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I. Общие положения
Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки по 

виду спорта «Парусный спорт» (далее -  Программа) муниципального 
автономного учреждения дополнительного образования «Спортивная школа 
олимпийского резерва «Спутник» (далее -  Учреждение) разработана в 
соответствии с:

Федеральным законом от 30.04.2021 № 127-ФЗ «О внесении изменений 
в Федеральный закон «О физической культуре и спорте в Российской 
Федерации» и Федеральный закон «Об образовании в Российской 
Федерации»;

Федеральным законом от 29.12.2012 № 273-ФЗ «Об образовании в 
Российской Федерации»;

Федеральным законом от 14.12.2007 № 329-ФЗ «О физической культуре 
и спорте в Российской Федерации»;

Приказом Минпросвещения России от 27.07.2022 № 629 «Об 
утверждении Порядка организации и осуществления образовательной 
деятельности по дополнительным общеобразовательным программам»;

Приказом Минспорта России от 09.11.2022 № 943 «Об утверждении 
федерального стандарта спортивной подготовки по виду спорта «Парусный 
спорт»;

Приказом Минспорта России от 07.12.2022 № 1164 «Об утверждении 
примерной дополнительной образовательной программы спортивной 
подготовки по виду спорта «Парусный спорт»;

Приказом Минспорта России от 03.08.2022 № 634 «Об особенностях 
организации и осуществления образовательной деятельности по 
дополнительным образовательным программам спортивной подготовки»;

Приказом Минспорта России от 27.12.2023 № 57 «Об утверждении 
порядка приема на обучение по дополнительным образовательным 
программам спортивной подготовки»;

Приказом Минспорта России от 30.10.2015 № 999 «Об утверждении 
требований к обеспечению подготовки спортивного резерва для спортивных 
сборных команд Российской Федерации»;

Приказом Минздрава России от 23.10.2020 № 1144н «Об утверждении 
порядка организации оказания медицинской помощи лицам, занимающимся 
физической культуры 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»;

Постановлением Главного государственного санитарного врача 
Российской Федерации от 28.09.2020 № 28 «Об утверждении санитарных
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правил СП 2.4.3648-20 «Санитарно-эпидемиологические требования к 
организациям воспитания и обучения, отдыха и оздоровления детей и 
молодежи»».

Программа предназначена для организации образовательной 
деятельности по спортивной подготовке по виду спорта парусный спорт 
включая спортивные дисциплины, указанные в Таблице 1, с учетом 
совокупности минимальных требований к спортивной подготовке, 
определенных федеральным стандартом спортивной подготовки по виду 
спорта «парусный спорт», утвержденных приказом Министерства спорта РФ 
от 09.11.2022 № 943 «Об утверждении федерального стандарта спортивной 
подготовки по виду спорта «Парусный спорт» (далее -  ФССП).

Таблица 1
Наименование спортивных дисциплин

в соответствии с ВРВС
Номер-код вида 038 000 56 1 1 Я

Н аим енование спортивной дисциплины Н омер-код
спортивной
дисциплины

класс - Лазер-стандарт 038 005 16 11 А

класс - Финн 038 009 18 11 А

класс - 420 038 010 18 11 Я

класс - Зум 8 038 012 18 11 Н

класс - Кадет 038 013 18 11 Н

класс - Лазер-радиал 038 017 16 11 Я

класс - Лазер 4.7 038 016 18 11 Н

класс - Луч-мини 038 019 18 11 Н

класс - Луч-радиал 038 020 18 11 Я

класс - Луч 038 021 18 11 Я

класс - Оптимист 038 024 18 11 Н

Парусный спорт -  олимпийский вид спорта, подготовка спортсмена в 
котором требует, наряду с общепринятыми формами спортивной тренировки, 
усвоения значительного объема теоретических знаний, необходимых для 
успешного управления спортивным парусным судном и 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 членов экипажа;
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- 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.

Для успешного освоения всего комплекса знаний, умений и навыков, 
необходимых для достижения высокого уровня подготовки в современном 
парусном спорте, все большее значение приобретает формирование и развитие 
специальных личностных качеств спортсмена.

Реализация Программы направлена на:
- физическое воспитание и физическое развитие личности;
- приобретение обучающимися знаний, умений и навыков в области 

физической культуры и спорта;
- физическое совершенствование, формирование культурного здорового и 

безопасного образа жизни, укрепление здоровья;
- выявление и отбор наиболее одаренных детей и подростков;
- создание условий для прохождения спортивной подготовки;
- совершенствование спортивного мастерства обучающихся посредством 

организации их систематического участия в спортивных мероприятиях, 
включая спортивные соревнования в том числе в целях включения 
обучающихся в состав спортивных сборных команд, а также на подготовку 
кадров в области физической культуры и спорта.

Программа определяет содержание следующих этапов спортивной 
подготовки:

1) этап начальной подготовки (далее -  НП);
2) учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации) 

(далее -  УТ);
3) этап совершенствования спортивного мастерства (далее -  ССМ);
4) этап высшего спортивного мастерства (далее -  ВСМ).

Целью Программы является достижение спортивных результатов на 
основе соблюдения спортивных и педагогических принципов в учебно
тренировочном процессе в условиях многолетнего, круглогодичного и 
поэтапного процесса спортивной подготовки. Всестороннее удовлетворение 
образовательных и иных потребностей, обучающихся в области физической 
культуры и спорта.

Достижение поставленной цели предусматривает решение основных 
задач: оздоровительные, образовательные, спортивные.
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II. Характеристика дополнительной образовательной программы
спортивной подготовки «Парусный спорт» (далее - Программа)
Программа Учреждения разработана с учетом примерной 

дополнительной образовательной программы спортивной подготовки по виду 
спорта «парусный спорт» (приказ Минспорта России от 07.12.2022 № 1164), 
совокупности минимальных требований к спортивной подготовке, 
представленных в федеральном стандарте спортивной подготовки по виду 
спорта парусный спорт (приказ Минспорта России от 09.11.2022 № 943).

В процессе разработки Программы использовались:
- правила по виду спорта «парусный спорт»;
- всероссийский реестр видов спорта;
- основные вопросы теории и методики физического воспитания и 

спорта;
- методы оценки физического развития и физической

работоспособности в зависимости от возраста и физической 
подготовленности;

- современные методики спортивной тренировки и 
соревновательной деятельности;

- методы планирования учебно-тренировочного процесса,
современные методы учебно-тренировочной работы с обучающимися;

- положения нормативных правовых актов в области образования, 
физической культуры и спорта.

Программа реализуется для детей и взрослых.
Программа рассчитывается на 52 недели в год.
При составлении Программы учитывались следующие принципы 

(особенности) построения процесса спортивной подготовки:
- направленность Программы на максимально возможные (высшие) 

достижения (выражается в использовании наиболее эффективных средств и 
методов спортивной подготовки, поэтапном усложнении учебно- 
тренировочного процесса и соревновательной деятельности, оптимизации 
бытового режима обучающихся, применении оптимальной системы питания, 
отдыха и восстановления);

- программно-целевой подход к организации спортивной 
подготовки (выражается в прогнозировании спортивного результата и 
моделировании содержания учебно-тренировочного процесса с учетом видов 
подготовки (физической, технической, тактической, психологической, 
теоретической), структуры учебно-тренировочного и соревновательного 
процесса в различных циклах подготовки, в составлении и реализации 
конкретных планов спортивной подготовки на различных этапах, внесении 
корректировок, обеспечивающих достижение конечной целевой установки -  
победы в определенных спортивных соревнованиях, достижении конкретных 
спортивных результатов);

- индивидуализация спортивной подготовки (выражается в 
построении процесса спортивной подготовки с учетом индивидуальных
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особенностей конкретного обучающегося, его пола, возраста,
функционального состояния организма, уровня спортивного мастерства);

- единство общей и специальной физической подготовки
(выражается в построении процесса спортивной подготовки с учетом 
соотношения средств и методов применения общей и специальной физической 
подготовки, числа проведенных учебно-тренировочных занятий,
индивидуальных способностей обучающегося, периода подготовки, 
решаемых учебно-тренировочных задач. По мере повышения уровня 
спортивного мастерства, обучающегося доля специальной физической 
подготовки в общем объеме тренировочных средств должна возрастать);

- непрерывность и цикличность процесса подготовки (выражается в 
необходимости проведения систематического процесса спортивной 
подготовки, одновременного внесения изменений в его содержание в 
зависимости от этапа подготовки, обеспечения преемственности и 
последовательности чередования нагрузки, в соответствии с 
закономерностями учебно-тренировочного процесса, с учетом многолетней 
непрерывности процесса спортивной подготовки);

- взаимосвязь всех составляющих процесса спортивной подготовки, 
прежде всего учебно-тренировочного и соревновательного процессов 
(построение процесса спортивной подготовки обучающегося должно 
соответствовать календарю проведения соревновательной деятельности, и 
обеспечивать эффективное выступление обучающегося на соревнованиях 
соответствующего уровня).

Все разделы Программы содержат практические рекомендации, что 
позволит тренерам-преподавателям строить четкую структуру учебно
тренировочного процесса в многолетней системе спортивной подготовки, 
целью которой является воспитание всесторонне развитых, 
высококвалифицированных спортсменов, способных к достижению высоких 
спортивных результатов и в тоже время творчески подходить к учебно
тренировочному процессу, использовать различные подходы к системе 
учебно-тренировочных занятий, учитывая особенности различия спортивных 
дисциплин вида спорта.

2.1. Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные 
границы лиц, проходящих спортивную подготовку, количество лиц, 
проходящих спортивную подготовку в группах на этапах спортивной

подготовки
Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные границы, 

количество обучающихся в группах на этапах спортивной подготовки 
установлены федеральным стандартом спортивной подготовки по виду спорта 
парусный спорт и указаны в Таблице 2.

Таблица 2
Этапы  спортивной  

подготовки
С рок реализации  

этапов

В озрастны е  
границы  лиц, 
проходящ их

Н аполняем ость
(человек)
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спортивной  
подготовки (лет)

спортивную  
подготовку (лет)

Этап начальной 
подготовки 3 9 12

У чебно-тренировочны й 
этап (этап спортивной 

специализации)
5 11 6

Этап соверш енствования 
спортивного мастерства

не ограничивается 14 2

Этап высш его 
спортивного мастерства

не ограничивается 15 2

При комплектовании учебно-тренировочных групп в Учреждении:
1) формируются учебно-тренировочные группы по виду спорта и этапам 

спортивной подготовки, с учетом:
- возрастных закономерностей, становления спортивного мастерства 

(выполнения разрядных нормативов);
- объемов недельной учебно-тренировочной нагрузки;
- выполнения нормативов по общей и специальной физической подготовке;
- спортивных результатов;
- возраста обучающихся;
- наличие у обучающегося в установленном законодательством Российской 

Федерации порядка медицинского заключения о допуске к занятиям по 
парусному спорту.

2) может учитываться возможность перевода из других организаций;
3) наполняемость групп на этапе НП и УТЭ (этапе спортивной 

специализации) не должна превышать двукратного количества обучающихся, 
определенного в ФССП по виду спорта парусный спорт. На этапах ССМ и 
ВСМ -  с учетом наличия обучающих, имеющих уровень спортивной 
квалификации (спортивный разряд или спортивное звание) определенного в 
ФССП по виду спорта парусный спорт.

Для зачисления на этапы спортивной подготовки возраст поступающего 
или обучающего должен достичь установленного возраста в календарный год 
зачисления на соответствующий этап спортивной подготовки.

Минимальный возраст зачисления на Программу -  9 лет.
На этап начальной подготовки зачисляются поступающие не младше 9 

лет, желающие заниматься парусным спортом. Поступающие не должны 
иметь медицинских противопоказаний для освоения Программы, успешно 
сдать нормативы по общей физической подготовке для зачисления в группы 
на данном этапе.

На учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации) 
зачисляются обучающиеся не младше 11 лет. Они должны не иметь 
медицинских противопоказаний для освоения Программы, успешно сдать 
нормативы по общей физической и специальной физической подготовке и 
иметь уровень спортивной квалификации (спортивные разряды) для 
зачисления в группы на данном этапе.
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Уровень спортивной квалификации на период обучения на этапах 
спортивной подготовки (до трех лет) -  III юн., II юн., I юн. Спортивные 
разряды, на период обучения на этапах спортивной подготовки (свыше трех 
лет) -  III, II, I.

На этап совершенствования спортивного мастерства зачисляются 
обучающиеся не моложе 14 лет. Они должны не иметь медицинских 
противопоказаний для освоения Программы, успешно сдать нормативы по 
общей физической и специальной физической подготовке и иметь уровень 
спортивной квалификации спортивный разряд «кандидат в мастера спорта» по 
данному виду спорта.

На этап высшего спортивного мастерства зачисляются обучающиеся не 
моложе 15 лет. Они должны не иметь медицинских противопоказаний для 
освоения Программы, успешно сдать нормативы по общей физической и 
специальной физической подготовке и иметь уровень спортивной 
квалификации не ниже спортивного звания «Мастер спорта России» по 
данному виду спорта.

Возраст обучающихся на этапах совершенствования спортивного 
мастерства и высшего спортивного мастерства не ограничивается при условии 
вхождения их в список кандидатов в спортивную сборную команду субъекта 
Российской Федерации по виду спорта «парусный спорт» и участия в 
официальных спортивных соревнованиях по виду спорта «парусный спорт» не 
ниже уровня официальных всероссийских спортивных соревнований.

2.2. Объем Программы
Объем реализуемой Программы устанавливается в часах и указан в 

Таблице 3.
Таблица 3

Э тапы  и годы спортивной подготовки

Э тапны й
норматив

Этап начальной 
подготовки

У чебно
тренировочны й 

этап (этап 
спортивной 

специализации)

Этап
соверш енство

вания
спортивного
мастерства

Этап высш его 
спортивного 
мастерства

До года Свыш е
года

До трех 
лет

Свыш е 
трех лет

К оличество 
часов в 
неделю

6 6 12 18 20 24

О бщ ее 
количество 
часов в год

312 312 624 936 1040 1248

В зависимости от специфики вида спорта и периода подготовки 
(переходный, подготовительный, соревновательный), начиная с учебно - 
тренировочного этапа (этапа спортивной специализации), недельная учебно
тренировочная нагрузка может увеличиваться или уменьшаться в пределах 
годового учебно-тренировочного плана, определенного для данного этапа 
спортивной подготовки.
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2.3. Виды (формы) обучения, применяющиеся при реализации
Программы

Спортивная подготовка носит комплексный характер и осуществляется 
в следующих формах:

- учебно-тренировочные занятия (групповые, индивидуальные, 
смешанные) в том числе теоретические и с использованием дистанционных 
технологий, проводимые в соответствии с утвержденным расписанием;

- работа по индивидуальным планам;
- учебно-тренировочные мероприятия (учебно-тренировочные сборы), 

представлены в Таблице 4;
- спортивные соревнования, согласно объему соревновательной 

деятельности, представлены в Таблице 5.
Учебно-тренировочные занятия

Учебно-тренировочные занятия проводятся с группой (подгруппой), 
сформированной с учетом возрастных и тендерных особенностей 
обучающихся.

Продолжительность 1 часа учебно-тренировочного занятия -  60 минут 
(астрономический час).

Продолжительность одного учебно-тренировочного занятия при 
реализации Программы устанавливается в часах и не должна превышать:
- на этапе начальной подготовки -  двух часов;
- на учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) -  трех 

часов;
- на этапе совершенствования спортивного мастерства -  четырех часов;
- на этапе высшего спортивного мастерства -  четырех часов.

При проведении более одного учебно-тренировочного занятия в один 
день суммарная продолжительность занятий не должна составлять более 
восьми часов.

Занятия начинаются не ранее 8:00 часов утра и заканчиваются не 
позднее 20:00 часов. Для обучающихся 16-18 лет допускается окончание 
занятий в 21:00 часов.

Для обеспечения непрерывности учебно-тренировочного процесса в 
Учреждении:

1) объединяются (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 нетрудоспособности, 
болезнью, отпуском;

2) проводятся (при необходимости) учебно-тренировочные занятия 
одновременно с обучающимися из разных учебно-тренировочных групп при 
соблюдении следующих условий:
- не превышена разница в уровне подготовки обучающихся двух 

спортивных разрядов и (или) спортивных званий;
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- не превышена единовременная пропускная способность спортивного 
сооружения;

- обеспечения требований по соблюдению техники безопасности.
В часовой объем учебно-тренировочных занятий входят виды 

спортивной подготовки и иные мероприятия, определенные федеральным 
стандартом спортивной подготовки по виду спорта парусный спорт:
- общая физическая подготовка;
- специальная физическая подготовка;
- участие в спортивных соревнованиях;
- техническая подготовка;
- тактическая, теоретическая и психологическая подготовка;
- инструкторская и судейская практика;
- медицинские, медико-биологические, восстановительные мероприятия;
- тестирование и контроль (промежуточная аттестация).

Работа по индивидуальным планам
Работа по индивидуальным планам проводится согласно годовым 

тренировочным планам с одним или несколькими спортсменами, включает в 
себя самостоятельную работу спортсменов по индивидуальным планам 
спортивной подготовки. Работа по индивидуальным планам спортивной 
подготовки осуществляется на этапах совершенствования спортивного 
мастерства и высшего спортивного мастерства.

Учебно-тренировочные мероприятия
Учебно-тренировочные мероприятия -  мероприятия, включающие в 

себя теоретическую и организационную части, и другие мероприятия по 
подготовке к спортивным соревнованиям с участием спортсменов.

Учебно-тренировочные мероприятия (сборы) проводятся Учреждением 
в целях качественной подготовки спортсменов и повышения их спортивного 
мастерства. Направленность, содержание и продолжительность учебно
тренировочных мероприятий (сборов) определяется в зависимости от уровня
подготовленности спортсменов, задач и ранга предстоящих или прошедших 
спортивных соревнований с учетом классификации учебно-тренировочных 
мероприятий (сборов).

Виды учебно-тренировочных мероприятий и предельная
продолжительность учебно-тренировочных мероприятий по этапам
спортивной подготовки указаны в Таблице 4.

Таблица 4
Учебно-тренировочные мероприятия

№ п/п Виды учебно
тренировочных 
мероприятий

Предельная продолжительность учебно-тренировочных 
мероприятий по этапам спортивной подготовки (кол-во суток) 

(без учета времени следования к месту проведения учебно-
тренировочных мероприятий и обратно

Этап Учебно- Этап Этап
начальной тренировочный совершенствования высшего
подготовки этап (этап спортивного спортивного

мастерства мастерства
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спортивной
специализации)

.Учебно-тренировочные мероприятия по подготовке к спортивным соревнованиям
1.1. Учебно- 

тренировочные 
мероприятия по 
подготовке к 
международным 
соревнованиям

- - 21 21

1.2. Учебно
тренировочные 
мероприятия по 
подготовке к 
чемпионатам, 
кубкам, 
первенствам 
России

- 14 18 21

1.3. Учебно
тренировочные 
мероприятия по 
подготовке к 
другим
всероссийским
соревнованиям

- 14 18 18

1.4. Учебно
тренировочные 
мероприятия по 
подготовке к 
официальным 
соревнованиям 
субъекта РФ

- 14 14 14

2. Специальные учебно-тренировочные мероприятия
2.1. Учебно

тренировочные 
мероприятия по 
общей или 
специальной 
физической 
подготовке

- 14 18 18

2.2. Восстановительные
мероприятия - - До 10 суток

2.3. Мероприятия для 
комплексного 
медицинского 
обследования

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

2.4. Учебно
тренировочные 
мероприятия в 
каникулярный 
период

До 21 суток подряд и не 
более двух учебно

тренировочных мероприятий 
в год

- -

2.5. Просмотровые
учебно
тренировочные
мероприятия

- До 60 дней

Спортивные соревнования, согласно объему соревновательной
деятельности

Соревновательная деятельность предусматривает демонстрацию и
11



оценку возможностей спортсменов в соответствии с присущими им 
правилами, содержанием двигательных действий, способами 
соревновательной борьбы и оценки результатов.

Функции соревнований в парусном спорте многообразны. Прежде 
всего, это демонстрация высоких спортивных результатов, завоевание 
побед, медалей, очков, создание яркого спортивного зрелища. Однако не 
менее важны соревнования как эффективная форма подготовки спортсмена 
и контроля за ее эффективностью, а также отбора спортсменов для участия 
в более крупных соревнованиях.

Соревнования - важная составная часть спортивной подготовки 
спортсменов и должны планироваться таким образом, чтобы по своей 
направленности и степени трудности они соответствовали задачам, 
поставленным спортсменами на данном этапе многолетней спортивной 
подготовки, проводятся по утвержденному организатором положению 
(регламенту).

Основными требованиями к участию в спортивных соревнованиях, 
обучающихся являются:
- соответствие возраста, пола и уровня спортивной квалификации 

обучающихся, положениям (регламентам) об официальных спортивных 
соревнованиях, согласно Единой всероссийской спортивной 
классификации, и правилам вида спорта;

- наличие медицинского заключения о допуске к участию в спортивных 
соревнованиях;

- соответствие требованиям к результатам реализации Программ на 
соответствующем этапе спортивной подготовки;

- соблюдение общероссийских антидопинговых правил и
антидопинговых правил, утвержденных международными антидопинговыми 
организациями.

Минимальные планируемые (количественные) показатели
соревновательной деятельности по виду спорта «парусный спорт» указаны в 
Таблице 5.

Таблица 5
Объём соревновательной деятельности____________

В иды
спортивных

соревнований

Этапы  и годы  спортивной подготовки

Этап
начальной
подготовки

У чебно
тренировочны й

этап(этап
спортивной

специализации)

Этап
соверш енствования

спортивного
мастерства

Этап
высш его

спортивного
м астерства

До
года

Свыш е
года

До трех 
лет

Свыш е 
трех лет

К онтрольны е 1 2 2 4 6 8
О тборочны е 1 1 2 2 2 2
О сновные - 1 2 2 4 6

Соревнования бывают разными по цели, масштабу и степени
психологической напряженности, выделяют: контрольные, отборочные и
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основные соревнования.
- контрольные соревнования позволяют оценивать уровень 

подготовленности спортсмена, эффективность подготовки. С учетом их 
результатов разрабатывается программа последующей подготовки. В них 
проверяется степень овладения техникой, тактикой, уровень развития 
двигательных качеств, психическая готовность к соревновательным 
нагрузкам. Контрольную функцию могут выполнять как официальные 
соревнования, так и специально организованные контрольные 
соревнования внутри Учреждения или группы.

- отборочные соревнования проводятся для комплектования сборных 
команд и для определения участников личных и командных соревнований 
наиболее высокого ранга. В зависимости от принципа комплектования 
состава участников основных (главных) соревнований, в отборочных 
соревнованиях перед спортсменом ставится задача завоевать первое или 
одно из первых мест, выполнить контрольный норматив.

- основные соревнования - это соревнования, в которых спортсмену 
необходимо показать наивысший результат на данном этапе многолетней 
спортивной подготовки. На этих соревнованиях спортсмен должен 
проявить полную мобилизацию имеющихся технико-тактических и 
функциональных возможностей, максимальную нацеленность на 
достижение наивысшего результата, высочайший уровень психической 
подготовленности.

Планируемое участие в соревнованиях по виду спорта «парусный спорт» 
указаны в Таблице 6.

Таблица 6
Планируемое участие в соревнованиях по видам и этапам спортивной

подготовки
Виды
спортивных
соревнований

Этапы и периоды спортивной подготовки, кол-во соревнований
Этап начальной 

подготовки
Тренировочный этап 

(этап спортивной 
специализации)

Этап
совершенст

вования
спортив

ного
мастерства

Этап высшего 
спортивного 
мастерства

До года Свыше
года До трех лет Свыше 

трех лет

Контрольные 1 2 2 4 6 8
К С  по КС по ОФП КС по СФ П К С  по СФ П К С  по О Ф П КС по ОФП
О Ф П КС по СФ П П СШ ОР П СШ О Р К С  по СФ П КС по СФ П

ГС П СШ О Р ГС-3
П Г ГС-2 ЧГ

ЧГ ЧК
М С

Отборочные 1 1 2 2 2 2
П СШ О Р П СШ ОР ГС -2 П К М С ЧСФ О

ЧК ЧК ВС
Основные - 1 2 2 4 6

ПГ ПГ М С ЧСФ О ПР
ПК П СФ О ВС-2 ЧР

ПР ВС-4

КС -  контрольные соревнования; ПСФО -  первенство Сибирского 
федерального округа;
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ПК -  первенство Красноярского края;

ПСШОР -  первенство спортивной школы;

ПГ -  первенство города Красноярска; 
ЧГ -  чемпионат города Красноярска; 
ГС -  городские соревнования;

ЧСФО -  чемпионат Сибирского 
федерального округа;
МС -  межрегиональные соревнования; 
ВС -  всероссийские соревнования;
ПР -  первенство России;
ЧР -  чемпионат России;

ЧК -  чемпионат Красноярского края;
Участие в спортивных соревнованиях и мероприятиях, обучающихся 

Учреждения, осуществляется в соответствии с годовым планом 
физкультурных и спортивных мероприятий Учреждения, формируемым в 
соответствии с Единым календарным планом межрегиональных,
всероссийских и международных физкультурных и спортивных мероприятий, 
календарных планов физкультурных и спортивных мероприятий субъекта 
Российской Федерации, календарных планов физкультурных и спортивных 
мероприятий муниципальных образований. Тренеры-преподаватели знакомят 
обучающихся, участвующих в спортивных соревнованиях, с правилами по 
виду спорта парусный спорт, положениями (регламентами) спортивных 
соревнований, антидопинговыми правилами, условиями договоров с 
организаторами спортивных мероприятий в части, касающейся участия 
спортсменов в соответствующих соревнованиях.

Иные виды (формы) обучения:
- инструкторская и судейская практика проводится с целью получения 

обучающими знаний и навыков инструктора по спорту и судьи по спорту 
для последующего привлечения к инструкторской и судейской работе. 
Приобретение навыков инструкторской и судейской практики 
предусматривается Программой;

- медицинские, медико-биологические, восстановительные мероприятия 
проводятся с целью медико-биологического сопровождения, 
медицинского обеспечения, осуществления восстановительных и 
реабилитационных мероприятий, организации спортивного питания 
(возмещение энергозатрат, фармакологическое обеспечение);

- тестирование и контроль - результаты сдачи нормативов по общей и 
специальной физической подготовке, а также результаты спортивных 
соревнований.

Основные применяемые формы обучения в Учреждении
Форма обучения -  очная, может предусматривать как теоретические и 

практические учебно-тренировочные занятия в спортивном учреждении, так 
вне его (самостоятельная подготовка), которые проводятся по группам или 
индивидуально.

Реализация Программы осуществляется на спортивных объектах с 
учетом материально-технических возможностей Учреждения.

В случае возникновения обстоятельств, препятствующих реализации 
Программы в очной форме (приостановки очной формы обучения), может 
применяться очная форма обучения с применением дистанционных 
образовательных технологий и электронного обучения.
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Теоретические занятия могут полностью или частично проводиться в 
форме бесед в процессе практических занятий, а также в форме отдельного 
занятия.

Основными формами практических занятий являются учебно
тренировочный процесс с использованием разнообразных средств общей 
физической, специальной физической и технико-тактической подготовки и 
соревновательная деятельность, в которых активно принимают участие все 
обучающиеся.

Основные организационные формы учебно-тренировочного процесса 
для всех обучающихся:

-  групповое занятие с продолжительностью, соответствующей этапу 
подготовки;

- спортивные соревнования.
2.4. Годовой учебно-тренировочный план, с учетом соотношения 

видов спортивной подготовки и иных мероприятий в структуре учебно
тренировочного процесса на этапах спортивной подготовки

Годовой учебно-тренировочный план составляется и утверждается 
Учреждением ежегодно на 52 недели (в часах).

Учебно-тренировочный процесс ведется в соответствии с годовым 
учебно-тренировочным планом (включая период самостоятельной подготовки 
по индивидуальным планам спортивной подготовки для обеспечения 
непрерывности учебно-тренировочного процесса).

Г одовой учебно-тренировочный план по виду спорта «парусный спорт» 
(далее -  учебный план) определяет общий объем учебно-тренировочной 
нагрузки по видам спортивной подготовки, иным мероприятиям и 
распределяет учебно-тренировочное время, отводимое на их освоение по 
этапам спортивной подготовки и по годам обучения.

Учебно-тренировочный план определяет общую структуру 
планируемого учебно-тренировочного процесса в рамках деятельности 
Учреждения, совокупность отдельных относительно самостоятельных, но не 
обособленных в их закономерных связях видах спортивной подготовки, 
соотношении и последовательности их как органических звеньев единого 
процесса, а также выступает в качестве одного из основных механизмов 
реализации дополнительной образовательной программы спортивной 
подготовки, оптимально вносящий свой вклад для достижения спортивных 
результатов.

Представленные в годовом учебно-тренировочном плане виды 
спортивной подготовки и иные мероприятия:

- общая физическая подготовка;
- специальная физическая подготовка;
- участие в спортивных соревнованиях;
- техническая подготовка;
- тактическая, теоретическая и психологическая подготовка;
- инструкторская и судейская практика;
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- медицинские, медико-биологические, восстановительные 
мероприятия, тестирование и контроль, являются неотъемлемой частью 
учебно-тренировочного процесса и регулируются Учреждением 
самостоятельно, указанные виды спортивной подготовки и иные мероприятия 
входят в годовой объем учебно-тренировочной нагрузки.

Годовой учебно-тренировочный план по виду спорта парусный спорт 
представлен в часах (Таблица 8) и составлен с учетом процентного 
соотношения видов спортивной подготовки и иных мероприятий в структуре 
учебно-тренировочного процесса на этапах спортивной подготовки (Таблица
7).

При включении в учебно-тренировочный процесс самостоятельной 
подготовки, ее продолжительность составляет не менее 10% и не более 20% от 
общего количества часов, предусмотренных годовым учебно-тренировочным 
планом, который являются приложением к Программе и утверждается 
ежегодно приказом директора Учреждения.

Для обеспечения непрерывности учебно-тренировочного процесса:
1) учебный год в Учреждении начинается 1 января и оканчивается 31 

декабря;
2) учебно-тренировочный процесс проводится в соответствии с учебно

тренировочным планом круглогодичной спортивной подготовки, 
рассчитанным исходя из астрономического часа (60 минут);

3) в период каникул могут организовываться физкультурно-спортивные 
лагеря или обеспечиваться участие обучающихся в учебно-тренировочных 
мероприятиях (сборах);

4) учебно-тренировочный процесс в Учреждении строится на основании 
использования следующих видов планирования:
- перспективное, позволяющего определить сроки реализации Программы с 

учетом олимпийского цикла;
- ежегодное, позволяющее составить план проведения групповых и 

индивидуальных учебно-тренировочных занятий, промежуточной 
аттестации;

- ежеквартальное, позволяющее спланировать работу по проведению 
индивидуальных учебно-тренировочных занятий, самостоятельную 
работу обучающихся по индивидуальным планам, учебно-тренировочные 
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.

- индивидуальное планирование, составление учебно-тренировочных 
планов для обучающихся, включенных в списки кандидатов в спортивные 
сборные команды Красноярского края и (или) в спортивные сборные 
команды Российской Федерации по парусному спорту.
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Таблица 7
Соотношение видов спортивной подготовки и иных мероприятий 

в структуре учебно-тренировочного процесса на этапах спортивной
подготовки

№
п/п

В иды  спортивной  
подготовки и ины е  

м ероприятия

Э тапы  и годы  подготовки

Э тап
начальной
подготовки

У ч ебн о
трен ировочны й  

этап  (этап  
спортивной  

специализации)

Э тап
соверш ен
ствования

спортивного
м астерства

Э тап
вы сш его

спортивного
м астерства

1 2 3 1 2 3 4 5

1. Общая физическая 
подготовка % 60 53 52 47 46 45 28 27 22 15

2.
Специальная 
физическая 

подготовка %
17 17 17 20 20 20 32 32 32 35

3.
Участие в 

спортивных 
соревнованиях %

- 3 3 3 3 3 5 5 6 7

4. Техническая 
подготовка(%) 20 22 22 22 22 22 22 23 25 25

5.

Тактическая 
теоретическая, 

психологическая 
подготовка(%)

1 2 3 3 3 3 5 5 6 8

6.

Инструкторская 
практика и 

судейская практика 
%

1 2 2 3 4 4 5 5 5 5

7.

Медицинские, 
медико

биологические, 
восстановительные 

мероприятия, 
тестирование и 

контроль %

1 1 1 2 2 3 3 3 4 5
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Таблица 8
Г одовой учебно-тренировочный план на 52 недели учебно-тренировочных занятий (час)

№
п/п

Виды  спортивной  
подготовки и иные 

мероприятия

Этапы  и годы  подготовки

Этап начальной подготовки Учебно-тренировочны й этап  
(этап спортивной специализации)

Э тап
сов ер ш ен ствован ия

сп орти вного
м астерства

Э тап  вы сш его  
сп орти вного  
м астерства

1 год 2 год 3 год 1 год 2 год 3 год 4 год 5 год без ограничений без ограничений
Н едельная нагрузка в часах

6 6 6 12 12 12 18 18 20 24
М аксимальная продолжительность одного учебно-тренировочного занятия в часах

2 3 4 4
Н аполняемость групп (человек)

12 6 2 2
1. Общая физическая подготовка 187 166 163 293 287 280 262 252 229 187

2. Специальная физическая 
подготовка 53 53 53 125 125 125 300 300 416 562

3. Участие в спортивных 
соревнованиях - 9 9 19 19 19 47 47 62 88

4. Техническая подготовка 63 69 69 137 137 137 205 215 177 187

5. Тактическая, теоретическая, 
психологическая подготовка 3 6 9 19 19 19 47 47 62 100

6. Инструкторская практика и 
судейская практика 3 6 6 19 25 25 47 47 52 62

7.

Медицинские, медико
биологические, 
восстановительные 
мероприятия, тестирование и 
контроль

3 3 3 12 12 19 28 28 42 62

О бщ ее количество часов в год 312 312 312 624 624 624 936 936 1040 1248

* Годовой учебно-тренировочный план утверждается ежегодно приказом директора Учреждения
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2.5. Календарный план воспитательной работы
Воспитание -  деятельность, направленная на развитие личности, 

создание условий для самоопределения и социализации обучающегося на 
основе социокультурных, духовно-нравственных ценностей и принятых в 
обществе правил, и норм поведения в интересах человека, семьи, общества и 
государства.

Основная цель политики российского государства в области физической 
культуры и спорта -  оздоровление нации, формирование здорового образа 
жизни населения, гармоничное воспитание здорового, физически крепкого 
поколения.

Воспитание юных спортсменов в Российской Федерации -  есть процесс 
целенаправленного и организованного воздействия тренеров-преподавателей 
и представителей спортивных школ на сознание, чувства, волю спортсменов и 
спортивные коллективы в целях развития у них высоких эмоционально - 
волевых и морально-политических качеств, обеспечивающих успешное 
выступление в спортивных соревнованиях.

Центральной фигурой во всей воспитательной работе является тренер- 
преподаватель, который не ограничивает свои воспитательные функции лишь 
руководством поведением спортсмена во время учебно-тренировочных 
занятий и соревнований.

Успешность воспитания юных спортсменов во многом определяется 
способностью тренера-преподавателя повседневно сочетать задачи 
спортивной подготовки и общего воспитания. Воспитание 
дисциплинированности следует начинать с первых занятий. Строгое 
соблюдение правил учебно-тренировочных занятий и участия в 
соревнованиях, четкое исполнение указаний тренера-преподавателя, отличное 
поведение на учебно-тренировочных занятиях, в школе и дома -  на все это 
должен постоянно обращать внимание тренер-преподаватель. Важно с самого 
начала учебно-тренировочных занятий воспитывать спортивное трудолюбие -  
способность преодолевать специфические трудности, что достигается прежде 
всего систематическим выполнением учебно-тренировочных заданий, 
связанных с возрастающими нагрузками. На конкретных примерах нужно 
убеждать юного спортсмена, что успех в современном спорте зависит прежде 
всего от трудолюбия. Вместе с тем, в работе с детьми необходимо 
придерживаться строгой последовательности в увеличении нагрузок. В 
процессе занятий с юными спортсменами все более важное значение 
приобретает интеллектуальное воспитание, основными задачами которого 
являются: овладение обучающимися специальными знаниями в области 
спортивной тренировки, гигиены и других дисциплин. В целях эффективности 
воспитания тренеру-преподавателю необходимо так организовать учебно
тренировочный процесс, чтобы постоянно ставить перед юными 
спортсменами задачи ощутимого двигательного и интеллектуального 
совершенствования. Отрицательно сказывается на эффективности 
воспитательной работы недостаточная вариативность средств и методов

19



обучения. Ведущее место в формировании нравственного сознания юных 
спортсменов принадлежит методам убеждения. Убеждение во всех случаях 
должно быть доказательным, для чего нужны тщательно подобранные 
аналогии, сравнения, примеры. Формулировку общих принципов поведения 
нужно подкреплять ссылками на конкретные данные, на опыт самого 
обучающегося. Важным методом нравственного воспитания является 
поощрение юного спортсмена -  выражение положительной оценки его 
действий и поступков. Поощрение может быть в виде одобрения, похвалы, 
благодарности тренера-преподавателя и коллектива.

Любое поощрение должно выноситься с учетом необходимых 
педагогических требований и соответствовать действительным заслугам 
обучающегося. Одним из методов воспитания является наказание, 
выраженное в осуждении, отрицательной оценке поступков и действий юного 
спортсмена. Виды наказаний разнообразны: замечание, устный выговор, 
выговор в приказе, разбор поступка в спортивном коллективе, отстранение от 
учебно-тренировочных занятий, соревнований. Поощрение и наказание юного 
спортсмена должны основываться не на случайных примерах, а с учетом всего 
комплекса поступков. Проявления слабоволия, снижение активности вполне 
естественны у спортсмена, как естественны и колебания его 
работоспособности. В этих случаях большее мобилизующее значение имеют 
дружеское участие и одобрение, чем наказание. К последнему надо прибегать 
лишь иногда, когда слабость воли проявляется обучающимся систематически.

Лучшим средством преодоления отдельных моментов слабоволия 
является привлечение юного спортсмена к выполнению упражнений, 
требующих преодоления посильных для его состояния трудностей. 
Спортивный коллектив является важным фактором нравственного 
формирования личности юного спортсмена. В коллективе обучающийся 
развивается всесторонне -  в нравственном, умственном и физическом 
отношении, где возникают и проявляются разнообразные отношения: 
спортсмена к своему коллективу, между членами коллектива, между 
спортивными соперниками. При решении задач по сплочению спортивного 
коллектива и воспитанию чувства коллективизма целесообразно использовать 
выпуск стенных газет и спортивных листков, проведение походов и 
тематических вечеров, вечеров отдыха и конкурсов самодеятельности, 
создавать хорошие условия для общественно полезной деятельности. 
Воспитание волевых качеств -  одно из важнейших задач в деятельности 
тренера-преподавателя.

Волевые качества формируются в процессе сознательного преодоления 
трудностей объективного и субъективного характера. Для их преодоления 
используются необычные для юного спортсмена волевые напряжения. 
Поэтому основным методом воспитания волевых качеств является метод 
постепенного усложнения задач, решаемых в процессе учебно-тренировочных 
занятий и соревнований. Систематические занятия и выступления в

20



соревнованиях являются эффективными средствами воспитания волевых 
качеств у юного спортсмена.

