марш", "Разойдись"; расчет группы по порядку, на первый-второй; повороты на месте, в 

движении; движение строевым шагом, обычным, бегом; движение на внутренней и внешней 

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

ступни параллельно).                                                                                

Общеразвивающие упражнения без предметов: 

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

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

опускания, повороты, круговые движения, взмахи на месте 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 

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;  
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- 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: 

- 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);  

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

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

времени. 

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 (кренталей) и 

закрепленными двумя ногами или одной ногой, руки на груди, за голову; то же  

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

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

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

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

тяжелые пояса и т.п.);  

- средствами СП - прохождение участков дистанции или полной дистанции, работая 

шкотами при уменьшенном числе лопарей; частые подбирания и потравливания шкотов 

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

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

свежие ветра).  

Развитие координации и ловкости: 

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

теннис) по стандартным правилам и с различными дополнительными заданиями, в обычной 

спортивной форме и нестандартной (например, в поддутых страховочных жилетах); 

преодоление различных полос препятствий (включая кувырки, бег по гимнастическому бревну, 

по неустойчивой опоре, попадание мячом в цель и т.п.) индивидуально и попарно - в форме 

эстафет; выполнение общеразвивающих упражнений на гимнастическом бревне, или стоя на 

одной ноге; то же - на неустойчивой опоре (на подвешенном бревне); то же - с одновременным 

выполнением другого задания (например, повторять гоночное задание или правила парусных 

гонок или читать стихи и т.п.); зеркальное выполнение упражнений;  

- средствами СП - работа баковым на килевых яхтах; на тренировочных лодках - игра в 

салки на воде, игра в мяч (типа водного поло); управление яхтой "руки в перекрест"; ведение 

яхты с закрытыми глазами; смена функций (рулевой выполняет функции шкотового и 

наоборот); выполнение групповых упражнений на воде (хождение в кильватер «змейкой», 

хождение парами с одновременным выполнением маневров - приведение, уваливание, 

повороты и т.п.). 

Специальная подготовка (СП). 
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Специальная подготовка 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.  

Система СП. Специальная подготовка включает в себя следующие взаимосвязанные и 

взаимно дополнительные разделы:  

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, 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 групп 

начальной подготовки. Второй - для освоения на этапах от групп тренировочных до групп 

высшего спортивного мастерства. 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. 

Техника управления. Группы совершенствования спортивного мастерства и высшего 

спортивного мастерства. 

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 а гавань и швартовка при различных направлениях ветра ";  

- "Человек за бортом" - действия рулевого (экипажа) по экстренному маневрированию, 

подходу к утопающему, подъему его на борт и оказанию первой помощи;  

- "Постановка на якорь на крейсерской яхте"'.  

- "Буксировка" (включая сдачу зачета по технике безопасности).  

На лавировке  

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

рулевого и шкотового) в зависимости от курса яхты, скорости ветра, волнения, особенностей 

настройки яхты; основные способы откренивания. согласованная работа рулем и шкотами, 

выбор оптимального угла лавировки (оптимального бейдевинда); техника обработки волны; 

техника приема и обработки шквалов н резких заходов ветра.  
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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 точке"): 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 галсe - 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 учебно-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.  
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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. 

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.  

Тактика гонок. Группы совершенствования спортивного мастерства и высшего 

спортивного мастерства.  

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", 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». 

Примечание: все упражнения выполняются на стандартной, сверхкороткой и сверхдлинной 

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

тренировочных гонок или малозначимых официальных стартов.  

Сноска-примечание:  

1. 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.  
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2. 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.  

После стартовая 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 

же - в условиях тренировочных гонок или малозначимых официальных стартов.  

Лавировка. 

Стратегия - тактический прогноз и расчет оптимального прохождения лавировки (галсы, 

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

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

Тактика ветровая - обработка заходов, тактика прохождения дистанции при 

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 – на ветру) 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).  

- расчет выхода на верхний знак в зависимости от распределения флота, с расчетом 

занять позицию, обеспечивающую чистый ветер и свободу маневра на полном курсе.  

Тактика: 

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

галсом; тактические особенности выхода вплотную к знаку левым галсом;  

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

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

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

поздним поворотом - огибанием знака - тактические действия в типовых ситуациях скопления 

флота; тактическая борьба за позицию на первом полном курсе.  