Планирование воспитательной работы в Учреждении осуществляется в 
следующих формах: годовой план воспитательной работы, календарный 
(помесячный) план воспитательной работы и план воспитательной работы 
тренера-преподавателя. Календарный план воспитательной работы указан в 
Таблице 9.
Цели воспитательной работы:

-  развитие качеств личности гражданина, отвечающих национально
государственным интересам России;

- подготовка профессионального спортсмена, способного 
самоотверженно в сложнейших условиях соревновательной обстановки вести 
спортивную борьбу за победу во имя Родины.
Основные задачи:

-  мировоззренческая подготовка (понимание целей и задач подготовки к 
ответственным соревнованиям, ценностного отношения к таким понятиям, как 
Отечество, честь, совесть);

- приобщение спортсменов к истории, традициям, культурным 
ценностям Отечества, российского спорта, своего вида спорта, формирование 
потребности в их приумножении;

- преданность идеалам Отечества (развитие таких качеств личности у 
спортсменов, как умение самоотверженно вести спортивную борьбу в любых 
условиях за выполнение поставленной задачи в конкретном соревновании);

- развитие стремления следовать нормам гуманистической морали, 
культуры межличностных отношений, уважения к товарищам по команде в 
независимости от их национальности и вероисповедания;

- формирование убежденности в необходимости спортивной 
дисциплины, выполнения требований тренера-преподавателя;

- развитие потребности в здоровом образе жизни, готовности и 
способности переносить большие физические и психические нагрузки.

Таблица 9
Календарный план воспитательной работы

№
п/п Н аправление работы М ероприятия

Сроки
проведения О тветственные

1
Граж данско
патриотическое
воспитание

П роведение теоретических 
занятий на темы;
«Значение Государственной 
символики РФ » (герб, флаг, 
гимн);
«П равила использования 
Государственной 
символики на 
соревнованиях». 
П рактическая подготовка -  
участие в ф изкультурны х и 
спортивно-массовы х

В течение 
года

Зам. директора 
по СП и ФСР, 
инструкторы- 

методисты
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мероприятиях, спортивных 
соревнованиях, в том  числе 
в парадах, церемониях 
откры тия (закрытия), 
награж дения на указанны х 
мероприятиях; 
тем атических 
ф изкультурно-спортивны х 
праздниках
У частие в региональны х и 
городских мероприятиях 
патриотической 
направленности

В течение 
года

И нструкторы -
методисты,

тренеры-
преподаватели

Беседы, встречи, диспуты, с 
обучаю щ ихся спортивной 
ш колы с ветеранами ВОВ и 
труда, другие мероприятия 
с приглаш ением  именитых 
спортсменов, тренеров и 
ветеранов спорта

В течение 
года

И нструкторы -
методисты,

тренеры-
преподаватели

2
С оциально
нравственное
воспитание

И зучение уровня учебной 
мотивации воспитанников

В течение 
года

Тренеры-
преподаватели

П оказательны е 
вы ступления спортсменов 
ш колы на различны х 
спортивно-массовы х 
мероприятиях

В течение 
года

И нструкторы -
методисты,

тренеры-
преподаватели

П роведение занятия 
«Терроризм  -  угроза 
общ еству»

Я нварь И нструкторы -
методисты,

тренеры-
преподаватели

П роведение 
инф ормационны х часов 
«Здоровый, сильны й духом 
человек», посвящ енны х 
Всем ирному Дню здоровья, 
О лимпийскому Дню, 
Всероссийском у Дню 
Ф изкультурника

Апрель,
июнь,
август

И нструкторы -
методисты,

Тренеры-
преподаватели

П роведение занятий 
«П роф илактика 
неспортивного поведения»

О ктябрь Тренеры-
преподаватели

П роведение беседы с 
обучаю щ имися по вопросам 
предупреж дения 
правонаруш ений 
несоверш еннолетних

Н оябрь Тренеры-
преподаватели

3
О бщ екультурное
воспитание

П роведение беседы на тему: 
-правила поведения 
обучаю щ ихся на учебно
тренировочны х занятиях и

Декабрь Тренеры-
преподаватели
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соревнованиях
П роведение досуговы х и 
культурно-массовы х 
мероприятий с 
обучаю щ имися и 
родителями:
-конкурсы;
-тематические праздники; 
-посещ ение музеев, театров, 
выставок;
-организация экскурсий, 
походов.

В течение 
года

И нструкторы -
методисты,

тренеры-
преподаватели

4

В оспитание 
здорового образа 
жизни и 
безопасности 
(здоровьесбереж ение)

П роведение инструктаж ей 
по технике безопасности

Январь,
май,

сентябрь

Тренеры-
преподаватели

П роведение бесед с 
обучаю щ имися на темы: 
-правила дорож ного 
движения;
-правила поведения на воде, 
в лесу и т.д.
-беседы о здоровом  образе 
жизни, гигиене, 
закаливании, питании, 
проф илактике вредных 
привы чек -о 
психологической 
подготовке, самооценке

Сентябрь-
май

И нструкторы -
методисты,

тренеры-
преподаватели

П роведение
инф ормационны х часов по 
ТБ «О пасность пользования 
пиротехническими 
средствами и взры вчатыми 
вещ ествами»

Декабрь Тренеры-
преподаватели

Беседа на тему «П равила 
поведения при угрозе 
террористического акта»

М арт И нструкторы -
методисты,

тренеры-
преподаватели

И нф орм ационны е часы  «О
противопож арной
безопасности»

А прель И нструкторы -
методисты,

тренеры-
преподаватели

Беседа «По правилам 
безопасного поведения на 
водоемах в летнее время»

май Тренеры-
преподаватели

5

Развитие
проф ессиональных 
личностных качеств 
обучаю щ ихся 
(формирование 
умений и навыков, 
способствую щ их

Семинары, мастер-классы , 
показательны е вы ступления 
для обучаю щ ихся, 
направленны е на: 
-форм ирование ум ений и 
навыков, способствую щ их 
достиж ению  спортивных

В течение 
года

И нструкторы -
методисты,

тренеры-
преподаватели
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достижению
спортивных
результатов)

результатов;
-развитие навыков ю ных 
спортсменов и их 
мотивации к ф ормированию  
культуры  спортивного 
поведения, воспитания 
толерантности и 
взаимоуважения; 
-правомерное поведение 
болельщ иков;
-расш ирение общ его 
кругозора ю ных 
спортсменов

6
В заимосвязь 
спортивной ш колы с 
родителями

П роведения Д ня открыты х 
дверей

Сентябрь Зам. директора 
по СП и ФСР, 
инструкторы- 

методисты, 
тренеры- 

преподаватели
П роведение родительских 
собраний - общ еш кольных 
и по группам

В течение 
года

Зам. директора 
по СП и ФСР, 
инструкторы- 

методисты, 
тренеры- 

преподаватели
К онсультации родителей по 
вопросам  воспитания

В течение 
года

Зам. директора 
по СП и ФСР, 

тренеры- 
преподаватели

О рганизация отдыха, 
оздоровления,занятости  
детей в каникулярны й 
период

П ериод
каникул

Зам. директора 
по СП и ФСР, 
инструкторы- 

методисты, 
тренеры- 

преподаватели

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

Допинг -  запрещенные фармакологические препараты и процедуры, 
используемые с целью стимуляции физической и психической 
работоспособности и достижения, благодаря этому, высокого спортивного 
результата.

Допингом в спорте признается нарушение антидопингового правила, в 
том числе использование или попытка использования субстанции и (или) 
метода, включенных в перечни субстанций и (или) методов, запрещенных для 
использования в спорте (далее также - запрещенная субстанция и (или) 
запрещенный метод).
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Предотвращение допинга в спорте и борьба с ним осуществляются в 
соответствии с общероссийскими антидопинговыми правилами, 
утвержденными федеральным органом исполнительной власти в области 
физической культуры и спорта, и антидопинговыми правилами, 
утвержденными международными антидопинговыми организациями (далее 
также - антидопинговые правила).
Сегодня проблема использования спортсменами запрещенных в спорте 
веществ и методов носит острый характер: допинг наносит непоправимый 
ущерб здоровью спортсменов, спортивной карьере и репутации, негативно 
сказывается на имидже спортивной организации и тренерском составе.
В соответствии с ч.2 ст. 34.3 Федерального закона от 4 декабря 2007 г. № 329- 
ФЗ «О физической культуре и спорте в Российской Федерации» организации, 
осуществляющие спортивную подготовку, обязаны реализовывать меры по 
предотвращению допинга в спорте и борьбе с ним, в том числе ежегодно 
проводить с лицами, проходящими спортивную подготовку, занятия, на 
которых до них доводятся сведения о последствиях допинга в спорте для 
здоровья обучающихся, об ответственности за нарушение антидопинговых 
правил; знакомить лиц, проходящих спортивную подготовку под роспись с 
локальными нормативными актами, связанными с осуществлением 
спортивной подготовки, а также с антидопинговыми правилами по виду 
спорта «парусный спорт».

На основании этого, Учреждением составляется План антидопинговых 
мероприятий, направленный на предотвращение допинга в спорте и борьбу с 
ним, на учебно-тренировочный год с учетом учебного плана, примерного 
плана мероприятий, направленных на предотвращение допинга в спорте и 
борьбу с ним. Среди мероприятий, направленных на предотвращение допинга 
в спорте и борьбу с ним, выделяют беседы с обучающимися в условиях 
учебно-тренировочных занятий, беседы с родителями в рамках родительских 
собраний об определении понятия «допинг», последствиях допинга в спорте 
для здоровья обучающихся, об ответственности за нарушение 
антидопинговых правил, об особенностях процедуры проведения допинг- 
контроля и др. Для тренеров-преподавателей и обучающихся обязательно 
получение сертификата о прохождении ежегодного дистанционного курса 
«Антидопинг» РУСАДА.

Учет информирования обучающихся об антидопинговых правилах 
ведётся в журнале учета работы тренера-преподавателя под подпись 
обучающегося.

План мероприятий, направленный на предотвращение допинга в спорте 
и борьбу с ним указан в Таблице 10.
Цель: установление ответственности обучающихся и тренеров-
преподавателей за нарушение антидопинговых правил.
Задачи:

- определить уровень знаний обучающихся в вопросах допинга 
(результаты анкетирования);
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- разработка информационно-образовательного материала по 
антидопинговой тематике;

- формирование практических навыков соблюдения антидопинговых 
правил и нравственных убеждений у спортсмена.

Таблица 10
План мероприятий,

направленный на предотвращение допинга в спорте и борьбу с ним

Содерж ание м ероприятия и его форма
Сроки

проведения
Реком ендации по 

проведению  мероприятий
Этап начальной подготовки

В ходное и итоговое тестирование сентябрь,
май

Н а первом занятии ю ные 
спортсм ены  проходят 
тестирование, выбирая 
правильны й, на их взгляд, 
ответ из серии 
предлож енны х ответов.
Н а заклю чительном  
занятии ю ны е спортсмены  
отвечаю т на вопросы 
итогового проверочного 
теста, что позволит 
оценить качество усвоения 
м атериала программы.

Теоретические занятия в форме лекций, бесед на 
темы:
1. С порт и его значение в ж изни человека (10 
минут);
2. П онятие чистоты  спорта. О пределение 
«допинга» (10 минут);
3. А нтидопинговы е правила (15 минут);
4. Запрещ енны й список (10 минут);
5. Д опинг-контроль (15 минут).

январь

февраль

март
апрель

май

О тводимое время -  1,5 
часа (6 занятий по 10-15 
минут).

Н а занятиях 
приветствуется участие 
детей в обсуж дении тем.

Рассказ о сайте РУ С А Д А январь Н аучить ю ных 
спортсменов пользоваться 
сайтом  httos://rusada.ru /.

П роверка лекарственны х препаратов 
(знакомство с меж дународны м  стандартом  
«Запрещ енны й список»

I квартал Н аучить проверять 
лекарственны е препараты  
через сервис 
httos://list.rusada.ru/

О нлайн обучение на сайте РУ С А Д А  (дети 
возраста 7-12 лет доступен О нлайн-курс по 
ценностям  чистого спорта)

I квартал П рохож дение онлайн 
курса-это неотъемлемая 
часть системы 
антидопингового 
образования. С сы лка на 
курс
httD s://course.rusada.ru/

Родительское собрание по теме: «Роль 
родителей в процессе формирования 
антидопинговой культуры»

I квартал В клю чить в повестку 
собрания этот вопрос. 
Н аучить родителей
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пользоваться сервисом по 
проверке препаратов на 
сайте httD s://list.rusada.ru/, 
вместе с ребенком  пройти 
онлайн курс

У чебно-тренировочны й этап
Теоретические занятия в форме лекций, бесед, О тводимое время -  5 часов
на темы: (15 занятий по 20 минут).
1. Роль спорта в ж изни человека. О лимпийские сентябрь
ценности и дух спорта (40 минут); Н а занятиях
2. Д опинг как соверш ение одного или октябрь приветствуется участие
нескольких наруш ений антидопинговы х правил детей в обсуж дении тем.
(60 минут); ноябрь
3. П очему допинг запрещ ен в спорте (40 минут);
4. А нтидопинговы е правила и документы  (40

декабрь

минут); январь
5. П роцедура тестирования спортсм ена (40 
минут);

март

6. Н аказание за  наруш ение антидопинговых 
правил (40 минут);
7. П равила безопасности спортсменов (40 
минут).

апрель

О нлайн обучение на сайте РУ  С А Д А  (дети I квартал П рохож дение онлайн
возраста7-12 лет доступен О нлайн-курс по курса-это неотъемлемая
ценностям  чистого спорта, для спортсменов 13 часть системы
лет и старш е на портале онлайн-образования антидопингового
РУ С А Д А  доступен А нтидопинговы й онлайн- образования. С сы лка на
курс) курс

httD s://course.rusada.ru/
А нтидопинговая викторина «П обеж дай честно» 1 раз в год П роведение викторины 

после районных, 
городских соревнованиях.

Родительское собрание по теме: «Роль I квартал В клю чить в повестку
родителей в процессе формирования собрания этот вопрос.
антидопинговой культуры» Н аучить родителей 

пользоваться сервисом по 
проверке препаратов на 
сайте https://list.rusada.ru/, 
вместе с ребенком  пройти 
онлайн курс

Этап соверш енствования спортивного м астерства
Теоретические занятия в форме лекций, бесед, О тводимое время -  10
на темы: часов (20 занятий по 30
1. И стория борьбы  с допингом. П ричины  
введения запрета на допинг (60 минут);

сентябрь минут).

2. В иды  наруш ений антидопинговы х правил (60 октябрь Н а занятиях
минут); приветствуется участие
3. Запрещ енны й список. Разреш ение на 
терапевтическое использование запрещ енны х 
субстанций и методов (60 минут);

ноябрь детей в обсуж дении тем.

4. П равила предоставления инф ормации о 
местонахождении. С истема A D A M S (60 минут);

декабрь
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5. У стройство мировой системы борьбы с 
допингом  (60 минут);
6. М еж дународны е документы: В сем ирны й 
антидопинговы й кодекс и меж дународные 
стандарты  ВА ДА . А нтидопинговы е правила
W O R L D  A N T I - D O P I N G  A G E N C Y  (60
минут);
7. Н орм ативная правовая база РФ  в сфере 
борьбы с допингом. О сновные направления 
деятельности Российского антидопингового 
агентства (60 минут);
8. Тестирование спортсменов (процедура отбора 
пробы мочи) (60 минут);
9. Тестирование спортсменов (процедура отбора 
пробы крови) (60 минут);
10. С анкции за  наруш ение антидопинговых 
правил (60 минут).

январь

февраль

март

апрель

май

ию нь

О нлайн обучение на сайте РУ С А Д А  (дети I квартал П рохож дение онлайн
возраста 7-12 лет доступен О нлайн-курс по курса-это неотъемлемая
ценностям  чистого спорта, для спортсменов 13 часть системы
лет и старш е на портале онлайн-образования антидопингового
РУ С А Д А  доступен А нтидопинговы й онлайн- образования. С сы лка на
курс). курс

httD s://course.rusada.ru/
Этап вы сш его спортивного м астерства

Теоретические занятия в форме лекций, бесед, О тводимое время -  10
на темы: часов (20 занятий по 30
1. В иды  наруш ений антидопинговы х правил (60 
минут);

сентябрь минут).

2. Запрещ енны й список. Разреш ение на октябрь Н а занятиях
терапевтическое использование запрещ енны х приветствуется участие
субстанций и методов (60 минут); детей в обсуж дении тем.
3. П равила предоставления инф ормации о 
местонахождении. Система AD A M S (60 минут);
4. У стройство мировой системы борьбы  с

ноябрь

допингом  (60 минут);
5. М еж дународны е документы: В сем ирны й 
антидопинговы й кодекс и меж дународные

декабрь

стандарты  ВА ДА . А нтидопинговы е правила
W O R L D  A N T I - D O P I N G  A G E N C Y  (60
минут);

январь

6. Н орм ативная правовая база РФ  в сфере 
борьбы  с допингом. О сновные направления 
деятельности Российского антидопингового 
агентства (60 минут);

февраль

7. Тестирование спортсменов (процедура отбора 
пробы мочи) (60 минут);

март

8. Тестирование спортсменов (процедура отбора 
пробы крови) (60 минут);

апрель

9. С анкции за  наруш ение антидопинговых 
правил (60 минут);

май
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10. О собенности антидопинговы х правил, 
применимых к крупны м спортивным 
соревнованиям  (60 минут).

ию нь

О нлайн обучение на сайте РУ  С А Д А  (дети 
возраста 7-12 лет доступен О нлайн-курс по 
ценностям  чистого спорта, для спортсменов 13 
лет и старш е на портале онлайн-образования 
РУ С А Д А  доступен А нтидопинговы й онлайн- 
курс).

I квартал П рохож дение онлайн 
курса-это неотъемлемая 
часть системы 
антидопингового 
образования. С сы лка на 
курс
httD s://course.rusada.ru/

Этап начальной подготовки 
Отводимое время -  1,5 часа (6 занятий по 15 минут).
Содержание:

Т е м а  1 .  С п о р т  и  е г о  з н а ч е н и е  в  ж и з н и  ч е л о в е к а .

Использование сопроводительных материалов не предусматривается.
В рамках обсуждения темы занимающимся предлагается принять участие в 
дискуссии, предложив дать ответы на следующие вопросы:

- для чего нужен человеку спорт?
- почему именно они занимаются спортом?
- что такое «чистый» спорт в их понимании?
- почему им нравятся занятия спортом?
- что в спорте главное -  победа или участие?
- смотрят ли они соревнования (по телевизору, на стадионе и т.д.)?
- кого из известных спортсменов они знают?
- есть ли у них кумиры в спорте?
- известны ли им случаи нечестного поведения в спорте, каково их 

отношение к таким ситуациям?
- чего они ждут от занятий спортом, к чему стремятся, каковы их 

спортивная мечта и цель занятий спортом?
- можно ли, на их взгляд, ради победы обмануть соперника?

При обсуждении данных вопросов раскрывается базовая установка 
антидопинговых правил -  негативное отношение к обману в спорте, отказ от 
победы любыми средствами, уважение соперника.
В беседе не предполагается отнесение ответов к категориям «правильные» и 
«неправильные».

Т е м а  2 .  П о н я т и е  ч и с т о т ы  с п о р т а .  О п р е д е л е н и е  « д о п и н г а » .

Цель занятия -  дать занимающимся верное представление о «чистоте» 
спорта и рассказать в доступной для их понимания форме о понятии «допинг».

Для начала необходимо задать юным спортсменам вопрос: слышали ли 
они когда-нибудь слово «допинг»? После полученных ответов необходимо 
дать корректное и доступное определение допинга.

Допинг -  это стремление нечестным путем добиться победы. Другими 
словами, допинг -  это обман. Допинг -  это не просто таблетка или что-то 
запрещенное, это -  более широкое понятие, включающее в себя следующее:
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обман, стремление нечестно победить, использовать что-то запрещенное ради 
победы на соревнованиях, неуважение соперника, обман себя, нанесение 
вреда собственному здоровью.

Допинг очень опасен для здоровья. Если спортсмен принимает лекарства 
или таблетки для того, что пробежать быстрее или прыгнуть дальше, то это 
может очень навредить здоровью -  могут появиться прыщи, можно сломать 
ногу или руку. В итоге прием запрещенных лекарств может привести к 
инвалидности или даже смерти.

Прием допинга -  это проявление неуважения к соперникам. Спортивные 
соревнования -  это честная борьба и равные условия для всех участников. 
Если кто-то обманывает и принимает допинг, то это уже нечестная борьба, 
неуважение других спортсменов и даже себя. Поэтому лучше честно 
проиграть, чем нечестно выиграть.

Применять допинг запрещено! За это спортсменов наказывают -  им 
запрещают тренироваться, выступать на соревнованиях.

Т е м а  3 .  А н т и д о п и н г о в ы е  п р а в и л а

В спорте, как и везде в жизни, есть свои правила, которые нельзя 
нарушать.
Например, все знают о правилах дорожного движения. И пешеходы, и 
автомобилисты должны их соблюдать, чтобы все могли ездить, ходить, и 
никто при этом не пострадал. Что происходит, если кто-то нарушает правила? 
Кто-то от этого страдает -  причем это может быть и сам нарушитель, и тот, 
против кого нарушены правила. Того, кто нарушает правила, всегда 
наказывают.

В спорте, как уже говорилось, тоже есть правила. Например, в беге свои 
правила, в прыжках -  свои, т.д. Эти правила принимают все: и спортсмены, и 
тренеры. Их изучают и им следуют.
Точно так же есть антидопинговые правила. Это правила, которые должен 
знать каждый спортсмен. Все, кто хочет стать спортсменом, должен знать не 
только правила своего вида спорта (например, в легкой атлетике: где старт, где 
финиш, что дистанции имеют определённую длину, и т.д.), но и обязательно 
знать антидопинговые правила.
Проводящий беседу обращается к юным спортсменам: «Итак, какие это 
правила? Может, кто-то знает антидопинговые правила? Что нельзя делать 
спортсмену?»
Получить ответы и предположения юных спортсменов.
Нарушением правил являются случаи:

- если спортсмен использует запрещенные лекарства (витамины, 
таблетки, уколы, мази и др.) для того, чтобы нечестным путем стать сильнее, 
обмануть и победить соперника;

- если даже спортсмен только попытался применять такие препараты;
- если спортсмен отказывается проходить допинг-контроль (понятие 

допинг-контроль будет рассмотрено на следующем занятии), потому что это 
означает, что, скорее всего, спортсмен старается обмануть и скрыть, что он
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принимал что-то запрещенное;
- если спортсмен знает, что кто-то принимает допинг, и не говорит об 

этом тренеру, т.е. скрывает нарушение, которое совершает другой спортсмен;
- также к нарушениям антидопинговых правил относится ситуация, при 

которой спортсмен дает другим спортсменам запрещенные препараты.
Когда говорилось о правилах дорожного движения, то было указано, что 

если не соблюдать правила, то могут происходить различные неприятные 
ситуации, а нарушитель несет наказание. Итак, если кто-то нарушает 
антидопинговые правила, то его наказывают.

Наказание за нарушение антидопинговых правил:
- спортсмену запрещают тренироваться (могут запретить на год, два, 

три, четыре и даже на всю жизнь!);
- спортсмену запрещается участвовать в соревнованиях;
- спортсмена заставляют вернуть все награды: грамоты, медали, 

призовые деньги и т.д.
Т е м а  4 .  З а п р е щ е н н ы й  с п и с о к

Для того, чтобы спортсмен и его тренер понимали, какие лекарства и 
таблетки запрещено принимать в спорте, врачами и учеными было решено 
составить специальный список веществ, которые спортсменам нельзя 
принимать. Такой список называется «запрещенный». В этом списке указаны 
названия препаратов, лекарств, мазей, уколов и т.д., которые спортсменам 
нельзя использовать. Этот список является обязательным для всех 
спортсменов -  во всех видах спорта и во всех странах мира. Т.е. одни и те же 
лекарства запрещены как для легкоатлетов, так и для футболистов, 
велосипедистов, пловцов, гимнастов и т.д. во всем мире -  и в России, и во 
Франции, и в США.

Что делать, если спортсмен заболел? Если спортсмен заболел, он должен 
обратиться в поликлинику или больницу. Ему выпишут лекарства и назначат 
лечение. Если спортсмена лечили лекарствами, которые запрещены в спорте, 
врач вместе со спортсменом оформляет специальный документ, который 
разрешает прием запрещенных лекарств в больнице.

Тренер обращается к юным спортсменам: «Следует запомнить, что если 
вы решили стать спортсменов, то вам нельзя принимать любые лекарства, 
даже если они помогают вашей маме или однокласснику. Вы всегда должны 
помнить, что, если спортсмен заболел, ему надо обратиться к доктору, 
который выпишет разрешенные лекарства».
Какие лекарства входят в запрещенный список? Запрещенный список состоит 
из большого количества препаратов, которые нельзя принимать спортсменам. 
Это такие препараты, которые могут улучшить спортивный результат, а это 
относится к нечестной борьбе, ведь спортсмены должны уважать друг друга и 
соревноваться в равных условиях. Кроме того, эти же препараты очень вредят 
здоровью человека -  у спортсмена может появиться серьезное заболевание, и 
ему будет запрещено заниматься спортом.
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Т е м а  5 .  Д о п и н г - к о н т р о л ь

Д л я  т о г о ,  ч т о б ы  п о н я т ь ,  п р и м е н я л  л и  с п о р т с м е н  ч т о - т о  з а п р е щ е н н о е  в  
с п о р т е  и л и  н е т ,  б ы л  п р и д у м а н  с п о с о б ,  к о т о р ы й  н а з ы в а е т с я  д о п и н г -к о н т р о л ь .  
Д о п и н г - к о н т р о л ь  -  э т о  с п е ц и а л ь н а я  п р о ц е д у р а ,  к о г д а  п о  а н а л и з а м  с п о р т с м е н а  
о п р е д е л я ю т , п р и н и м а л  л и  о н  к а к и е - л и б о  з а п р е щ е н н ы е  т а б л е т к и ,  и л и  д е л а л и  л и  
е м у  к а к и е - т о  з а п р е щ е н н ы е  у к о л ы .

К а ж д ы й  с п о р т с м е н  д о л ж е н  з н а т ь  о  п р о ц е д у р е  п р о х о ж д е н и я  д о п и н г -  
к о н т р о л я ,  п о т о м у  ч т о  е г о  в с е г д а  м о г у т  в ы з в а т ь  д л я  п р о х о ж д е н и я  э т о й  
п р о ц е д у р ы , и  о н  о б я з а н  е е  п р о й т и ,  е с л и  н е  х о ч е т  с т а т ь  н а р у ш и т е л е м  
д о п и н г о в ы х  п р а в и л .
К а к  о р г а н и з у е т с я  д о п и н г - к о н т р о л ь ?
1. К т о  п р о в о д и т  д о п и н г - к о н т р о л ь ?
С п е ц и а л ь н о  о б у ч е н н ы е  л ю д и , у  к о т о р ы х  е с т ь  с п е ц и а л ь н ы й  д о к у м е н т ,  в  
с о о т в е т с т в и и  с  к о т о р ы м  о н и  м о г у т  п р о в о д и т ь  т а к у ю  п р о ц е д у р у .
2 . Г д е  п р о в о д и т с я  д о п и н г - к о н т р о л ь ?
Д о п и н г - к о н т р о л ь  п р о в о д и т с я  н а  с о р е в н о в а н и я х ,  а  т а к ж е  н а  т р е н и р о в к е  и л и  
д а ж е  д о м а .
3 . Ч т о  п р о в е р я ю т ?
У  с п о р т с м е н а  д л я  а н а л и з а  б е р у т  м о ч у . У  в з р о с л ы х  с п о р т с м е н о в  м о г у т  б р а т ь  е щ е  
и  к р о в ь .
4 . Г д е  п р о в е р я ю т  а н а л и з ы  с п о р т с м е н о в ?
П р о б ы  с п о р т с м е н о в  п р о в е р я ю т  в  с п е ц и а л ь н ы х  л а б о р а т о р и я х ,  к о т о р ы е  
н а з ы в а ю т с я  « а н т и д о п и н г о в ы м и » . В  т а к и х  л а б о р а т о р и я х  п р о в е р я ю т  т о л ь к о  
п р о б ы  с п о р т с м е н о в ,  и  б о л ь ш е  н и ч ь и .
5. Е с л и  в  п р о б е  н а х о д я т  ч т о - т о  з а п р е щ е н н о е ,  ч т о  п р о и с х о д и т  д а л ь ш е ?
В  т а к о м  с л у ч а е  с п о р т с м е н а  н а к а з ы в а ю т  -  з а б и р а ю т  у  н е г о  в с е  м е д а л и ,  г р а м о т ы , 
п р и з ы . Е м у  з а п р е щ а ю т  у ч а с т в о в а т ь  в  с о р е в н о в а н и я х  и  д а ж е  п р о с т о  
т р е н и р о в а т ь с я .
Е с л и  с п о р т с м е н  н а р у ш а е т  п р а в и л а  п о с т о я н н о ,  е м у  з а п р е щ а ю т  з а н и м а т ь с я  
с п о р т о м  и  в ы с т у п а т ь  н а  с о р е в н о в а н и я х  н а в с е г д а !  П р о  н е г о  в с е  б у д у т  г о в о р и т ь ,  
ч т о  о н  -  н е ч е с т н ы й  ч е л о в е к ,  о б м а н щ и к .
Т р е н е р  о б р а щ а е т с я  к  ю н ы м  с п о р т с м е н а м :  « П р е д с т а в ь т е ,  ч т о  ч е л о в е к у  н а в с е г д а  
з а п р е щ а ю т  з а н и м а т ь с я  с п о р т о м . И  к а к  б ы  о н  н е  с о ж а л е л  п о т о м  о  с в о е м  
п о с т у п к е ,  е м у  в с е  р а в н о  н е л ь з я  б у д е т  в е р н у т ь с я  в  с п о р т , п о т о м у  ч т о  н и к т о  н е  
з а х о ч е т  с  н и м  с о р е в н о в а т ь с я » .
А н к е т а  д л я  с п о р т с м е н о в - с л а л о м и с т о в ,  з а н и м а ю щ и х с я  н а  Э Н П

В о п р о с ы  д л я  в х о д н о г о  т е с т и р о в а н и я :

- В  с п о р т е  в а ж н а  т о л ь к о  п о б е д а  (д а , н е т ) .
- П о б е д ы  м о ж н о  д о с т и ч ь  л ю б ы м  с п о с о б о м , д а ж е  н е  с о в с е м  ч е с т н ы м  (д а , н е т ) .
- С п о р т с м е н а м , к а к  и  в с е м  о с т а л ь н ы м  л ю д я м , м о ж н о  в с е г д а  и с п о л ь з о в а т ь  п р и  
б о л е з н и  л ю б ы е  л е к а р с т в а ,  п о м о г а ю щ и е  в ы з д о р о в е т ь  (д а , н е т ) .
- С у щ е с т в у ю т  л и  а н т и д о п и н г о в ы е  п р а в и л а ?  (д а , н е т ) .
- О п а с е н  л и  д о п и н г  д л я  з д о р о в ь я ,  е с л и  о н  п о в ы ш а е т  с п о р т и в н ы е  р е з у л ь т а т ы ?  
(д а ,  н е т ) .
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В о п р о с ы  д л я  и т о г о в о г о  т е с т и р о в а н и я :

- О б я з а н  л и  с п о р т с м е н  з н а т ь  а н т и д о п и н г о в ы е  п р а в и л а ?  (д а , н е т ) .
- М о ж н о  р а д и  п о б е д ы  н а  р а й о н н ы х  с о р е в н о в а н и я х  п р и м е н я т ь  д о п и н г ?  (д а , 
н е т ) .
- Е с л и  с п о р т с м е н  з а б о л е л ,  о н  в с е г д а  м о ж е т  д л я  л е ч е н и я  и с п о л ь з о в а т ь  л ю б о й  
п р е п а р а т  (д а , н е т ) .
- С п о р т с м е н  м о ж е т  н е  п р о х о д и т ь  д о п и н г - к о н т р о л ь ,  е с л и  о н  э т о г о  н е  х о ч е т  (д а , 
н е т ) .
- С п о р т с м е н  с д а е т  п р о б ы  т о л ь к о  н а  с о р е в н о в а н и я х ,  и  е с л и  о н  н е к о т о р о е  в р е м я  
н е  п р и н и м а е т  у ч а с т и я  в  с о р е в н о в а н и я х ,  т о  п р и н и м а т ь  з а п р е щ е н н ы е  в  с п о р т е  
в е щ е с т в а  е м у  м о ж н о  (д а , н е т ) .
- И н о г д а  д о п у с к а е т с я  н а р у ш и т ь  а н т и д о п и н г о в ы е  п р а в и л а ,  е с л и  д р у г и е  
с п о р т с м е н ы  т о ж е  э т о  д е л а ю т  (д а , н е т ) .

- З а  п р и м е н е н и е  д о п и н г а  с п о р т с м е н а  н е  н а к а ж у т ,  е с л и  о н  б ы л  у л и ч е н  в  
п р и м е н е н и и  з а п р е щ е н н о г о  в е щ е с т в а  п е р в ы й  р а з  (д а , н е т ) .

Учебно-тренировочный этап
Отводимое время -  5 часов (15 занятий по 20 минут).
Содержание:
П л а н  п р о в е д е н и я  з а н я т и я  п о  т е м е  1  « Р о л ь  с п о р т а  в  ж и з н и  ч е л о в е к а .  

О л и м п и й с к и е  ц е н н о с т и  и  д у х  с п о р т а » :

- и с т о р и я  в о з н и к н о в е н и я  и  р а з в и т и я  с п о р т а ;
- з н а ч е н и е  ф и з и ч е с к о й  к у л ь т у р ы  и  с п о р т а  в  ж и з н и  л ю д е й ;
- и н т е р е с  к  к р у п н ы м  с п о р т и в н ы м  с о б ы т и я м  в  с о в р е м е н н о м  м и р е ;
- о л и м п и й с к и е  ц е н н о с т и :  с о в е р ш е н с т в о ,  д р у ж б а ,  у в а ж е н и е ;
- д у х  с п о р т а ;
- д в и ж е н и е  F a i r  P la y ;
- ц е н н о с т ь  ч е с т н о й  п о б е д ы .

П л а н  п р о в е д е н и я  з а н я т и я  п о  т е м е  2  « Д о п и н г  к а к  с о в е р ш е н и е  о д н о г о  и л и  

н е с к о л ь к и х  н а р у ш е н и й  а н т и д о п и н г о в ы х  п р а в и л » :

- к т о  д о л ж е н  з н а т ь  и  с о б л ю д а т ь  а н т и д о п и н г о в ы е  п р а в и л а ;
- и с т о ч н и к и  и н ф о р м а ц и и  о б  а н т и д о п и н г о в ы х  п р а в и л а х  ( с а й т ы  Ф Ф Р , 

Р А А  « Р У С А Д А » , о н л а й н  п р о г р а м м а  T r ia g o n a l ,  и  д р .) ;
- с у б с т а н ц и и  и  м е т о д ы , з а п р е щ е н н ы е  в  с п о р т е ;
- к  к о м у  с п о р т с м е н  м о ж е т  о б р а т и т ь с я  з а  п о м о щ ь ю  ( п р о в е р к а  п р е п а р а т о в  

н а  н а л и ч и е  в  и х  с о с т а в е  з а п р е щ е н н ы х  с у б с т а н ц и й ) ;
- в и д ы  н а р у ш е н и й  а н т и д о п и н г о в ы х  п р а в и л .

П л а н  п р о в е д е н и я  з а н я т и я  п о  т е м е  3  « П о ч е м у  д о п и н г  з а п р е щ е н  в  с п о р т е » :

- в р е д ,  к о т о р ы й  н а н о с и т  д о п и н г  д у х у  с п о р т а ;
- п о с л е д с т в и я  п р и м е н е н и я  з а п р е щ е н н ы х  с у б с т а н ц и й  и /и л и  м е т о д о в  

( в л и я н и е  н а  з д о р о в ь е  с п о р т с м е н о в ) ;
- с о ц и а л ь н ы е  и  п с и х о л о г и ч е с к и е  а с п е к т ы  н а р у ш е н и я  а н т и д о п и н г о в ы х  

п р а в и л ;
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П л а н  п р о в е д е н и я  з а н я т и я  п о  т е м е  4  « А н т и д о п и н г о в ы е  п р а в и л а  и  

д о к у м е н т ы » :

- п о ч е м у  с п о р т с м е н  д о л ж е н  с о б л ю д а т ь  а н т и д о п и н г о в ы е  п р а в и л а ;
- о р г а н и з а ц и и , к о т о р ы е  в е д у т  б о р ь б у  с  д о п и н г о м  в  с п о р т е ,  и х  р о л ь  и  

п о л н о м о ч и я  ( в к л ю ч а я  В с е м и р н о е  а н т и д о п и н г о в о е  а г е н т с т в о ,  Р о с с и й с к о е  
а н т и д о п и н г о в о е  а г е н т с т в о  и  Ф Ф Р ) ;

- в с е м и р н ы й  а н т и д о п и н г о в ы й  к о д е к с  и  м е ж д у н а р о д н ы е  с т а н д а р т ы . 
П л а н  п р о в е д е н и я  з а н я т и я  п о  т е м е  5  « П р о ц е д у р а  т е с т и р о в а н и я

с п о р т с м е н а » :

- к о г о  м о г у т  п р о т е с т и р о в а т ь  в  р а м к а х  д о п и н г - к о н т р о л я ;
- к т о  п р о в о д и т  т е с т и р о в а н и е ;
- к а к и е  б ы в а ю т  в и д ы  а н а л и з о в ;
- о п и с а н и е  п р о ц е д у р ы  о т б о р а  п р о б ы  м о ч и  и  к р о в и ;
- п р а в а  и  о б я з а н н о с т и  с п о р т с м е н а ;
- т е с т и р о в а н и е  н е с о в е р ш е н н о л е т н и х  с п о р т с м е н о в ;
- г д е  а н а л и з и р у ю т с я  п р о б ы  и  к а к  м о ж н о  у з н а т ь  р е з у л ь т а т  т е с т а ;

П л а н  п р о в е д е н и я  з а н я т и я  п о  т е м е  6  « Н а к а з а н и е  з а  н а р у ш е н и е  

а н т и д о п и н г о в ы х  п р а в и л » :

- п р о ц е д у р а  у в е д о м л е н и я  с п о р т с м е н а  о  в о з м о ж н о м  н а р у ш е н и и
а н т и д о п и н г о в ы х  п р а в и л ;

- п р а в а  и  о б я з а н н о с т и  с п о р т с м е н а ;
- в ы н е с е н и е  р е ш е н и я  в  о т н о ш е н и и  н а р у ш е н и я ,  с о в е р ш е н н о г о

с п о р т с м е н о м ;
- о т с т р а н е н и е ,  д и с к в а л и ф и к а ц и я  и  д р у г и е  п о с л е д с т в и я  н а р у ш е н и й ;
- н а к а з а н и е  с п о р т с м е н а  в  с о о т в е т с т в и и  с  К о д е к с о м  Р Ф  о б

а д м и н и с т р а т и в н ы х  п р а в о н а р у ш е н и я х .
П л а н  п р о в е д е н и я  з а н я т и я  п о  т е м е  7  « П р а в и л а  б е з о п а с н о с т и

с п о р т с м е н о в » :

- п р и н ц и п  с т р о г о й  о т в е т с т в е н н о с т и  з а  з н а н и е  и  с о б л ю д е н и е  
а н т и д о п и н г о в ы х  п р а в и л ;

- о п а с н о с т ь ,  с в я з а н н а я  с  п р и м е н е н и е м  б и о л о г и ч е с к и  а к т и в н ы х  п и щ е в ы х  
д о б а в о к  (Б А Д ) ;

- п р а в и л а ,  с в я з а н н ы е  с  о к а з а н и е м  м е д и ц и н с к о й  п о м о щ и  с п о р т с м е н а м .
- о ф о р м л е н и е  р а з р е ш е н и й  н а  т е р а п е в т и ч е с к о е  и с п о л ь з о в а н и е  

з а п р е щ е н н ы х  с у б с т а н ц и й  и  м е т о д о в ;
- к  к о м у  м о ж н о  о б р а щ а т ь с я  з а  р а з ъ я с н е н и я м и  и  к о н с у л ь т а ц и я м и  п о  

а н т и д о п и н г о в о й  т е м а т и к е ;
- ч т о  д е л а т ь ,  е с л и  с п о р т с м е н у  п р е д л а г а ю т  д о п и н г  и л и  е с л и  с п о р т с м е н у  

и з в е с т н о  о  с л у ч а я х  н а р у ш е н и я  а н т и д о п и н г о в ы х  п р а в и л  д р у г и м и  
с п о р т с м е н а м и  и л и  п е р с о н а л о м  с п о р т с м е н о в .

Этап совершенствования спортивного мастерства и высшего
спортивного мастерства

Отводимое время -  10 часов (20 занятий по 30 минут).
Содержание:
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П л а н  п р о в е д е н и я  з а н я т и я  п о  т е м е  1  « О п р е д е л е н и е  п о н я т и я  « д о п и н г » .  

П р и ч и н ы  в в е д е н и я  з а п р е т а  н а  д о п и н г » :

- и с т о р и я  б о р ь б ы  с  д о п и н г о м  в  с п о р т е :  п о я в л е н и е  п е р в ы х
а н т и д о п и н г о в ы х  п р а в и л  и  о р г а н и з а ц и й , р е а л и з у ю щ и х  м е р ы  п о  б о р ь б е  с 
д о п и н г о м  в  с п о р т е ;

- в р е д ,  к о т о р ы й  н а н о с и т  д о п и н г  д у х у  с п о р т а ;
- п о с л е д с т в и я  п р и м е н е н и я  з а п р е щ е н н ы х  с у б с т а н ц и й  и /и л и  м е т о д о в  

( в л и я н и е  н а  з д о р о в ь е  с п о р т с м е н о в ) ;
- с о ц и а л ь н ы е ,  э к о н о м и ч е с к и е  и  п с и х о л о г и ч е с к и е  а с п е к т ы  н а р у ш е н и я  

а н т и д о п и н г о в ы х  п р а в и л .
П л а н  п р о в е д е н и я  з а н я т и я  п о  т е м е  2 :  « В и д ы  н а р у ш е н и й  а н т и д о п и н г о в ы х  

п р а в и л » :

- л и ц а ,  о т в е т с т в е н н ы е  з а  з н а н и е  и  с о б л ю д е н и е  а н т и д о п и н г о в ы х  п р а в и л ;
- в и д ы  н а р у ш е н и й  а н т и д о п и н г о в ы х  п р а в и л :  с у б ъ е к т ы  о т в е т с т в е н н о с т и  и  

п р и м е р ы  н а р у ш е н и й ;
- б и о л о г и ч е с к и й  п а с п о р т  с п о р т с м е н а .

П л а н  п р о в е д е н и я  з а н я т и я  п о  т е м е  3  « З а п р е щ е н н ы й  с п и с о к .  Р а з р е ш е н и е  н а  

т е р а п е в т и ч е с к о е  и с п о л ь з о в а н и е  з а п р е щ е н н ы х  с у б с т а н ц и й  и  м е т о д о в » :

- к л а с с ы  з а п р е щ е н н ы х  в  с п о р т е  с у б с т а н ц и й  и  м е т о д о в ;
- к р и т е р и и  в к л ю ч е н и я  с у б с т а н ц и й  и  м е т о д о в  в  З а п р е щ е н н ы й  с п и с о к  

В А Д А ;
- п р о г р а м м а  м о н и т о р и н г а  В А Д А ;
- с т а т и с т и к а  с л у ч а е в  о б н а р у ж е н и я  с у б с т а н ц и й  о т д е л ь н ы х  к л а с с о в  в  

п р о б а х  с п о р т с м е н о в ;
- п р о ц е д у р а  о ф о р м л е н и я  р а з р е ш е н и й  н а  т е р а п е в т и ч е с к о е  и с п о л ь з о в а н и е  

з а п р е щ е н н ы х  с у б с т а н ц и й  и  м е т о д о в ;
- р и с к  п р и м е н е н и я  б и о л о г и ч е с к и - а к т и в н ы х  д о б а в о к ;
- м е т о д ы  п р о в е р к и  м е д и ц и н с к и х  п р е п а р а т о в  н а  п р е д м е т  в х о ж д е н и я  в  и х  

с о с т а в  з а п р е щ е н н ы х  в  с п о р т е  с у б с т а н ц и й .
П л а н  п р о в е д е н и я  з а н я т и я  п о  т е м е  4  « П р а в и л а  п р е д о с т а в л е н и я  

и н ф о р м а ц и и  о  м е с т о н а х о ж д е н и и .  С и с т е м а  A D A M S » :

- ч т о  т а к о е  с и с т е м а  A D A M S ;
- п у л ы  т е с т и р о в а н и я  с п о р т с м е н о в ;
- п р а в и л а  п р е д о с т а в л е н и я  и н ф о р м а ц и и  о  м е с т о н а х о ж д е н и и  

с п о р т с м е н о в ;
- н а р у ш е н и я  п р а в и л  д о с т у п н о с т и ;
- п р а к т и ч е с к а я  п о м о щ ь  в  п р е д о с т а в л е н и и  и н ф о р м а ц и и  с п о р т с м е н а м и ;
- о ш и б к и  п р и  з а п о л н е н и и  с и с т е м ы  A D A M S .

П л а н  п р о в е д е н и я  з а н я т и я  п о  т е м е  5  « У с т р о й с т в о  м и р о в о й  с и с т е м ы  

б о р ь б ы  с  д о п и н г о м » :

- м е ж д у н а р о д н а я  к о н в е н ц и я  Ю Н Е С К О  о  б о р ь б е  с  д о п и н г о м  в  с п о р т е ;
- к о н в е н ц и я  С о в е т а  Е в р о п ы  п р о т и в  п р и м е н е н и я  д о п и н г а  в  с п о р т е ;
- р о л ь  В с е м и р н о г о  а н т и д о п и н г о в о г о  а г е н т с т в а ,  М е ж д у н а р о д н о г о

о л и м п и й с к о г о  к о м и т е т а  и  М е ж д у н а р о д н о г о  п а р а л и м п и й с к о г о  к о м и т е т а  в
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с и с т е м е  б о р ь б ы  с  д о п и н г о м  в  с п о р т е ;
- м е ж д у н а р о д н ы е  и  н а ц и о н а л ь н ы е  а н т и д о п и н г о в ы е  о р г а н и з а ц и и :  и х  

п о л н о м о ч и я  и  о б я з а н н о с т и ;
- ф у н к ц и и  и  п о л н о м о ч и я  W O R L D  A N T I - D O P I N G  A G E N C Y ;
- а н т и д о п и н г о в ы е  л а б о р а т о р и и  и  С п о р т и в н ы й  а р б и т р а ж н ы й  с у д ;
- к о м м е р ч е с к и е  о р г а н и з а ц и и , о с у щ е с т в л я ю щ и е  с б о р  д о п и н г -п р о б .

П л а н  п р о в е д е н и я  з а н я т и я  п о  т е м е  6  « М е ж д у н а р о д н ы е  д о к у м е н т ы :

В с е м и р н ы й  а н т и д о п и н г о в ы й  к о д е к с  и  м е ж д у н а р о д н ы е  с т а н д а р т ы  В А Д А .  

А н т и д о п и н г о в ы е  п р а в и л а  WORLD ANTI-DOPING AGENCY» :

- в с е м и р н ы й  а н т и д о п и н г о в ы й  к о д е к с ;
- м е ж д у н а р о д н ы й  с т а н д а р т  п о  с о о т в е т с т в и ю  В с е м и р н о м у  

а н т и д о п и н г о в о м у  к о д е к с у  п о д п и с а в ш и х с я  с т о р о н ;
- м е ж д у н а р о д н ы й  с т а н д а р т  п о  т е с т и р о в а н и ю  и  р а с с л е д о в а н и я м ;
- м е ж д у н а р о д н ы й  с т а н д а р т  п о  т е р а п е в т и ч е с к о м у  и с п о л ь з о в а н и ю ;
- м е ж д у н а р о д н ы й  с т а н д а р т  п о  з а щ и т е  ч а с т н о й  ж и з н и  и  п е р с о н а л ь н ы х  

д а н н ы х ;
- м е ж д у н а р о д н ы й  с т а н д а р т  д л я  л а б о р а т о р и й ;
- м е ж д у н а р о д н ы й  с т а н д а р т  п о  о б р а з о в а н и ю ;
- м е ж д у н а р о д н ы й  с т а н д а р т  п о  о б р а б о т к е  р е з у л ь т а т о в ;
- о с о б е н н о с т и  А н т и д о п и н г о в ы х  п р а в и л  W O R L D  A N T I - D O P I N G  

A G E N C Y .
П л а н  п р о в е д е н и я  з а н я т и я  п о  т е м е  7  « Н о р м а т и в н а я  п р а в о в а я  б а з а  Р Ф  в  

с ф е р е  б о р ь б ы  с  д о п и н г о м .  О с н о в н ы е  н а п р а в л е н и я  д е я т е л ь н о с т и  Р о с с и й с к о г о  

а н т и д о п и н г о в о г о  а г е н т с т в а » :

- Ф е д е р а л ь н ы й  з а к о н  « О  ф и з и ч е с к о й  к у л ь т у р е  и  с п о р т е  в  Р о с с и й с к о й  
Ф е д е р а ц и и »  о т  0 4 .1 2 .2 0 0 7  №  3 2 9 - Ф З ;

- с т а т у с  и  п о л н о м о ч и я  Р А А  « Р У С А Д А » ;
- с т а т ь и  2 3 0 .1  и  2 3 0 .2  У г о л о в н о г о  к о д е к с а  Р Ф ;
- с т а т ь я  6 .1 8  К о д е к с а  Р Ф  о б  а д м и н и с т р а т и в н ы х  п р а в о н а р у ш е н и я х ;
- г л а в а  5 4 .1  Т р у д о в о г о  к о д е к с а  Р Ф ;
- У к а з  П р е з и д е н т а  Р о с с и й с к о й  Ф е д е р а ц и и  о т  15 и ю л я  2 0 1 7  г. №  3 2 1  « О  

в н е с е н и и  и з м е н е н и я  в  П о л о ж е н и е  о  п о р я д к е  в ы п л а т ы  с т и п е н д и й  П р е з и д е н т а  
Р о с с и й с к о й  Ф е д е р а ц и и  с п о р т с м е н а м , т р е н е р а м  и  и н ы м  с п е ц и а л и с т а м  
с п о р т и в н ы х  с б о р н ы х  к о м а н д  Р о с с и й с к о й  Ф е д е р а ц и и  п о  в и д а м  с п о р т а , 
в к л ю ч е н н ы м  в  п р о г р а м м ы  О л и м п и й с к и х  и г р , П а р а л и м п и й с к и х  и г р  и  
С у р д л и м п и й с к и х  и г р ,  ч е м п и о н а м  О л и м п и й с к и х  и г р , П а р а л и м п и й с к и х  и г р  и  
С у р д л и м п и й с к и х  и г р ,  у т в е р ж д е н н о е  У к а з о м  П р е з и д е н т а  Р о с с и й с к о й  
Ф е д е р а ц и и  о т  31  м а р т а  2 0 1 1  г. №  3 6 8 » ;

- о б щ е р о с с и й с к и е  а н т и д о п и н г о в ы е  п р а в и л а .
П л а н  п р о в е д е н и я  з а н я т и я  п о  т е м е  8  « Т е с т и р о в а н и е  с п о р т с м е н о в  

( п р о ц е д у р а  о т б о р а  п р о б ы  м о ч и ) » :

- э т а п ы  т е с т и р о в а н и я :  о т  у в е д о м л е н и я  д о  п о л у ч е н и я  к о п и и  п р о т о к о л а ;
- п у н к т  д о п и н г - к о н т р о л я  и  о б о р у д о в а н и е  д л я  о т б о р а  п р о б ы ;
- п р а в а  и  о б я з а н н о с т и  с п о р т с м е н а  и  п е р с о н а л а  с п о р т с м е н а ;
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- з а п о л н е н и е  п р о т о к о л а  д о п и н г -к о н т р о л я ;
- о с о б е н н о с т и  т е с т и р о в а н и я  н е с о в е р ш е н н о л е т н и х  с п о р т с м е н о в .

П л а н  п р о в е д е н и я  з а н я т и я  п о  т е м е  9  « Т е с т и р о в а н и е  с п о р т с м е н о в  

( п р о ц е д у р а  о т б о р а  п р о б ы  к р о в и ) » :

- э т а п ы  т е с т и р о в а н и я :  о т  у в е д о м л е н и я  д о  п о л у ч е н и я  к о п и и  п р о т о к о л а ;
- п у н к т  д о п и н г - к о н т р о л я  и  о б о р у д о в а н и е  д л я  о т б о р а  п р о б ы ;
- п р а в а  и  о б я з а н н о с т и  с п о р т с м е н а  и  п е р с о н а л а  с п о р т с м е н а ;
- з а п о л н е н и е  п р о т о к о л а  д о п и н г -к о н т р о л я ;
- о с о б е н н о с т и  т е с т и р о в а н и я  н е с о в е р ш е н н о л е т н и х  с п о р т с м е н о в .

П л а н  п р о в е д е н и я  з а н я т и я  п о  т е м е  1 0  « С а н к ц и и  з а  н а р у ш е н и е  

а н т и д о п и н г о в ы х  п р а в и л » :

- о б р а б о т к а  р е з у л ь т а т о в  т е с т и р о в а н и я ;
- м е ж д у н а р о д н ы й  с т а н д а р т  п о  о б р а б о т к е  р е з у л ь т а т о в ;
- а л г о р и т м  д е й с т в и й  с п о р т с м е н а  п р и  у в е д о м л е н и и  о  в о з м о ж н о м  

н а р у ш е н и и  а н т и д о п и н г о в ы х  п р а в и л ;
- п о с л е д с т в и я  н а р у ш е н и я  а н т и д о п и н г о в ы х  п р а в и л  в  с о о т в е т с т в и и  с 

В с е м и р н ы м  а н т и д о п и н г о в ы м  к о д е к с о м  и  А н т и д о п и н г о в ы м и  п р а в и л а м и  
W O R L D  A N T I - D O P I N G  A G E N C Y ;

- с т а т у с  в  п е р и о д  о т с т р а н е н и я  и  д и с к в а л и ф и к а ц и и ;
- а д м и н и с т р а т и в н а я  и  у г о л о в н а я  о т в е т с т в е н н о с т ь  з а  н а р у ш е н и я ;
- п о л о ж е н и я  Т р у д о в о г о  к о д е к с а  Р Ф .

2.7. Планы инструкторской и судейской практики
И н с т р у к т о р с к а я  и  с у д е й с к а я  п р а к т и к а  п р о в о д и т с я  с  ц е л ь ю  п о л у ч е н и я  

о б у ч а ю щ и м и с я  з н а н и й  и  н а в ы к о в  и н с т р у к т о р а  п о  с п о р т у  и  с у д ь и  п о  с п о р т у  д л я  
п о с л е д у ю щ е г о  п р и в л е ч е н и я  к  и н с т р у к т о р с к о й  и  с у д е й с к о й  р а б о т е .

О д н о й  и з  з а д а ч  с п о р т и в н о й  п о д г о т о в к и  о б у ч а ю щ и х с я  я в л я е т с я  
п о д г о т о в к а  к  р о л и  п о м о щ н и к а  т р е н е р а - п р е п о д а в а т е л я ,  и н с т р у к т о р а  и  а к т и в н о г о  
у ч а с т н и к а  в  о р г а н и з а ц и и  и  п р о в е д е н и и  с о р е в н о в а н и й  п о  в и д у  с п о р т а  п а р у с н ы й  
с п о р т ,  в ы я в л е н и е  о б у ч а ю щ и х с я ,  о б л а д а ю щ и х  с к л о н н о с т я м и  к  т р е н е р с к о 
п р е п о д а в а т е л ь с к о й  д е я т е л ь н о с т и ,  с  п е р с п е к т и в о й  и х  о б у ч е н и я  и  р а б о т ы  в  
о т р а с л и  ф и з и ч е с к о й  к у л ь т у р ы  и  с п о р т а .

Р е ш е н и е  э т и х  з а д а ч  н а ч и н а е т с я  с  э т а п а  н а ч а л ь н о й  п о д г о т о в к и  и  
п р о д о л ж а е т с я  н а  п о с л е д у ю щ и х  э т а п а х  м н о г о л е т н е й  п о д г о т о в к и ,  н а ч и н а я  с 
э л е м е н т а р н ы х  п р а к т и ч е с к и х  з н а н и й  и  н а в ы к о в ,  т а к и х  к а к  п р а в и л а  п о в е д е н и я  в  
з а л е ,  с п о с о б ы  п е р е н о с к и  о б о р у д о в а н и я  и  п о д г о т о в к и  и н в е н т а р я  к  з а н я т и я м  и  
д р у г и е . З а т е м  о б у ч а ю щ и е с я  д о л ж н ы  о в л а д е т ь  п р и н я т о й  в  с п о р т и в н о м  т у р и з м е  
т е р м и н о л о г и е й  и  у м е т ь  п р о в о д и т ь  с т р о е в ы е  и  п о р я д к о в ы е  у п р а ж н е н и я ,  
о в л а д е т ь  о с н о в н ы м и  м е т о д а м и  п о с т р о е н и я  у ч е б н о - т р е н и р о в о ч н о г о  з а н я т и я :  
п о д г о т о в и т е л ь н а я  ч а с т ь  ( р а з м и н к а ) ,  о с н о в н а я  и  з а к л ю ч и т е л ь н а я  ч а с т и .

Ф о р м ы  п р о в е д е н и я  з а н я т и й  -  т е о р е т и ч е с к и е :  б е с е д ы , с е м и н а р ы , 
с а м о с т о я т е л ь н о е  и з у ч е н и е  л и т е р а т у р ы  и  п р а к т и ч е с к и е  з а н я т и я .

П р и в и т и е  с у д е й с к и х  н а в ы к о в  о с у щ е с т в л я е т с я  п у т е м  и з у ч е н и я  п р а в и л  
с о р е в н о в а н и й , п р и в л е ч е н и я  о б у ч а ю щ и х с я  к  н е п о с р е д с т в е н н о м у  в ы п о л н е н и ю  
о т д е л ь н ы х  с у д е й с к и х  о б я з а н н о с т е й  п р и  п р о в е д е н и и  с о р е в н о в а н и й  в  с в о е й  и
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д р у г и х  г р у п п а х ,  о б у ч а ю щ и е с я  м о г у т  п р и н и м а т ь  у ч а с т и е  в  с у д е й с т в е  в  
г о р о д с к и х  и  к р а е в ы х  с о р е в н о в а н и я х  -  в  р о л и  с у д ь и ,  с т а р ш е г о  с у д ь и ,  а с с и с т е н т а  
с у д ь и ,  с е к р е т а р я .

П л а н ы  и н с т р у к т о р с к о й  и  с у д е й с к о й  п р а к т и к и  п о  э т а п а м  с п о р т и в н о й  
п о д г о т о в к и  у к а з ы в а ю т с я  в  Т а б л и ц е  11.

Т а б л и ц а  11
Инструкторская и судейская практика

Этап
спортивной
подготовки

М ероприятия Сроки
проведения

Реком ендации по проведению  
мероприятий

И нструкторская практика
Н П

(свыш е
года)

Теоретические
занятия

I полугодие Н аучить обучаю щ ихся:
-правилам  поведения и соблю дения 
техники безопасности во время 
проведения учебно-тренировочного 
занятия на воде;
-подготовке оборудования и инвентаря 
к учебно-тренировочны м  занятиям; 
-начальны м знаниям  спортивной 
терминологии.

П рактические
занятия

II полугодие О бучаю щ иеся долж ны  уметь: 
-выполнять организованны й вход и 
выход в тренировочны е залы  
спортсооруж ения, на воду и из воды, 
соблю дать технику безопасности, по 
заданию  тренера-преподавателя; 
-выполнять подготовку инвентаря для 
проведения учебно-тренировочного 
занятия и уборку инвентаря по 
заверш ению  занятия;
-использовать начальную  спортивную  
терм инологию .

УТ Теоретические
занятия

I полугодие Н аучить обучаю щ ихся:
-правилам  поведения и соблю дения 
техники безопасности на 
тренировочном  занятии в бассейне, 
тренировочны х залах, открыты х 
водоемах, способам переноски, 
подготовки оборудования и инвентаря 
к учебно-тренировочны м  занятиям; 
-знаниям  спортивной терминологии; 
-терминологии для построения 
группы, проведения строевы х и 
общ еразвиваю щ их упражнений; 
-структуре учебно-тренировочного 
занятия;
-подготовке мест занятий, получение и 
проверка необходимого инвентаря,
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оборудования и сдача его после 
окончания занятия;
-ознакомить с разделами спортивного 
дневника: учет учебно-тренировочных 
и соревновательны х нагрузок, 
регистрация спортивных результатов и 
результатов тестирования, анализ 
вы ступления в соревнованиях, анализ 
самочувствия.

П рактические
занятия

II полугодие О бучаю щ иеся долж ны  уметь: 
-элементарное планирование: 
составление плана учебно
тренировочного занятия;
-наблю дать за  выполнением 
упраж нений другими, находить 
ош ибки в технике вы полнения 
отдельных элементов;
-разрабаты вать ком плексы  упраж нений 
для развития основны х физических 
качеств обучаю щ ихся, для 
подготовительной, основной и 
заклю чительной частей занятия, 
разминки перед соревнованиями;
-показ просты х упраж нений для 
соверш енствования технической 
подготовки.
-составлять конспект учебно
тренировочного занятия.
-замечать и исправлять ош ибки при 
вы полнении упраж нений другими 
обучаю щ имися;
-помогать тренеру-преподавателю  в 
работе с м ладш ими возрастны ми 
группами.

ССМ , В С М Теоретические
занятия

В течение 
года

Н аучить обучаю щ ихся:
-проведению  учебно-тренировочного 
занятия, исправлению  ош ибок у других 
обучаю щ ихся;
-составлению  плана (конспекта) 
учебно-тренировочного занятия; 
-составлению  календаря соревнований; 
-составлению  полож ения 
соревнований;
-правилам  соревнований по парусному 
спорту;
-судейству соревнований.

П рактические
занятия

В течение 
года

О бучаю щ иеся долж ны  уметь: 
-подбирать основные упраж нения и 
самостоятельно проводить всё учебно
тренировочное занятие в группах 
начальной подготовки или в учебно
тренировочны х группах;
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-самостоятельно обучать основны м 
техническим  элементам;
-составлять конспект учебно
тренировочного занятия, отвечаю щ ий 
поставленной задаче;
-грамотно вести записи вы полненных 
тренировочны х нагрузок;
-правильно демонстрировать 
технические элементы , замечать и 
исправлять ош ибки при вы полнении 
упражнений;
-охарактеризовать методические 
законом ерности развития физических 
качеств: быстроты, силы, 
выносливости.

С удейская практика
Н П

(свыш е
года)

Теоретические
занятия

В течение 
года

Н аучить обучаю щ ихся: 
-ориентироваться в документации 
соревнований: стартовый протокол, 
регламент, итоговый протокол, 
заполнение протокола;
-правилам  соревнований по парусному 
спорту;
-обязанностям  и правам  участников 
соревнований;
-основным правилам  судейства 
соревнований.

П рактические
занятия

В течение 
года

О бучаю щ иеся долж ны  уметь: 
-ориентироваться в документации 
соревнований;
-соблю дать правила соревнований по 
парусному спорту;
-соблю дать обязанности участников 
соревнований;
-выполнять обязанности помощ ника 
судьи.

УТ Теоретические
занятия

В течение 
года

Н аучить обучаю щ ихся:
-основным правилам  судейства 
соревнований;
-этике поведения спортивных судей, 
овладение спортивной терминологией; 
-правилам  соревнований по парусному 
спорту;
-общ им обязанностям  судей в главной 
судейской коллегии и других бригад 
спортивных судей;
-подготовке и оформлению  мест 
проведения соревнований;
-основам  техники безопасности во 
время учебно-тренировочны х занятий.

П рактические
занятия

В течение 
года

О бучаю щ иеся долж ны  уметь:

40



-выполнять обязанности спортивных 
судей различной квалификации; 
-оказывать помощ ь в оф ормлении мест 
проведения спортивно-массовы х 
мероприятий и соревнований; 
-составлять программ ы  соревнований, 
полож ения о соревнованиях.

ССМ , В С М Теоретические
занятия

В течение 
года

Н аучить обучаю щ ихся:
-правилам  соревнований по парусному 
спорту и следить за  их изменениями; 
-проведению  спортивно - массовых 
мероприятий и соревнований.

П рактические
занятия

В течение 
года

О бучаю щ иеся долж ны  уметь: 
-проводить спортивно-массовые 
м ероприятия и соревнования; 
-участвовать в судействе городских и 
краевых соревнований;
-выполнять необходимые требования 
для присвоения звания инструктора и 
судьи по спорту.

2.8. Планы медицинских, медико-биологических мероприятий и 
применения восстановительных средств

М е д и к о - в о с с т а н о в и т е л ь н ы е  м е р о п р и я т и я  п р о в о д я т с я  с  ц е л ь ю  м е д и к о 
б и о л о г и ч е с к о г о  с о п р о в о ж д е н и я ,  м е д и ц и н с к о г о  о б е с п е ч е н и я ,  о с у щ е с т в л е н и я  
в о с с т а н о в и т е л ь н ы х  и  р е а б и л и т а ц и о н н ы х  м е р о п р и я т и й ,  о р г а н и з а ц и и  
с п о р т и в н о г о  п и т а н и я  ( в о з м е щ е н и е  э н е р г о з а т р а т ,  ф а р м а к о л о г и ч е с к о е  
о б е с п е ч е н и е ) .

П л а н  м е д и ц и н с к и х ,  м е д и к о - б и о л о г и ч е с к и х  м е р о п р и я т и й  и  п р и м е н е н и я  
в о с с т а н о в и т е л ь н ы х  с р е д с т в  у к а з а н  в  Т а б л и ц е  12.

Ц е л ь :  м е д и ц и н с к о е  с о п р о в о ж д е н и е  у ч е б н о - т р е н и р о в о ч н о г о  п р о ц е с с а .

Т а б л и ц а  12

План медицинских, медико-биологических мероприятий 
и применения восстановительных средств

Этап
спортивной
подготовки

Год
обучения

М ероприятия Срок проведения

Н П 1

Д опуск обучаю щ егося при наличии 
м едицинского заклю чения с 
установленной первой или второй 
группой здоровья, вы данного по 
результатам  проф илактического 
м едицинского осмотра или 
диспансеризации. С правка по 
установленной форме (П рилож ение №  1)

сентябрь-ноябрь

П редварительны е медицинские осмотры При определении 
допуска к мероприятиям

В рачебно-педагогические наблю дения В течение года
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П рим енение педагогических средств
П рим енение психологических средств
П рим енение гигиенических средств
П рим енение медико-биологических 
средств
П ериодические медицинские осмотры 1 раз в 12 месяцев
П редварительны е медицинские осмотры При определении 

допуска к мероприятиям

В рачебно-педагогические наблю дения

2 П рим енение педагогических средств
П рим енение психологических средств

В течение года
П рим енение гигиенических средств
П рим енение медико-биологических 
средств
П ериодические медицинские осмотры 1 раз в 12 месяцев
П редварительны е медицинские осмотры При определении 

допуска к мероприятиям

В рачебно-педагогические наблю дения

3 П рим енение педагогических средств
П рим енение психологических средств

В течение года
П рим енение гигиенических средств
П рим енение медико-биологических 
средств
П ериодические медицинские осмотры 1 раз в 12 месяцев
П редварительны е медицинские осмотры П ри определении 

допуска к 
мероприятиям

1
В рачебно-педагогические наблю дения
П рим енение педагогических средств
П рим енение психологических средств

В течение года
П рим енение гигиенических средств
П рим енение медико-биологических 
средств
П ериодические медицинские осмотры 1 раз в 12 месяцев
П редварительны е медицинские осмотры При определении 

допуска к мероприятиям

У Т (С С )
В рачебно-педагогические наблю дения

2 П рим енение педагогических средств
П рим енение психологических средств

В течение года
П рим енение гигиенических средств
П рим енение медико-биологических 
средств
П ериодические медицинские осмотры 1 раз в 12 месяцев
Этапны е и текущ ие м едицинские 
обследования

В течение года

3
П редварительны е медицинские осмотры При определении 

допуска к мероприятиям

В рачебно-педагогические наблю дения
П рим енение педагогических средств

В течение года
П рим енение психологических средств
П рим енение гигиенических средств
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Применение медико-биологических 
средств
Периодические медицинские осмотры 1 раз в 12 месяцев
Этапные и текущие медицинские 
обследования

В течение года

Предварительные медицинские осмотры При определении 
допуска к мероприятиям

4 Врачебно-педагогические наблюдения
Применение педагогических средств
Применение психологических средств

В течение года
Применение гигиенических средств
Применение медико-биологических 
средств
Периодические медицинские осмотры 1 раз в 12 месяцев
Этапные и текущие медицинские 
обследования

В течение года

Предварительные медицинские осмотры При определении 
допуска к мероприятиям

5 Врачебно-педагогические наблюдения
Применение педагогических средств
Применение психологических средств

В течение года
Применение гигиенических средств
Применение медико-биологических 
средств
Периодические медицинские осмотры (в 
том числе по углубленной программе 
медицинского обследования)

1 раз в 12 месяцев

Этапные и текущие медицинские 
обследования

В течение года

С СМ
не

ограни
чивается

Предварительные медицинские осмотры При определении 
допуска к мероприятиям

Врачебно-педагогические наблюдения
Применение педагогических средств
Применение психологических средств

В течение года
Применение гигиенических средств
Применение медико-биологических 
средств
Периодические медицинские осмотры (в 
том числе по углубленной программе 
медицинского обследования)

1 раз в 12 месяцев

Этапные и текущие медицинские 
обследования

В течение года

ВС М
не

ограни
чивается

Предварительные медицинские осмотры При определении 
допуска к мероприятиям

Врачебно-педагогические наблюдения
Применение педагогических средств
Применение психологических средств

В течение года
Применение гигиенических средств
Применение медико-биологических 
средств
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В  У ч р е ж д е н и и  о с у щ е с т в л я е т с я  м е д и ц и н с к о е  о б е с п е ч е н и е  о б у ч а ю щ и х с я  
п о  П р о г р а м м е ,  в  т о м  ч и с л е  о р г а н и з а ц и я  с и с т е м а т и ч е с к о г о  м е д и ц и н с к о г о  
к о н т р о л я .

С и с т е м а т и ч е с к и  к о н т р о л ь  з а  с о с т о я н и е м  о б у ч а ю щ и х с я  (в  т о м  ч и с л е  п р и  
п о д г о т о в к е  и  п р о в е д е н и и  м е р о п р и я т и й ) ,  в к л ю ч а е т :  п р е д в а р и т е л ь н ы е  (п р и  
о п р е д е л е н и и  д о п у с к а  к  м е р о п р и я т и я м )  и  п е р и о д и ч е с к и е  м е д и ц и н с к и е  
о с м о т р ы  (в  т о м  ч и с л е  п о  у г л у б л е н н о й  п р о г р а м м е  м е д и ц и н с к о г о  
о б с л е д о в а н и я ) ;  э т а п н ы е  и  т е к у щ и е  м е д и ц и н с к и е  о б с л е д о в а н и я ;  в р а ч е б н о 
п е д а г о г и ч е с к и е  н а б л ю д е н и я ) .

М е д и ц и н с к и й  ( в р а ч е б н ы й )  к о н т р о л ь  з а  о б у ч а ю щ и м и с я  о с у щ е с т в л я е т с я  
в  с о о т в е т с т в и и  с  п р и к а з о м  М и н и с т е р с т в а  з д р а в о о х р а н е н и я  Р Ф  о т  2 3  о к т я б р я  
2 0 2 0 г . N  1 1 4 4 н  и  п р е д у с м а т р и в а е т :

П ер и о д и ч еск и е  м е д и ц и н с к и е  о см от ры  п р о в о д я т с я  1 р а з  в  12 м е с я ц е в  д л я  
г р у п п  н а ч а л ь н о й  п о д г о т о в к и  и  у ч е б н о - т р е н и р о в о ч н ы х  г р у п п  д о  2 - х  л е т  
о б у ч е н и я  ( в к л ю ч и т е л ь н о ) ;

П е р и о д и ч е с к и е  м е д и ц и н с к и е  о с м о т р ы  (в  т о м  ч и с л е  п о  у г л у б л е н н о й  
п р о г р а м м е  м е д и ц и н с к о г о  о б с л е д о в а н и я )  п р о в о д я т с я  1 р а з  в  6  м е с я ц е в  д л я  
у ч е б н о - т р е н и р о в о ч н ы х  г р у п п  с в ы ш е  2 - х  л е т  о б у ч е н и я ,  г р у п п  
с о в е р ш е н с т в о в а н и я  и  в ы с ш е г о  с п о р т и в н о г о  м а с т е р с т в а .

М е д и ц и н с к и й  к о н т р о л ь  о с у щ е с т в л я е т с я  с п о р т и в н ы м и  в р а ч а м и  в  
с о о т в е т с т в и и  с  д о г о в о р а м и . Д л я  о б у ч а ю щ и х с я  г р у п п  н а ч а л ь н о й  п о д г о т о в к и  и  
у ч е б н о - т р е н и р о в о ч н ы х  г р у п п  д о  2 - х  л е т  о б у ч е н и я  ( в к л ю ч и т е л ь н о )  
м е д и ц и н с к и й  к о н т р о л ь  п р о в о д и т с я  н а  б а з е  н а у ч н о - п р а к т и ч е с к о г о  ц е н т р а  
с п о р т и в н о й  м е д и ц и н ы  г о р о д а  К р а с н о я р с к а  ( д а л е е  -  Н П Ц С М ) . Д л я  
о б у ч а ю щ и х с я  у ч е б н о - т р е н и р о в о ч н ы х  г р у п п  с в ы ш е  3 - х  л е т  о б у ч е н и я  
( в к л ю ч и т е л ь н о ) ,  г р у п п  с о в е р ш е н с т в о в а н и я  с п о р т и в н о г о  м а с т е р с т в а  и  в ы с ш е г о  
с п о р т и в н о г о  м а с т е р с т в а  -  н а  б а з е  К р а с н о я р с к о г о  к р а е в о г о  в р а ч е б н о 
ф и з к у л ь т у р н о г о  д и с п а н с е р а  ( д а л е е  -  К К В Ф Д ). Д л я  о б у ч а ю щ и х с я  с п о р т и в н ы х  
с б о р н ы х  к о м а н д  Р о с с и й с к о й  Ф е д е р а ц и и  в о з м о ж н о  п р о в е д е н и е  м е д и ц и н с к о г о  
к о н т р о л я  н а  б а з е  Ф е д е р а л ь н о г о  г о с у д а р с т в е н н о г о  б ю д ж е т н о г о  у ч р е ж д е н и я  
« Ф е д е р а л ь н ы й  С и б и р с к и й  н а у ч н о - к л и н и ч е с к и й  ц е н т р  Ф е д е р а л ь н о г о  м е д и к о 
б и о л о г и ч е с к о г о  а г е н т с т в а »  ( Ф Г Б У  Ф С Н К Ц  Ф М Б А  Р о с с и и ) .

В о з р а с т н ы е  м е д и ц и н с к и е  т р е б о в а н и я  п р е д с т а в л е н ы  в  т а б л и ц е  13.
Т а б л и ц а  13

Требования

Этапы и годы спортивной подготовки

Этап начальной 
подготовки

Учебно-тренировочный этап 
(этап спортивной 
специализации)

Этап
совершенст

вования
спортивног

о
мастерства

Этап
высшего

спортивного
мастерства

Возрастные
требования

лет и 
старше 
НП-1

лет и 
старше 
НП-2,3

лет
УТГ-1,2

лет
УТГ-3,4,5 с 14-лет с 15 лет и 

старше

Медицинские
требования

Справка о 
состоянии 

здоровья от 
педиатра

Диспансериза 
ция один раз 

в год

диспансериза 
ция один раз 

в год.

углубленное 
медицинское 
обследование 

(УМО) два 
раза в год

углубленное 
медицинское 
обследование 

(УМО) два 
раза в год

углубленное 
медицинское 
обследование 

(УМО) два 
раза в год
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Место
проведения

поликлиник 
а по месту 
жительства

НПЦСМ
г. Красноярск

НПЦСМ
г. Красноярск К К В Ф Д К К В Ф Д К К В Ф Д

Этапные и текущие медицинские обследования, в р а ч е б н о 
п е д а г о г и ч е с к и е  н а б л ю д е н и я  п р о в о д я т с я  в  с о о т в е т с т в и и  с  к л и н и ч е с к и м и  
( м е т о д и ч е с к и м и )  р е к о м е н д а ц и я м и .

О с н о в а н и е м  д л я  д о п у с к а ,  о б у ч а ю щ е г о с я  к  у ч е б н о - т р е н и р о в о ч н ы м  
з а н я т и я м  н а  э т а п е  н а ч а л ь н о й  п о д г о т о в к и  я в л я е т с я  н а л и ч и е  у  н е г о  
м е д и ц и н с к о г о  з а к л ю ч е н и я  с  у с т а н о в л е н н о й  п е р в о й  и л и  в т о р о й  г р у п п о й  
з д о р о в ь я ,  в ы д а н н о г о  п о  р е з у л ь т а т а м  м е д и ц и н с к о г о  о с м о т р а  и л и  
д и с п а н с е р и з а ц и и  с о г л а с н о  в о з р а с т н о й  г р у п п е  в  с о о т в е т с т в и и  с  п р и к а з о м  
М и н з д р а в а  Р о с с и и .

О с н о в а н и е м  д л я  д о п у с к а  о б у ч а ю щ и х с я  к  у ч е б н о - т р е н и р о в о ч н ы м  
з а н я т и я м  н а ч и н а я  с  т р е н и р о в о ч н о г о  э т а п а  с п о р т и в н о й  п о д г о т о в к и  ( э т а п  
с п о р т и в н о й  с п е ц и а л и з а ц и и )  я в л я е т с я  н а л и ч и е  м е д и ц и н с к о г о  з а к л ю ч е н и я  о 
д о п у с к е  к  т р е н и р о в о ч н ы м  м е р о п р и я т и я м  и  к  у ч а с т и ю  в  с п о р т и в н ы х  
с о р е в н о в а н и я х .

Д л я  в о с с т а н о в л е н и я  р а б о т о с п о с о б н о с т и  о б у ч а ю щ и х с я  и с п о л ь з у е т с я  
ш и р о к и й  к р у г  с р е д с т в  и  м е р о п р и я т и й  ( п е д а г о г и ч е с к и х ,  г и г и е н и ч е с к и х ,  
п с и х о л о г и ч е с к и х  и  м е д и к о - б и о л о г и ч е с к и х ) ,  с  у ч е т о м  в о з р а с т а ,  с п о р т и в н о г о  
с т а ж а ,  к в а л и ф и к а ц и и  и  и н д и в и д у а л ь н ы х  о с о б е н н о с т е й  ю н о г о  с п о р т с м е н а ,  а  
т а к ж е  м е т о д и ч е с к и е  р е к о м е н д а ц и и  п о  и с п о л ь з о в а н и ю  с р е д с т в  
в о с с т а н о в л е н и я .

В о с с т а н о в л е н и е  п о с л е  ф и з и ч е с к и х  н а г р у з о к  о з н а ч а е т  -  в о з в р а щ е н и е  
о р г а н и з м а  к  и с х о д н о м у  и л и  б л и з к о м у  к  н е м у  у р о в н ю . В с е  м н о г о ч и с л е н н ы е  
с р е д с т в а  в о с с т а н о в л е н и я  п о д р а з д е л я ю т с я  н а  т р и  г р у п п ы : п е д а г о г и ч е с к и е ,  
п с и х о л о г и ч е с к и е ,  м е д и к о - б и о л о г и ч е с к и е .