Прохождение бакштагов и огибание знаков с полного курса на полный  

Стратегия. Прогноз развития ситуации на обоих бакштагах и во время огибания знака; 

выбор тактического курса на первом бакштаге с задачей занять внутреннюю позицию на знаке 

и обеспечить себе чистый ветер и внутреннюю позицию на втором бакштаге.  

Тактика.  

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

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

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

проведения приема; 

- в большом флоте: особенности прохождения бакштагов в тесном взаимодействии с 

большим числом лодок выбор оптимального курса, борьба за внутреннюю позицию, уход от 
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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 - оценка сторон дистанции, особенностей 

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

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

сторонам дистанции: выбор оптимальных углов бакштагов при прохождении курса фордевинд 

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

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

позицию при подходе к знаку.  

Тактика огибания знака с полного курса на острый.  

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

целью занять наиболее выгодную, контролирующую позицию сразу после окончания огибания 

знака и/или возможностью продвигаться в выгодную сторону на лавировкс; прогноз действий 

флота.  

Тактика: 

- в малом флоте (взаимодействие двух-трех яхт): борьба за внутреннюю позицию, 

тактические особенности огибания знака, когда внутренняя яхта имеет (не имеет) права на 

дорогу - расчет траектории огибания, допустимые контрдействия наружной яхты.  

- в большом флоте: действия экипажа при подходе к знаку "изнутри" дистанции, 

действия внутренней яхты по защите своей позиции и оптимальному огибанию знака; действия 

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

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

последующим поворотом на правый галс; "сваливание" с целью ухода от ветровой тени парада 

яхт левого галса непосредственно после огибания знака. Вторая (третьи, финишная) лавировка. 

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

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

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

Тактика: 

- в малом флоте: установление контроля над противником, чередование жесткого и 

свободного видов контроля в целях удержать противника под контролем, управление 

действиями преследующего флота; 

- в большом флоте: непосредственно после огибания – действия относительно 

ближайших противников - приемы управления действиями противника ("сбивание противников 

в кучу") с использованием жесткого и свободного видов тактического контроля; на дистанции – 
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действия относительно флота в зависимости от собственной позиции (лидер, позиция в средине 

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

использование изменений ветровой или тактической обстановки для продвижения вперед. 

Финиш  

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

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

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

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

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

Настройка спортивной яхты  

Настройка яхты как вид подготовки  

Настройка современных яхт осуществляется преимущественно на воде и является 

необходимым видом специальной подготовки. Умение выжать из системы "яхта - вооружение" 

максимальные скорости основывается не только на теоретической грамотности гонщика, но в 

не меньшей степени и на владении им техникой управления, 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 совершенствования спортивного мастерства 

и высшего спортивного мастерства        

Индивидуальные упражнения. Практическое усвоение основных приемов настройки 

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

настройка рангоута в соответствии с особенностями паруса, конкретными гидро-

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

освоение приемов настройки непосредственно перед стартом или перестройки вооружения на 

дистанции в ходе гонки в соответствии с изменившимися условиями.  

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

настройки, сравнением и обсуждением полученного результата.  

Практические методы настройки. Группы совершенствования спортивного мастерства 

и высшего спортивного мастерства.      

Индивидуальные упражнения. Практическое усвоение основных приемов настройки 

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

настройка рангоута в соответствии с особенностями паруса, конкретными гидро-

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

освоение приемов настройки непосредственно перед стартом или перестройки вооружения на 

дистанции в ходе гонки в соответствии с изменившимися условиями. 

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

настройки, сравнением и обсуждением полученного результата.        

Психологическая подготовка. Психологическая подготовка направлена на всестороннюю 

подготовку психики обучающегося 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. 
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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 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); 
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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 учебно-тренировочных 

занятиях 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 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 процессе гонки (серии гонок). Освоение практических методик 

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

после очередной гонки психического напряжения, усталости, неблагоприятных остаточных 

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

последующей само активации на предстоящую гонку. 

 

Примерный годичный цикл спортивной подготовки для этапа совершенствования спортивного 

мастерства 

Период Этап Сроки Главные задачи 

Подготовительный Обще-

подготовительный 

Январь-

февраль 

ФП: создание базы ОФП, развитие общей 

выносливости, ловкости, быстроты 

Специально-

подготовительный 

март СП: восстановление и совершенствование 

двигательных навыков, приемов техники 

и тактики, участие в спортивных 

мероприятиях 

ФП: снижение объемов ОФП, 

использование средств СФП как 

вспомогательного средства ТП 

Основной Соревновательный Апрель-

октябрь 

СП: наращивание формы, подход к пику 

формы к главным соревнованиям 

Теория: инструктаж, разбор учебно-

тренировочных гонок, корректировка 

планов подготовки, планы подготовки на 
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следующий год 

ФП: работа в поддерживающем режиме 

Переходный Восстановительный Ноябрь-

декабрь 

СП: снижение нагрузок, участие в 

спортивных мероприятиях 

Теория: анализ сезона 

ФП: восстановление средствами ФП, 

работа с материальной частью, уход за 

яхтой и парусами, восстановление  

Медобследование, лечебно-

профилактические, восстановительные 

мероприятия 

 

Примерный годичный цикл спортивной подготовки для этапа высшего спортивного мастерства 

Цикл Этап Сроки Главные задачи 

Первый Втягивающий Январь-

февраль 

Создание базы ФП, наращивание 

нагрузок, подготовка яхт к сезону 

Подводящий Февраль-март Восстановление и совершенствование  

навыков СП, сдача нормативов по ФП 

Первый 

соревновательный 

Апрель -май Участие во всероссийских соревнованиях 

(Кубки России, Первенства и чемпионаты 

России), отбор на международные 

соревнования, отбор в сборную команду 

России 

Второй Подводящий Май-июнь Наращивание формы, выход на пик к 

главным соревнованиям сезона, 

корректировка планов 

 Второй 

соревновательный 

Июль-август Выполнение контрольных заданий на 

главных соревнованиях сезона 

 Восстановительный Август Снижение нагрузок, медицинское 

обследование, восстановление средствами 

ТП и ОФП, лечебно-восстановительные 

мероприятия 

 Третий 

соревновательный 

Сентябрь-

октябрь 

Участие в чемпионатах и Первенствах 

России, отбор в сборную команду России, 

составление индивидуальных планов на 

следующий год 

Третий Переходный Декабрь Снижение нагрузок, восстановительные и 

лечебные мероприятия, анализ сезона 

 

Особенности осуществления спортивной подготовки по виду спорта парусный спорт 

Спортивная подготовка - тренировочный процесс, который подлежит планированию, 

включает в себя обязательное систематическое участие в спортивных соревнованиях, направлен 

на физическое воспитание и совершенствование спортивного мастерства лиц, проходящих 

спортивную подготовку, и осуществляется на основании государственного задания на оказание 

услуг по спортивной подготовке или договора оказания услуг по спортивной подготовке в 

соответствии с программой спортивной подготовки. Учебно-тренировочный процесс подлежит 

ежегодному планированию в соответствии со следующими сроками: - перспективное 

планирование (на олимпийский цикл - 4 года), позволяющее определить этапы реализации 

программы спортивной подготовки; - ежегодное планирование, позволяющее составить план 

проведения групповых и индивидуальных тренировочных занятий и промежуточной (итоговой) 

аттестации занимающихся; - ежеквартальное планирование, позволяющее спланировать работу 

по проведению индивидуальных тренировочных занятий; самостоятельную работу 

занимающихся по индивидуальным планам; тренировочные сборы; участие в спортивных 

соревнованиях и иных мероприятиях; - ежемесячное планирование (не позднее чем за месяц до 

планируемого срока проведения), инструкторская и судейская практика, а также медико-

восстановительные и другие мероприятия. Тренировочный год начинается 01 января. Учебно-

тренировочный процесс ведется в соответствии с годовым учебно-тренировочным планом, 
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рассчитанным на 52 недели. Занятия планируют на каждые 52 недели (календарный год), 

включая 6 недель самостоятельных занятий по индивидуальным планам или занятий в условиях 

выездных учебно-тренировочных мероприятий (учебно-тренировочных сборов). Основными 

формами осуществления спортивной подготовки являются: - групповые и индивидуальные 

тренировочные и теоретические занятия; - работа по индивидуальным планам; - учебно-

тренировочные сборы; - участие в спортивных соревнованиях и мероприятиях; - 

инструкторская и судейская практика; - медико-восстановительные мероприятия; - 

тестирование и контроль. Работа по индивидуальным планам спортивной подготовки 

осуществляется на этапах совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного 