1) Ф а к т о р ы  педагогического воздействия, о б е с п е ч и в а ю щ и е
в о с с т а н о в л е н и е  р а б о т о с п о с о б н о с т и :

- р а ц и о н а л ь н о е  с о ч е т а н и е  т р е н и р о в о ч н ы х  с р е д с т в  р а з н о й
н а п р а в л е н н о с т и ;

- п р а в и л ь н о е  с о ч е т а н и е  н а г р у з к и  и  о т д ы х а ,  к а к  в  у ч е б н о - т р е н и р о в о ч н о м  
з а н я т и и ,  т а к  и  в  к р у г л о г о д и ч н о м  т р е н и р о в о ч н о м  п р о ц е с с е ;

- в в е д е н и е  с п е ц и а л ь н ы х  в о с с т а н о в и т е л ь н ы х  м и к р о ц и к л о в  и
п р о ф и л а к т и ч е с к и х  р а з г р у з о к ;

- в ы б о р  о п т и м а л ь н ы х  и н т е р в а л о в  и  в и д о в  о т д ы х а ;
- о п т и м а л ь н о е  и с п о л ь з о в а н и е  с р е д с т в  п е р е к л ю ч е н и я  в и д о в  с п о р т и в н о й  

д е я т е л ь н о с т и ;
- п о л н о ц е н н ы е  р а з м и н к а  и  з а к л ю ч и т е л ь н а я  ч а с т и  ( з а м и н к а )  у ч е б н о - 

т р е н и р о в о ч н ы х  з а н я т и й ;
- и с п о л ь з о в а н и е  м е т о д о в  ф и з и ч е с к и х  у п р а ж н е н и й ,  н а п р а в л е н н ы х  н а  

с т и м у л и р о в а н и е  в о с с т а н о в и т е л ь н ы х  п р о ц е с с о в  ( д ы х а т е л ь н ы е  у п р а ж н е н и я ,  
у п р а ж н е н и я  н а  р а с с л а б л е н и е  и  т .д .) .

- п о в ы ш е н и е  э м о ц и о н а л ь н о г о  ф о н а  т р е н и р о в о ч н ы х  з а н я т и й ;
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- э ф ф е к т и в н а я  и н д и в и д у а л и з а ц и я  т р е н и р о в о ч н ы х  в о з д е й с т в и й  и  с р е д с т в  
в о с с т а н о в л е н и я ;

- с о б л ю д е н и е  р е ж и м а  д н я , п р е д у с м а т р и в а ю щ е г о  о п р е д е л е н н о е  в р е м я  д л я  
у ч е б н о - т р е н и р о в о ч н ы х  з а н я т и й .

2) К медико-биологическим средствам восстановления относятся: 
- в и т а м и н и з а ц и я ;
- ф и з и о т е р а п и я ;
- г и д р о т е р а п и я ;
-в с е  в и д ы  м а с с а ж а ;
- р у с с к а я  п а р н а я  б а н я  и л и  с а у н а .
П е р е ч и с л е н н ы е  с р е д с т в а  в о с с т а н о в л е н и я  д о л ж н ы  б ы т ь  н а з н а ч е н ы  и  

п о с т о я н н о  к о н т р о л и р о в а т ь с я  в р а ч о м .
3) К психологическим средствам восстановления относятся: 
- п с и х о р е г у л и р у ю щ и е  т р е н и р о в к и ;
- р а з н о о б р а з н ы й  д о с у г ;
- к о м ф о р т а б е л ь н ы е  у с л о в и я  б ы т а ;
- с о з д а н и е  п о л о ж и т е л ь н о г о  э м о ц и о н а л ь н о г о  ф о н а  в о  в р е м я  о т д ы х а  и  д р . 
Н а  э т а п е  Н П  и  э т а п е  Т ( С С )  (д о  2 - х  л е т )  -  в о с с т а н о в л е н и е  

р а б о т о с п о с о б н о с т и  п р о и с х о д и т ,  г л а в н ы м  о б р а з о м , е с т е с т в е н н ы м  п у т е м : 
ч е р е д о в а н и е м  т р е н и р о в о ч н ы х  д н е й  и  д н е й  о т д ы х а ;  п о с т е п е н н ы м  в о з р а с т а н и е м  
о б ъ е м а  и  и н т е н с и в н о с т и  у ч е б н о - т р е н и р о в о ч н ы х  н а г р у з о к ;  п р о в е д е н и е м  
з а н я т и й  в  и г р о в о й  ф о р м е . К  г и г и е н и ч е с к и м  с р е д с т в а м  с л е д у е т  о т н е с т и :  д у ш , 
т е п л ы е  в а н н ы , в о д н ы е  п р о ц е д у р ы  з а к а л и в а ю щ е г о  х а р а к т е р а ,  п р о г у л к и  н а  
с в е ж е м  в о з д у х е . Р е ж и м  д н я  и  п и т а н и я . В и т а м и н и з а ц и я .

Э т а п  с п о р т и в н о г о  с о в е р ш е н с т в о в а н и я  ( с в ы ш е  3 - х  л е т )  -  о с н о в н ы м и  
я в л я ю т с я  п е д а г о г и ч е с к и е  с р е д с т в а  в о с с т а н о в л е н и я ,  т .е . р а ц и о н а л ь н о е  
п о с т р о е н и е  у ч е б н о - т р е н и р о в о ч н о г о  з а н я т и я  и  с о о т в е т с т в и е  е г о  о б ъ е м а  и  
и н т е н с и в н о с т и  ф у н к ц и о н а л ь н о м у  с о с т о я н и ю  о р г а н и з м а  о б у ч а ю щ е г о с я ;  
н е о б х о д и м о  о п т и м а л ь н о е  с о о т н о ш е н и е  н а г р у з о к  и  о т д ы х а ,  к а к  в о т д е л ь н о м  
у ч е б н о - т р е н и р о в о ч н о м  з а н я т и и ,  т а к  и  н а  э т а п а х  г о д и ч н о г о  ц и к л а .

И з  п с и х о л о г и ч е с к и х  с р е д с т в ,  о б е с п е ч и в а ю щ и х  у с т о й ч и в о с т ь  
п с и х и ч е с к о г о  с о с т о я н и я  ю н ы х  с п о р т с м е н о в  п р и  п о д г о т о в к е  и  у ч а с т и и  в 
с о р е в н о в а н и я х ,  и с п о л ь з у ю т с я  п е д а г о г и ч е с к и е  м е т о д ы : в н у ш е н и е ,
с п е ц и а л ь н ы е  д ы х а т е л ь н ы е  у п р а ж н е н и я ,  о т в л е к а ю щ и е  б е с е д ы . И з  м е д и к о 
б и о л о г и ч е с к и х  с р е д с т в  в о с с т а н о в л е н и я :  в и т а м и н и з а ц и я ,  ф и з и о т е р а п и я ,
г и д р о т е р а п и я ,  в с е  в и д ы  м а с с а ж а ,  р у с с к а я  п а р н а я  б а н я  и  с а у н а .

Н а  э т а п а х  С С М  и  В С М  с р о с т о м  о б ъ е м а  с п е ц и а л ь н о й  ф и з и ч е с к о й  
п о д г о т о в к и  и  к о л и ч е с т в а  с о р е в н о в а н и й  у в е л и ч и в а е т с я  в р е м я , о т в о д и м о е  н а  
в о с с т а н о в л е н и е  о р г а н и з м а . Д о п о л н и т е л ь н ы м и  п е д а г о г и ч е с к и м и  с р е д с т в а м и  
м о г у т  б ы т ь  п е р е к л ю ч е н и я  с  о д н о г о  в и д а  с п о р т и в н о й  д е я т е л ь н о с т и  н а  д р у г о й ,  
ч е р е д о в а н и е  т р е н и р о в о ч н ы х  н а г р у з о к  р а з л и ч н о г о  о б ъ е м а  и  и н т е н с и в н о с т и ,  
и з м е н е н и е  х а р а к т е р а  п а у з  о т д ы х а  и  и х  п р о д о л ж и т е л ь н о с т и .

Н а  э т а п а х  С С М  и  В С М  н е о б х о д и м о  к о м п л е к с н о е  п р и м е н е н и е  в с е х  
с р е д с т в  в о с с т а н о в л е н и я  ( п е д а г о г и ч е с к и е ,  г и г и е н и ч е с к и е ,  п с и х о л о г и ч е с к и е  и
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м е д и к о - б и о л о г и ч е с к и е ) .  П р и  э т о м  с л е д у е т  у ч и т ы в а т ь  н е к о т о р ы е  о б щ и е  
з а к о н о м е р н о с т и  и  в л и я н и е  э т и х  с р е д с т в  н а  о р г а н и з м  о б у ч а ю щ е г о с я .

М е т о д и ч е с к и е  р е к о м е н д а ц и и :  п о с т о я н н о е  п р и м е н е н и е  о д н о г о  и  т о г о  ж е  
с р е д с т в а  у м е н ь ш а е т  в о с с т а н о в и т е л ь н ы й  э ф ф е к т ,  т .к . о р г а н и з м  а д а п т и р у е т с я  к  
с р е д с т в а м  л о к а л ь н о г о  в о з д е й с т в и я .  К  с р е д с т в а м  о б щ е г о  г л о б а л ь н о г о  
в о з д е й с т в и я  ( р у с с к а я  п а р н а я  б а н я , с а у н а  в  с о ч е т а н и и  с  в о д н ы м и  п р о ц е д у р а м и , 
о б щ и й  р у ч н о й  м а с с а ж , п л а в а н и е  и  д р .)  а д а п т а ц и я  п р о и с х о д и т  п о с т е п е н н о .  В  
э т о й  с в я з и  и с п о л ь з о в а н и е  к о м п л е к с а ,  а  н е  о т д е л ь н ы х  в о с с т а н о в и т е л ь н ы х  
с р е д с т в  д а е т  б о л ь ш и й  э ф ф е к т .

П р и  с о с т а в л е н и и  в о с с т а н о в и т е л ь н ы х  к о м п л е к с о в  с л е д у е т  п о м н и т ь ,  ч т о  
в н а ч а л е  н а д о  п р и м е н я т ь  с р е д с т в а  о б щ е г о  г л о б а л ь н о г о  в о з д е й с т в и я ,  а  з а т е м  -  
л о к а л ь н о г о .

Н а  э т а п а х  С С М  и  В С М  п р и м е н е н и е  к о м п л е к с н о г о  и с п о л ь з о в а н и я  
р а з н о о б р а з н ы х  в о с с т а н о в и т е л ь н ы х  с р е д с т в  в  п о л н о м  о б ъ е м е  н е о б х о д и м о  
п о с л е  б о л ь ш и х  у ч е б н о - т р е н и р о в о ч н ы х  н а г р у з о к  и  в  с о р е в н о в а т е л ь н о м  
п е р и о д е . В  о с т а л ь н ы х  с л у ч а я х  с л е д у е т  и с п о л ь з о в а т ь  о т д е л ь н ы е  л о к а л ь н ы е  
с р е д с т в а  в н а ч а л е  и л и  в  п р о ц е с с е  у ч е б н о - т р е н и р о в о ч н о г о  з а н я т и я .  П о  
о к о н ч а н и и  з а н я т и я  с  м а л ы м и  и  с р е д н и м и  н а г р у з к а м и  д о с т а т о ч н о  п р и м е н е н и я  
о б ы ч н ы х  в о д н ы х  г и г и е н и ч е с к и х  п р о ц е д у р . П р и м е н е н и е  в  д а н н о м  с л у ч а е  
п о л н о г о  к о м п л е к с а  в о с с т а н о в и т е л ь н ы х  с р е д с т в  с н и ж а е т  т р е н и р о в о ч н ы й  
э ф ф е к т .

П р и  в ы б о р е  в о с с т а н о в и т е л ь н ы х  с р е д с т в  о с о б о е  в н и м а н и е  н е о б х о д и м о  
у д е л я т ь  и н д и в и д у а л ь н о й  п е р е н о с и м о с т и  у ч е б н о - т р е н и р о в о ч н ы х  и  
с о р е в н о в а т е л ь н ы х  н а г р у з о к ,  д л я  э т о й  ц е л и  м о г у т  с л у ж и т ь  с у б ъ е к т и в н ы е  
о щ у щ е н и я  ю н ы х  с п о р т с м е н о в ,  а  т а к ж е  о б ъ е к т и в н ы е  п о к а з а т е л и  ( Ч С С , ч а с т о т а  
и  г л у б и н а  д ы х а н и я ,  ц в е т  к о ж н ы х  п о к р о в о в ,  п о т о о т д е л е н и е  и  д р .) .

III. СИСТЕМА КОНТРОЛЯ
3.1. Требования к результатам прохождения Программы, 

в том числе к участию в спортивных соревнованиях
П о  и т о г а м  о с в о е н и я  п р о г р а м м ы  п р и м е н и т е л ь н о  к  э т а п а м  с п о р т и в н о й  

п о д г о т о в к и  о б у ч а ю щ е м у с я  н е о б х о д и м о  в ы п о л н и т ь  с л е д у ю щ и е  т р е б о в а н и я  к  
р е з у л ь т а т а м  п р о х о ж д е н и я  п р о г р а м м ы , в  т о м  ч и с л е ,  к  у ч а с т и ю  в  с п о р т и в н ы х  
с о р е в н о в а н и я х :

На этапе начальной подготовки:
- ф о р м и р о в а н и е  у с т о й ч и в о г о  и н т е р е с а  к  з а н я т и я м  ф и з и ч е с к о й  к у л ь т у р о й  

и  с п о р т о м ;
- п о л у ч е н и е  о б щ и х  т е о р е т и ч е с к и х  з н а н и й  о  ф и з и ч е с к о й  к у л ь т у р е  и  

с п о р т е ,  в  т о м  ч и с л е  о  в и д е  с п о р т а  « п а р у с н ы й  с п о р т » ;
- ф о р м и р о в а н и е  д в и г а т е л ь н ы х  у м е н и й  и  н а в ы к о в ,  в  т о м  ч и с л е  в  в и д е  

с п о р т а  « п а р у с н ы й  с п о р т » ;
- п о в ы ш е н и е  у р о в н я  ф и з и ч е с к о й  п о д г о т о в л е н н о с т и  и  в с е с т о р о н н е е  

г а р м о н и ч н о е  р а з в и т и е  ф и з и ч е с к и х  к а ч е с т в ;
- о б е с п е ч е н и е  у ч а с т и я  в  о ф и ц и а л ь н ы х  с п о р т и в н ы х  с о р е в н о в а н и я х  д л я
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с п о р т и в н ы х  д и с ц и п л и н  « к л а с с  - К а д е т » ,  « к л а с с  - О п т и м и с т ;
- и з у ч е н и е  о с н о в  б е з о п а с н о г о  п о в е д е н и я  п р и  з а н я т и я х  с п о р т о м ;
- о в л а д е н и е  о с н о в а м и  т е х н и к и  в и д а  с п о р т а  « п а р у с н ы й  с п о р т » ;
- п о л у ч е н и е  о б щ и х  з н а н и й  о б  а н т и д о п и н г о в ы х  п р а в и л а х ;
- с о б л ю д е н и е  а н т и д о п и н г о в ы х  п р а в и л ;
- е ж е г о д н о е  в ы п о л н е н и е  к о н т р о л ь н о - п е р е в о д н ы х  н о р м а т и в о в  

( и с п ы т а н и й )  п о  в и д а м  с п о р т и в н о й  п о д г о т о в к и ;
- п о л у ч е н и е  у р о в н я  с п о р т и в н о й  к в а л и ф и к а ц и и  ( с п о р т и в н ы й  р а з р я д ) ,  

н е о б х о д и м ы й  д л я  з а ч и с л е н и я  и  п е р е в о д а  н а  у ч е б н о - т р е н и р о в о ч н о й  э т а п  ( э т а п  
с п о р т и в н о й  с п е ц и а л и з а ц и и ) .

На учебно-тренировочном этапе:
- ф о р м и р о в а н и е  у с т о й ч и в о г о  и н т е р е с а  к  з а н я т и я м  в и д о м  с п о р т а  

« п а р у с н ы й  с п о р т » ;
- ф о р м и р о в а н и е  р а з н о с т о р о н н е й  о б щ е й  и  с п е ц и а л ь н о й  ф и з и ч е с к о й  

п о д г о т о в л е н н о с т и ,  а  т а к ж е  т е о р е т и ч е с к о й ,  т е х н и ч е с к о й ,  т а к т и ч е с к о й  и  
п с и х о л о г и ч е с к о й  п о д г о т о в л е н н о с т и ,  с о о т в е т с т в у ю щ е й  в и д у  с п о р т а  
« п а р у с н ы й  с п о р т » ;

- о б е с п е ч е н и е  и  п р и н я т и я  у ч а с т и я  в  о ф и ц и а л ь н ы х  с п о р т и в н ы х  
с о р е в н о в а н и я х ,  ф о р м и р о в а н и е  н а в ы к о в  с о р е в н о в а т е л ь н о й  д е я т е л ь н о с т и  н е  
н и ж е  у р о в н я  с п о р т и в н ы х  с о р е в н о в а н и й  м у н и ц и п а л ь н о г о  о б р а з о в а н и я  н а  
п е р в о м , в т о р о м  и  т р е т ь е м  г о д у , н е  н и ж е  у р о в н я  с п о р т и в н ы х  с о р е в н о в а н и й  
с у б ъ е к т а  Р о с с и й с к о й  Ф е д е р а ц и и , н а ч и н а я  с  ч е т в е р т о г о  г о д а ;

- у к р е п л е н и е  з д о р о в ь я ;
- и з у ч е н и е  п р а в и л  б е з о п а с н о с т и  п р и  з а н я т и я х  в и д о м  с п о р т а  « п а р у с н ы й  

с п о р т »  и  у с п е ш н о е  п р и м е н е н и е  и х  в  х о д е  п р о в е д е н и я  у ч е б н о - т р е н и р о в о ч н ы х  
з а н я т и й  и  у ч а с т и я  в  с п о р т и в н ы х  с о р е в н о в а н и я х ;

- с о б л ю д е н и е  р е ж и м а  у ч е б н о - т р е н и р о в о ч н ы х  з а н я т и й ;
- и з у ч е н и е  о с н о в н ы х  м е т о д о в  с а м о р е г у л я ц и и  и  с а м о к о н т р о л я ;
- о в л а д е н и е  о б щ и м и  т е о р е т и ч е с к и м и  з н а н и я м и  о  п р а в и л а х  в и д а  

с п о р т а  « п а р у с н ы й  с п о р т » ;
- и з у ч е н и е  а н т и д о п и н г о в ы х  п р а в и л ;
- с о б л ю д е н и е  а н т и д о п и н г о в ы х  п р а в и л  и  н е  н а р у ш е н и е  и х ;
- е ж е г о д н о е  в ы п о л н е н и е  к о н т р о л ь н о - п е р е в о д н ы х  н о р м а т и в о в  

( и с п ы т а н и й )  п о  в и д а м  с п о р т и в н о й  п о д г о т о в к и ;
- п о л у ч е н и е  у р о в н я  с п о р т и в н о й  к в а л и ф и к а ц и и  ( с п о р т и в н ы й  р а з р я д ) ,  

н е о б х о д и м ы й  д л я  з а ч и с л е н и я  и  п е р е в о д а  н а  э т а п  с о в е р ш е н с т в о в а н и я  
с п о р т и в н о г о  м а с т е р с т в а .

На этапе совершенствования спортивного мастерства:
- п о в ы ш е н и е  у р о в н я  о б щ е й  и  с п е ц и а л ь н о й  ф и з и ч е с к о й ,  т е о р е т и ч е с к о й ,  

т е х н и ч е с к о й ,  т а к т и ч е с к о й  и  п с и х о л о г и ч е с к о й  п о д г о т о в л е н н о с т и ;
- о б е с п е ч е н и е  и  п р и н я т и е  у ч а с т и я  в  о ф и ц и а л ь н ы х  с п о р т и в н ы х  

с о р е в н о в а н и я х  и  с о в е р ш е н с т в о в а н и е  н а в ы к о в  в  у с л о в и я х  с о р е в н о в а т е л ь н о й  
д е я т е л ь н о с т и  н е  н и ж е у р о в н я  м е ж р е г и о н а л ь н ы х  с п о р т и в н ы х  с о р е в н о в а н и й ;

- с о х р а н е н и е  з д о р о в ь я ;
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- с о б л ю д е н и е  р е ж и м а  у ч е б н о - т р е н и р о в о ч н ы х  з а н я т и й  ( в к л ю ч а я  
с а м о с т о я т е л ь н у ю  п о д г о т о в к у ) ,  с п о р т и в н ы х  м е р о п р и я т и й ,  в о с с т а н о в л е н и я  и  
п и т а н и я ;

- п р и о б р е т е н и е  з н а н и й  и  н а в ы к о в  о к а з а н и я  п е р в о й  д о в р а ч е б н о й  п о м о щ и ;
- о в л а д е н и е  т е о р е т и ч е с к и м и  з н а н и я м и  о  п р а в и л а х  в и д а  с п о р т а  

« п а р у с н ы й  с п о р т » ;
- в ы п о л н е н и е  п л а н а  и н д и в и д у а л ь н о й  п о д г о т о в к и ;
- з а к р е п л е н и е  и  у г л у б л е н и е  з н а н и й  а н т и д о п и н г о в ы х  п р а в и л ;
- с о б л ю д е н и е  а н т и д о п и н г о в ы х  п р а в и л  и  н е  н а р у ш е н и е  и х ;
- е ж е г о д н о е  в ы п о л н е н и е  к о н т р о л ь н о - п е р е в о д н ы е  н о р м а т и в о в  

( и с п ы т а н и й )  п о  в и д а м  с п о р т и в н о й  п о д г о т о в к и ;
- д е м о н с т р и р о в а н и е  в ы с о к и х  с п о р т и в н ы х  р е з у л ь т а т о в  в  о ф и ц и а л ь н ы х  

с п о р т и в н ы х  с о р е в н о в а н и я х ;
- е ж е г о д н о  п о к а з ы в а т ь  р е з у л ь т а т ы , с о о т в е т с т в у ю щ и е  п р и с в о е н и ю  

с п о р т и в н о г о  р а з р я д а  « к а н д и д а т  в  м а с т е р а  с п о р т а » ;
- п о л у ч е н и е  у р о в н я  с п о р т и в н о й  к в а л и ф и к а ц и и  ( с п о р т и в н о е  з в а н и е ) ,  

н е о б х о д и м ы й  д л я  з а ч и с л е н и я  и  п е р е в о д а  н а  э т а п  в ы с ш е г о  с п о р т и в н о г о  
м а с т е р с т в а .

На этапе высшего спортивного мастерства:
- с о в е р ш е н с т в о в а н и е  у р о в н я  о б щ е й  и  с п е ц и а л ь н о й  ф и з и ч е с к о й ,  

т е о р е т и ч е с к о й ,  т е х н и ч е с к о й ,  т а к т и ч е с к о й  и  п с и х о л о г и ч е с к о й  
п о д г о т о в л е н н о с т и ,  с о о т в е т с т в у ю щ е й  в и д у  с п о р т а  « п а р у с н ы й  с п о р т » ;

- о б е с п е ч е н и е  у ч а с т и я  в  о ф и ц и а л ь н ы х  с п о р т и в н ы х  с о р е в н о в а н и я х  и  
д о с т и ж е н и е  о б у ч а ю щ и м и с я  в ы с о к и х  и  с т а б и л ь н ы х  с п о р т и в н ы х  р е з у л ь т а т о в  в  
у с л о в и я х  с о р е в н о в а т е л ь н о й  д е я т е л ь н о с т и  н е  н и ж е  у р о в н я  в с е р о с с и й с к и х  
с п о р т и в н ы х  с о р е в н о в а н и й ;

- с о х р а н е н и е  з д о р о в ь я ;
- с о б л ю д е н и е  р е ж и м а  у ч е б н о - т р е н и р о в о ч н ы х  з а н я т и й  ( в к л ю ч а я  

с а м о с т о я т е л ь н у ю  п о д г о т о в к у ) ,  с п о р т и в н ы х  м е р о п р и я т и й ,  в о с с т а н о в л е н и я  и  
п и т а н и я ;

- в ы п о л н е н и е  п л а н а  и н д и в и д у а л ь н о й  п о д г о т о в к и ;
- з н а н и е  и  с о б л ю д е н и е  а н т и д о п и н г о в ы х  п р а в и л ,  н е  н а р у ш а т ь  и х ;
- е ж е г о д н о е  в ы п о л н е н и е  к о н т р о л ь н о - п е р е в о д н ы х  н о р м а т и в о в  

( и с п ы т а н и й )  п о  в и д а м  с п о р т и в н о й  п о д г о т о в к и ;
- е ж е г о д н о  п о к а з ы в а т ь  р е з у л ь т а т ы , с о о т в е т с т в у ю щ и е  п р и с в о е н и ю  

с п о р т и в н о г о  з в а н и я  « м а с т е р  с п о р т а  Р о с с и и »  и л и  в ы п о л н я т ь  н о р м ы  и  
т р е б о в а н и я ,н е о б х о д и м ы е  д л я  п р и с в о е н и я  с п о р т и в н о г о  з в а н и я  « м а с т е р  с п о р т а  
Р о с с и и м е ж д у н а р о д н о г о  к л а с с а » ;

- д о с т и ж е н и е  р е з у л ь т а т о в  у р о в н я  с п о р т и в н о й  с б о р н о й  к о м а н д ы  
К р а с н о я р с к о г о  к р а я  и л и  с п о р т и в н о й  с б о р н о й  к о м а н д ы  Р о с с и й с к о й  
Ф е д е р а ц и и ;

- д е м о н с т р и р о в а н и е  в ы с о к и х  с п о р т и в н ы х  р е з у л ь т а т о в  в  
м е ж р е г и о н а л ь н ы х ,  в с е р о с с и й с к и х  и  м е ж д у н а р о д н ы х  о ф и ц и а л ь н ы х  
с п о р т и в н ы х  с о р е в н о в а н и я х .
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3.2. Оценка результатов освоения Программы
О с н о в н ы м и  в и д а м и  к о н т р о л я  в  У ч р е ж д е н и и  я в л я ю т с я :
- э т а п н ы й  к о н т р о л ь ;
- т е к у щ и й  к о н т р о л ь ;
- о п е р а т и в н ы й  к о н т р о л ь .

Этапный контроль п о з в о л я е т  п о д в е с т и  и т о г и  т р е н и р о в о ч н о й  р а б о т ы  з а  
о п р е д е л е н н ы й  п е р и о д  -  в  т е ч е н и е  н е с к о л ь к и х  л е т ,  г о д а ,  м а к р о ц и к л а  и л и  э т а п а  
т р е н и р о в к и .

О ц е н к а  р е з у л ь т а т о в  о с в о е н и я  П р о г р а м м ы  с о п р о в о ж д а е т с я  а т т е с т а ц и е й  
о б у ч а ю щ и х с я ,  п р о в о д и м о й  У ч р е ж д е н и е м , р е а л и з у ю щ е й  П р о г р а м м у ,  н а  
о с н о в е  р а з р а б о т а н н ы х  к о м п л е к с о в  к о н т р о л ь н ы х  у п р а ж н е н и й ,  п е р е ч н я  т е с т о в  
и  ( и л и )  в о п р о с о в  п о  в и д а м  п о д г о т о в к и ,  н е  с в я з а н н ы м  с  ф и з и ч е с к и м и  
н а г р у з к а м и  ( д а л е е  -  т е с т ы ) ,  а  т а к ж е  с  у ч е т о м  р е з у л ь т а т о в  у ч а с т и я ,  
о б у ч а ю щ е г о с я  в  с п о р т и в н ы х  с о р е в н о в а н и я х  и  д о с т и ж е н и я  и м  
с о о т в е т с т в у ю щ е г о  у р о в н я  с п о р т и в н о й  к в а л и ф и к а ц и и .

П р о м е ж у т о ч н а я  а т т е с т а ц и я  п р о в о д и т с я  1 р а з  в  г о д . П е р е н о с  с р о к о в  
п р о в е д е н и я  п р о м е ж у т о ч н о й  а т т е с т а ц и и  н а  с л е д у ю щ и й  с п о р т и в н ы й  с е з о н  
д о п у с к а е т с я  п о  р е ш е н и ю  У ч р е ж д е н и я  с  у ч е т о м  п о з и ц и и  р е г и о н а л ь н о г о  ц е н т р а  
с п о р т и в н о й  п о д г о т о в к и  в  с л у ч а е  н е в о з м о ж н о с т и  е е  п р о в е д е н и я  д л я  
о б у ч а ю щ е г о с я  п о  п р и ч и н е  е г о  б о л е з н и  ( в р е м е н н о й  н е т р у д о с п о с о б н о с т и ) ,  
т р а в м ы  с п о р т с м е н о в . К р у г  э т и х  т е с т о в ,  к а к  п о к а з ы в а е т  п р а к т и к а ,  п о с т о я н н о  
р а с ш и р я е т с я ,  н е с м о т р я  н а  п о я в л е н и е  с л о ж н о й  и  в ы с о к о т о ч н о й  
и с с л е д о в а т е л ь с к о й  а п п а р а т у р ы . Б о л е е  т о г о ,  м н о г и е  с п е ц и а л и с т ы  о т м е ч а ю т , 
ч т о  э ф ф е к т и в н ы й  и  р а з н о с т о р о н н и й  к о н т р о л ь  м о ж е т  б ы т ь  в  п о л н о й  м е р е  
о с у щ е с т в л ё н  н а  о с н о в е  о т н о с и т е л ь н о  п р о с т ы х  т е с т о в ,  к о т о р ы е  и м е ю т  
н е о с п о р и м ы е  п р е и м у щ е с т в а  п о  о т н о ш е н и ю  к  с а м ы м  с о в р е м е н н ы м  и  с л о ж н ы м  
и с с л е д о в а т е л ь с к и м  с и с т е м а м . Б о л е е  в а ж н о й  о с о б е н н о с т ь ю  т е с т и р о в а н и я  
я в л я е т с я  и х  м а к с и м а л ь н о е  п р и б л и ж е н и е  к  с п е ц и ф и к е  т р е н и р о в о ч н о й  и  
с о р е в н о в а т е л ь н о й  д е я т е л ь н о с т и .  Т е с т и р о в а н и е  в  с п о р т е  з а в и с и т  о т  р е ш е н и я  
р а з л и ч н ы х  з а д а ч ,  в о з н и к а ю щ и х  в  п р о ц е с с е  п о д г о т о в к и  с п о р т с м е н о в  и  
с в я з а н н ы х  с:

- в ы я в л е н и е м  п р е д р а с п о л о ж е н н о с т и  к  д о с т и ж е н и я м  в  с п о р т е ,  
о р и е н т а ц и е й  п р о ц е с с а  п о д г о т о в к и ;

- х а р а к т е р и с т и к о й  у р о в н я  п о д г о т о в л е н н о с т и  с п о р т с м е н о в ,  е г о  
с о о т в е т с т в и е м  з а д а н н ы м  х а р а к т е р и с т и к а м ;

- к о н т р о л е м  з а  р е а к ц и е й  с р о ч н о й , т е к у щ е й , и  д о л г о в р е м е н н о й  
а д а п т а ц и и  и  к о р р е к ц и е й  т р е н и р о в о ч н о г о  п р о ц е с с а ;

- в ы я в л е н и е м  о п т и м а л ь н ы х  р е ж и м о в  т р е н и р о в о ч н о й  р а б о т ы  д л я  
р а з в и т и я  р а з н ы х  к а ч е с т в  и  с п о с о б н о с т е й ;

- п р о ф и л а к т и к о й  п е р е у т о м л е н и я ,  п е р е н а п р я ж е н и я
ф у н к ц и о н а л ь н ы х  с и с т е м  и  п е р е т р е н и р о в а н н о с т и ;

- к о н т р о л е м  з а  э ф ф е к т и в н о с т ь ю  с о р е в н о в а т е л ь н о й  д е я т е л ь н о с т и  и  
е ё  о п т и м и з а ц и е й .

50



Текущий контроль -  э т о  с и с т е м а  м е р о п р и я т и й ,  о б е с п е ч и в а ю щ и х  
п р о в е р к у  з а п л а н и р о в а н н ы х  п о к а з а т е л е й  у ч е б н о - т р е н и р о в о ч н о г о  п р о ц е с с а  д л я  
о ц е н к и  п р и м е н я е м ы х  с р е д с т в ,  м е т о д о в  и  н а г р у з о к . О с н о в н а я  ц е л ь  т е к у щ е г о  
к о н т р о л я  -  э т о  о п р е д е л е н и е  с в я з и  м е ж д у  ф а к т о р а м и  в о з д е й с т в и я  ( с р е д с т в а ,  
н а г р у з к и ,  м е т о д ы )  и  т е м и  и з м е н е н и я м и ,  к о т о р ы е  п р о и с х о д я т  у  о б у ч а ю щ и х с я  
в  с о с т о я н и и  з д о р о в ь я ,  ф и з и ч е с к о г о  р а з в и т и я ,  с п о р т и в н о г о  м а с т е р с т в а  и  т .д . 
( ф а к т о р ы  и з м е н е н и я ) .  С  е г о  п о м о щ ь ю  о п р е д е л я ю т  в р е м я  в о с с т а н о в л е н и я  
р а б о т о с п о с о б н о с т и  о б у ч а ю щ и х с я  п о с л е  р а з н ы х  (п о  в е л и ч и н е ,  
н а п р а в л е н н о с т и )  ф и з и ч е с к и х  н а г р у з о к .  Д а н н ы е  т е к у щ е г о  с о с т о я н и я  
о б у ч а ю щ и х с я  с л у ж а т  о с н о в о й  д л я  п л а н и р о в а н и я  с о д е р ж а н и я  б л и ж а й ш и х  
з а н я т и й  и  в е л и ч и н  ф и з и ч е с к и х  н а г р у з о к  в  н и х . Т е к у щ и й  к о н т р о л ь  
у с п е в а е м о с т и  о б у ч а ю щ и х с я  о с у щ е с т в л я е т с я  т р е н е р а м и - п р е п о д а в а т е л я м и :
-в о  в р е м я  п р о в е д е н и я  у ч е б н о - т р е н и р о в о ч н ы х  з а н я т и й ;
-в о  в р е м я  у ч е б н о - т р е н и р о в о ч н ы х  м е р о п р и я т и й  ( с б о р о в ) ;
-в о  в р е м я  у ч а с т и я  в  с п о р т и в н ы х  с о р е в н о в а н и я х .

О с н о в н о й  ф о р м о й  т е к у щ е г о  к о н т р о л я  у с п е в а е м о с т и  я в л я е т с я  
и н д и в и д у а л ь н ы й  к о н т р о л ь ,  п р и м е н я е м ы й  п р и :

- п р и е м е  к о н т р о л ь н ы х  н о р м а т и в о в  п о  в и д а м  с п о р т и в н о й  п о д г о т о в к и  
п р о в о д и т с я  т р е н е р а м и - п р е п о д а в а т е л я м и  в  н а ч а л е  с п е ц и а л ь н о 
п о д г о т о в и т е л ь н о г о  п е р и о д а  г о д и ч н о г о  ц и к л а  и  в  к о н ц е  с п е ц и а л ь н о 
п о д г о т о в и т е л ь н о г о  п е р и о д а  г о д и ч н о г о  ц и к л а ;

- в  к о н т р о л ь н ы х  у ч е б н о - т р е н и р о в о ч н ы х  з а н я т и я х  и  у ч е б н о  - 
т р е н и р о в о ч н ы х  м е р о п р и я т и я х  ( с б о р а х )  п р о в о д и т с я  в о  в р е м я  у ч е б н о 
т р е н и р о в о ч н ы х  з а н я т и й  и  м е р о п р и я т и й  ( с б о р а х )  с  ц е л ь ю  т е к у щ е г о  к о н т р о л я  
з а  х о д о м  п о д г о т о в к и  к  с п о р т и в н ы м  с о р е в н о в а н и я м ;

- в  с о р е в н о в а н и я х  ( с п о р т и в н ы е  р е з у л ь т а т ы  в ы с т у п л е н и я )  а н а л и з  
р е з у л ь т а т о в  в ы с т у п л е н и я  в  з а п л а н и р о в а н н ы х  с п о р т и в н ы х  с о р е в н о в а н и я х  в  
с о о т в е т с т в и и  с  г о д о в ы м  к а л е н д а р н ы м  п л а н о м  ф и з к у л ь т у р н ы х  и  с п о р т и в н ы х  
м е р о п р и я т и й  У ч р е ж д е н и я .

Оперативный контроль п р е д у с м а т р и в а е т  о ц е н к у  о п е р а т и в н ы х  
с о с т о я н и й  -  с р о ч н ы х  р е а к ц и й  о р г а н и з м а  о б у ч а ю щ е г о с я  н а  н а г р у з к у  в  х о д е  
о т д е л ь н ы х  т р е н и р о в о ч н ы х  з а н я т и й  и л и  с о р е в н о в а н и й . (В  о с н о в н о м  
и с п о л ь з у ю т с я  р е з у л ь т а т ы  и з м е р е н и й  Ч С С  и  А /Д ) .

3.3. Контрольные и контрольно-переводные нормативы 
(испытания) по видам спортивной подготовки и уровень спортивной 
квалификации лиц, проходящих спортивную подготовку, по годам и

этапам спортивной подготовки
К о н т р о л ь н ы е  и  к о н т р о л ь н о - п е р е в о д н ы е  н о р м а т и в ы  ( и с п ы т а н и я )  

ф и з и ч е с к о й  п о д г о т о в к и  и  и н ы е  с п о р т и в н ы е  н о р м а т и в ы  д л я  о б у ч а ю щ и х с я ,  
п р о х о д я щ и х  с п о р т и в н у ю  п о д г о т о в к у  н а  э т а п а х  с п о р т и в н о й  п о д г о т о в к и ,  
у р о в е н ь  с п о р т и в н о й  к в а л и ф и к а ц и и  т а к и х  л и ц  ( с п о р т и в н ы е  р а з р я д ы  и  
с п о р т и в н ы е  з в а н и я )  у ч и т ы в а ю т  и х  в о з р а с т ,  п о л , а  т а к ж е  о с о б е н н о с т и  в и д а  
с п о р т а  п а р у с н ы й  с п о р т  п р и в е д е н ы  в  Т а б л и ц а х  1 4 -1 7  и  в к л ю ч а ю т :
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Нормативы общей физической и специальной физической подготовки 
для зачисления и перевода на этап начальной подготовки по виду спорта

«парусный спорт»
Т а б л и ц а  14

N п/п Упражнения Единица
измерения

Норматив до года 
обучения

Норматив свыше года 
обучения

мальчики девочки мальчики девочки

1. Нормативы общей физической подготовки

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

6.30 6.50 5.50 6.20

1.2. Подтягивание из виса на высокой 
перекладине

количество
раз

не менее не менее

2 - 3 -

1.3. Сгибание и разгибание рук в 
упоре лежа на полу

количество
раз

не менее не менее

10 5 13 7

1.4. Прыжок в длину с места толчком 
двумя ногами см

не менее не менее

130 120 140 130

1.5.
Поднимание туловища из 

положения лежа на спине (за 1 
мин)

количество
раз

не более не более

27 24 32 27

1.6. Подтягивание из виса лежа на 
низкой перекладине 90 см

количество
раз

не менее не менее

- 7 - 9

2. Нормативы специальной физической подготовки

2.1. Приседания за 15 с количество
раз

не менее не менее

12 10 15 13

2.2. Плавание 50м мин,с
не менее не менее

без учета времени без учета времени

2.3. Поднимание туловища из 
положения лежа на спине (за 20 с)

количество
раз

не менее не менее

5 7

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки 
и уровень спортивной квалификации (спортивные разряды) для 

зачисления и перевода на учебно-тренировочный этап (этап 
спортивной специализации) по виду спорта «парусный спорт»

Т а б л и ц а  15

N п/п Упражнения Единица Норматив
измерения

юноши девушки
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1. Нормативы общей физической подготовки

1.1. Бег на 2000 м с
не более

10.20 12.10

1.2. Подтягивание из виса на высокой 
перекладине количество раз

не менее

4 -

1.3. Сгибание и разгибание рук в упоре 
лежа на полу количество раз

не менее

18 9

1.4. Поднимание туловища из положения 
лежа на спине (за 1 мин) количество раз

не менее

36 30

1.5. Подтягивание из виса лежа на 
низкой перекладине 90 см количество раз

не менее

- 11

2. Нормативы специальной физической подготовки

2.1. Приседания за 15 с количество раз
не менее

12 10

2.2 Плавание 400м мин, с
не менее

без учета времени

3. Уровень спортивной квалификации для спортивной дисциплины "дистанция"

3.1.
Период обучения на этапе 

спортивной подготовки 
(до трех лет)

спортивные разряды - "третий юношеский спортивный 
разряд", "второй юношеский спортивный разряд", 

"первый юношеский спортивный разряд".