мастерства. Для проведения занятий на этапах совершенствования спортивного мастерства и 

высшего спортивного мастерства, кроме основного тренера-преподавателя по виду спорта 

парусный спорт допускается привлечение дополнительно второго тренера-преподавателя по 

общефизической и специальной физической подготовке при условии их одновременной работы 

с лицами, проходящими спортивную подготовку. Для обеспечения круглогодичности 

спортивной подготовки, подготовки к спортивным соревнованиям и активного отдыха 

(восстановления) лиц, проходящих спортивную подготовку, организуются учебно-

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

процесса в соответствии с перечнем учебно-тренировочных сборов. Порядок формирования 

групп спортивной подготовки по виду спорта парусный спорт определяется Учреждением 

самостоятельно. Лицам, проходящим спортивную подготовку, не выполнившим предъявляемые 

Программой требования, предоставляется возможность продолжить спортивную подготовку на 

том же этапе спортивной подготовки. С учетом специфики вида спорта парусный спорт 

определяются следующие особенности спортивной подготовки: - комплектование групп 

спортивной подготовки, а также планирование учебно-тренировочных занятий (по объему и 

интенсивности тренировочных нагрузок разной направленности) осуществляются в 

соответствии с гендерными и возрастными особенностями развития; - в зависимости от условий 

и организации занятий, а также условий проведения спортивных соревнований подготовка по 

виду спорта парусный спорт осуществляется на основе обязательного соблюдения 

необходимых мер безопасности в целях сохранения здоровья лиц, проходящих спортивную 

подготовку. График (расписание) спортивных тренировок - еженедельный график проведения 

занятий по группам подготовки, утверждается директором учреждения и размещается на 

информационном стенде и на официальном сайте учреждения в информационно 

телекоммуникационной сети «Интернет» с соблюдением законодательства по защите 

персональных данных. Расписание составляется с учетом предложений тренерского-

преподавательского состава в целях установления более благоприятного режима занятий, 

отдыха обучающихся. 

Требования к технике безопасности в условиях тренировочных занятий и соревнований. 

При организации и ведении учебно-тренировочного процесса по парусному спорту 

необходимо выполнять комплекс мер, направленный на его безопасное ведение. Обеспечение 

безопасности при проведении учебно-тренировочного процесса является одной из главных 

задач.  

1. Общие требования безопасности  

1.1. К занятиям на водной акватории допускаются лица, прошедшие теоретический курс, 

овладевшие техникой управления яхтой, инструктаж по технике безопасности, медицинский 

осмотр и допущенные к занятиям по состоянию здоровья.                                           

1.2. При проведении занятий по парусному спорту возможно действие на обучающихся 

следующих опасных факторов: утопление; переохлаждение при падении в воду при низких 
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температурах; травмы при падении; травмы при работе со шкотами (снастями); травмы при 

выполнении упражнений без разминки.   

1.3. При проведении учебно-тренировочных занятий необходимо соблюдать правила 

поведения, расписание тренировок, установленные режимы занятий и отдыха.  

1.4. В наличии должна быть медицинская аптечка, укомплектованная необходимыми 

медикаментами и перевязочными материалами для оказания первой помощи.  

1.5. В наличии должны быть исправные спасательные плавательные средства, готовые к 

немедленному использованию. Не менее одного специально оборудованного тренерско-

спасательного катера (моторной лодки) на каждые десять яхт, вышедших на учебно-

тренировочное занятие или соревнования.  

1.6. Обучающиеся, допустившие невыполнение или нарушение данной инструкции по 

охране труда, привлекаются к ответственности и немедленно отстраняются от занятий до 

повторного прохождения инструктажа, а со всеми обучающимися проводится внеплановый 

инструктаж по охране труда и технике безопасности.  

2. Требования безопасности перед началом занятий  

2.1. Проверить исправность необходимого снаряжения, целостность и правильность 

оснастки яхты, подготовить яхту к выходу на воду в соответствии с задачами плавания.  

2.2. Обеспечить каждого обучающегося спасательными принадлежностями, подогнать 

размер лямок и ремней по размеру.  

2.3. Получить разрешение на выход из гавани у лица, ответственного за выход.  

2.4. Сделать запись в вахтенном журнале.  

2.5. Использовать вид личной спортивной формы в соответствии с погодными 

условиями  

2.6 Неукоснительно исполнять все требования внутреннего распорядка.  