3.2.
Период обучения на этапе 

спортивной подготовки 
(свыше трех лет)

спортивные разряды - "третий спортивный разряд", 
"второй спортивный разряд", "первый спортивный 

разряд"

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки и 
уровень спортивной квалификации (спортивные разряды) для 

зачисления и перевода на этапе совершенствования спортивного 
мастерства по виду спорта «парусный спорт»

Т а б л и ц а  16

N п/п Упражнения Единица
измерения

Норматив

юноши девушки

1. Нормативы общей физической подготовки

1.1. Бег на 2000 м с
не более

8.10 10.00

1.2. Подтягивание из виса на высокой количество раз не менее
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перекладине 12 4

1.3. Сгибание и разгибание рук в упоре 
лежа на полу количество раз

не менее

36 15

1.4. Поднимание туловища из положения 
лежа на спине (за 1 мин) количество раз

не менее

49 43

2. Нормативы специальной физической подготовки

2.1. Сгибание и разгибание рук в упоре 
лежа (за 30 с) количество раз

не менее

12 10

2.2 Плавание 400м мин, с
не менее

8.15 9.00

3. Уровень спортивной квалификации для спортивной дисциплины "дистанция"

3.1. Спортивный разряд "кандидат в мастера спорта"

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки и 
уровень спортивной квалификации (спортивные разряды) для 

зачисления и перевода на этапе высшего спортивного мастерства по
виду спорта «парусный спорт»

Т а б л и ц а  17

N п/п Упражнения Единица
измерения

Норматив

юноши девушки

1. Нормативы общей физической подготовки

1.1. Бег на 2000 м с
не более

8.10 10.00

1.2. Подтягивание из виса на высокой 
перекладине количество раз

не менее

16 6

1.3. Сгибание и разгибание рук в упоре 
лежа на полу количество раз

не менее

36 15

1.4. Поднимание туловища из положения 
лежа на спине (за 1 мин) количество раз

не менее

49 43

1.5. Прыжок в длину с места см
не менее

215 180

2. Нормативы специальной физической подготовки

2.1 Плавание 400м мин, с не менее
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7.30 8.00

3. Уровень спортивной квалификации для спортивной дисциплины "дистанция"

3.1. Спортивное звание "мастер спорта России"

Методические указания по организации тестирования
К о н т р о л ь  о б щ е й , с п е ц и а л ь н о й  и  т е х н и ч е с к о й  п о д г о т о в к и  п р о в о д и т с я  в  

к о н ц е  у ч е б н о - т р е н и р о в о ч н о г о  г о д а  ( о к т я б р ь - н о я б р ь )  в  ф о р м е  п р о м е ж у т о ч н о й  
а т т е с т а ц и и , к о т о р а я  п р о в о д и т с я  в  с о о т в е т с т в и и  с  г р а ф и к о м , е ж е г о д н о  
у т в е р ж д а е м ы м  п р и к а з о м  д и р е к т о р а  п о  У ч р е ж д е н и ю .

Д л я  о р г а н и з а ц и и  п р о м е ж у т о ч н о г о  к о н т р о л я  з а  у р о в н е м  о б щ е й  и  
с п е ц и а л ь н о й  ф и з и ч е с к о й  п о д г о т о в к и  н а и б о л е е  ц е л е с о о б р а з н ы м  я в л я е т с я  
м е т о д  о р г а н и з а ц и и  т е с т и р о в а н и я  п о  О Ф П  и  С Ф П . П р и  п р о в е д е н и и  в а ж н о  
с о з д а т ь  с о р е в н о в а т е л ь н у ю  о б с т а н о в к у ,  ч т о б ы  о б у ч а ю щ и е с я  м о г л и  п о к а з а т ь  
с в о и  м а к с и м а л ь н ы е  в о з м о ж н о с т и  н а  ф о н е  о п т и м а л ь н о г о  ф у н к ц и о н а л ь н о г о  
с о с т о я н и я .

Н а  к а ж д о й  с т а д и и  к о м и с с и я  о ц е н и в а е т  п о  4 - х  б а л ь н о й  с и с т е м е  т о  и л и  
и н о е  ф и з и ч е с к о е  к а ч е с т в о . Д а н н ы е  в н о с я т  в  о б щ и й  з а р а н е е  п о д г о т о в л е н н ы й  
п р о т о к о л  о ц е н к и  у р о в н я  О Ф П , С Ф П  и  Т Т П . П е р е д  т е с т и р о в а н и е м  п р о в о д и т с я  
р а з м и н к а .

Д л я  п о л у ч е н и я  д о с т о в е р н о й  и н ф о р м а ц и и  о б  у р о в н е  ф и з и ч е с к о й  
п о д г о т о в л е н н о с т и  о б у ч а ю щ и х с я  п р и  п р о в е д е н и и  к о н т р о л ь н ы х  и с п ы т а н и й  
н е о б х о д и м о  р у к о в о д с т в о в а т ь с я  с л е д у ю щ и м и  п р а в и л а м и :

1. К о н т р о л ь н ы е  у п р а ж н е н и я  д о л ж н ы  б ы т ь  д о с т у п н ы  д л я  в с е х  
о б у ч а ю щ и х с я  о д н о г о  в о з р а с т а ;

2 . К о н т р о л ь н ы е  у п р а ж н е н и я  д о л ж н ы  б ы т ь  п о  в о з м о ж н о с т и  п р о с т ы м и , 
б ы с т р о  и з м е р я е м ы м и , н а г л я д н ы м и  п о  р е з у л ь т а т а м ;

3. К о н т р о л ь н ы е  и с п ы т а н и я  н у ж н о  п р о в о д и т ь  в  о д и н а к о в ы х  у с л о в и я х  д л я  
в с е х . П р и  п о в т о р н ы х  и с п ы т а н и я х  с о б л ю д а т ь  в с е  у с л о в и я  п р е д ш е с т в у ю щ е г о  
в р е м е н и :  в р е м я  п р о в е д е н и я ,  х а р а к т е р  н а г р у з к и  п е р е д  и с п ы т а н и е м ,  п о р я д о к  
п р о х о ж д е н и я  т е с т о в  и  т .д .;

4 . В  с в я з и  с  т е м , ч т о  о д н и  у п р а ж н е н и я  м о г у т  о т р и ц а т е л ь н о  п о в л и я т ь  н а  
к а ч е с т в о  и с п о л н е н и я  д р у г и х ,  ц е л е с о о б р а з н о  п р и д е р ж и в а т ь с я  с л е д у ю щ е г о  
п о р я д к а  п р о в е д е н и я  к о н т р о л ь н ы х  и с п ы т а н и й :

а )  г и б к о с т ь ;
б )  о ц е н к а  с к о р о с т н о - с и л о в ы х  к а ч е с т в ;
в )  к о о р д и н а ц и я ;
г )  с и л а .
5. Е с л и  о б у ч а ю щ и х с я  м н о г о ,  т о  ч т о б ы  с о х р а н и т ь  р а в е н с т в о  у с л о в и й , н а д о  

р а з р а б о т а т ь  м а л ы е  к р у г и  п р о х о ж д е н и я  т е с т о в  в  р а м к а х  о д н о г о  и л и  с х о ж и х  
ф и з и ч е с к и х  к а ч е с т в .

Т р е н е р - п р е п о д а в а т е л ь ,  и с х о д я  и з  р е з у л ь т а т о в ,  о п р е д е л я е т  о б щ и й  
у р о в е н ь  п о д г о т о в к и ,  а  т а к ж е  « о т с т а ю щ и е »  ф и з и ч е с к и е  к а ч е с т в а  д л я  
и н д и в и д у а л ь н о й  р а б о т ы  и  с а м о с т о я т е л ь н о й  п о д г о т о в к и  о б у ч а ю щ е г о с я .
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Методические рекомендации по проведению тестирования

Вид испы тания Требования к технике  
вы полнения

Возм ож ны е ош ибки

Нормативы общей физической подготовки

Бег 1000м, 2000м

Выполняется в спортивной обуви с 
высокого старта, на ровной 
поверхности. По команде «Марш!» 
обучающийся бежит до финишной 
линии. В каждом забеге участвуют 
не менее двух спортсменов, 
результаты регистрируются с 
точностью до десятой доли 
секунды. Разрешается только одна 
попытка.

Совершение фальстарта, 
остановка перед финишем.

Сгибание и разгибание рук в 
упоре лежа на полу 

(кол-во раз)

И.П. -  упор лежа на полу, руки на 
ширине плеч, кисти вперед, локти 
разведены не более чем на 45 
градусов, плечи, туловище и ноги 
составляют прямую линию. Стопы 
упираются в пол без опоры. 
Выполнение сгибания и 
разгибания рук в упоре лежа на 
полу, может проводиться с 
применением «контактной 
платформы», либо без нее. 
Обучающийся, сгибая руки, 
«контактной платформы» высотой 
5 см, затем, разгибая руки, 
возвращается в И.П. и, 
зафиксировав его на 1 с, 
продолжает выполнение 
испытания (теста). Засчитывается 
количество правильно 
выполненных сгибаний и 
разгибаний рук, фиксируемых 
счетом спортивного судьи в И.П.

Нарушение требований к 
исходному положению; 
нарушение прямой линии 
«плечи -  туловище -  ноги»; 
отсутствие фиксации на 1 
секунду И.П.; превышение 
допустимого угла разведения 
локтей; разновременное 
разгибание рук.

Прыжок в длину с места толчком 
двумя ногами 

(см)

Норматив проводится на 
нескользкой поверхности. 
Обучающийся встает у стартовой 
линии в исходное положение, ноги 
параллельно, и толчком двумя 
ногами при взмахе рук совершает 
прыжок. Приземление происходит 
одновременно на обе ноги. 
Измерение осуществляется 
рулеткой по отметке, 
расположенной ближе к стартовой 
линии, записывается лучший 
результат из трех попыток в 
сантиметрах.

Заступ за линию отталкивания 
или касание ее; отталкивание с 
предварительного подскока; 
поочередное отталкивание 
ногами; использование каких- 
либо отягощений, 
выбрасываемых во время 
прыжка; уход с места 
приземления назад по 
направлению прыжка.

Поднимание туловища лежа на 
спине

(кол-во раз)

Выполняется из положения лежа 
на спине, ноги согнуты в коленях и 
зафиксированы партнером или 
тренером-преподавателем, руки за 
головой локти в сторону. 
Обучающийся - поднимает 
туловище до положения сидя. 
Фиксируется количество 
выполненных упражнений в одной 
попытке.

Поднимание туловища не до 
положения сидя, касание 
локтями коленей, медленное 
исполнение
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Подтягивание из виса на высокой 
перекладине 
(кол-во раз)

Выполняется максимальное 
количество раз хватом сверху, 
И.П.: вис на перекладине, руки 
прямые.
Подтягивание засчитывается при 
положении, когда подбородок 
испытуемого находится выше 
уровня перекладины. Каждое 
последующее подтягивание 
выполняется из И.П. Измеряется 
количество раз.

Выполнение упражнения 
рывком, поочередное сгибание 
рук, отсутствие касания 
подбородком перекладины 
Запрещены движения в 
тазобедренных и коленных 
суставах и попеременная 
работа руками.

Подтягивание из виса лежа на 
низкой перекладине 

90 см
(кол-во раз)

Подтягивание на низкой 
перекладине выполняется из И.П.: 
вис лежа лицом вверх хватом 
сверху, руки на ширине плеч, 
голова, туловище и ноги 
составляют прямую линию, стопы 
вместе, пятки могут упираться в 
опору высотой до 4 см. Из И.П. 
обучающийся подтягивается до 
пересечения подбородком грифа 
перекладины, возвращается в 
исходное положение, 
зафиксировав его на 1 секунду и 
продолжает выполнение 
испытания.

Выполнение упражнения 
рывком, поочередное сгибание 
рук, отсутствие касания 
подбородком перекладины.

Приседания за 15 с

И.п. -  ноги на ширине плеч, 
носки стоп немного развернуты 
в стороны. Колени и носки стоп 
направлены в одну сторону. 
Руки взяты в замок за головой. 
Вес тела перенести на пятки. 
Стопы плотно прижать к полу 
и не приподнимать их 
на протяжении всего 
упражнения. Стараться 
не наклоняться вперед. Следить 
за осанкой. Колени и стопы 
установлены в одном 
направлении. Не выводить 
колени вперед за уровень 
носков. Выполнить глубокий 
вдох вначале упражнения.
В дальнейшем при подъеме 
выполнять выдох, 
при опускании — вдох. Присед 
выполнять до параллели бедра 
с полом или немного ниже.
Не доходя до полного 
выпрямления коленей в верхней 
точке, сразу же начинайте 
движение вниз. Выполнить 
максимальное количество 
приседаний за 15 секунд.

Округляет спину в 
поясничном и грудном 
отделах.
Наклон плеч вперед.
Вес тела переносит на носки. 
Сводит колени внутрь или 
сильно разводит в стороны 
вставая из нижнего 
положения.

Плавание на 50 м, 400 м

Стартовать и проплыть 
дистанцию можно любым 
способом. С учетом и без учета 
времени, в зависимости от 
этапа спортивной подготовки.

В ставать и касаться  дн а и 
др уги х предм етов
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IV. Рабочая программа по виду спорта (спортивной дисциплине).
4.1. Программный материал для учебно-тренировочных занятий 

по каждому этапу спортивной подготовки.
Содержание.
В  т а к о м  с л о ж н о - к о о р д и н а ц и о н н о м  в и д е  с п о р т и в н о й  д е я т е л ь н о с т и ,  

к а к и м  я в л я е т с я  п а р у с н ы й  с п о р т ,  в ы с о к и й  р е з у л ь т а т  о б е с п е ч и в а е т с я  
э ф ф е к т и в н ы м  ф у н к ц и о н и р о в а н и е м  с и с т е м ы  « ч е л о в е к  - э к и п а ж  - я х т а » . 
П о с к о л ь к у  « ч е л о в е ч е с к и й  ф а к т о р »  в  г о н к е  м о ж е т  п р о я в и т ь с я  т о л ь к о  ч е р е з  
п о с р е д н и ч е с т в о  « я х т ы » , м а т е р и а л ь н а я  ч а с т ь :  е е  к а ч е с т в о ,  н а с т р о й к а ,  у м е н и е  
п о д г о т о в и т ь  л о д к у  и  « в ы ж а т ь »  и з  н е е  м а к с и м а л ь н ы е  с к о р о с т и  н а в с е г д а  
о с т а н е т с я  в а ж н е й ш и м  ф а к т о р о м  у с п е х а .

П л а н и р у я  п о д г о т о в к у  я х т с м е н а ,  т р е н е р  и с х о д и т  и з  п о н и м а н и я  т о г о , 
ч т о  у р о в е н ь  т р е н и р о в а н н о с т и ,  с п о р т и в н а я  ф о р м а  - р е з у л ь т а т  в с е с т о р о н н е й  
и  с и с т е м н о й  п о д г о т о в к и  и н д и в и д а .

В ы с о к а я  н а с ы щ е н н о с т ь  п а р у с н о г о  с п о р т а  р а з н о о б р а з н о й
д е я т е л ь н о с т ь ю , п о т р е б н о с т ь  в  о с в о е н и и  я х т с м е н а м и  б о л ь ш о г о  о б ъ е м а  н о в ы х  
з н а н и й ,  в ы р а б о т к е  у м е н и й  и  н а в ы к о в  т р е б у е т  в н е д р е н и я  н о в ы х  
о б р а з о в а т е л ь н ы х  т е х н о л о г и й ,  « с о п р я ж е н н ы х »  м е т о д о в  в о з д е й с т в и я ,
« б р и г а д н ы х »  м е т о д о в  о р г а н и з а ц и и  т р у д а  в ы с о к о к в а л и ф и ц и р о в а н н ы х  
с п е ц и а л и с т о в ,  и с п о л ь з о в а н и я  « д е л о в ы х  и г р » ,  т р е н а ж е р о в ,  н о в е й ш и х  
д о с т и ж е н и й  н а у к и  и  т е х н и к и .

Этап начальной подготовки
Н а  э т а п  н а ч а л ь н о й  п о д г о т о в к и  з а ч и с л я ю т с я  ж е л а ю щ и е  з а н и м а т ь с я  

п а р у с н ы м  с п о р т о м , н е  и м е ю щ и е  м е д и ц и н с к и х  п р о т и в о п о к а з а н и й  и  
в ы п о л н и в ш и е  т р е б о в а н и я  в  с о о т в е т с т в и и  с  н о р м а т и в а м и .

Задачи и направленность учебно-тренировочных занятий
Переходный период - сентябрь - октябрь
Основные цели периода: ф о р м и р о в а н и е  г р у п п , с о з д а н и е  б л а г о п р и я т н ы х  

п р е д п о с ы л о к  д л я  у ч е б н о - т р е н и р о в о ч н о й  р а б о т ы  в  б а з о в о м  п е р и о д е .
Основные задачи: м о т и в и р о в а н и е  д е т е й  н а  у г л у б л е н н о е  и з у ч е н и е  

т е о р и и  п а р у с н о г о  с п о р т а , ф у н к ц и о н а л ь н а я  и  п с и х о л о г и ч е с к а я  п о д г о т о в к а  к 
р е г у л я р н ы м  т р е н и р о в к а м ,  п р о ф и л а к т и ч е с к и е  м е р о п р и я т и я .

Подготовительный период - ноябрь-апрель
П е р и о д  в к л ю ч а е т  в  с е б я  д в а  о т н о с и т е л ь н о  с а м о с т о я т е л ь н ы х  э т а п а  

п о д г о т о в к и :  обще подготовительный и специально-подготовительный.
Обще подготовительный период - ноябрь-февраль
Основные цели подготовки: с о з д а н и е  п р е д п о с ы л о к  д л я  к о м п л е к с н о г о  

р а з в и т и я  ф и з и ч е с к и х  к а ч е с т в  и  р о с т а  с п о р т и в н ы х  р е з у л ь т а т о в  в  
с о р е в н о в а т е л ь н о м  п е р и о д е .

Основные задачи: п о в ы ш е н и е  у р о в н я  о б щ е ф и з и ч е с к о й  и  с п е ц и а л ь н о й  
п о д г о т о в л е н н о с т и ,  р а з в и т и е  с п е ц и а л и з и р о в а н н ы х  д в и г а т е л ь н ы х  к а ч е с т в  
п р и  п о м о щ и  с р е д с т в  о б щ е й  и  в с п о м о г а т е л ь н о й  п о д г о т о в к и ,  р а с ш и р е н и е  
д и а п а з о н а  д в и г а т е л ь н ы х  н а в ы к о в ,  п о в ы ш е н и я  у р о в н я  ф у н к ц и о н а л ь н о й  
п о д г о т о в л е н н о с т и ,  р а с ш и р е н и е  б а з ы  т е о р е т и ч е с к и х  з н а н и й .
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Специально-подготовительный период - март-апрель
Основные цели подготовки: с о з д а н и е  п р е д п о с ы л о к  д л я  р о с т а

с п е ц и а л ь н ы х  д в и г а т е л ь н ы х  к а ч е с т в  н а  о с н о в е  п р и о б р е т е н н о й  в  
о б щ е п о д г о т о в и т е л ь н о м  п е р и о д е  о б щ е й  ф и з и ч е с к о й  п о д г о т о в к и .

Основные задачи: п о в ы ш е н и е  у р о в н я  с п е ц и а л ь н о й  ф и з и ч е с к о й
п о д г о т о в л е н н о с т и ,  р е а л и з а ц и я  б а з о в ы х  д в и г а т е л ь н ы х  к а ч е с т в ,  р а с ш и р е н и е  
д и а п а з о н а  с п е ц и а л ь н ы х  д в и г а т е л ь н ы х  н а в ы к о в ,  п о в ы ш е н и е  у р о в н я  с к о р о с т и ,  
с п е ц и а л ь н о й  с и л ы  и  с к о р о с т н о й  в ы н о с л и в о с т и .

Соревновательный период - май-сентябрь
Основные цели: у в е л и ч е н и е  д и а п а з о н а  с п е ц и а л ь н ы х  д в и г а т е л ь н ы х  

н а в ы к о в ,  в з а и м о д е й с т в и е  я х т с м е н о в  в  э к и п а ж е .  В ы п о л н е н и е  п л а н о в ы х  
с п о р т и в н ы х  н о р м а т и в о в .  С о з д а н и е  п р е д п о с ы л о к  д л я  с п о р т и в н о г о  
с о в е р ш е н с т в о в а н и я .

Основные задачи: о с в о е н и е  э л е м е н т о в  т е х н и к и  у п р а в л е н и я  я х т о й ,  
р а з в и т и е  с п е ц и а л ь н ы х  ф и з и ч е с к и х  к а ч е с т в ,  т а к т и ч е с к а я  п о д г о т о в к а ,  
п о д г о т о в к а  к  у ч а с т и ю  в  с о р е в н о в а н и я х  п о  С Ф П .

Теоретическая подготовка
1. История парусного спорта.

П р и к л а д н о е  з н а ч е н и е  п а р у с н о г о  с п о р т а  в  и с т о р и и  с о в р е м е н н о г о  
о т к р ы т и я  м и р а ,  т е х н и ч е с к и е  и  к у л ь т у р н ы е  з а в о е в а н и я  м и р а .

В о з н и к н о в е н и е  п а р у с н о г о  с п о р т а . П е р в ы е  я х т ы , п е р в ы е  п а р у с н ы е  г о н к и . 
О л и м п и й с к о е  д в и ж е н и е .  Д о с т и ж е н и я ,  п е р с п е к т и в ы .

С и с т е м а  п о д г о т о в к и  я х т с м е н о в - р а з р я д н и к о в .  Д е й с т в у ю щ а я  Е д и н а я  
в с е р о с с и й с к а я  с п о р т и в н а я  к л а с с и ф и к а ц и я .  Е е  о с о б е н н о с т и ,  т р е б о в а н и я  
к  п р и с в о е н и ю  с п о р т и в н ы х  р а з р я д о в  и  з в а н и й , с и с т е м а  к л а с с и ф и к а ц и и  
я х т с м е н о в .
П о д г о т о в к а  и  п р и с в о е н и е  з в а н и й  я х т е н н ы х  р у л е в ы х .

2. Правила поведения и техника безопасности на занятиях и 
соревнованиях. Одежда и снаряжение спортсмена.

И з у ч е н и е  п р а в и л  п о в е д е н и я  н а  в о д е . И н с т р у к ц и й  п о  б е з о п а с н о с т и  
п л а в а н и я .
Э л е м е н т а р н ы е  п р а в и л  п о с т а н о в к и  п а р у с о в  в  з а в и с и м о с т и  о т  н а п р а в л е н и я  
в е т р а  и  к у р с а  я х т ы .

О д е ж д а  и  с п е ц и а л ь н а я  о б у в ь . Т р е б о в а н и я  к  с п е ц и а л ь н о й  ф о р м е , о б у в и  
в о  в р е м я  д н е в н о й  т р е н и р о в к и ;  н о р м а т и в ы  г и г р о с к о п и ч н о с т и ,  
в о з д у х о п р о н и ц а е м о с т и  и  э л е к т р и з у е м о е ™ . Т р е б о в а н и я  к  с п а с а т е л ь н ы м  
п р и б о р а м  и  п р и с п о с о б л е н и я м .

П а р у с н о е  с н а р я ж е н и е .
3. Краткие сведения о строении и функциях организма человека.
К о с т н а я  с и с т е м а ,  с в я з о ч н ы й  а п п а р а т ,  м ы ш ц ы , и х  с т р о е н и е

и  в з а и м о д е й с т в и е .  В о з р а с т н о е  д е л е н и е  л ю д е й  н а  ф у н к ц и о н а л ь н ы е  г р у п п ы .
4. Питание, режим, гигиена.
П и т а н и е  с п о р т с м е н а .  К л а с с ы  п и т а т е л ь н ы х  в е щ е с т в . Б а л а н с  в о д ы  

и  э л е к т р о л и т о в .  Р а ц и о н  п и т а н и я  с п о р т с м е н о в .
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О б щ и й  р е ж и м  д н я . Н а г р у з к а  и  о т д ы х . Г  и г и е н а  з а н я т и й  п о  ф и з и ч е с к о й  
п о д г о т о в к е . Г и г и е н а  н а  я х т е .

5. Краткие сведения об основах спортивной тренировки
С о в р е м е н н ы е  п о д х о д ы  к  т е о р и и  с п о р т и в н о й  т р е н и р о в к е .  О с н о в н ы е

в и д ы  т р е н и р о в о ч н о й  р а б о т ы , в и д ы  п о д г о т о в к и  в  п а р у с н о м  с п о р т е ,  и х  
в з а и м о с в я з ь .

6. Формирование представлений об основах гидродинамики плавания 
спортивного судна и элементах аэродинамики парусов.

С и л ы , д е й с т в у ю щ и е  н а  я х т у  в о  в р е м я  д в и ж е н и я ,  в и д ы  с о п р о т и в л е н и я ,  
з а в и с и м о с т ь  в е л и ч и н ы  с о п р о т и в л е н и я  о т  с т е п е н и  ш е р о х о в а т о с т и  п о в е р х н о с т и  
к о р п у с а  я х т ы .

В о з н и к н о в е н и е  а э р о д и н а м и ч е с к о й  с и л ы  н а  п а р у с е ,  у р а в н е н и е  Б е р н у л л и , 
п о н я т и е  о  л а м и н а р н о м  и  т у р б у л е н т н о м  п о т о к а х .

7. Программа подготовки яхтенных рулевых ( п р и л о ж е н и е  1).

Практическая подготовка

1. Общая физическая подготовка
О с н о в н ы м и  з а д а ч а м и  о б щ е й  ф и з и ч е с к о й  п о д г о т о в к и  ( д а л е е  - О Ф П )  

я в л я ю т с я :  в о с п и т а н и е  о б щ е й  в ы н о с л и в о с т и ,  с к о р о с т н о - с и л о в ы х  к а ч е с т в ,  
л о в к о с т и  к а к  н е о б х о д и м о й  о с н о в ы  д л я  ф о р м и р о в а н и я  с п е ц и а л и з и р о в а н н ы х  
ф и з и ч е с к и х  к а ч е с т в .

Д л я  р а з в и т и я  ф и з и ч е с к и х  к а ч е с т в  п р и м е н я ю т с я  к о м п л е к с ы  
о б щ е р а з в и в а ю щ и х  у п р а ж н е н и й  с  и с п о л ь з о в а н и е м  т р е н а ж е р о в ,  с н а р я д о в ,  
п р е д м е т о в  и  б е з  н и х , с п о р т и в н ы е  и  п о д в и ж н ы е  и г р ы , э с т а ф е т ы  и  п р ы ж к о в ы е  
у п р а ж н е н и я ,  ц и к л и ч е с к и е  у п р а ж н е н и я  ( п р и л о ж е н и е  2 ).

2. Специальная физическая подготовка
С п е ц и а л ь н а я  ф и з и ч е с к а я  п о д г о т о в к а  ( д а л е е  - С Ф П )  и м е е т  ц е л ь ю  
п р а к т и ч е с к о е  о с в о е н и е  ю н ы м и  и  м о л о д ы м и  я х т с м е н а м и  д в и г а т е л ь н ы х  
н а в ы к о в  и  ц е л о с т н ы х  п р и е м о в  п о  у п р а в л е н и ю  п а р у с н ы м  с у д н о м  в  р а з л и ч н ы х  
п о г о д н ы х  и  т а к т и ч е с к и х  у с л о в и я х  в е д е н и я  г о н к и ,  п р и о б р е т е н и е  г о н о ч н о г о  
о п ы т а , в о с п и т а н и я  м о р а л ь н о - в о л е в ы х  и  с п е ц и а л ь н о  п с и х о л о г и ч е с к и х  к а ч е с т в  
д л я  д о с т и ж е н и я  з а п л а н и р о в а н н ы х  р е з у л ь т а т о в  ( п р и л о ж е н и е  3).

3. Содержание работы
- переходный период: о з н а к о м л е н и е  у ч а щ и х с я  с  о с о б е н н о с т я м и

п а р у с н о г о  с п о р т а , п е р с п е к т и в а м и  и х  з а н я т и я  в  г р у п п е  н а  б л и ж а й ш и е  г о д ы , 
м е р о п р и я т и я  п о  а к т и в н о м у  о т д ы х у  с  и с п о л ь з о в а н и е м  с р е д с т в  О Ф П .

общеподготовителъный период: б е г  н а  м е с т н о с т и  и  с т а д и о н е  с 
п е р е м е н н о й  и  р а в н о м е р н о й  с к о р о с т ь ю  р а з л и ч н о й  и н т е н с и в н о с т и ,  б е г  н а  
л ы ж а х ,  п л а в а н и е  р а з л и ч н ы м и  с п о с о б а м и , с п о р т и в н ы е  и  н а р о д н ы е  и г р ы , 
у п р а ж н е н и я  о б щ е р а з в и в а ю щ е г о  х а р а к т е р а ,  у п р а ж н е н и я  с  р е з и н о в ы м и  
а м о р т и з а т о р а м и  и  о т я г о щ е н и я м и , у п р а ж н е н и я  н а  с о в е р ш е н с т в о в а н и е  
к о о р д и н а ц и и , р а з в и т и е  г и б к о с т и ,  л о в к о с т и ,  р а в н о в е с и я ,  и с п о л ь з о в а н и е  
с п е ц и а л ь н ы х  т р е н а ж е р о в .

П о в ы ш е н и е  у р о в н я  р а з в и т и я  с п е ц и а л ь н ы х  ф и з и ч е с к и х  к а ч е с т в  н а
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о с н о в е  в ы п о л н е н и я  у п р а ж н е н и й  н а  т р е н а ж е р а х .  С д а ч а  к о н т р о л ь н ы х  
н о р м а т и в о в  п о  О Ф П .

специально-подготовительный период: О Ф П  - и з у ч е н и е  э л е м е н т о в  
т е х н и к и  о т к р е н и в а н и я  н а  т р е н а ж е р а х ,  п р о д о л ж и т е л ь н а я  р а б о т а  с 
и с п о л ь з о в а н и е м  с п е ц и а л ь н ы х  у п р а ж н е н и й  с  о т я г о щ е н и я м и , а м о р т и з а т о р а м и . 
С п е ц и а л ь н а я  л ы ж н а я  и  п л а в а т е л ь н а я  п о д г о т о в к а .  С д а ч а  к о н т р о л ь н ы х  
н о р м а т и в о в  п о  О Ф П .

У ч а с т и е  в  с о р е в н о в а н и я х  п о  О Ф П  и  С Ф П . И з у ч е н и е  п р а в и л  
с о р е в н о в а н и й .

И з у ч е н и е  э л е м е н т о в  т е х н и к и  у п р а в л е н и я  я х т о й  в  о б ы ч н ы х  у с л о в и я х ,  
в о с п и т а н и е  о щ у щ е н и я  я х т с м е н о м  и з м е н е н и я  с к о р о с т н ы х  х а р а к т е р и с т и к  я х т ы  
н а  р а з л и ч н ы х  к у р с а х  о т н о с и т е л ь н о  в е т р а  п р и  и з м е н е н и и  у с л о в и й  о к р у ж а ю щ е й  
с р е д ы , о с в о е н и е  р а з л и ч н ы х  в а р и а н т о в  у п р а в л е н и я  я х т о й ,  т р е н и р о в к а  
б ы с т р о т ы  в ы п о л н е н и я  м а н е в р о в .  У ч а с т и е  в  с о р е в н о в а н и я х  п о  С Ф П , с д а ч а  
к о н т р о л ь н ы х  н о р м а т и в о в  п о  О Ф П .

У с л о в и я м и  п е р е в о д а  н а  с л е д у ю щ и й  э т а п  п о д г о т о в к и  я в л я ю т с я :
- о с в о е н и е  э л е м е н т а р н ы х  п р и е м о в  у п р а в л е н и я  п а р у с н ы м  с у д н о м ;
- с д а ч а  н о р м а т и в о в  О Ф П  и  с п е ц н о р м а т и в а  п о  п л а в а н и ю  - п л а в а н и е  

в  с п о р т и в н о й  о д е ж д е  и  с п а с а т е л ь н о м  ж и л е т е ;
- в ы п о л н и т ь  к о н т р о л ь н ы е  н о р м а т и в ы .

Учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации)
Н а  у ч е б н о - т р е н и р о в о ч н ы й  э т а п  ( э т а п  с п о р т и в н о й  с п е ц и а л и з а ц и и )  

з а ч и с л я ю т с я  с п о р т с м е н ы , в ы п о л н и в ш и е  т р е б о в а н и я  в  с о о т в е т с т в и и  с 
н о р м а т и в а м и .

А  т а к ж е :
- у с п е ш н о  п р о ш е д ш и е  к у р с  н а ч а л ь н о й  п о д г о т о в к и ;
- п р о я в и в ш и е  с п е ц и а л ь н ы е  с п о с о б н о с т и  к  з а н я т и я м  п а р у с н ы м  

с п о р т о м ;
- в ы п о л н и в ш и е  ю н о ш е с к и  р а з р я д ;
- п р а к т и ч е с к и  з д о р о в ы е  и  н е  и м е ю щ и е  п р о т и в о п о к а з а н и й  п о  

р е з у л ь т а т а м  у г л у б л е н н о г о  м е д и ц и н с к о г о  о б с л е д о в а н и я .
П е р е в о д  с п о р т с м е н а  о с у щ е с т в л я е т с я  р е ш е н и е м  п е д а г о г и ч е с к о г о  с о в е т а  

У ч р е ж д е н и я  п о  п р е д с т а в л е н и ю  т р е н е р а - п р е п о д а в а т е л я  г р у п п ы . П р и  э т о м  
п р е д с т а в л я ю т с я :

- у д о с т о в е р е н и е  н а  п р а в о  у п р а в л е н и я  п а р у с н ы м  с у д н о м  ( д л я  р у л е в ы х ) ;
- р е з у л ь т а т ы  с д а ч и  н о р м а т и в о в  п о  в и д а м  п о д г о т о в к и ;
- с п р а в к а  о  п р о х о ж д е н и и  м е д о с м о т р а .

Теоретическая подготовка
1. Краткий обзор состояния и развития парусного спорта в России 

и за рубежом
Э т а п ы  р а з в и т и я  п а р у с н о г о  с п о р т а  в  Р о с с и и  и  в  М о с к в е .  Л ю д и , в н е с ш и е  

в к л а д  в  р а з в и т и е  п а р у с н о г о  с п о р т а  н а  р о с с и й с к о м  и  м о с к о в с к о м  у р о в н я х .
П р о ш е д ш и е  к р у п н ы е  р о с с и й с к и е  и  м о с к о в с к и е  с о р е в н о в а н и я .  И т о г и
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в ы с т у п л е н и я  р о с с и й с к и х  я х т с м е н о в  н а  к р у п н е й ш и х  м е ж д у н а р о д н ы х  
с о р е в н о в а н и я х .  П е р с п е к т и в ы  р а з в и т и я  п а р у с н о г о  с п о р т а . Т р а д и ц и и  
У ч р е ж д е н и я .

2. Предупреждение травматизма на занятиях и соревнованиях
П о н я т и е  о  т р а в м а х . К р а т к а я  х а р а к т е р и с т и к а  т р а в м  н а  з а н я т и я х

и  с о р е в н о в а н и я х  п о  п а р у с н о м у  с п о р т у . П р и ч и н ы  т р а в м ,  и х  п р о ф и л а к т и к а .  
Р а н ы  и  и х  р а з н о в и д н о с т и .  У ш и б ы , р а с т я ж е н и я ,  в ы в и х и . П е р е л о м ы  к о с т е й . 
Р а з р ы в ы  с в я з о к ,  м ы ш ц , с у х о ж и л и й . О к а з а н и е  п е р в о й  д о в р а ч е б н о й  п о м о щ и .

3. Краткие сведения о физиологии спортсмена. Влияние тренировки
М ы ш е ч н а я  д е я т е л ь н о с т ь  —  о с н о в а  п о д д е р ж а н и я  з д о р о в ь я  и  р а б о т о с п о 

с о б н о с т и . Ф и з и о л о г и ч е с к и е  з а к о н о м е р н о с т и  ф о р м и р о в а н и я  д в и г а т е л ь н ы х  
н а в ы к о в . Т р е н и р о в а н н о с т ь  и  е е  ф и з и о л о г и ч е с к и е  п о к а з а т е л и .

С а м о к о н т р о л ь  и  е г о  з н а ч е н и е  в  т р е н и р о в о ч н о м  п р о ц е с с е .  Д н е в н и к  
с а м о к о н т р о л я .  О б ъ е к т и в н ы е  ( Ч С С , в е с  т е л а  и  д р .)  и  с у б ъ е к т и в н ы е  
( с а м о ч у в с т в и е ,  с о н , а п п е т и т )  п о к а з а т е л и  с а м о к о н т р о л я .

4. Планирование спортивной деятельности.
П л а н и р о в а н и е  у ч е б н о - т р е н и р о в о ч н о г о  п р о ц е с с а .  П е р с п е к т и в н о е ,  

т е к у щ е е  и  о п е р а т и в н о е  п л а н и р о в а н и е .
К р у г л о г о д и ч н ы е  у ч е б н о - т р е н и р о в о ч н ы е  з а н я т и я .  П е р и о д ы  и  э т а п ы  

г о д и ч н о г о  ц и к л а  у ч е б н о - т р е н и р о в о ч н ы х  з а н я т и й ,  и х  з а д а ч и  и  с о д е р ж а н и е .
У ч е т  у ч е б н о - т р е н и р о в о ч н ы х  и  с о р е в н о в а т е л ь н ы х  н а г р у з о к . Д н е в н и к  

у ч е б н о - т р е н и р о в о ч н ы х  з а н я т и й .  С о д е р ж а н и е  д н е в н и к а  у ч е б н о 
т р е н и р о в о ч н ы х  з а н я т и й .  З а п и с ь  в ы п о л н е н и я  у ч е б н о - т р е н и р о в о ч н ы х  н а г р у з о к  
з а  н е д е л ь н ы й , м е с я ч н ы й  и  г о д и ч н ы й  ц и к л ы .

5. Правила соревнований по п а р у с н о м у  с п о р т у .
К а л е н д а р н ы й  п л а н  с о р е в н о в а н и й . П о л о ж е н и я  о  с о р е в н о в а н и я х .  

К о м а н д н а я  г о н к а . К в а л и ф и к а ц и я ,  п о л у ф и н а л ,  ф и н а л .
П р а в и л а  с о р е в н о в а н и й , о с н о в н ы е  р а з д е л ы . П р а в а  и  о б я з а н н о с т и  

у ч а с т н и к о в .
6. Программа для групп подготовки яхтенных рулевых III класса 

(приложение 4).
7. Контрольные нормативы на учебно-тренировочном этапе (этапе 

спортивной специализации).
8. Порядок перехода спортсменов в юношеских классах яхт 

и в олимпийские классы яхт приведены в таблице 18.
Т а б л и ц а  18

П орядок перехода спортсменов в ю нош еских классах яхт и в олим пийские классы
яхт

№
п/п

Классы  яхт Возраст
обучаю щ егося

П ереход в 
структурном  

подразделении

П ереход в 
У чреж дении

1.

О птимист 
(базовый класс 

яхт)
(ю нош и, девуш ки)

9-12 лет

Л ю бой класс, в 
соответствии 
с реком ендациями 
тренера- 
преподавателя

-

2.
К адет

(юнош и, девуш ки)
9-13 лет

К ласс яхт: 420, 29-й 
(13-16 лет) -
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3.
Зум-8

(юноши, девушки) 10-12 лет
Класс яхт: 420, 29-й, 
Лазер-4,7,Луч-мини 
(13-16 лет)

-

4.

Лазер-4,7, 
Луч-мини 

(юноши, девушки) 11-14 лет

Лазер-радиал 
(девушки) 15 лет, 
Лазер-радиал, 
Луч-радиал (юноши, 
девушки) 15-16лет.

-

5.

Лазер-радиал, 
Луч-радиал 

(юноши, девушки)

16-18 лет 
(девушки) 
16-17 лет 
(юноши)

Лазер, Луч, Финн 
(юноши) 17лет и 
старше

Лазер-радиал 
(девушки) 
Лазер, Финн

6.
420

(юноши, девушки) 13-15 лет
470
(юноши, девушки 15 
лет и старше)

470
(юноши, девушки)

Практическая подготовка
Переходный период — октябрь

Основные цели периода: с о з д а н и е  б л а г о п р и я т н ы х  п р е д п о с ы л о к  д л я  
у ч е б н о - т р е н и р о в о ч н о й  р а б о т ы  в  б а з о в о м  и  с о р е в н о в а т е л ь н о м  п е р и о д а х .

Основные задачи: ф у н к ц и о н а л ь н о е  и  п с и х о л о г и ч е с к о е  в о с с т а н о в л е н и е  
п е р е д  н о в ы м  ц и к л о м  т р е н и р о в к и ,  п р о ф и л а к т и ч е с к и е  м е р о п р и я т и я .

Содержание работы: п р о ф и л а к т и ч е с к и е  л е ч е б н ы е  м е р о п р и я т и я ,
м е р о п р и я т и я  п о  а к т и в н о м у  о т д ы х у  с  и с п о л ь з о в а н и е м  с р е д с т в  О Ф П .

Подготовительный период - ноябрь-апрель
П е р и о д  в к л ю ч а е т  в  с е б я  д в а  о т н о с и т е л ь н о  с а м о с т о я т е л ь н ы х  э т а п а  

п о д г о т о в к и :  о б щ е  п о д г о т о в и т е л ь н ы й  и  с п е ц и а л ь н о - п о д г о т о в и т е л ь н ы й .
Обще подготовительный период - февраль

Основные цели подготовки: с о з д а н и е  п р е д п о с ы л о к  д л я  к о м п л е к с н о г о  
р а з в и т и я  ф и з и ч е с к и х  к а ч е с т в  и  р о с т а  с п о р т и в н ы х  р е з у л ь т а т о в  в  
с о р е в н о в а т е л ь н о м  п е р и о д е .

Основные задачи: п о в ы ш е н и е  у р о в н я  о б щ е ф и з и ч е с к о й  и  с п е ц и а л ь н о й  
п о д г о т о в л е н н о с т и ,  р а з в и т и е  с п е ц и а л и з и р о в а н н ы х  д в и г а т е л ь н ы х  к а ч е с т в  
п р и  п о м о щ и  с р е д с т в  о б щ е й  и  в с п о м о г а т е л ь н о й  п о д г о т о в к и ,  р а с ш и р е н и е  
д и а п а з о н а  д в и г а т е л ь н ы х  н а в ы к о в ,  п о в ы ш е н и я  у р о в н я  ф у н к ц и о н а л ь н о й  
п о д г о т о в л е н н о с т и ,  р а с ш и р е н и е  б а з ы  т е о р е т и ч е с к и х  з н а н и й .

Содержание работы: б е г  н а  м е с т н о с т и  и  с т а д и о н е  с  п е р е м е н н о й
и  р а в н о м е р н о й  с к о р о с т ь ю  р а з л и ч н о й  и н т е н с и в н о с т и ,  б е г  н а  л ы ж а х ,  п л а в а н и е  
р а з л и ч н ы м и  с п о с о б а м и , с п о р т и в н ы е  и  н а р о д н ы е  и г р ы , у п р а ж н е н и я  о б щ е 
р а з в и в а ю щ е г о  х а р а к т е р а ,  у п р а ж н е н и я  с  р е з и н о в ы м и  а м о р т и з а т о р а м и  
и  о т я г о щ е н и я м и , у п р а ж н е н и я  н а  с о в е р ш е н с т в о в а н и е  к о о р д и н а ц и и , р а з в и т и е  
г и б к о с т и ,  л о в к о с т и ,  р а в н о в е с и я ,  и с п о л ь з о в а н и е  с п е ц и а л ь н ы х  т р е н а ж е р о в .

П о в ы ш е н и е  у р о в н я  р а з в и т и я  с п е ц и а л ь н ы х  ф и з и ч е с к и х  к а ч е с т в  н а  
о с н о в е  в ы п о л н е н и я  у п р а ж н е н и й  н а  т р е н а ж е р а х .  С д а ч а  к о н т р о л ь н ы х  
н о р м а т и в о в  п о  О Ф П .

Специально-подготовительный период - март-апрель
Основные цели подготовки: с о з д а н и е  п р е д п о с ы л о к  д л я  р о с т а

с п е ц и а л ь н ы х  д в и г а т е л ь н ы х  к а ч е с т в  н а  о с н о в е  п р и о б р е т е н н о й  в  о б щ е
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п о д г о т о в и т е л ь н о м  п е р и о д е  о б щ е й  ф и з и ч е с к о й  п о д г о т о в к и .
О сн о вн ы е  за д а ч и : п о в ы ш е н и е  у р о в н я  с п е ц и а л ь н о й  ф и з и ч е с к о й  

п о д г о т о в л е н н о с т и ,  р е а л и з а ц и я  б а з о в ы х  д в и г а т е л ь н ы х  к а ч е с т в ,  р а с ш и р е н и е  
д и а п а з о н а  с п е ц и а л ь н ы х  д в и г а т е л ь н ы х  н а в ы к о в ,  п о в ы ш е н и е  у р о в н я  с к о р о с т и ,  
с п е ц и а л ь н о й  с и л ы  и  с к о р о с т н о й  в ы н о с л и в о с т и .

С о д ер ж а н и е  р а б о т ы .  О Ф П  —  и з у ч е н и е  э л е м е н т о в  т е х н и к и  
о т к р е н и в а н и я  н а  т р е н а ж е р а х ,  п р о д о л ж и т е л ь н а я  р а б о т а  с  и с п о л ь з о в а н и е м  
с п е ц и а л ь н ы х  у п р а ж н е н и й  с  о т я г о щ е н и я м и , а м о р т и з а т о р а м и . С п е ц и а л ь н а я  
л ы ж н а я  и  п л а в а т е л ь н а я  п о д г о т о в к а .  С д а ч а  к о н т р о л ь н ы х  н о р м а т и в о в  п о  О Ф П . 
У ч а с т и е  в  с о р е в н о в а н и я х  п о  О Ф П  и  С Ф П . И з у ч е н и е  п р а в и л  с о р е в н о в а н и й ,  
и н с т р у к т о р с к а я  и  с у д е й с к а я  п р а к т и к а .

Соревновательный период - май-сентябрь
О сн о вн ы е  цели:  у в е л и ч е н и е  д и а п а з о н а  с п е ц и а л ь н ы х  д в и г а т е л ь н ы х  

н а в ы к о в ,  п о в ы ш е н и е  э ф ф е к т и в н о с т и  в з а и м о д е й с т в и я  я х т с м е н о в  в  э к и п а ж е ,  
з а к р е п и т ь  с п е ц и ф и ч е с к и е  о щ у щ е н и я  - ч у в с т в о  р и т м а ,  т е м п а . В ы п о л н е н и е  
п л а н о в ы х  с п о р т и в н ы х  н о р м а т и в о в .  С о з д а н и е  п р е д п о с ы л о к  д л я  с п о р т и в н о г о  
с о в е р ш е н с т в о в а н и я .

О сн о вн ы е  за д а ч и :  с о в е р ш е н с т в о в а н и е  э л е м е н т о в  т е х н и к и  у п р а в л е н и я  
я х т о й ,  р а з в и т и е  с п е ц и а л ь н ы х  ф и з и ч е с к и х  к а ч е с т в ,  т а к т и ч е с к а я  п о д г о т о в к а ,  
п о д г о т о в к а  к  у ч а с т и ю  в  с о р е в н о в а н и я х  п о  С Ф П .

Этап совершенствования спортивного мастерства
Н а  э т а п  с п о р т и в н о г о  с о в е р ш е н с т в о в а н и я  з а ч и с л я ю т с я  с п о р т с м е н ы , 

в ы п о л н и в ш и е  н а  п р е д ы д у щ и х  э т а п а х  т р е б о в а н и я  в  с о о т в е т с т в и и  с  т а б л и ц е й  
15.

А  т а к ж е :
- в ы п о л н и в ш и е  ( п о д т в е р д и в ш и е )  н о р м а т и в  К М С ;
- с д а в ш и е  э к з а м е н ы  и  п о л у ч и в ш и е  п р а в а  я х т е н н о г о  р у л е в о г о  2  к л а с с а  

( д л я  р у л е в ы х  ш в е р т б о т о в  « О п т и м и с т »  и  « К а д е т »  - н е  н и ж е  3 - г о  к л а с с а ) :
- с д а в ш и е  н о р м а т и в ы  п о  С Ф П /О Ф П , в к л ю ч а я  с п е ц н о р м а т и в  п о  

п л а в а н и ю ;
- п л а в а н и е  в  о д е ж д е  и  с п а с ж и л е т е  в о л ь н ы м  с т и л е м  б /у  в р е м е н и , н е  

м е н е е  2 0 0  м ;
- п р о я в и в ш и е  в ы р а ж е н н о е  ж е л а н и е  з а н и м а т ь с я  п а р у с н ы м  с п о р т о м  

и  о б л а д а ю щ и е  с п е ц и а л ь н ы м и  с п о с о б н о с т я м и ;
- в о ш е д ш и е  в  с о с т а в  с б о р н о й  к о м а н д ы  н е  н и ж е  с у б ъ е к т а  ф е д е р а ц и и .
П е р е в о д  с п о р т с м е н а  о с у щ е с т в л я е т с я  р е ш е н и е м  п е д а г о г и ч е с к о г о  с о в е т а

У ч р е ж д е н и я  п о  п р е д с т а в л е н и ю  т р е н е р а - п р е п о д а в а т е л я  с  п р е д ъ я в л е н и е м :
- к л а с с и ф и к а ц и о н н о й  к н и ж к и  с п о р т с м е н а ;
- у д о с т о в е р е н и я  н а  п р а в о  у п р а в л е н и я  п а р у с н ы м  с у д н о м  (д л я  р у л е в ы х ) ;
- р е з у л ь т а т о в  с д а ч и  н о р м а т и в о в  п о  в и д а м  п о д г о т о в к и ;
- р е з у л ь т а т о в  м е д о с м о т р а .
Теоретическая подготовка (специальная теоретическая 

подготовка)
О б у ч е н и е  в е д е т с я  п о  у г л у б л е н н о й  п р о г р а м м е  п о д г о т о в к и  я х т е н н ы х
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р у л е в ы х .
З а д а ч а :  п р о д о л ж е н и е  и з у ч е н и я  т е о р и и  п л а в а н и я  с п о р т и в н о г о  п а р у с н о г о  с у д н а .

1. Г и д р о д и н а м и ч еск о е  со п р о т и влен и е  ко р п уса  сп о р т и вн о го  судна. 
С и л ы , д е й с т в у ю щ и е  н а  я х т у  в о  в р е м я  д в и ж е н и я ,  в и д ы  с о п р о т и в л е н и я ,  
в о л н о в о е  с о п р о т и в л е н и е ,  с о п р о т и в л е н и е  ф о р м ы  к о р п у с а  я х т ы , м е т о д ы  
с н и ж е н и я  в с е х  в и д о в  с о п р о т и в л е н и я ,  в л и я н и е  к р е н а  н а  с к о р о с т ь  д в и ж е н и я  
я х т ы , з а в и с и м о с т ь  с к о р о с т и  с у д н а  о т  е г о  д л и н ы , ч и с л о  Ф р у д а , 
г и д р о д и н а м и ч е с к и й  р е ж и м  п л а в а н и я  с п о р т и в н ы х  с у д о в , п л а в а н и е  с  п о п у т н о й  
в о л н о й , п л а в а н и е  п р о т и в  в о л н ы , д и ф ф е р е н т , п о п е р е ч н а я  о с т о й ч и в о с т ь .

2 . Э лем ен т ы  а эр о д и н а м и к а  паруса . А э р о д и н а м и к а  п а р у с а ,  п о н я т и е  
о  л а м и н а р н о м  и  т у р б у л е н т н о м  п о т о к а х ,  в и д ы  а э р о д и н а м и ч е с к о г о  
с о п р о т и в л е н и я  п а р у с а ,  з а в и с и м о с т ь  а э р о д и н а м и ч е с к о й  с и л ы  о т  п р о ф и л я  
п а р у с а ,  у г о л  а т а к и  п а р у с а ,  в з а и м о д е й с т в и е  м а ч т ы  и  п а р у с а ,  в з а и м о д е й с т в и е  
г р о т а  и  с т а к с е л я ,  у п р а в л е н и е  с п и н а к е р о м , о с о б е н н о с т и  у п р а в л е н и я  п а р у с а м и  
н а  р а з л и ч н ы х  к у р с а х  и  п р и  р а з л и ч н о й  с и л е  в е т р а ,  в и д ы  п а р у с н ы х  т к а н е й .

3 . Т ео р ет и чески е  основы  наст ройки . П а р у с  и  р а н г о у т  —  
в з а и м о д е й с т в и е  п а р у с а  и  м а ч т ы ;  м а ч т а  и  с т о я ч и й  т а к е л а ж ;  с в я з к а :  п а р у с  -  
м а ч т а  - с т о я ч и й  т а к е л а ж ;  п а р у с  и  б е г у ч и й  т а к е л а ж  - о с н о в н ы е  « р ы ч а г и »  
у п р а в л е н и я  ф о р м о й  п а р у с а ,  о т т я ж к а  г и к а , г р о т а - ш к о т а ;  о т т я ж к а  г а л с о в о г о  
у г л а  ( « к е н н и г х э м » )  в л и я н и е  н а к л о н а  м а ч т ы  н а  р а б о т у  п а р у с а  и  в о з м о ж н о с т и  
у п р а в л е н и я  н а к л о н о м ;  о с н о в н ы е  п а р а м е т р ы  н а с т р о й к и  п а р у с а  п е р е д  в ы х о д о м  
н а  в о д у  в  з а в и с и м о с т и  о т  с и л ы  и  о с о б е н н о с т е й  в е т р а ,  с о с т о я н и я  в о д н о й  
п о в е р х н о с т и ,  о ж и д а е м ы х  и з м е н е н и й  п о г о д ы  в  х о д е  г о н к и ;  о с н о в н ы е  с п о с о б ы  
п о д с т р о й к и  п а р у с а  н а  в о д е ,  в  х о д е  г о н к и ;  м е т о д и к а  н а с т р о й к и  я х т ы  н а  
п р е д е л ь н ы е  х о д о в ы е  к а ч е с т в а  п р и  р а б о т е  в  п а р а х .
4. М ет ео р о ло ги я  го н о ч н о й  дист анции . В е т е р  н а  г о н о ч н о й  д и с т а н ц и и  - 
п р а к т и ч е с к и е  м е т о д ы  а н а л и з а  о с о б е н н о с т е й  в о з д у ш н ы х  п о т о к о в  н а  
о г р а н и ч е н н о м  п р о с т р а н с т в е  д и с т а н ц и и : б а р и ч е с к и й  в е т е р ,  б р и з ы , м е с т н ы е  
в е т р ы , и х  в з а и м о д е й с т в и е ;  о б л а ч н а я  д и н а м и к а :  в о з д у ш н ы е  п о т о к и ,
н а п р а в л е н и е ,  о с о б е н н о с т и  р а с п р о с т р а н е н и я  н а  п о в е р х н о с т и  в о д ы ;  в л и я н и е  
п р е п я т с т в и й  н а  н а п р а в л е н и е  и  с к о р о с т ь  в о з д у ш н о г о  п о т о к а ;  б е р е г  и  
д и с т а н ц и я :  у д а л е н н о с т ь  ( б л и з о с т ь )  б е р е г а ,  о с о б е н н о с т и  м е с т н о с т и :  г о р и с т ы й , 
п л о с к и й  б е р е г ,  н а л и ч и е  у с л о в и й  д л я  о б р а з о в а н и я  м о щ н ы х  б р и з о в  и  и х  в л и я н и е  
н а  в е т р о в о й  п о т о к  н а  д и с т а н ц и и .

В е т е р  и  я х т а  - п о н я т и е  о  з а х о д е  и  о т х о д е  в е т р а ,  т и п ы  з а х о д о в  
и  т а к т и к а :  п о с т о я н н ы е , н а р а с т а ю щ и е , у с т у п а ю щ и е ,  с т о х а с т и ч е с к и е
( б е с п о р я д о ч н ы е ) ;  м е т о д ы  о п р е д е л е н и я  и з м е н е н и й  н а п р а в л е н и я  в е т р а : 
м е х а н и ч е с к и е  в е т р о у к а з а т е л и ,  з р и т е л ь н а я  и  т а к т и л ь н а я  о р и е н т и р о в к а  
( « ч у в с т в о  в е т р а » ) ;  г о н о ч н ы й  к о м п а с :  е г о  у с т р о й с т в о ,  в о з м о ж н о с т и ,
и с п о л ь з о в а н и е  г о н о ч н о г о  к о м п а с а  н а  д и с т а н ц и и ;  в ы б о р  т а к т и к и  в  з а в и с и м о с т и  
о т  т и п а  з а х о д а ;  о с ц и л л и р у ю щ и е  в е т р а ,  и х  п р и р о д а  и  о с н о в н ы е  х а р а к т е р и с т и к и ,  
в ы б о р  т а к т и к и  в  з а в и с и м о с т и  о т  п е р и о д а  « к а ч а н и я »  и  д р у г и х  о с о б е н н о с т е й  
о с ц и л л и р у ю щ е г о  в е т р а .

Т е ч е н и я  - в л и я н и е  т е ч е н и я  н а  с к о р о с т ь  и  н а п р а в л е н и е  д в и ж е н и я  я х т ы ;  
п р о с т е й ш и е  м е т о д ы  и з м е р е н и й  т е ч е н и я  н а  д и с т а н ц и и ;  т е ч е н и е  и  в е т е р  -
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в ы ч и с л е н и е  р е з у л ь т и р у ю щ е й  и  в ы б о р  т а к т и к и .
А н а л и з  а к в а т о р и и  г о н о к  —  п р а к т и ч е с к и е  м е т о д ы  п о л у ч е н и я  з н а ч и м о й  

и н ф о р м а ц и и  о  д и с т а н ц и и  п р е д с т о я щ и х  г о н о к ;  п р о с т е й ш и е  м е т о д ы  
ф и к с и р о в а н и я  п о л у ч е н н ы х  д а н н ы х .

5. П р а в и ла  п а р усн ы х  го н о к  (п р а ви ла  р а схо ж д ен и я ).  О с н о в н ы е  
о п р е д е л е н и я  и  и х  и с п о л ь з о в а н и е  в  к о н к р е т н ы х  с и т у а ц и я х  н а  в о д е  ( н а  о д н о м  
г а л с е ,  у  з н а к о в ,  в  п р е д с т а р т о в о м  м а н е в р и р о в а н и и ) ,  п р и м е н е н и е  о п р е д е л е н и й  в  
т а к т и к е  г о н о к .

О с н о в н ы е  п р а в и л а  р а с х о ж д е н и я  (11111 2 ): п р а в ы й  и л и  л е в ы й  г а л с ,
н а в е т р е н н ы й  и л и  п о д в е т р е н н ы й ;  « ч и с т о  в п е р е д и »  и л и  « ч и с т о  п о з а д и » ,  
в о з м о ж н о с т и  и  о г р а н и ч е н и я  я х т ы , и м е ю щ е й  п р а в о  д о р о г и .

П р а в и л а  п р и  о г и б а н и и  з н а к о в  и  п р о х о ж д е н и и  п р е п я т с т в и й  (11111 18):
о г и б а н и е  н а в е т р е н н о г о  з н а к а ,  о г и б а н и е  с  п о л н о г о  н а  п о л н ы й  к у р с ы , о г и б а н и е  
п о д в е т р е н н о г о  з н а к а ,  п р о х о ж д е н и е  ф и н и ш н ы х  з н а к о в ;  п р а в а  и  о б я з а н н о с т и  
я х т ,  и м е ю щ и х  п р а в о  д о р о г и  и  о б я з а н н ы х  у с т у п и т ь  д о р о г у ,  я х т  н а р у ж н о й  
и  в н у т р е н н е й ;  о с о б е н н о с т и  п р о х о ж д е н и я  с т а р т о в ы х  з н а к о в .

П р а в и л а  п р о х о ж д е н и я  п р е п я т с т в и й ,  п р а в а  и  о б я з а н н о с т и  я х т  
п р и  в ы п о л н е н и и  п о в о р о т а  о в е р ш т а г  « о т  п р е п я т с т в и я » ,  о с о б е н н о с т и  
п р о х о ж д е н и я  п р е п я т с т в и й  б о л ь ш о й  п р о т я ж е н н о с т и  (м е л и ,  н а в и г а ц и о н н ы е  
з н а к и ,  з а п р е т н ы е  з о н ы  и  т .п .) .

З р и т е л ь н а я  и  з в у к о в а я  с и г н а л и з а ц и я  н а  с т а р т е ,  ф и н и ш е  и  в  х о д е  г о н к и . 
О с о б е н н о с т и  п р и м е н е н и я  п р а в и л  с  п р и м е н е н и е м  ф л а г о в  I , Z , ч е р н о г о  ф л а г а . 
П о н я т и я  о т л о ж е н н о й  и  п р е к р а щ е н н о й  г о н к и ,  з р и т е л ь н а я  и  з в у к о в а я  
с и г н а л и з а ц и я ,  и н д и в и д у а л ь н ы й  и  о б щ и й  ф а л ь с т а р т ы  ( з р и т е л ь н а я  и  з в у к о в а я  
с и г н а л и з а ц и я ) ,  д е й с т в и я  г о н щ и к а  в  с л у ч а е  ф а л ь с т а р т а .

6. П р а в и л а  « С р е д с т в а  д в и ж е н и я »  (11111 4 2 )  - з а п р е щ е н н ы е  д е й с т в и я
(п а м п и н г ,  р о к и н г ,  у ч и н г ,  с к а л л и н г ,  п о в т о р н ы е  п о в о р о т ы ) ;  р а з р е ш е н н ы е  
д е й с т в и я  п о н я т и я  г л и с с и р о в а н и я  и  с е р ф и н г а ,  о с о б е н н о с т и  р а з р е ш е н н ы х  
д е й с т в и й  и  п р а в и л а  к л а с с о в ;  д е й с т в и я  р у л е в о г о  в  с л у ч а е  н а р у ш е н и я  1111Г 4 2 ; 
о с о б е н н о с т и  П р о т ест  в  п а р усн о м  спорт е. У с л о в и я  з а я в л е н и я ,  п о р я д о к  п о д а ч и  
и  с т р а т е г и я  п о в е д е н и я  п р и  р а с с м о т р е н и и  п р о т е с т а .  П р о т е с т  к а к  е с т е с т в е н н о е  
и  о б у с л о в л е н н о е  п р а в и л а м и  с р е д с т в о  з а щ и т ы  г о н щ и к а  -  т и п и ч н ы е  с и т у а ц и и , 
к о г д а  п о д а ч а  п р о т е с т а  я в л я е т с я  н е о б х о д и м о й  и л и  п р е д п о ч т и т е л ь н о й ;  д е й с т в и я  
р у л е в о г о ,  п о д а ю щ е г о  п р о т е с т  - о к л и к , п р е д ъ я в л е н и е  п р о т е с т о в о г о  ф л а г а ,  
о б р а щ е н и е  в н и м а н и я  с в и д е т е л е й ;  м е т о д ы  з а п о м и н а н и я  н е о б х о д и м о г о  о б ъ е м а  
с в е д е н и й  о  п р о т е с т о в о й  с и т у а ц и и  - д о  и н ц и д е н т а ,  в о  в р е м я  и  с р а з у  ж е  п о с л е  
н е г о ;  д е й с т в и я
о п р о т е с т о в а н н о г о  р у л е в о г о  - к о н т р п р о т е с т  и л и  и с п о л н е н и е  ш т р а ф а ;  т е х н и к а  и  
у с л о в и я  и с п о л н е н и я  ш т р а ф а  ( п о в о р о т  н а  7 2 0 ° ) ,  п р и в л е ч е н и е  в н и м а н и я  
с в и д е т е л е й .

Р а с с м о т р е н и е  п р о т е с т а .  П о р я д о к  и  о с о б е н н о с т и  з а п о л н е н и я  б л а н к а  
п р о т е с т а ;  о р г а н и з а ц и я  с в и д е т е л е й ;  в ы б о р  с т р а т е г и и  п о в е д е н и я  в о  в р е м я  
р а с с м о т р е н и я  п р о т е с т а  - в з а и м о д е й с т в и е  в  х о д е  р а с с м о т р е н и я  с  п р о т е с т о в ы м  
к о м и т е т о м , д р у г о й  с т о р о н о й  п р о т е с т а ,  с о  с в и д е т е л я м и ;  в з а и м о д е й с т в и е  с 
п р о т и в н и к о м ;  а п е л л я ц и и  - о б у с л о в л е н н о с т ь  и  п о р я д о к  о ф о р м л е н и я
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д о к у м е н т о в  д л я  п о д а ч и  а п е л л я ц и и ;  и м у щ е с т в е н н ы е  о т н о ш е н и я  в  с л у ч а е  
н а н е с е н и я  у щ е р б а  п р и  с т о л к н о в е н и и  - с т р а х о в а н и е  л о д о к ,  п о л у ч е н и е  н е о б х о 
д и м ы х  д о к у м е н т о в  о т  п р о т е с т о в о г о  к о м и т е т а .

7. Р а зб о р  го н ки  ка к  ф о р м а  т ео р ет и ч еско го  занят ия. Р а з б о р  г о н к и  
к а к  ф о р м а  т е о р е т и ч е с к о г о  з а н я т и я  в  о с н о в н о м  п е р и о д е  п о д г о т о в к и ;  
о р г а н и з а ц и я  з а н я т и я ;  м е с т о  п р о в е д е н и я :  н е о б х о д и м о е  о б о р у д о в а н и е ,  д о с к а -  
т р е н а ж е р ,  м о д е л и  я х т ,  п л а к а т ы , с о в р е м е н н ы е  о б у ч а ю щ и е  с р е д с т в а  
( к о м п ь ю т е р н ы е  и г р ы  и  т р е н а ж е р ы , в и д е о -  и  а у д и о з а п и с и ) .

К о л и ч е с т в е н н ы й  и  к а ч е с т в е н н ы й  с о с т а в ы  у ч а с т н и к о в  з а н я т и я ,  п л а н  
и  о п т и м а л ь н а я  д л и т е л ь н о с т ь  з а н я т и я ;  п р о с т е й ш и е  м е т о д ы  а н а л и з а  г о н к и : 
с о в м е с т н о е  о б с у ж д е н и е  у с л о в и й  п р о ш е д ш е й  г о н к и ,  в е т р о в ы х  и  т а к т и ч е с к и х  
о с о б е н н о с т е й ,  р а з б о р  г р у б ы х  п р о с ч е т о в  и  о ш и б о к ,  п р и в е д ш и х  к  п о т е р е  м е с т  
н а  ф и н и ш е , и с п о л ь з о в а н и е  в  р а з б о р е  м а г н и т н ы х  д о с о к , м о д е л е й ,  а у д и о -  
и  в и д е о з а п и с е й  г о н к и ,  и с п о л ь з о в а н и е  о ф и ц и а л ь н ы х  д о к у м е н т о в ,  п р о т о к о л о в  
п р о х о ж д е н и я  д и с т а н ц и и  и  ф и н и ш а , и с п о л ь з о в а н и е  и н ф о р м а ц и и , 
с о д е р ж а щ е й с я  в  о т ч е т а х  и  р е п о р т а ж а х  с р е д с т в  м а с с о в о й  и н ф о р м а ц и и .

Д н е в н и к  с п о р т с м е н а  к а к  ф о р м а  н а к о п л е н и я  и  о б р а б о т к и  п о л е з н о й  
и н ф о р м а ц и и . З н а ч е н и е  д н е в н и к а  с п о р т с м е н а ,  с о д е р ж а н и е  д н е в н и к а  и  м е т о д ы  
ф о р м а л и з а ц и и  и  с т а н д а р т и з а ц и и  з а п и с е й  в  ц е л я х  и х  д а л ь н е й ш е й  
с т а т и с т и ч е с к о й  о б р а б о т к и ,  п р о с т е й ш и е  м е т о д ы  а н а л и з а  б а н к а  н а к о п л е н н ы х  
д а н н ы х .

8. П р о гр а м м а  для  гр уп п  п о д го т о вки  я хт е н н ы х  р у л е в ы х  I I  к ла сса  
(при ло ж ени е  5).

9. К о н т р о ль н ы е  н о р м а т и вы  н а  эт а п е  со вер ш ен ст во ва н и я  
сп о р т и вн о го  м а ст ер ст ва ).

Практическая подготовка
Переходный период - сентябрь -  октябрь

О сн о вн ы е  задачи:  ф у н к ц и о н а л ь н о е  и  п с и х о л о г и ч е с к о е  в о с с т а н о в л е н и е  
п е р е д  н о в ы м  ц и к л о м  т р е н и р о в к и ,  п р о ф и л а к т и ч е с к и е  м е р о п р и я т и я .

С о д ер ж а н и е  р а б о т ы :  п р о ф и л а к т и ч е с к и е  л е ч е б н ы е  м е р о п р и я т и я ,  
м е р о п р и я т и я  п о  а к т и в н о м у  о т д ы х у  с  и с п о л ь з о в а н и е м  с р е д с т в  О Ф П .

Подготовительный период - ноябрь-апрель
П е р и о д  в к л ю ч а е т  в  с е б я  д в а  о т н о с и т е л ь н о  с а м о с т о я т е л ь н ы х  э т а п а  

п о д г о т о в к и :  о б щ е  п о д г о т о в и т е л ь н ы й  и  с п е ц и а л ь н о - п о д г о т о в и т е л ь н ы й .
Обще подготовительный период - ноябрь-февраль
О сн о вн ы е  цели: с о з д а н и е  п р е д п о с ы л о к  д л я  к о м п л е к с н о г о  р а з в и т и я

ф и з и ч е с к и х  к а ч е с т в  и  р о с т а  с п о р т и в н ы х  р е з у л ь т а т о в  в  с о р е в н о в а т е л ь н о м  
п е р и о д е .

О сн о вн ы е  за д а ч и :  п о в ы ш е н и е  у р о в н я  о б щ е ф и з и ч е с к о й  и  с п е ц и а л ь н о й  
п о д г о т о в л е н н о с т и ,  р а з в и т и е  с п е ц и а л и з и р о в а н н ы х  д в и г а т е л ь н ы х  к а ч е с т в  
п р и  п о м о щ и  с р е д с т в  о б щ е й  и  в с п о м о г а т е л ь н о й  п о д г о т о в к и ,  р а с ш и р е н и е  
д и а п а з о н а  д в и г а т е л ь н ы х  н а в ы к о в ,  п о в ы ш е н и я  у р о в н я  ф у н к ц и о н а л ь н о й  
п о д г о т о в л е н н о с т и ,  р а с ш и р е н и е  б а з ы  т е о р е т и ч е с к и х  з н а н и й .

С о д ер ж а н и е  р а б о т ы :  б е г  н а  м е с т н о с т и  и  с т а д и о н е  с  п е р е м е н н о й
и  р а в н о м е р н о й  с к о р о с т ь ю  р а з л и ч н о й  и н т е н с и в н о с т и ,  б е г  н а  л ы ж а х ,  п л а в а н и е
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р а з л и ч н ы м и  с п о с о б а м и  ,с п о р т и в н ы е  и  н а р о д н ы е  и г р ы , у п р а ж н е н и я  
о б щ е р а з в и в а ю щ е г о  х а р а к т е р а ,  у п р а ж н е н и я  с  р е з и н о в ы м и  а м о р т и з а т о р а м и  
и  о т я г о щ е н и я м и , у п р а ж н е н и я  н а  с о в е р ш е н с т в о в а н и е  к о о р д и н а ц и и , р а з в и т и е  
г и б к о с т и ,  л о в к о с т и ,  р а в н о в е с и я ,  и с п о л ь з о в а н и е  с п е ц и а л ь н ы х  т р е н а ж е р о в .

П о в ы ш е н и е  у р о в н я  р а з в и т и я  с п е ц и а л ь н ы х  ф и з и ч е с к и х  к а ч е с т в  н а  
о с н о в е  в ы п о л н е н и я  у п р а ж н е н и й  н а  т р е н а ж е р а х .  С д а ч а  к о н т р о л ь н ы х  
н о р м а т и в о в  п о  О Ф П .

Специально-подготовительный период - март-апрель
О сн о вн ы е  цели:  с о з д а н и е  п р е д п о с ы л о к  д л я  р о с т а  с п е ц и а л ь н ы х  

д в и г а т е л ь н ы х  к а ч е с т в  н а  о с н о в е  п р и о б р е т е н н о й  в  п о д г о т о в и т е л ь н о м  п е р и о д е  
о б щ е й  ф и з и ч е с к о й  п о д г о т о в к и .

О сн о вн ы е  за д а чи :  п о в ы ш е н и е  у р о в н я  с п е ц и а л ь н о й  ф и з и ч е с к о й  
п о д г о т о в л е н н о с т и ,  р е а л и з а ц и я  б а з о в ы х  д в и г а т е л ь н ы х  к а ч е с т в ,  р а с ш и р е н и е  
д и а п а з о н а  с п е ц и а л ь н ы х  д в и г а т е л ь н ы х  н а в ы к о в ,  п о в ы ш е н и е  у р о в н я  с к о р о с т и ,  
с п е ц и а л ь н о й  с и л ы  и  с к о р о с т н о й  в ы н о с л и в о с т и .

С о д ер ж а н и е  р а б о т ы :  О Ф П  - и з у ч е н и е  э л е м е н т о в  т е х н и к и
о т к р е н и в а н и я  н а  т р е н а ж е р а х ,  п р о д о л ж и т е л ь н а я  р а б о т а  с  и с п о л ь з о в а н и е м  
с п е ц и а л ь н ы х  у п р а ж н е н и й  с  о т я г о щ е н и я м и , а м о р т и з а т о р а м и . С п е ц и а л ь н а я  
л ы ж н а я  и  п л а в а т е л ь н а я  п о д г о т о в к а .  С д а ч а  к о н т р о л ь н ы х  н о р м а т и в о в  п о  О Ф П . 
У ч а с т и е  в  с о р е в н о в а н и я х  п о  О Ф П  и  С Ф П . И з у ч е н и е  п р а в и л  с о р е в н о в а н и й , 
и н с т р у к т о р с к а я  и  с у д е й с к а я  п р а к т и к а .

Соревновательный период - май-сентябрь
О сн о вн ы е  цели:  у в е л и ч е н и е  д и а п а з о н а  с п е ц и а л ь н ы х  д в и г а т е л ь н ы х  

н а в ы к о в ,  п о в ы ш е н и е  э ф ф е к т и в н о с т и  в з а и м о д е й с т в и я  я х т с м е н о в  в  э к и п а ж е ,  
з а к р е п и т ь  с п е ц и ф и ч е с к и е  о щ у щ е н и я  - ч у в с т в о  р и т м а ,  т е м п а . В ы п о л н е н и е  
п л а н о в ы х  с п о р т и в н ы х  н о р м а т и в о в .  С о з д а н и е  п р е д п о с ы л о к  д л я  с п о р т и в н о г о  
с о в е р ш е н с т в о в а н и я .

О сн о вн ы е  з а д а ч и : с о в е р ш е н с т в о в а н и е  э л е м е н т о в  т е х н и к и  у п р а в л е н и я  
я х т о й ,  р а з в и т и е  с п е ц и а л ь н ы х  ф и з и ч е с к и х  к а ч е с т в ,  т а к т и ч е с к а я  п о д г о т о в к а ,  
п о д г о т о в к а  к  у ч а с т и ю  в  с о р е в н о в а н и я х  п о  С Ф П .

С о д ер ж а н и е  р а б о т ы ,  и з у ч е н и е  э л е м е н т о в  т е х н и к и  у п р а в л е н и я  я х т о й  
в  о б ы ч н ы х  и  э к с т р е м а л ь н ы х  у с л о в и я х ,  р а з в и т и е  с п е ц и а л ь н о й  и  с и л о в о й  
в ы н о с л и в о с т и ,  п о в ы ш е н и е  у р о в н я  о щ у щ е н и я  я х т с м е н о м  и з м е н е н и я  
с к о р о с т н ы х  х а р а к т е р и с т и к  я х т ы  н а  р а з л и ч н ы х  к у р с а х  о т н о с и т е л ь н о  в е т р а  п р и  
и з м е н е н и и  у с л о в и й  о к р у ж а ю щ е й  с р е д ы , о с в о е н и е  р а з л и ч н ы х  м е т о д о в  
и з м е н е н и я  н а с т р о й к и  я х т ы , т р е н и р о в к а  б ы с т р о т ы  в ы п о л н е н и я  м а н е в р о в ,  
с к о р о с т н о й  в ы н о с л и в о с т и .

Этап высшего спортивного мастерства

Н а  э т а п  в ы с ш е г о  с п о р т и в н о г о  м а с т е р с т в а  з а ч и с л я ю т с я  о б у ч а ю щ и е с я  и з  
ч и с л а  п е р с п е к т и в н ы х ,  у с п е ш н о  п р о ш е д ш и х  п р е д ы д у щ и й  э т а п ,  в ы п о л н и в ш и х  
н о р м а т и в  « М а с т е р а  с п о р т а »  и  я в л я ю щ и х с я  к а н д и д а т а м и  в  с о с т а в  с б о р н ы х  
к о м а н д  Р о с с и и . П р о д о л ж и т е л ь н о с т ь  э т а п а  б е з  о г р а н и ч е н и й , в о з р а с т  
о б у ч а ю щ е г о с я  н е  о г р а н и ч и в а е т с я ,  е с л и  е г о  р е з у л ь т а т ы  с т а б и л ь н ы  и
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с о о т в е т с т в у ю т  т р е б о в а н и я м  э т а п а  в ы с ш е г о  с п о р т и в н о г о  м а с т е р с т в а .
З а ч и с л е н и е  о б у ч а ю щ е г о с я  н а  э т а п  в ы с ш е г о  с п о р т и в н о г о  м а с т е р с т в а  

п р о и з в о д и т с я  е ж е г о д н о  р е ш е н и е м  п е д а г о г и ч е с к о г о  с о в е т а  У ч р е ж д е н и я  п о  
п р е д с т а в л е н и ю  т р е н е р а - п р е п о д а в а т е л я .  П р и  э т о м  п е д а г о г и ч е с к о м у  с о в е т у  н а  
у т в е р ж д е н и е  п р е д ъ я в л я ю т с я :

- с п о р т и в н ы е  д о к у м е н т ы  ( к л а с с и ф и к а ц и о н н а я  к н и ж к а ,  п р а в а  н е  н и ж е  
2 - г о  к л а с с а ) ;

- о т ч е т  о  в ы п о л н е н и и  п л а н а  з а  и с т е к ш и й  г о д , в к л ю ч а я  с п о р т и в н ы е  
р е з у л ь т а т ы  и  и х  д и н а м и к у ,  и т о г и  с д а ч и  н о р м а т и в о в  п о  в и д а м  п о д г о т о в к и ,  
с п р а в к а  о  п р о х о ж д е н и и  м е д о с м о т р а ;

- и н д и в и д у а л ь н ы й  п л а н  п о д г о т о в к и  н а  с л е д у ю щ и й  г о д .