3. Требования безопасности во время занятий  

3.1. Соблюдать дисциплину, строго выполнять все требования и указания тренера-

преподавателя и правила управления яхтой.  

3.2. Провести разминку;  

3.3. Во время занятий запрещается жевать и употреблять пищу;  

3.4. Не стоять в зоне возможного движения гика;  

3.5. Работу со шкотами (снастями) осуществлять только в перчатках;  

3.6. Не подставлять руки, пальцы рук между снастью и опорой (лебедкой, стопором и 

др.);  

3.7. Соблюдать осторожность при передвижении по палубе, особенно при крене и качке. 

При падении необходимо сгруппироваться во избежание получения травмы;  

3.8. Во избежание сдергивания за борт, запрещается ставить ногу в веревочные петли;  

3.9. В яркую солнечную погоду, для защиты от ожогов и солнечного удара, необходимо 

использовать защитные средства (кремы и т.п.), надевать одежду с длинным рукавом и брюки, 

головной убор.  

3.10. Находиться на яхте в спасательном жилете;  

3.11. Неукоснительно соблюдать правила плавания по внутренним водным путям 

Российской Федерации (правила предупреждения столкновения судов) и местных правил 

плавания.  

4. Требования безопасности в аварийных ситуациях  

4.1. Руководство всеми действиями в чрезвычайной ситуации возлагается на тренера-

преподавателя.  

4.2. При возникновении неисправности спортивного оборудования и инвентаря 

прекратить занятия и сообщить об этом тренеру-преподавателю. Занятия продолжать только 
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после  исправления неисправности или замены спортивного инвентаря. Решение о прекращении 

занятия и возвращении в гавань принимает тренер-преподаватель.  

4.3. При плохом самочувствии прекратить занятия и сообщить об этом тренеру-

преподавателю.  

4.4. При получении травмы немедленно оказать первую помощь пострадавшему, при 

необходимости отправить его в ближайшее лечебное учреждение. О каждом несчастном случае, 

травме тренер-преподаватель обязан немедленно сообщить руководителю училища.  

4.5. Специальные занятия по преодолению аварийной ситуации заключаются в ее 

имитации на спокойной воде под контролем тренера-преподавателя и опытных обучающихся.  

5. Требования безопасности после окончания занятий  

5.1. По распоряжению тренера-преподавателя обучающиеся должны покинуть водоем.  

5.2. По возвращении в гавань заполнить вахтенный журнал, сообщить обо всех 

происшествиях, если они имели место в плавании, руководству училища.  

5.2. При низкой температуре воды после занятий, чтобы согреться, проделать легкие 

физические упражнения. По возможности, принять теплый душ. Насухо вытереться полотенцем 

и сразу же одеться.  

5.3. Проверить исправность формы, спортивного инвентаря и оборудования, по 

необходимости положить его на просушку. Убрать спортивный инвентарь и форму в 

отведенное для хранения место.  

5.4. Тренер-преподаватель должен проверить по списку наличие всех обучающихся. При 

проведении спортивных соревнований тренеры-преподаватели обязаны ознакомить участников 

соревнований с правилами их проведения. Участники соревнований обязаны неукоснительно 

соблюдать эти правила соревнований. На соревнованиях необходимо присутствие 

медицинского работника для оказания первой помощи пострадавшим. Обучающийся не 

допускается к учебно-тренировочному процессу или соревнованиям при несоблюдении техники 

безопасности.  

Требования безопасности во время проведения спортивных соревнований  

Помощь находящимся в опасности.  

Яхта или обучающийся должны оказать всю возможную помощь любому лицу или 

судну, находящемуся в опасности.  

Спасательные принадлежности и индивидуальные средства обеспечения плавучести.  

Яхта должна иметь соответствующие спасательные принадлежности для всех 

находящихся на борту людей, одна из которых должна быть готова к немедленному 

использованию, если только правила класса не предписывают иного. Каждый обучающийся 

персонально ответственен за использование индивидуального средства обеспечения 

плавучести, соответствующего обстановке.  

Яхта и ее владелец должны соревноваться в соответствии с общепринятыми принципами 

спортивного поведения и честной спортивной борьбы. Яхта может быть наказана по этому 

правилу, если только будет явно установлено, что эти принципы нарушены. Наказанием по 

этому правилу должна быть или дисквалификация, или дисквалификация, при которой очки 

яхты не исключаются.  

Признание правил.  

Участвуя в гонке или намереваясь участвовать в гонке, проводимой по настоящим 

правилам, каждый обучающийся и владелец яхты соглашаются признать эти правила.  

Лицо персонала обучающегося, предоставляя свою поддержку, либо родитель или 

сопровождающий, разрешая обучающемуся заявиться для участия в гонке, соглашаются 

признать эти правила.  
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Каждый обучающийся и владелец яхты от имени лиц своего персонала обучающегося 

соглашаются, что эти лица персонала обучающегося будут руководствоваться правилами.   

Признание этих правил включает в себя согласие:  

- руководствоваться правилами;  

- принимать накладываемые наказания и другие действия, соответствующие правилам, с 

учетом процедур апелляции и пересмотра решений, предусмотренных в них, как окончательное 

решение по любым вопросам, возникающим при применении правил;  

- относительно любого такого решения не обращаться к какому-либо суду или 

судебному органу, не предусмотренному этими правилами; и  

- обеспечить любым обучающимся и владельцем яхты, чтобы лица персонала этого 

обучающегося были осведомлены о правилах.  

Ответственное лицо каждой яхты должно обеспечить, чтобы все обучающиеся в экипаже 

и владелец яхты были осведомлены о своей ответственности по этим правилам.  

Это правило может быть изменено предписанием ВФПС.  

Решение участвовать в гонке. Только яхта ответственна за свое решение принять участие 

в гонке или продолжить гонку.  

Каждый обучающийся, владелец яхты и лицо персонала обучающегося должны 

соблюдать требования Регламента 35 ВС «Дисциплинарный кодекс, Апелляции и Пересмотры» 

(везде упоминается как «Дисциплинарный кодекс»). Предполагаемое или действительное 

нарушение этого правила должны рассматриваться в соответствии с Регламентом 35. Оно не 

должно быть основанием для протеста, и правило 63.1 не применяется. 

4. Кадровые условия реализации Программы 

Для проведения учебно-тренировочных занятий и участия в официальных спортивных 

соревнованиях на этапах совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного 

мастерства, кроме основного тренера-преподавателя, допускается привлечение тренера-

преподавателя по видам спортивной подготовки, с учетом специфики вида спорта «бадминтон», 

а также на всех этапах спортивной подготовки привлечение иных специалистов (при условии 

их одновременной работы с обучающимися). 

Уровень квалификации лиц, осуществляющих спортивную подготовку, должен 

соответствовать требованиям, установленным профессиональным стандартом «Тренер-

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

(зарегистрирован Минюстом России 25.01.2021, регистрационный № 62203),  

профессиональным стандартом «Инструктор-методист», утвержденный приказом Минтруда 

России от 08.09.2014 № 630н (зарегистрирован Минюстом России 26.09.2014, регистрационный 

№34135) или Единым квалификационным справочником должностей руководителей, 

специалистов и служащих, раздел «Квалификационные характеристики должностей работников 

в области физической культуры и спорта», утвержденным приказом Минздравсоцразвития 

России от 15.08.2011 № 916н (зарегистрирован Минюстом России 14.10.2011, регистрационный 

№ 22054). 

Уровень повышения квалификации тренеров-преподавателей проходят не реже одного 

раза в три года. 

 

5. Требования к материально-техническим условиям реализации этапов спортивной 

подготовки 

Требования к материально-техническим условиям реализации этапов спортивной 

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

соответствии с гражданским законодательством Российской Федерации, существенным 

условиям которых является право пользования соответствующей материально-технической 
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базой и объектом инфраструктуры):  

            - наличие тренировочного спортивного зала,  

            - наличие раздевалок и душевых,  

- наличие медицинского пункта, оборудованного в соответствии с приказом Минздрава России 

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

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

проведении физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий), включая порядок 

медицинского осмотра лиц, желающих пройти спортивную подготовку, заниматься физической 

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

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

форм медицинских заключений о допуске к участию физкультурных и спортивных 

мероприятиях» (зарегистрирован Минюстом России 03.12.2020, регистрационный № 61238); 

- обеспечение обучающихся проездом к месту проведения спортивных мероприятий и обратно; 

- обеспечение питанием и проживанием лиц, проходящих обучение по дополнительной 

образовательной программе спортивной подготовки, в период проведения спортивных 

мероприятий; 

- медицинское обеспечение обучающихся, в том числе организацию систематического 

медицинского контроля. 