Специальная теоретическая подготовка
П р о д о л ж а е т с я  у г л у б л е н н о е  о б у ч е н и е  п о  п р о г р а м м е  п о д г о т о в к и  

я х т е н н ы х  р у л е в ы х  с  и з у ч е н и е м  т е о р и и  п л а в а н и я  с п о р т и в н о г о  п а р у с н о г о  
с у д н а :

1. Г и д р о д и н а м и ч еск о е  со п р о т и влен и е  к о р п уса  сп о р т и вн о го  судна.
2 . Э лем ен т ы  а эр о д и н а м и к а  паруса.
3. Т ео р ет и чески е  основы  наст ройки .
4. М ет ео р о ло ги я  го н о ч н о й  дист анции .
5. П р а в и ла  п а р усн ы х  го н о к  (п р а ви ла р а сх о ж д е н и я ).
6. Р а зб о р  го н ки  к а к  ф о р м а  т ео р ет и ч еско го  занят ия.

Практическая подготовка
Переходный период - октябрь
О сн о вн ы е  цели:  с о з д а н и е  б л а г о п р и я т н ы х  п р е д п о с ы л о к  д л я  у ч е б н о 

т р е н и р о в о ч н о й  р а б о т ы  в  б а з о в о м  и  с о р е в н о в а т е л ь н о м  п е р и о д а х .
О сн о вн ы е  зад а чи :  ф у н к ц и о н а л ь н о е  и  п с и х о л о г и ч е с к о е  в о с с т а н о в л е н и е  

п е р е д  н о в ы м  ц и к л о м  т р е н и р о в к и ,  п р о ф и л а к т и ч е с к и е  м е р о п р и я т и я .
С о д ер ж а н и е  р а б о т ы :  п р о ф и л а к т и ч е с к и е  л е ч е б н ы е  м е р о п р и я т и я ,  

м е р о п р и я т и я  п о  а к т и в н о м у  о т д ы х у  с  и с п о л ь з о в а н и е м  с р е д с т в  О Ф П .
Подготовительный период - ноябрь-апрель
П е р и о д  в к л ю ч а е т  в  с е б я  д в а  о т н о с и т е л ь н о  с а м о с т о я т е л ь н ы х  э т а п а  

п о д г о т о в к и :  о б щ е  п о д г о т о в и т е л ь н ы й  и  с п е ц и а л ь н о - п о д г о т о в и т е л ь н ы й .
Обще подготовительный период - ноябрь-февраль
О сн о вн ы е  цели:  с о з д а н и е  п р е д п о с ы л о к  д л я  к о м п л е к с н о г о  р а з в и т и я

ф и з и ч е с к и х  к а ч е с т в  и  р о с т а  с п о р т и в н ы х  р е з у л ь т а т о в  в  с о р е в н о в а т е л ь н о м  
п е р и о д е .

О сн о вн ы е  за д а ч и :  п о в ы ш е н и е  у р о в н я  о б щ е ф и з и ч е с к о й  и  с п е ц и а л ь н о й  
п о д г о т о в л е н н о с т и ,  р а з в и т и е  с п е ц и а л и з и р о в а н н ы х  д в и г а т е л ь н ы х  к а ч е с т в  
п р и  п о м о щ и  с р е д с т в  о б щ е й  и  в с п о м о г а т е л ь н о й  п о д г о т о в к и ,  р а с ш и р е н и е  
д и а п а з о н а  д в и г а т е л ь н ы х  н а в ы к о в ,  п о в ы ш е н и я  у р о в н я  ф у н к ц и о н а л ь н о й  
п о д г о т о в л е н н о с т и ,  р а с ш и р е н и е  б а з ы  т е о р е т и ч е с к и х  з н а н и й .

С о д ер ж а н и е  р а б о т ы :  б е г  н а  м е с т н о с т и  и  с т а д и о н е  с  п е р е м е н н о й
и  р а в н о м е р н о й  с к о р о с т ь ю  р а з л и ч н о й  и н т е н с и в н о с т и ,  б е г  н а  л ы ж а х ,  п л а в а н и е  
р а з л и ч н ы м и  с п о с о б а м и , с п о р т и в н ы е  и  н а р о д н ы е  и г р ы , у п р а ж н е н и я  о б щ е 

69



р а з в и в а ю щ е г о  х а р а к т е р а ,  у п р а ж н е н и я  с  р е з и н о в ы м и  а м о р т и з а т о р а м и  
и  о т я г о щ е н и я м и , у п р а ж н е н и я  н а  с о в е р ш е н с т в о в а н и е  к о о р д и н а ц и и , р а з в и т и е  
г и б к о с т и ,  л о в к о с т и ,  р а в н о в е с и я ,  и с п о л ь з о в а н и е  с п е ц и а л ь н ы х  т р е н а ж е р о в .

П о в ы ш е н и е  у р о в н я  р а з в и т и я  с п е ц и а л ь н ы х  ф и з и ч е с к и х  к а ч е с т в  н а  
о с н о в е  в ы п о л н е н и я  у п р а ж н е н и й  н а  т р е н а ж е р а х .  С д а ч а  к о н т р о л ь н ы х  
н о р м а т и в о в  п о  О Ф П .

Специально-подготовительный период - март-апрель
О сн о вн ы е  цели:  с о з д а н и е  п р е д п о с ы л о к  д л я  р о с т а  с п е ц и а л ь н ы х  

д в и г а т е л ь н ы х  к а ч е с т в  н а  о с н о в е  п р и о б р е т е н н о й  в  п о д г о т о в и т е л ь н о м  п е р и о д е  
о б щ е й  ф и з и ч е с к о й  п о д г о т о в к и .

О сн о вн ы е  за д а чи :  п о в ы ш е н и е  у р о в н я  с п е ц и а л ь н о й  ф и з и ч е с к о й  
п о д г о т о в л е н н о с т и ,  р е а л и з а ц и я  б а з о в ы х  д в и г а т е л ь н ы х  к а ч е с т в ,  р а с ш и р е н и е  
д и а п а з о н а  с п е ц и а л ь н ы х  д в и г а т е л ь н ы х  н а в ы к о в ,  п о в ы ш е н и е  у р о в н я  с к о р о с т и ,  
с п е ц и а л ь н о й  с и л ы  и  с к о р о с т н о й  в ы н о с л и в о с т и .

С о д ер ж а н и е  р а б о т ы :  О Ф П  - и з у ч е н и е  э л е м е н т о в  т е х н и к и
о т к р е н и в а н и я  н а  т р е н а ж е р а х ,  п р о д о л ж и т е л ь н а я  р а б о т а  с  и с п о л ь з о в а н и е м  
с п е ц и а л ь н ы х  у п р а ж н е н и й  с  о т я г о щ е н и я м и , а м о р т и з а т о р а м и . С п е ц и а л ь н а я  
л ы ж н а я  и  п л а в а т е л ь н а я  п о д г о т о в к а .  С д а ч а  к о н т р о л ь н ы х  н о р м а т и в о в  п о  О Ф П . 
У ч а с т и е  в  с о р е в н о в а н и я х  п о  О Ф П  и  С Ф П . И з у ч е н и е  п р а в и л  с о р е в н о в а н и й , 
и н с т р у к т о р с к а я  и  с у д е й с к а я  п р а к т и к а .

Соревновательный период - май-сентябрь
О сн о вн ы е  цели:  у в е л и ч е н и е  д и а п а з о н а  с п е ц и а л ь н ы х  д в и г а т е л ь н ы х  

н а в ы к о в ,  п о в ы ш е н и е  э ф ф е к т и в н о с т и  в з а и м о д е й с т в и я  я х т с м е н о в  в  э к и п а ж е ,  
з а к р е п и т ь  с п е ц и ф и ч е с к и е  о щ у щ е н и я  - ч у в с т в о  р и т м а ,  т е м п а . В ы п о л н е н и е  
п л а н о в ы х  с п о р т и в н ы х  н о р м а т и в о в .  С о з д а н и е  п р е д п о с ы л о к  д л я  с п о р т и в н о г о  
с о в е р ш е н с т в о в а н и я .

О сн о вн ы е  з а д а ч и : с о в е р ш е н с т в о в а н и е  э л е м е н т о в  т е х н и к и  у п р а в л е н и я  
я х т о й ,  р а з в и т и е  с п е ц и а л ь н ы х  ф и з и ч е с к и х  к а ч е с т в ,  т а к т и ч е с к а я  п о д г о т о в к а ,  
п о д г о т о в к а  к  у ч а с т и ю  в  с о р е в н о в а н и я х  п о  С Ф П .

С о д ер ж а н и е  р а б о т ы ,  и з у ч е н и е  э л е м е н т о в  т е х н и к и  у п р а в л е н и я  я х т о й  
в  о б ы ч н ы х  и  э к с т р е м а л ь н ы х  у с л о в и я х ,  р а з в и т и е  с п е ц и а л ь н о й  и  с и л о в о й  
в ы н о с л и в о с т и ,  п о в ы ш е н и е  у р о в н я  о щ у щ е н и я  я х т с м е н о м  и з м е н е н и я  
с к о р о с т н ы х  х а р а к т е р и с т и к  я х т ы  н а  р а з л и ч н ы х  к у р с а х  о т н о с и т е л ь н о  в е т р а  п р и  
и з м е н е н и и  у с л о в и й  о к р у ж а ю щ е й  с р е д ы , о с в о е н и е  р а з л и ч н ы х  м е т о д о в  
и з м е н е н и я  н а с т р о й к и  я х т ы , т р е н и р о в к а  б ы с т р о т ы  в ы п о л н е н и я  м а н е в р о в ,  
с к о р о с т н о й  в ы н о с л и в о с т и .  У ч а с т и е  в  с о р е в н о в а н и я х  п о  С Ф П , с д а ч а  
к о н т р о л ь н ы х  н о р м а т и в о в  п о  С Ф П  и  О Ф П .

Теоретическая, психологическая подготовка
Теоретическая подготовка -  э т о  п е д а г о г и ч е с к и й  п р о ц е с с ,  

н а п р а в л е н н ы й  н а  п о в ы ш е н и е  т е о р е т и ч е с к о г о  у р о в н я  о б у ч а ю щ е г о с я ,  
в о о р у ж е н и е  е г о  о п р е д е л е н н ы м и  з н а н и я м и  и  у м е н и я м и  д л я  д а л ь н е й ш е г о  
и с п о л ь з о в а н и я  и х  в  у ч е б н о - т р е н и р о в о ч н ы х  з а н я т и я х  и  с о р е в н о в а н и я х .  О н а  
о с у щ е с т в л я е т с я  н а  в с е м  п р о т я ж е н и и  п о д г о т о в к и  о б у ч а ю щ и х с я .  Т р е б о в а н и я  в
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с п о р т е  н а с т о л ь к о  в ы р о с л и ,  ч т о  б е з  г л у б о к и х  з н а н и й  р а с с ч и т ы в а т ь  н а  в ы с о к и е  
с п о р т и в н ы е  п о к а з а т е л и  н е л ь з я .

У ч е б н о - т е м а т и ч е с к и й  п л а н  п о  т е о р е т и ч е с к о й  п о д г о т о в к е  у к а з а н  в  
Т а б л и ц е  19.

Т а б л и ц а  19

4.2. Учебно-тематический план

Этап
спортивной
подготовки

Темы по 
теоретической 

подготовке

О бъем 
времени 

в год 
(минут)

Сроки
проведения К раткое содержание

Этап
начальной
подготовки

Всего на этапе  
начальной  
подготовки до 
одного года  
обучения/ свы ш е  
одного года  
обучения:

180/300

Вводное занятие. 
И стория 
возникновения и 
развития 
парусного спорта

10/15 сентябрь

П орядок и краткое 
содерж ание работы  
спортивной школы. 
К раткий исторический 
обзор развития парусного 
спорта, как вида спорта в 
России и за  рубежом. 
Х арактеристика 
соврем енного состояния 
парусного спорта. 
О собенности парусного 
спорта, как вида спорта. 
К рупнейш ие 
всероссийские и 
м еж дународны е 
соревнования. М ассовы е 
соревнования.
М еры  по обеспечению  
сохранения природы  в 
местах проведения 
учебно-тренировочны х 
занятий и соревнований.

Ф изическая 
культура и спорт 
-важ н о е  средство 
физического 
развития и 
укрепления 
здоровья
человека. М есто и 
роль ФК и спорта 
в современном 
общ естве

10/15 октябрь

П онятие «физическая 
культура», «спорт», 
«здоровье», «здоровы й 
образ жизни». Ф изическая 
культура как компонент 
общ ей культуры, как 
средство воспитания 
трудолю бия, 
организованности, воли, 
нравственны х качеств и 
ж изненно важных умений,
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и навыков. Социальны е 
ф ункции спорта.

П равила 
поведения и 
техника
безопасности на 
учебно
тренировочны х 
занятиях и 
соревнованиях. 
О деж да и 
снаряжение 
спортсмена.

10/20 октябрь

П равила поведения и 
техника безопасности на 
занятиях и соревнованиях 
по парусному спорту. 
О деж да и снаряжение 
спортсмена. П оведение на 
улице во время движ ения 
к месту учебно-трениро
вочных занятий и на 
учебно-тренировочном  
занятии. Техника 
безопасности при 
проведении учебно
тренировочны х занятий и 
соревнований в 
природной среде, на 
водоеме. О беспечение 
безопасности участников 
(умение плавать, индиви
дуальны е средства 
защ иты , страховка 
товарищ а).
Снаряж ение обучаю щ его
ся в виде спорта - 
парусного спорта. 
П одготовка инвентаря и 
снаряж ения при 
различны х погодных 
условиях. Х ранение и 
уход за  ним.

Гигиенические 
основы 
физической 
культуры и 
спорта, гигиена 
обучаю щ ихся при 
занятиях 
физической 
культурой и 
спортом

10/20 ноябрь

П онятие о гигиене и 
санитарии. У ход за  телом, 
полостью  рта и зубами. 
Гигиенические 
требования к местам 
учебно-тренировочны х 
занятий и соревнований, 
одеж де и обуви 
обучаю щ ихся. 
Биологические ф акторы 
внеш ней среды и 
проф илактика 
инф екционных 
заболеваний. Гигиена 
питания. Гигиенические 
средства восстановления и 
повы ш ения работоспо
собности обучаю щ ихся. 
С облю дение гигиены на
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спортивны х объектах.

Закаливание
организма

10/20 декабрь

Знания и основные 
правила закаливания. 
Закаливание воздухом, 
водой, солнцем. 
Закаливание на занятиях 
ф изической культуры и 
спортом.

С ам оконтроль в 
процессе занятий 
физической 
культурой и 
спортом

10/20 январь

О знаком ление с понятием 
о самоконтроле при 
занятиях физической 
культурой и спортом. 
Д невник самоконтроля. 
Его формы и содержание. 
П онятие о травматизме.

В иды  спортивных 
судов водных 
видов спорта и 
других водных 
видов, их 
оборудование

10/20 май

Классификация 
спортивны х судов 
технических видов спорта, 
их оборудование. О тличия 
управления судами. 
Х арактерны е конструк
ции. Д ополнительное 
оборудование.

Краткая 
характеристика 
техники на судне 
лоция реки

10/20 ию нь

Техника спуска и посадки 
яхты  на воду. Ц ентр 
тяж ести яхты  и 
обучаю щ егося. 
П ричаливание, выход 
спортсменов из яхт. 
Теория техники движения 
судна по воде. В иды 
техники. И нерция судна. 
Теория техники движения 
судна по бурной воде. 
Струи, противотоки. Крен 
судна, траверс водного 
потока.

Реж им  дня и
питание
обучаю щ ихся

10/20 август

Расписание учебно
тренировочного и 
учебного процесса. Роль 
питания в ж изнедеятель
ности. Рациональное, 
сбалансированное 
питание.

О сновные 
полож ения правил 
соревнований по 
парусному спорту

15/20 ноябрь-май

П равила соревнований. 
Ц ели и задачи 
соревнований. 
К лассиф икация 
соревнований. 
В озрастны е группы. 
У частники соревнований. 
П одготовка к
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соревнованиям. П рава и 
обязанности участника 
соревнований. 
Техническая информация 
о дистанции.
Старт, финиш  участников 
соревнований.
С портивная этика 
участников соревнований. 
Состав судейской 
коллегии. П рава и 
обязанности судей.

Требования
техники
безопасности при 
учебно
тренировочны х 
занятиях и 
соревнованиях

15/20 в течение 
года

П равила поведения на 
учебно-тренировочны х 
занятиях и во время 
соревнований. Разминка, 
ее содержание, основная 
часть, заклю чительная 
часть учебно-тренировоч
ного занятия, продолж и
тельность и содержание. 
С портивны й инвентарь, 
оборудование, тренажеры.

О сновы
антидопингового
обеспечения
спорта

60/90 по плану П онятие допинга в спорте

У чебно- 
тренировоч

ный этап 
(этап

спортивной
специализа

ции)

Всего на учебно
тренировочном  
этапе (до трех  
лет обучения/ 
свы ш е трех лет  
обучения):

840/
1440

Роль и место
физической
культуры в
ф ормировании
личностны х
качеств

20/50 сентябрь

Ф изическая культура и 
спорт как социальные 
феномены. С порт -  
явление культурной 
жизни. Роль физической 
культуры  в ф ормировании 
личностны х качеств 
человека. В оспитание 
волевы х качеств, 
уверенности в 
собственны х силах.

И стория
возникновения
олимпийского
движ ения

20/50 октябрь

Зарож дение олимпийского 
движения. В озрож дение 
олимпийской идеи. 
О лим пийский комитет 
России (ОКР), 
меж дународны й 
О лим пийский комитет 
(М ОК).
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Реж им  дня и 
питание, 
здоровы й образ 
ж изни
обучаю щ ихся

20/50 ноябрь

Суточная динамика 
ф изической 
работоспособности. 
О сновы  безопасности 
ж изнедеятельности и 
здорового образа жизни. 
Н егативное влияние 
алкоголя, табакокурения и 
проф илактика вредных 
привы чек средствами 
ф изической культуры и 
спорта. Расписание 
учебно-тренировочного и 
учебного процесса. Роль 
питания в подготовке 
обучаю щ ихся к 
спортивным 
соревнованиям. 
Рациональное, 
сбалансированное 
питание.

О сновы
спортивного
питания

20/40 февраль

О бщ ая характеристика 
пищ еварительны х 
процессов. О бмен вещ еств 
и энергии. Белки, 
углеводы, липиды. В оды  и 
минеральны е соли. Реж им 
питания. Состав основны х 
продуктов и требования к 
ним.

Сведения о
строении и
функциях
организма
человека.
Ф изиологические
основы
физической
культуры

30/90 декабрь

О бщ ие понятия о 
строении организма 
человека, взаимодействие 
органов и систем. О рганы 
пищ еварения и обмен 
веществ. О рганы  вы деле
ния. Работоспособность 
мыш ц и подвижность 
суставов. П онятие о 
спортивной работоспо
собности, ф ункцио
нальных возмож ностях 
человека при занятиях 
спортом. В лияние 
ф изических упраж нений 
на работоспособность 
мыш ц, на развитие 
сердечно -  сосудистой 
системы. О сновные 
требования к дозировке 
учебн-тренировочной 
нагрузки в зависим ости от
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возраста, пола и уровня 
ф изической подготовлен
ности обучаю щ егося: 
рациональное сочетание 
работы  и отдыха. П онятие 
об утом ляемости и 
восстановлении 
энергетических затрат в 
процессе учебно
тренировочны х занятий 
спортом.

О сновы
спортивной
подготовки

30/110 в течение 
года

С портивная тренировка 
как процесс 
соверш енствования 
ф ункций организма. 
О сновные требования к 
дозировке тренировочной 
нагрузки в зависим ости от 
возраста, пола и уровня 
ф изической подготовлен
ности спортсмена, 
рациональное сочетание 
работы  и отдыха. П онятие 
об утом лении и восста
новлении энергетических 
затрат в процессе занятий 
спортом  Ф изиологические 
основы  спортивной 
тренировки. М ы ш ечная 
деятельность как 
необходим ое условие 
физического развития 
норм ального ф ункцио
нирования организма, 
поддерж ания здоровья и 
работоспособности.

У чет
соревновательной
деятельности,
самоанализ
обучаю щ егося

20/90 январь

С труктура и содерж ание 
Д невника обучаю щ егося. 
К лассиф икация и типы  
спортивны х соревнований

О сновы  техники и 
тактики
парусного спорта

40/120 май

Ф азово-ритмовая 
структура техники 
Ритмовая структура 
техники. (соотнош ение 
меж ду отдельными 
ф азами) определяет реж им 
чередования работы  и 
отдыха, а такж е реж им 
взаимодействия 
обучаю щ егося и яхты  с 
водой. О сновные звенья

76



процесса обучения 
технике и тактике. 
С оздание двигательной 
программы. П редпосылки, 
благоприятствую щ ие 
овладению  техникой 
управления яхты  
(врож дённы е способности 
к восприятию  специф и
ческих для парусного 
спорта элементов, 
антропометрические 
данные, двигательны й 
опыт, установка, система 
подачи учебного 
материала). Река и водное 
препятствие, их класси
фикация. П араметры  
дистанции. Развитие 
навы ков просмотра 
дистанции с берега. 
Развитие «памяти 
дистанции».
И деом оторная проработка 
дистанции. П росмотр 
прохож дения дистанции 
соперниками.
О пределение клю чевых 
мест дистанции. 
Тактическое построение 
прохож дения всей 
дистанции

П сихологическая
подготовка

50/120 сентябрь-
апрель

Х арактеристика 
психологической 
подготовки. Общ ая 
психологическая 
подготовка. Базовы е 
волевы е качества 
личности. Системные 
волевы е качества 
личности.

П равила 
соревнований по 
парусному спорту

50/120 декабрь-май

К алендарны й план 
соревнований. П олож ение 
о соревнованиях 
(регламент). Судейство 
соревнований. Таблица 
начисления очков.

О сновы
законодательства 
в сфере Ф К и 
спорта

540/600
в течение 

года

О сновные правила по 
виду спорта парусный 
спорт. Н аказание за 
наруш ение правил. 
Ф едеральны е законы  и
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норм ативны е акты в сфере 
ф изической культуры и 
спорта. Ф едеральны й 
стандарт спортивной 
подготовки по виду 
спорта парусный спорт. 
М еж дународны е и 
общ ероссийские 
антидопинговы е правила. 
У словия вы полнения 
спортивны х разрядов, 
почетны е спортивные 
звания и спортивные 
разряды, установленны е в 
России. О тветственность 
за  противоправны е 
действия в сфере 
ф изической культуры и 
спорта.

Этап
соверш енст

вования
спортивного
мастерства

Всего на этапе  
соверш енствова
ния спортивного  
мастерства:

2880

О лимпийское 
движение. Роль и 
место ф изической 
культуры в 
обществе. 
Состояние 
современного 
спорта

300 сентябрь

О лимпизм  как метафизика 
спорта. С оциокультурные 
процессы  в современной 
России. В лияние 
олимпизм а на развитие 
м еж дународны х 
спортивны х связей и 
системы  спортивных 
соревнований, в том  
числе, по виду спорта 
парусный спорт.

П роф илактика
травматизма.
П еретренирован-
ность,
недотренирован-
ность

480 октябрь

П онятие травматизма. 
Синдром
«перетренированности». 
П ринципы  спортивной 
подготовки.

У чет
соревновательной
деятельности,
самоанализ
обучаю щ егося

360 ноябрь

И ндивидуальны й план 
спортивной подготовки. 
В едение Д невника 
обучаю щ егося. 
К лассиф икация и типы  
спортивных 
соревнований. П онятия 
анализа, самоанализа 
учебно-тренировочной и 
соревновательной 
деятельное™ .

П сихологическая 420 декабрь Х арактеристика
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подготовка психологической 
подготовки. Общ ая 
психологическая 
подготовка. Базовы е 
волевы е качества 
личности. О сновные 
сбиваю щ ие факторы  на 
соревнованиях по 
парусному спорту. 
П остановка цели и задач 
участия в соревнованиях. 
Ф ормирование 
уверенности спортсм ена в 
реализации своих 
возможностей. П риемы  
регуляции и 
саморегуляции 
психических состояний в 
условиях 
соревновательной 
деятельности. 
Д иагностика психических 
качеств обучаю щ ихся. 
П осле соревновательны е 
психические состояния 
спортсмена.

П одготовка 
обучаю щ егося как 
м ногоком понент
ный процесс

600 май

С овременны е тенденции 
соверш енствования 
системы  спортивной 
тренировки. Спортивны е 
результаты  -  
специфический и 
интегральны й продукт 
соревновательной 
деятельности. Система 
спортивных 
соревнований. Система 
спортивной тренировки. 
О сновные направления 
спортивной тренировки. 
С портивная тренировка 
как процесс 
соверш енствования 
ф ункций организма. 
О сновные требования к 
дозировке тренировочной 
нагрузки в зависим ости от 
возраста, пола и уровня 
ф изической 
подготовленности 
обучаю щ егося, 
рациональное сочетание
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работы  и отдыха. П онятие 
об утом лении и 
восстановлении 
энергетических затрат в 
процессе занятий 
спортом. А даптация в 
спорте. Ф изиологические 
основы  спортивной 
тренировки. М ы ш ечная 
деятельность как 
необходим ое условие 
физического развития 
нормального 
функционирования 
организма, поддерж ания 
здоровья и 
работоспособности. 
Тренировка как процесс 
ф ормирования 
двигательны х навыков и 
расш ирение 
ф ункциональны х 
возм ож ностей организма. 
О сновные 
ф изиологические 
полож ения тренировки по 
парусному спорту и 
показатели 
тренированности 
различны х по возрасту 
групп обучаю щ ихся. 
О собенности 
ф ункциональной 
деятельности центральной 
нервной системы, органов 
ды хания и кровообращ е
ния при вы полнении 
различны х физических 
упраж нений. О собенности 
хим ических процессов в 
мыш цах, понятие о 
кислородном  долге. Роль 
и значение центральной 
нервной системы  в 
процессе занятий и 
соревнований. К раткие 
сведения о восстановле
нии ф изиологических 
ф ункций организма после 
различны х по объему и 
интенсивности учебно
тренировочны х нагрузок и
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участия в соревнованиях. 
У том ление и 
перетренировка как 
временное наруш ение 
координации функций 
организма, снижение 
работоспособности; 
особенности
возникновения утомления 
при занятиях и участии в 
соревнованиях. М етоды  и 
средства предупреж дения, 
ликвидации утом ления и 
перетренировки, 
ускорение процесса 
восстановления

Спортивны е 
соревнования как 
ф ункциональное и 
структурное ядро 
спорта

720 в течение 
года

О сновные ф ункции и 
особенности спортивных 
соревнований. Общ ая 
структура спортивных 
соревнований. Судейство 
спортивных 
соревнований. 
С портивны е результаты. 
Классификация 
спортивны х достижений.

В осстановитель
ные средства и 
мероприятия

в переходны й период 
спортивной подготовки

О сновы
законодательства 
в сфере Ф К и 
спорта

720 в течение 
года

О сновные правила по 
виду спорта. Н аказание за 
наруш ение правил. 
Ф едеральны е законы  и 
норм ативны е акты в сфере 
ф изической культуры и 
спорта. Ф едеральны й 
стандарт спортивной 
подготовки по виду 
спорта парусный спорт. 
М еж дународны е и 
общ ероссийские 
антидопинговы е правила. 
У словия вы полнения 
спортивны х разрядов, 
почетны е спортивные 
звания и спортивные 
разряды, установленны е в 
России. О тветственность 
за  противоправны е 
действия в сфере 
ф изической культуры и 
спорта.
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Этап
высш его

спортивного
мастерства

Всего на этапе  
вы сш его  
спортивного  
мастерства:

2880

Ф изическое, 
патриотическое, 
нравственное, 
правовое и 
эстетическое 
воспитание в 
спорте. И х роль и 
содерж ание в 
спортивной 
деятельности

120 сентябрь

Задачи, содерж ание и 
пути патриотического, 
нравственного, правового 
и эстетического 
воспитания на занятиях в 
сфере ф изической 
культуры  и спорта. 
П атриотическое и 
нравственное воспитание. 
П равовое воспитание. 
Э стетическое воспитание.

Социальны е 
ф ункции спорта

180 октябрь

С пециф ические 
социальны е функции 
спорта (эталонная и 
эвристическая). Общ ие 
социальны е функции 
спорта (воспитательная, 
оздоровительная, 
эстетическая функции). 
Ф ункция социальной 
интеграции и 
социализации личности.

У чет
соревновательной
деятельности,
самоанализ
обучаю щ егося

300 ноябрь

И ндивидуальны й план 
спортивной подготовки. 
В едение Д невника 
обучаю щ егося. 
К лассиф икация и типы  
спортивных 
соревнований. П онятия 
анализа, самоанализа 
учебно-тренировочной и 
соревновательной 
деятельности.

П одготовка 
обучаю щ егося как 
м ногоком понент
ный процесс

300 декабрь

С овременны е тенденции 
соверш енствования 
системы  спортивной 
тренировки. Спортивны е 
результаты  -  
специфический и 
интегральны й продукт 
соревновательной 
деятельности. Система 
спортивных 
соревнований. Система 
спортивной тренировки. 
О сновные направления 
спортивной тренировки.

Спортивны е 300 май О сновные ф ункции и
82



соревнования как 
ф ункциональное и 
структурное ядро 
спорта

особенности спортивных 
соревнований. Общ ая 
структура спортивных 
соревнований. Судейство 
спортивных 
соревнований.
С портивны е результаты. 
Классификация 
спортивны х достижений. 
С равнительная 
характеристика некоторых 
видов спорта, 
различаю щ ихся по 
результатам  
соревновательной 
деятельности

О сновы
законодательства 
в сфере Ф К и 
спорта

720
в течение 

года

О сновные правила по 
виду спорта парусный 
спорт. Н аказание за 
наруш ение правил. 
Ф едеральны е законы  и 
норм ативны е акты в сфере 
ф изической культуры и 
спорта. Ф едеральны й 
стандарт спортивной 
подготовки по виду 
спорта парусный спорт. 
М еж дународны е и 
общ ероссийские 
антидопинговы е правила. 
У словия вы полнения 
спортивны х разрядов, 
почетны е спортивные 
звания и спортивные 
разряды, установленны е в 
России. О тветственность 
за  противоправны е 
действия в сфере 
ф изической культуры и 
спорта.

В осстановитель
ные средства и 
мероприятия

в переходны й период 
спортивной подготовки

Инструкторская и судейская практика
П л а н и р о в а н и е  п о  и н с т р у к т о р с к о й  и  с у д е й с к о й  п р а к т и к е  в е д е т с я  

т р е н е р о м - п р е п о д а в а т е л е м  с  у ч е т о м  к а л е н д а р н о г о  п л а н а  в о с п и т а т е л ь н о й  
р а б о т ы , г о д о в о г о  п л а н а  и  п л а н а  с п о р т и в н ы х  м е р о п р и я т и й . П а р у с н ы й  с п о р т  
к а к  в и д  с п о р т а  п р е д с т а в л я е т  с о б о й  с и с т е м а т и з и р о в а н н ы й  к у р с  т е о р и и  и  
п р а к т и к и ,  б а з и р у ю щ и й с я  н а  н а у ч н ы х  о с н о в а х  ф и з и ч е с к о г о  в о с п и т а н и я . 
И н с т р у к т о р с к а я  и  с у д е й с к а я  п р а к т и к а  я в л я ю т с я  п р о д о л ж е н и е м  у ч е б н о  -
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т р е н и р о в о ч н о г о  п р о ц е с с а ,  с п о с о б с т в у ю т  о в л а д е н и ю  п р о ф е с с и о н а л ь н о 
о р и е н т и р о в а н н ы м и  п р а к т и ч е с к и м и  н а в ы к а м и  в  с у д е й с т в е .

Инструкторская практика. В  о с н о в е  у ч е б н о - т р е н и р о в о ч н ы х  з а н я т и й  
л е ж и т  п р и м е н е н и е  и н с т р у к т о р с к о й  п р а к т и к и  п р и  о б у ч е н и и  э л е м е н т о в  п о  
в и д а м  с п о р т и в н о й  п о д г о т о в к и .  П о о ч е р е д н о  в ы п о л н я я  р о л ь  и н с т р у к т о р а ,  
о б у ч а ю щ и е с я  г л у б ж е  в н и к а ю т  в  с п е ц и ф и к у  в ы п о л н е н и я  у п р а ж н е н и я ,  и з у ч а ю т  
п о с л е д о в а т е л ь н о с т ь  д е й с т в и й  е г о  в ы п о л н е н и я ,  т е м  с а м ы м  в ы р а б а т ы в а ю т  
п р а к т и ч е с к и й  н а в ы к , ч т о  б л а г о п р и я т н о  с к а з ы в а е т с я  н а  и х  с п о р т и в н ы х  
р е з у л ь т а т а х .  П р и  в ы п о л н е н и и  р о л и  и н с т р у к т о р а  в  о с н о в н о й  ч а с т и  у ч е б н о 
т р е н и р о в о ч н о г о  з а н я т и я  о б у ч а ю щ е м у с я  в а ж н о  п р а в и л ь н о  п о к а з а т ь  
т е х н и ч е с к и е  э л е м е н т ы , у м е т ь  н а х о д и т ь  и  и с п р а в л я т ь  о ш и б к и . И н с т р у к т о р с к и е  
з а н я т и я  н а и б о л е е  э ф ф е к т и в н ы , к о г д а  с п о р т с м е н ы  и м е ю т  у ж е  н е о б х о д и м о е  
п р е д с т а в л е н и е  о  м е т о д и к е  о б у ч е н и я ,  а  т а к ж е  п р а в и л ь н о  в ы р а б о т а н н ы е  и  
п р о ч н о  у с в о е н н ы е  т е х н и ч е с к и е  н а в ы к и , н о  и  н е л ь з я  з а б ы в а т ь  п р о  
о б у ч а ю щ и х с я ,  к о т о р ы м  н е о б х о д и м о  у ж е  н а  н а ч а л ь н о м  э т а п е  с п о р т и в н о й  
п о д г о т о в к и  р а з в и в а т ь  к о м м у н и к а т и в н ы е  и  г н о с т и ч е с к и е  у м е н и я  д л я  и з у ч е н и я  
п о н я т и й н о с т и ,  т е р м и н о л о г и и  в и д а  с п о р т а  « п а р у с н ы й  с п о р т » ,  а  т а к ж е  
з н а к о м и т ь  с  м е т о д и к о й  о б у ч е н и я  п о  в ы п о л н е н и ю  ф и з и ч е с к и х  у п р а ж н е н и й  п р и  
п р о в е д е н и и  о д н о й  и з  ч а с т е й  у ч е б н о - т р е н и р о в о ч н о г о  з а н я т и я  ( в в о д н о й  ч а с т и ) .

Судейская практика. Д л я  у ч а с т и я  в  с у д е й с к о й  п р а к т и к е  о б у ч а ю щ и м  
н е о б х о д и м о  и м е т ь  т е о р е т и ч е с к и е  з н а н и я  п о  п р а в и л а м  с о р е в н о в а н и й  п о  в и д у  
с п о р т а  « п а р у с н ы й  с п о р т »  ( д а л е е - П р а в и л а ) ,  з н а т ь  о б щ и е  п о л о ж е н и я  П р а в и л . 
Т р е н е р - п р е п о д а в а т е л ь  п р и  п р о в е д е н и и  т е о р е т и ч е с к о й  п о д г о т о в к и  о с о б у ю  
р о л ь  о т в о д и т  т е м а м  п о  и з у ч е н и ю  п р а в и л  с о р е в н о в а н и й  п о  п а р у с н о м у  с п о р т у . 
В  п р о ц е с с е  у ч е б н о - т р е н и р о в о ч н ы х  з а н я т и й  о б у ч а ю щ и й  п о л у ч а е т  
т е о р е т и ч е с к и е  з н а н и я ,  н о  з а к р е п л е н и я  э т и х  з н а н и й  ф о р м и р у е т с я  в  
п р а к т и ч е с к о й  д е я т е л ь н о с т и .  О б у ч а ю щ и е с я ,  к р о м е  н е п о с р е д с т в е н н о г о  у ч а с т и я  
в  с о р е в н о в а н и я х ,  д о л ж н ы  п р а к т и к о в а т ь  д е я т е л ь н о с т ь  в о л о н т е р а ,  п о м о щ н и к а  
с п о р т и в н о г о  с у д ь и , т а к ж е  п р и о б р е т а т ь  у м е н и я  п о  в е д е н и ю  п р о т о к о л а  
с о р е в н о в а т е л ь н о й  д е я т е л ь н о с т и .  В  з а в и с и м о с т и  о т  у р о в н я  п о д г о т о в л е н н о с т и  
о б у ч а ю щ и х с я  и  п р о х о ж д е н и я  и м и  э т а п о в  с п о р т и в н о й  п о д г о т о в к и  т р е н е р  - 
п р е п о д а в а т е л ь  в к л ю ч а е т  в  с в о е  п л а н и р о в а н и е  у ч а с т и е  с п о р т с м е н о в  в  
с у д е й с к о й  п р а к т и к е  и  о п р е д е л я е т  и х  р о л е в у ю  з н а ч и м о с т ь ,  с о о т в е т с т в е н н о  
с т а в и т  п е р е д  н и м и  н е п о с р е д с т в е н н ы е  з а д а ч и .  О б у ч а ю щ и м с я ,  п р о ш е д ш и м  
с п е ц и а л ь н у ю  т е о р е т и ч е с к у ю  и  п р а к т и ч е с к у ю  п о д г о т о в к у  п р и  у с л о в и и  
р е г у л я р н о г о  у ч а с т и я  в  с у д е й с т в е  с о р е в н о в а н и й  п р и с в а и в а е т с я  с у д е й с к а я  
к в а л и ф и к а ц и я  « Ю н ы й  с у д ь я » .

П л а н ы  и н с т р у к т о р с к о й  и  с у д е й с к о й  п р а к т и к и  п о  э т а п а м  с п о р т и в н о й  
п о д г о т о в к и  у к а з а н ы  в  Т а б л и ц е  2 0 .

Медицинские, медико-биологические, восстановительные 
мероприятия, тестирование и контроль

М е д и к о - б и о л о г и ч е с к и е  с р е д с т в а  в о с с т а н о в л е н и я  в к л ю ч а ю т :  
р а ц и о н а л ь н о е  п и т а н и е  ( с ю д а  в х о д я т  с п е ц и а л ь н ы е  п и т а т е л ь н ы е  с м е с и ) ,  
в и т а м и н и з а ц и ю , м а с с а ж  и  е г о  р а з н о в и д н о с т и  (р у ч н о й , в и б р о - ,  г и д р о - ,
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б а р о м а с с а ж ) ,  с п о р т и в н ы е  р а с т и р к и ,  г и д р о -  и  б а л ь н е о п р о ц е д у р ы , 
ф и з и о т е р а п и ю , к у р о р т о т е р а п и ю , ф а р м а к о л о г и ч е с к и е  и  р а с т и т е л ь н ы е  
с р е д с т в а ,  с п о р т и в н ы е  н а п и т к и ,  к и с л о р о д н ы е  к о к т е й л и ,  б а н я , с а у н а , 
и г л о у к а л ы в а н и е ,  а э р о н и з а ц и я .