Учреждением осуществляется материально-техническое обеспечение обучающихся 

проходящих спортивную подготовку в том числе: 

- обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимым для прохождения 

спортивной подготовки; 

- обеспечение спортивной экипировкой. 

 

Требования к оборудованию и спортивному инвентарю, необходимые для 

реализации программы 

                                                                                                              Таблица 16 

№ 

п/п 

Наименование оборудования и 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 м 2) 

штук 12 

10. Тележка для стоянки и перемещения яхт штук 12 

11. Трос спасательный метр 200 

12. Флаги международного свода сигналов комплект 2 
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Спортивный инвентарь, передаваемый в индивидуальное пользование 

 

 

 

№ 

п/п 

 

 

 

 

Наименование 

 

 

 

Единица 

измерения 

 

 

 

Расчетная единица 

Этапы спортивной подготовки 

Этап совершенствования 

спортивного мастерства 
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мастерства 

  

к
о
л
и

ч
ес

тв
о

 

 

ср
о
к
 

эк
сп

л
у
ат

ац

и
и

 (
л
ет

) 

  

к
о
л
и

ч
ес

тв
о

 

ср
о
к
 

эк
сп

л
у
ат

ац

и
и

 (
л
ет

) 

1. Парус штук на обучающегося 0,75 1 1 1 

2. Плавник  штук на обучающегося 0,75 2 1 2 

3. Рангоут  штук на обучающегося 0,75 1 1 1 

4. Спортивный парусный снаряд (площадь 

паруса до 22 м 2) 

штук на обучающегося 0,75 5 1 5 

5. Носки электронные штук на обучающегося 0,75 1 1 1 

6. Обувь для зала (степки) штук на обучающегося 0,75 1 1 1 
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Обеспечение спортивной экипировкой 

Таблица 17 

Спортивная экипировка, передаваемая в индивидуальное пользование 

 

 

 

№ 

п/п 

 

 

 

 

Наименование 

 

 

 

Единица 

измерения 

 

 

 

Расчетная единица 

Этапы спортивной подготовки 

Этап совершенствования 

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

 2. Костюм непромокаемый штук на обучающегося 1 1 1 1 

3. Куртка непромокаемая штук на обучающегося 1 3 1 3 

4. Неопреновые сапоги  пар  на обучающегося 1 1 1 1 

5. Неопреновый костюм штук на обучающегося 1 3 1 3 

6. Перчатки яхтенные пар на обучающегося 1 1 1 1 

7. Пояс трапеционный для парусной доски штук  на обучающегося 1 3 1 3 

8. Пояс трапеционный для шкотовых парусных 

судов (двоек) 

штук  на обучающегося 1 3 1 3 

9. Шорты откреночные неопреновые для 

рулевых парусных судов (одночек) 

штук  на обучающегося 1 3 1 3 
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6. Информационно-методические условия реализации Программы 

1. Акименко В.И. Технологии подготовки в парусном спорте. – М.: 2010 г. 

2. Бонд Б. Справочник яхтсмена. Ленинград, «Судостроение». – 1998. 

3. Гладстоун Б. Тактика парусных гонок. – М.: 2014. 

4. Ильин О.А. Стратегия и тактика парусных гонок. – М.: 1998. 

5. Ильин О.А. Парусный спорт. Программа.- М.: 2000. 

6. Программа по парусному спорту / Сост. Ю.В. Пальчин. – М., 1973. 

7. Ильин О. А. Стратегия и тактика в парусном спорте (матчевые гонки). – М.: ВФПС 

1998. 

8. Мархай Ч. Теория плавания под парусами. – М., ФиС. 2013. 

9. Ларин Ю.А., Пильчин Ю.В. Подготовка яхтсмена-гонщика. М., ФиС, 2014. 

10. Ларин Ю.А. Спортивная подготовка яхтсмена. / Изд. 2-е, перераб. и доп. – Ростов-

на-Дону: Феникс, 2005. 

11. Латышев П.П. Гандикап парусных судов или гонки на бумаге. - М.: Северо-Принт, 

2006. 

12. Парусный спорт: годичный цикл подготовки квалифицированных яхтсменов. 

Учебное пособие / Под ред. Томилина К.Г., Михайлова Т.В., Кузнецовой М.М.). – 

М.: ИФК, 2008. 

13. Скрягин Л.Н. Морские узлы. – М.: Транспорт, 1974 

14. Учебная программа по парусному спорту / Сост. Пильчин Ю. В. – М., 1973. 

14. Эпов Г.С. Парусное вооружение судов. – М.: Элмор, 2005. 

16. Дас Роберт, фон Краузе Эрик. Маневры под парусами. – М.: Аякс-Пресс, 2007. 

17. Пейрон Бруно, Жиль Даниэль. Парусный спорт. – М.: АСТ. Астрель, 2006. 

18. Слейт Стив. Все о парусном спорте. Новое полное руководство. - М.: АСТ. Астрель, 

2006. 

19. Шуппе Иво. Парусный спорт. - М.: АСТ. Астрель, 2005. 

20. Брейден Т. Хождение под парусом: Настольная книга яхтсмена. / Пер. с англ. 

Т.Дороничева. - М.: Фаир-пресс, 2005. 

Перечень Интернет-ресурсов  

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

2. Международная ассоциация класса "Оптимист" http://www.optiworld.org/ 

3. http://rusyf.ru/ - сайт Всероссийской федерации парусного спорта http://rusyf.ru/ 

4. Олимпийские парусные регаты www.sailing.org 

5. Статьи для яхтсменов России www.yachting.ru 

6. Журнал «Катера и яхты» www.katera.ru 

7. Книги по парусу www.book.marin.ru 

8. Библиотека по спорту www. sportedu.ru 95 

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

10. Российское антидопинговое агентство http://www.rusada.ru 

11. Всемирное антидопинговое агентство http://www.wada-ama.org 

12. Олимпийский комитет России http://www.roc.ru/ 

13. Международный олимпийский комитет http://www.olympic.org/ 

 

 

 

http://www.sailing.org/
http://www.optiworld.org/
http://rusyf.ru/
http://www.minsport.gov.ru/
http://www.wada-ama.org/


56 
 

7. План физкультурных и спортивных мероприятий 

План физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий формируется на 

основе Единого календарного плана межрегиональных, всероссийских и международных 

физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий, утверждается руководителем на 

текущий календарный год.  

План спортивных мероприятий с участием обучающихся, является составной частью 

общего спортивных мероприятий Училища на очередной календарный год, который 

формируется с учетом утвержденных календарных планов соревнований более высоких 

уровней (федерального, субъекта Российской Федерации) и утверждается в конце 

предшествующего календарного года руководителем Училища. 

При составлении плана спортивных мероприятий Училища на очередной 

календарный год учитываются особенности спортивной подготовки по виду спорта 

«парусный спорт». 

Утверждаемый план спортивных мероприятий Училища, обеспечивает возможность 

участия обучающихся, в регламентированном настоящей Программой количестве 

соревновательных стартов с учетом их характера (официальные, неофициальные, основные, 

контрольно-переводные, отборочные и др.). 

В соответствии с действующим ФССП обучающиеся, проходящие спортивную 

подготовку, и лица, ее осуществляющие, направляются Училищем на спортивные 

соревнования в соответствии с утвержденным на очередной календарный год планом 

спортивных мероприятий Училища, а также положениями (регламентами) о 

соответствующих спортивных соревнованиях. 

Планы проведения учебно-тренировочных мероприятий с участием обучающихся, 

на очередной год спортивной подготовки формируются после утверждения плана 

спортивных мероприятий Училища на текущий календарный год и в привязке к нему. При 

формировании планов проведения учебно-тренировочных мероприятий учитываются 

требования ФССП к их составу и продолжительности, а также финансовые и 

организационные возможности Училища.    Планы проведения учебно-тренировочных 

мероприятий утверждаются до начала планирования учебно-тренировочного процесса на 

очередной год спортивной подготовки и являются первичными по отношению к 

разрабатываемым учебно-тренировочным планам и иным планам спортивной подготовки, 

за исключением планов медицинских мероприятий. 

План спортивных мероприятий Училища на очередной календарный год, а также 

план проведения учебно-тренировочных мероприятий Училища на очередной год 

спортивной подготовки после их утверждения входят в состав настоящей Программы в 

качестве приложений к ней. 

 

 