Н е о б х о д и м о  п о м н и т ь ,  ч т о  и с п о л ь з о в а н и е  в с е х  в ы ш е п р и в е д е н н ы х  
м е д и к о - б и о л о г и ч е с к и х  с р е д с т в  д о п у с т и м о  т о л ь к о  п р и  н а з н а ч е н и я х  
с п о р т и в н о г о  в р а ч а .

С  р о с т о м  о б ъ е м а  с р е д с т в  с п е ц и а л ь н о й  ф и з и ч е с к о й  п о д г о т о в к и ,  
и н т е н с и в н о с т и  у ч е б н о - т р е н и р о в о ч н о г о  п р о ц е с с а ,  с о р е в н о в а т е л ь н о й  п р а к т и к и  
н е о б х о д и м о  у в е л и ч и в а т ь  в р е м я ,  о т в о д и м о е  н а  в о с с т а н о в л е н и е  о р г а н и з м а  
ю н ы х  с п о р т с м е н о в . Н а  у ч е б н о - т р е н и р о в о ч н о м  э т а п е  и  с т а р ш е  п р и  у в е л и ч е н и и  
с о р е в н о в а т е л ь н ы х  р е ж и м о в  у ч е б н о - т р е н и р о в о ч н о г о  з а н я т и я  п р и м е н я ю т с я  
м е д и к о - б и о л о г и ч е с к и е  с р е д с т в а  в о с с т а н о в л е н и я ,  к  к о т о р ы м  о т н о с я т с я :  
в и т а м и н и з а ц и я ,  ф а р м а к о л о г и ч е с к и е  с р е д с т в а ,  м а с с а ж , р у с с к а я  п а р н а я  б а н я , 
с а у н а . Ф а р м а к о л о г и ч е с к и е  с р е д с т в а  п р и м е н я ю т с я  с  у ч е б н о - т р е н и р о в о ч н о г о  
э т а п а  н а ч и н а я  с  3 г о д а  о б у ч е н и я . Ф а р м а к о л о г и ч е с к и е  с р е д с т в а  п о в ы ш е н и я  
р а б о т о с п о с о б н о с т и  и  в о с с т а н о в л е н и я  м о ж н о  у с л о в н о  р а з д е л и т ь  н а  с р е д с т в а ,  
и с п о л ь з у е м ы е  в  п о д г о т о в и т е л ь н ы й  и  с о р е в н о в а т е л ь н ы й  п е р и о д ы . П л а н ы  
м е д и ц и н с к и х ,  м е д и к о - б и о л о г и ч е с к и х  м е р о п р и я т и й  и  п р и м е н е н и я  
в о с с т а н о в и т е л ь н ы х  с р е д с т в  п о  э т а п а м  и  г о д а м  с п о р т и в н о й  п о д г о т о в к и  
у к а з а н ы  в  Т а б л и ц е  2 1 .

Восстановительные мероприятия
Ц е л ь ю  в о с с т а н о в и т е л ь н ы х  м е р о п р и я т и й  п о с л е  и н т е н с и в н ы х  

ф и з и ч е с к и х  н а г р у з о к  я в л я е т с я  п о д д е р ж а н и е  и  п о в ы ш е н и е  ф у н к ц и о н а л ь н о г о  
с о с т о я н и я  и  с п о р т и в н о й  ф о р м ы  с п о р т с м е н а  в  л ю б о й  з а д а н н ы й  о т р е з о к  
в р е м е н и , т р е н и р у ю щ е г о с я  в  с о о т в е т с т в и и  с  ц и к л о м  у ч е б н о - т р е н и р о в о ч н о г о  
п р о ц е с с а  и  в ы с т у п а ю щ е г о  н а  с п о р т и в н ы х  с о р е в н о в а н и я х  в  с о о т в е т с т в и и  с 
е д и н ы м  к а л е н д а р н ы м  п л а н о м  п р о в е д е н и я  с п о р т и в н ы х  с о р е в н о в а н и й  
р а з л и ч н о г о  у р о в н я .

П р о г р а м м а  р е а б и л и т а ц и и  с п о р т с м е н а  с о с т а в л я е т с я  с о в м е с т н о  в р а ч а м и -  
с п е ц и а л и с т а м и  ( у ч и т ы в а е т с я  х а р а к т е р  п а т о л о г и и ) :  с п е ц и а л и с т а м и  п о
л е ч е б н о й  ф и з к у л ь т у р е  и  с п о р т и в н о й  м е д и ц и н е ,  в р а ч о м  п о  ф у н к ц и о н а л ь н о й  
д и а г н о с т и к е ,  в р а ч о м - ф и з и о т е р а п е в т о м  (п о  м е д и ц и н с к и м  п о к а з а н и я м ) ,  
м а н у а л ь н ы м  т е р а п е в т о м  (п о  м е д и ц и н с к и м  п о к а з а н и я м ) ,  р е ф л е к с о т е р а п е в т о м  
(п о  м е д и ц и н с к и м  п о к а з а н и я м ) ,  п с и х о т е р а п е в т о м  (п о  м е д и ц и н с к и м  
п о к а з а н и я м ) ,  в р а ч о м - п р о ф п а т о л о г о м  (п о  м е д и ц и н с к и м  п о к а з а н и я м ) ,  
т р а в м а т о л о г о м -о р т о п е д о м  (п о  м е д и ц и н с к и м  п о к а з а н и я м )  и  т р е н е р о м -  
п р е п о д а в а т е л е м  с п о р т с м е н а . Д л я  о ц е н к и  ф у н к ц и о н а л ь н о г о  с т а т у с а  в  п р о ц е с с е  
в о с с т а н о в л е н и я  м о г у т  п р и в л е к а т ь с я  в р а ч и - с п е ц и а л и с т ы  п о  л а б о р а т о р н о й  
д и а г н о с т и к е ,  л у ч е в о й  и  у л ь т р а з в у к о в о й  д и а г н о с т и к е .
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Педагогические средства восстановления
П е д а г о г и ч е с к и е  с р е д с т в а  я в л я ю т с я  о с н о в н ы м и , т а к  к а к  п р и  

н е р а ц и о н а л ь н о м  п о с т р о е н и и  у ч е б н о - т р е н и р о в о ч н о г о  з а н я т и я  о с т а л ь н ы е  
с р е д с т в а  о к а з ы в а ю т с я  н е э ф ф е к т и в н ы м и .

Ф а к т о р ы  п е д а г о г и ч е с к о г о  в о з д е й с т в и я ,  о б е с п е ч и в а ю щ и е  
в о с с т а н о в л е н и е  р а б о т о с п о с о б н о с т и :

- р а ц и о н а л ь н о е  с о ч е т а н и е  у ч е б н о - т р е н и р о в о ч н ы х  с р е д с т в  р а з н о й  
н а п р а в л е н н о с т и ;

- п р а в и л ь н о е  с о ч е т а н и е  н а г р у з к и  и  о т д ы х а  к а к  в  у ч е б н о - т р е н и р о в о ч н о м  
з а н я т и и ,  т а к  и  в  ц е л о с т н о м  у ч е б н о - т р е н и р о в о ч н о м  п р о ц е с с е ;

- в в е д е н и е  с п е ц и а л ь н ы х  п р о ф и л а к т и ч е с к и х  р а з г р у з о к ;

- в ы б о р  о п т и м а л ь н ы х  и н т е р в а л о в  и  в и д о в  о т д ы х а ;

- о п т и м а л ь н о е  и с п о л ь з о в а н и е  с р е д с т в  п е р е к л ю ч е н и я  в и д о в  с п о р т и в н о й  
д е я т е л ь н о с т и ;

- п о л н о ц е н н ы е  р а з м и н к и  и  з а к л ю ч и т е л ь н ы е  ч а с т и  у ч е б н о - т р е н и р о в о ч н ы х  
з а н я т и й ;

- и с п о л ь з о в а н и е  м е т о д о в  ф и з и ч е с к и х  у п р а ж н е н и й ,  н а п р а в л е н н ы х  н а  
с т и м у л и р о в а н и е  в о с с т а н о в и т е л ь н ы х  п р о ц е с с о в  ( д ы х а т е л ь н ы е  у п р а ж н е н и я ,  
у п р а ж н е н и я  н а  р а с с л а б л е н и я  и  т .п .) ;

- п о в ы ш е н и е  э м о ц и о н а л ь н о г о  ф о н а  у ч е б н о - т р е н и р о в о ч н ы х  з а н я т и й ;

- э ф ф е к т и в н а я  и н д и в и д у а л и з а ц и я  у ч е б н о - т р е н и р о в о ч н ы х  з а н я т и й ;

- с о б л ю д е н и е  р е ж и м а  д н я .
Н а и б о л е е  е с т е с т в е н н ы м и  и з  в с е х  и с п о л ь з у е м ы х  я в л я ю т с я  п е д а г о г и ч е с к и е  

с р е д с т в а  в о с с т а н о в л е н и я .  П р и м е н е н и е  э т и х  с р е д с т в  п р е д п о л а г а е т ,  к а к  

и с п о л ь з о в а н и е  о т д е л ь н ы х  у п р а ж н е н и й  ( б е г  т р у с ц о й ,  х о д ь б а ,  п л а в а н и е ,  

у п р а ж н е н и я  н а  г и б к о с т ь ,  р а с с л а б л е н и е  и  п р .) ,  т а к  и  г р а м о т н о е  п о с т р о е н и е  

у ч е б н о - т р е н и р о в о ч н о г о  з а н я т и я .

Психологические средства восстановления
К  п с и х о л о г и ч е с к и м  с р е д с т в а м  в о с с т а н о в л е н и я  о т н о с я т с я :

- а у т о г е н н а я  т р е н и р о в к а ;

- п с и х о п р о ф и л а к т и к а ;
- п с и х о м ы ш е ч н а я  т р е н и р о в к а ,  в н у ш е н и е ,  м ы ш е ч н а я  р е л а к с а ц и я ,  с о н , о т д ы х ;

- п с и х о р е г у л и р у ю щ а я  т р е н и р о в к а ,  а к т и в и з и р у ю щ а я  т е р а п и я ,  с п е ц и а л ь н о  
о т в л е к а ю щ и е  ф а к т о р ы , и н т е н с и в н ы й  и н д и в и д у а л ь н ы й  и л и  к о л л е к т и в н ы й  
о т д ы х , и с к л ю ч е н и е  о т р и ц а т е л ь н ы х  э м о ц и й ,  к о м ф о р т а б е л ь н ы е  у с л о в и я  
б ы т а ,  с о з д а н и е  п о л о ж и т е л ь н о г о  э м о ц и о н а л ь н о г о  ф о н а  в о  в р е м я  о т д ы х а ,  
м у з ы к а л ь н ы е  в о з д е й с т в и я .

П р и м е н е н и е  п с и х о л о г и ч е с к и х  с р е д с т в  п о з в о л я е т  с н и з и т ь  у р о в е н ь  
н е р в н о - п с и х и ч е с к о г о  н а п р я ж е н и я  и  у м е н ь ш и т ь  п с и х и ч е с к о е  у т о м л е н и е .  
М е т о д и к а  и х  и с п о л ь з о в а н и я ,  о п и с а н н а я  в о  м н о г и х  и с т о ч н и к а х ,  б а з и р у е т с я  н а  
с а м о в н у ш е н и и , б л а г о д а р я  к о т о р о м у  с п о р т с м е н  п р и в о д и т  с е б я  в  с о с т о я н и е  
д р е м о т ы  с  о щ у щ е н и е м  т е п л а ,  р а с с л а б л е н и е м  м у с к у л а т у р ы ,  р е г у л и р о в а н и е м
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д е я т е л ь н о с т и  в е г е т а т и в н о й  н е р в н о й  с и с т е м ы .
П с и х о л о г и ч е с к и е  с р е д с т в а  в о с с т а н о в л е н и я  п р и м е н я ю т с я  в  т р е н и р о в о ч н ы х  

г р у п п а х ,  а  о с о б е н н о  в  г р у п п а х  с п о р т и в н о г о  с о в е р ш е н с т в о в а н и я  и  в ы с ш е г о  

с п о р т и в н о г о  м а с т е р с т в а .

V. Особенности осуществления спортивной подготовки по виду 
спорта «Парусный спорт»

О с о б е н н о с т и  о с у щ е с т в л е н и я  с п о р т и в н о й  п о д г о т о в к и  п о  в и д у  с п о р т а  
« п а р у с н ы й  с п о р т »  о с н о в а н ы  н а  о с о б е н н о с т я х  в и д а  с п о р т а  « п а р у с н ы й  с п о р т » . 
Р е а л и з а ц и я  д о п о л н и т е л ь н ы х  о б р а з о в а т е л ь н ы х  п р о г р а м м  с п о р т и в н о й  
п о д г о т о в к и  п р о в о д и т с я  с  у ч е т о м  э т а п а  с п о р т и в н о й  п о д г о т о в к и  п о  « п а р у с н о м у  
с п о р т у » ,  п о  к о т о р ы м  о с у щ е с т в л я е т с я  с п о р т и в н а я  п о д г о т о в к а .

О с о б е н н о с т и  о с у щ е с т в л е н и я  с п о р т и в н о й  п о д г о т о в к и  п о  в и д у  с п о р т а  
« п а р у с н о г о  с п о р т а »  у ч и т ы в а ю т с я  о р г а н и з а ц и я м и , р е а л и з у ю щ и м и  
д о п о л н и т е л ь н ы е  о б р а з о в а т е л ь н ы е  п р о г р а м м ы  с п о р т и в н о й  п о д г о т о в к и ,  п р и  
ф о р м и р о в а н и и  д о п о л н и т е л ь н ы х  о б р а з о в а т е л ь н ы х  п р о г р а м м  с п о р т и в н о й  
п о д г о т о в к и ,  в  т о м  ч и с л е  г о д о в о г о  у ч е б н о - т р е н и р о в о ч н о г о  п л а н а .

Д л я  з а ч и с л е н и я  н а  э т а п  с п о р т и в н о й  п о д г о т о в к и  л и ц о ,  ж е л а ю щ е е  п р о й т и  
с п о р т и в н у ю  п о д г о т о в к у ,  д о л ж н о  д о с т и ч ь  у с т а н о в л е н н о г о  в о з р а с т а  в  
к а л е н д а р н ы й  г о д  з а ч и с л е н и я  н а  с о о т в е т с т в у ю щ и й  э т а п  с п о р т и в н о й  
п о д г о т о в к и .

В о з р а с т  о б у ч а ю щ и х с я  н а  э т а п а х  с о в е р ш е н с т в о в а н и я  с п о р т и в н о г о  
м а с т е р с т в а  и  в ы с ш е г о  с п о р т и в н о г о  м а с т е р с т в а  н е  о г р а н и ч и в а е т с я  п р и  у с л о в и и  
в х о ж д е н и я  и х  в  с п и с о к  к а н д и д а т о в  в  с п о р т и в н у ю  с б о р н у ю  к о м а н д у  с у б ъ е к т а  
Р о с с и й с к о й  Ф е д е р а ц и и  п о  в и д у  с п о р т а  « п а р у с н ы й  с п о р т »  и  у ч а с т и я  в  
о ф и ц и а л ь н ы х  с п о р т и в н ы х  с о р е в н о в а н и я х  п о  в и д у  с п о р т а  « п а р у с н ы й  с п о р т »  н е  
н и ж е  у р о в н я  в с е р о с с и й с к и х  с п о р т и в н ы х  с о р е в н о в а н и й .

В  з а в и с и м о с т и  о т  у с л о в и й  и  о р г а н и з а ц и и  у ч е б н о - т р е н и р о в о ч н ы х  
з а н я т и й ,  а  т а к ж е  у с л о в и й  п р о в е д е н и я  с п о р т и в н ы х  с о р е в н о в а н и й  п о д г о т о в к а  
о б у ч а ю щ и х с я  о с у щ е с т в л я е т с я  н а  о с н о в е  о б я з а т е л ь н о г о  с о б л ю д е н и я  
т р е б о в а н и й  б е з о п а с н о с т и ,  у ч и т ы в а ю щ и х  о с о б е н н о с т и  о с у щ е с т в л е н и я  
с п о р т и в н о й  п о д г о т о в к и  п о  в и д у  с п о р т а  « п а р у с н ы й  с п о р т » .

Требования к технике безопасности в условиях проведения учебно
тренировочных занятий и спортивных соревнований

П р и  о р г а н и з а ц и и  и  в е д е н и и  у ч е б н о - т р е н и р о в о ч н о г о  п р о ц е с с а  п о  в и д у  
с п о р т а  « п а р у с н ы й  с п о р т »  н е о б х о д и м о  в ы п о л н я т ь  к о м п л е к с  м е р , 
н а п р а в л е н н ы х  н а  е г о  б е з о п а с н о е  п р о в е д е н и е .  О б е с п е ч е н и е  б е з о п а с н о с т и  п р и  
п р о в е д е н и и  у ч е б н о - т р е н и р о в о ч н о г о  п р о ц е с с а  в  с п о р т и в н о й  ш к о л е  я в л я е т с я  
о д н о й  и з  г л а в н ы х  з а д а ч . Д л я  э т о г о  н е о б х о д и м о  п р о в о д и т ь  и н с т р у к т а ж  п о  
т е х н и к е  б е з о п а с н о с т и .

П о  х а р а к т е р у  и  в р е м е н и  п р о в е д е н и я  и н с т р у к т а ж и  п о д р а з д е л я ю т  н а :
S  в в о д н ы й ;
S  п е р в и ч н ы й ;
S  п о в т о р н ы й ;
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S  в н е п л а н о в ы й ;
S  ц е л е в о й .

Т а б л и ц а  2 0
Виды инструктажа по технике безопасности

(в  с о о т в е т с т в и и  с  Г О С Т о м  1 2 .0 .0 0 0 4 -9 0  « О р г а н и з а ц и я  о б у ч е н и я
б е з о п а с н о с т и  т р у д а » )

№
п/п

Вид
инструктажа

Время или причины  проведения
О тветственны й 
за  проведение

Д окумент для 
регистрации

1 В водны й
Н а первом занятии и с каждым 
вновь прибывш им 
обучаю щ имся

Тренер-
преподаватель

Ж урнал учета 
работы  тренера- 
преподавателя

2 П ервичны й

П еред практической работой - 
правила техники безопасности 
при занятии спортом, и с 
каж дым вновь прибывш им 
обучаю щ имся

Тренер-
преподаватель

Ж урнал учета 
работы  тренера- 
преподавателя

3 П овторны й
Н а первом занятии в каждом 
полугодии

Тренер-
преподаватель

Ж урнал учета 
работы  тренера- 
преподавателя

4 В неплановы й

В случаях: а) грубого 
наруш ения техники 
безопасности; б) получения 
травмы; в) отсутствия на 
занятиях более 60 дней

Тренер-
преподаватель

Ж урнал учета 
работы  тренера- 
преподавателя

5 Ц елевой

В случаях:
а) участия в соревнованиях;
б) участия в соревнованиях на 
выезде

Тренер-
преподаватель

Ж урнал учета 
работы  тренера- 
преподавателя

ПЕРЕЧЕНЬ д е й с т в у ю щ и х  и н с т р у к ц и й  п о  о х р а н е  т р у д а :

И О Т  №  0 0 1 - 2 0 1 8  « И н с т р у к ц и я  п о  о к а з а н и ю  п е р в о й  ( д о в р а ч е б н о й )  
п о м о щ и  п о с т р а д а в ш е м у  п р и  н е с ч а с т н о м  с л у ч а е »

И О Т  №  0 0 2 - 2 0 1 8  « И н с т р у к ц и я  п о  п р о в е д е н и ю  п е р в и ч н о г о  и н с т р у к т а ж а  
н а  р а б о ч е м  м е с т е »

И О Т  №  0 2 4 - 2 0 1 8  « И н с т р у к ц и я  п о  б е з о п а с н о с т и  п р и  п о с е щ е н и и  
с п о р т и в н о г о  ( т р е н а ж е р н о г о )  з а л а »

И О Т  №  0 2 7 - 2 0 1 8  « И н с т р у к ц и я  п о  о х р а н е  т р у д а  д л я  т р е н е р о в -  
п р е п о д а в а т е л е й  ( т р е н е р о в )  п о  с п о р т и в н ы м  и  п о д в и ж н ы м  и г р а м »

И О Т  №  0 3 2 - 2 0 1 8  « И н с т р у к ц и я  п о  б е з о п а с н о с т и  п р и  п р о в е д е н и и  
т р е н и р о в о ч н ы х  з а н я т и й  п о  с п о р т и в н ы м  и  п о д в и ж н ы м  и г р а м »

И О Т  №  0 3 5 - 2 0 1 8  « И н с т р у к ц и я  п о  о х р а н е  т р у д а  д л я  т р е н е р о в -  
п р е п о д а в а т е л е й  ( т р е н е р о в ) ,  в ы е з ж а ю щ и х  с  в о с п и т а н н и к а м и  в  л е т н и й  
о з д о р о в и т е л ь н ы й  л а г е р ь »

И О Т  № 0 5 3 - 2 0 2 3  « И н с т р у к ц и я  п о  б е з о п а с н о с т и  п р и  п р о в е д е н и и  у ч е б н о 
т р е н и р о в о ч н ы х  з а н я т и й  п о  п а р у с н о м у  с п о р т у »

И О Т  №  0 4 2 - 2 0 1 8  « И н с т р у к ц и я  п о  б е з о п а с н о с т и  п р и  п о с е щ е н и и  
о т к р ы т о й  с п о р т и в н о й  п л о щ а д к и »

И О Т  №  0 4 3 - 2 0 1 8  « И н с т р у к ц и я  п о  о х р а н е  т р у д а  п р и  п р о в е д е н и и
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с п о р т и в н ы х  с о р е в н о в а н и й » .
И О Т  №  0 5 1 - 2 0 1 8  « И н с т р у к ц и я  п о  б е з о п а с н о с т и  п р и  п е р е в о з к е  

о р г а н и з о в а н н ы х  г р у п п  д е т е й  а в т о м о б и л ь н ы м  т р а н с п о р т о м » .

VI. УСЛОВИЯ РЕАЛИЗАЦИИ ПРОГРАММЫ 
6.1. Материально-технические условия реализации Программы
Т р е б о в а н и я  к  м а т е р и а л ь н о - т е х н и ч е с к и м  у с л о в и я м  р е а л и з а ц и и  э т а п о в  

с п о р т и в н о й  п о д г о т о в к и  п р е д у с м а т р и в а ю т  (в  т о м  ч и с л е  н а  о с н о в а н и и  
д о г о в о р о в ,  з а к л ю ч е н н ы х  в  с о о т в е т с т в и и  с  г р а ж д а н с к и м  з а к о н о д а т е л ь с т в о м  
Р о с с и й с к о й  Ф е д е р а ц и и , с у щ е с т в е н н ы м  у с л о в и е м  к о т о р ы х  я в л я е т с я  п р а в о  
п о л ь з о в а н и я  с о о т в е т с т в у ю щ е й  м а т е р и а л ь н о - т е х н и ч е с к о й  б а з о й  и  ( и л и )  
о б ъ е к т о м  и н ф р а с т р у к т у р ы ) :

- н а л и ч и е  т р е н и р о в о ч н о г о  с п о р т и в н о г о  з а л а ;

- н а л и ч и е  т р е н а ж е р н о г о  з а л а ;

- н а л и ч и е  р а з д е в а л о к ,  д у ш е в ы х ;

- н а л и ч и е  у ч а с т к а  р е к и  с  т е ч е н и е м ,  о б о р у д о в а н н о г о  д л я  п а р у с н о г о  с п о р т а ;

- н а л и ч и е  э л л и н г а  д л я  х р а н е н и я  с у д о в  и  д р у г о г о  с п о р т и в н о г о  и н в е н т а р я ;

- н а л и ч и е  м е д и ц и н с к о г о  п у н к т а ,  о б о р у д о в а н н о г о  в  с о о т в е т с т в и и  с  п р и к а з о м  
М и н з д р а в а  Р о с с и и  о т  2 3 .1 0 .2 0 2 0  №  1 1 4 4 н  « О б  у т в е р ж д е н и и  п о р я д к а  
о р г а н и з а ц и и  о к а з а н и я  м е д и ц и н с к о й  п о м о щ и  л и ц а м ,  з а н и м а ю щ и м с я  
ф и з и ч е с к о й  к у л ь т у р о й  и  с п о р т о м  (в  т о м  ч и с л е  п р и  п о д г о т о в к е  и  
п р о в е д е н и и  ф и з к у л ь т у р н ы х  м е р о п р и я т и й  и  с п о р т и в н ы х  м е р о п р и я т и й ) ,  
в к л ю ч а я  п о р я д о к  м е д и ц и н с к о г о  о с м о т р а  л и ц ,  ж е л а ю щ и х  п р о й т и  
с п о р т и в н у ю  п о д г о т о в к у ,  з а н и м а т ь с я  ф и з и ч е с к о й  к у л ь т у р о й  и  с п о р т о м  в  
о р г а н и з а ц и я х  и  ( и л и )  в ы п о л н и т ь  н о р м а т и в ы  и с п ы т а н и й  ( т е с т о в )  
В с е р о с с и й с к о г о  ф и з к у л ь т у р н о - с п о р т и в н о г о  к о м п л е к с а  « Г о т о в  к  т р у д у  и  
о б о р о н е »  (Г Т О )»  и  ф о р м  м е д и ц и н с к и х  з а к л ю ч е н и й  о  д о п у с к е  к  у ч а с т и ю  
ф и з к у л ь т у р н ы х  и  с п о р т и в н ы х  м е р о п р и я т и я х »  ( з а р е г и с т р и р о в а н  
М и н ю с т о м  Р о с с и и  0 3 .1 2 .2 0 2 0 ,  р е г и с т р а ц и о н н ы й  №  6 1 2 3 8 ,  с  и з м е н е н и я м и , 
в н е с е н н ы м и  п р и к а з о м  М и н з д р а в а  Р о с с и и  о т  2 2 .0 2 .2 0 2 2  №  1 0 6 н  
( з а р е г и с т р и р о в а н  М и н ю с т о м  Р о с с и и  2 8 .0 2 .2 0 2 2 ,  р е г и с т р а ц и о н н ы й  №  
6 7 5 5 4 ) ) ;

- о б е с п е ч е н и е  о б у ч а ю щ и х с я  п р о е з д о м  к  м е с т у  п р о в е д е н и я  с п о р т и в н ы х  
м е р о п р и я т и й  и  о б р а т н о ;

- о б е с п е ч е н и е  о б у ч а ю щ и х с я  п и т а н и е м  и  п р о ж и в а н и е м  в  п е р и о д  п р о в е д е н и я  
с п о р т и в н ы х  м е р о п р и я т и й ;

- м е д и ц и н с к о е  о б е с п е ч е н и е  о б у ч а ю щ и х с я ,  в  т о м  ч и с л е  о р г а н и з а ц и ю  
с и с т е м а т и ч е с к о г о  м е д и ц и н с к о г о  к о н т р о л я .

У ч е б н о - т р е н и р о в о ч н ы е  з а н я т и я  и  с п о р т и в н ы е  м е р о п р и я т и я  п о  в и д у  
с п о р т а  « п а р у с н ы й  с п о р т »  п р о в о д я т с я  в  с о о т в е т с т в и и  с  з а к л ю ч е н н ы м и  
д о г о в о р а м и  н а  б а з е  с л е д у ю щ и х  с п о р т и в н ы х  о б ъ е к т о в :

- В о д н ы й  с т а д и о н  М А У  Ц С К  п о  а д р е с у  
г. К р а с н о я р с к ,  о. М о л о к о в а ,  с т р .6 .
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- Б а с с е й н  М А У Д О  « С Ш О Р  « Э н е р г и я »  п о  а д р е с у  г. К р а с н о я р с к ,  у л . Б о г р а д а ,  
9 1 .

- о б е с п е ч е н и е  о б о р у д о в а н и е м  и  с п о р т и в н ы м  и н в е н т а р е м , н е о б х о д и м ы м и  д л я  
п р о х о ж д е н и я  с п о р т и в н о й  п о д г о т о в к и ,  у к а з а н ы  в  Т а б л и ц е  21  и  2 2 ;
- о б е с п е ч е н и е  с п о р т и в н о й  э к и п и р о в к о й  у к а з а н о  в  Т а б л и ц е  2 3 ;

Т а б л и ц а  21

Обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми 
для прохождения спортивной подготовки

№
п/п Н аим енование оборудования, спортивного инвентаря Единица

измерения
Количество

изделий

1.
А втом обиль (буксир) для транспортировки катеров и 
яхт

ш тук 1

2.
Буй с якорем  и тросом  для вы ставления дистанции 
гонок и тренировок

ш тук 10

3. К атер с мотором (длина от 4,2 до 6 м) ш тук 3

4. К руг спасательны й ш тук 6

5.
П рицеп с конструкцией для транспортировки 
катеров и яхт

ш тук 1

6. Рация комплект 10

7. Горн пневматический ш тук 1

8. С портивная парусная доска ш тук 12

9.
С портивны й парусный снаряд (площ адь паруса до 6 
м2) ш тук 12

10. Тележ ка для стоянки и перемещ ения яхт ш тук 12

11. Трос спасательны й метр 200

12. Ф лаги меж дународного свода сигналов комплект 2

Т а б л и ц а  2 2

С портивны й инвентарь, передаваемый в индивидуальное пользование

№ Н аим енование

Е дини
ца

изм ере
ния

Р асчетная
единица

Э тап н ачальной  подготовки

У чебн о
трен и ровоч

н ы й  этап  
(этап

спортивной
специализац

ии)

Этап
соверш ен ст

вования
спортивного
м астерства

Э тап вы сш его 
спортивного 
м астерства

Д о  года
С вы ш е

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

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

3 Рангоут штук на
обучающегося - - 0,25 2 0,5 2 0,75 1 1 1

4
Спортивный 
парусный снаряд 
(площадь паруса 
до 22м2)

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

5
Спортивный 
парусный снаряд 
(площадь паруса 
свыше 22м2)

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

6
Спортивный 
парусный снаряд 
(площадь 
паруса до 10м2)

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

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

Обеспечение спортивной экипировкой
Т а б л и ц а  2 3

С портивная экипировка, передаваемая в индивидуальное пользование

№ Н аим енование

Е дини
ца

изм ер
ения

Расчетн ая единица

Этап
н ачальной

подготовки

У ч ебн о
трен и ровочн ы й  

этап  (этап 
спортивной 

специализации)

Э тап
соверш ен ст

вования
сп ортивного
м астерства

Э тап
вы сш его

спортивного
м астерства

К
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-в
о
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к 
эк
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лу

ат
ац

ии
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ет

)
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о
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о
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)

1 Жилет спасательный штук на обучающегося 1 5 1 5 1 5 1 5
2 Костюм

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

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

4 Неопреновые сапоги пар на обучающегося - - 1 1 1 1 1 1
5 Неопреновый костюм пар на обучающегося - - 1 3 1 3 1 3
6 Перчатки яхтенные пар на обучающегося - - 1 1 1 1 1 1
7 Пояс трапеционный 

для парусной доски штук на обучающегося - - 1 3 1 3 1 3

8
Пояс трапеционный 
для шкотовых 
парусных судов 
(двоек)

комп
лект на обучающегося - - 1 3 1 3 1 3

9
Шорты откреночные 
неопреновые для 
рулевых парусных 
судов(одиночек)

штук на обучающегося - - 1 3 1 3 1 3
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6.2. Кадровые условия реализации Программы
Уровень квалификации тренеров-преподавателей и иных работников

Учреждения
У р о в е н ь  к в а л и ф и к а ц и и  л и ц ,  о с у щ е с т в л я ю щ и х  с п о р т и в н у ю  п о д г о т о в к у ,  

с о о т в е т с т в у е т  т р е б о в а н и я м ,  у с т а н о в л е н н ы м  п р о ф е с с и о н а л ь н ы м  с т а н д а р т о м  
« Т р е н е р - п р е п о д а в а т е л ь » ,  у т в е р ж д е н н ы м  п р и к а з о м  М и н т р у д а  Р о с с и и  о т  
2 4 .1 2 .2 0 2 0  N  9 5 2 н  ( з а р е г и с т р и р о в а н  М и н ю с т о м  Р о с с и и  2 5 .0 1 .2 0 2 1 ,  
р е г и с т р а ц и о н н ы й  N  6 2 2 0 3 ) ,  п р о ф е с с и о н а л ь н ы м  с т а н д а р т о м  « Т р е н е р » ,  
у т в е р ж д е н н ы м  п р и к а з о м  М и н т р у д а  Р о с с и и  о т  2 8 .0 3 .2 0 1 9  N  1 9 1 н  
( з а р е г и с т р и р о в а н  М и н ю с т о м  Р о с с и и  2 5 .0 4 .2 0 1 9 ,  р е г и с т р а ц и о н н ы й  N  5 4 5 1 9 ) ,  
п р о ф е с с и о н а л ь н ы м  с т а н д а р т о м  « С п е ц и а л и с т  п о  и н с т р у к т о р с к о й  и  
м е т о д и ч е с к о й  р а б о т е  в  о б л а с т и  ф и з и ч е с к о й  к у л ь т у р ы  и  с п о р т а » , 
у т в е р ж д е н н ы м  п р и к а з о м  М и н т р у д а  Р о с с и и  о т  2 1 .0 4 .2 0 2 2  N  2 3 7 н  
( з а р е г и с т р и р о в а н  М и н ю с т о м  Р о с с и и  2 2 .0 5 .2 0 2 2 ,  р е г и с т р а ц и о н н ы й  N  6 8 6 1 5 ) ,  
п р о ф е с с и о н а л ь н ы м  с т а н д а р т о м  « С п е ц и а л и с т  п о  о б с л у ж и в а н и ю  и  р е м о н т у  
с п о р т и в н о г о  и н в е н т а р я  и  о б о р у д о в а н и я » ,  у т в е р ж д е н н ы м  п р и к а з о м  М и н т р у д а  
Р о с с и и  о т  2 8 .0 3 .2 0 1 9  N  1 9 2 н  ( з а р е г и с т р и р о в а н  М и н ю с т о м  Р о с с и и  2 3 .0 4 .2 0 1 9 ,  
р е г и с т р а ц и о н н ы й  N  5 4 4 7 5 )  и л и  Е д и н ы м  к в а л и ф и к а ц и о н н ы м  с п р а в о ч н и к о м  
д о л ж н о с т е й  р у к о в о д и т е л е й ,  с п е ц и а л и с т о в  и  с л у ж а щ и х , р а з д е л  
« К в а л и ф и к а ц и о н н ы е  х а р а к т е р и с т и к и  д о л ж н о с т е й  р а б о т н и к о в  в  о б л а с т и  
ф и з и ч е с к о й  к у л ь т у р ы  и  с п о р т а » ,  у т в е р ж д е н н ы м  п р и к а з о м  
М и н з д р а в с о ц р а з в и т и я  Р о с с и и  о т  1 5 .0 8 .2 0 1 1  N  9 1 6 н  ( з а р е г и с т р и р о в а н  
М и н ю с т о м  Р о с с и и  1 4 .1 0 .2 0 1 1 , р е г и с т р а ц и о н н ы й  N  2 2 0 5 4 ) .

Д л я  п р о в е д е н и я  у ч е б н о - т р е н и р о в о ч н ы х  з а н я т и й  и  у ч а с т и я  в  
о ф и ц и а л ь н ы х  с п о р т и в н ы х  с о р е в н о в а н и я х  н а  у ч е б н о - т р е н и р о в о ч н о м  э т а п е  
( э т а п е  с п о р т и в н о й  с п е ц и а л и з а ц и и ) ,  э т а п а х  с о в е р ш е н с т в о в а н и я  с п о р т и в н о г о  
м а с т е р с т в а  и  в ы с ш е г о  с п о р т и в н о г о  м а с т е р с т в а ,  к р о м е  о с н о в н о г о  т р е н е р а -  
п р е п о д а в а т е л я ,  д о п у с к а е т с я  п р и в л е ч е н и е  т р е н е р а - п р е п о д а в а т е л я  п о  в и д а м  
с п о р т и в н о й  п о д г о т о в к и ,  с  у ч е т о м  с п е ц и ф и к и  в и д а  с п о р т а  « п а р у с н ы й  с п о р т » ,  а  
т а к ж е  н а  в с е х  э т а п а х  с п о р т и в н о й  п о д г о т о в к и  п р и в л е ч е н и е  и н ы х  с п е ц и а л и с т о в  
( п р и  у с л о в и и  и х  о д н о в р е м е н н о й  р а б о т ы  с  о б у ч а ю щ и м и с я ) .

Д л я  п о д г о т о в к и  с п о р т и в н о г о  и н в е н т а р я  и  с п о р т и в н о й  э к и п и р о в к и  к  
у ч е б н о - т р е н и р о в о ч н ы м  з а н я т и я м  и  с п о р т и в н ы м  с о р е в н о в а н и я м , 
о б с л у ж и в а н и я  т е х н и к и , о б о р у д о в а н и я  и  с п о р т и в н ы х  с о о р у ж е н и й , 
н е о б х о д и м ы х  д л я  о с у щ е с т в л е н и я  с п о р т и в н о й  п о д г о т о в к и  в  о р г а н и з а ц и я х ,  
р е а л и з у ю щ и х  д о п о л н и т е л ь н ы е  о б р а з о в а т е л ь н ы е  п р о г р а м м ы  с п о р т и в н о й  
п о д г о т о в к и ,  н а  в с е х  э т а п а х  с п о р т и в н о й  п о д г о т о в к и  д о п у с к а е т с я  п р и в л е ч е н и е  
с о о т в е т с т в у ю щ и х  с п е ц и а л и с т о в .

С  ц е л ь ю  о б е с п е ч е н и я  н е п р е р ы в н о с т и  п р о ф е с с и о н а л ь н о г о  р о с т а  и  
п р и с в о е н и я  к в а л и ф и к а ц и о н н ы х  к а т е г о р и й  п е д а г о г и ч е с к и е  р а б о т н и к и  
н а п р а в л я ю т с я  н а  с о о т в е т с т в у ю щ у ю  п р о ф е с с и о н а л ь н у ю  п е р е п о д г о т о в к у  и  
п о в ы ш е н и е  к в а л и ф и к а ц и и  в  с р о к и ,  о п р е д е л е н н ы е  в  с о о т в е т с т в и и  с
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у т в е р ж д е н н ы м  п л а н о м  п р о ф е с с и о н а л ь н о й  п е р е п о д г о т о в к и  и  п о в ы ш е н и я  
к в а л и ф и к а ц и и .

6.3. Иные условия реализации Программы
К  и н ы м  у с л о в и я м  р е а л и з а ц и и  П р о г р а м м ы  о т н о с я т с я  т р у д о е м к о с т ь  

П р о г р а м м ы  ( о б ъ е м ы  в р е м е н и  н а  е е  р е а л и з а ц и ю )  с  о б е с п е ч е н и е м  
н е п р е р ы в н о с т и  у ч е б н о - т р е н и р о в о ч н о г о  п р о ц е с с а ,  а  т а к ж е  п о р я д о к  и  с р о к и  
ф о р м и р о в а н и я  у ч е б н о - т р е н и р о в о ч н ы х  г р у п п .

6.4. Информационно-методические условия реализации
Программы

С п и с о к  и н ф о р м а ц и о н н ы х  о б р а з о в а т е л ь н ы х  р е с у р с о в ,  в  т о м  ч и с л е  
ц и ф р о в ы е  о б р а з о в а т е л ь н ы е  р е с у р с ы , а  т а к ж е  п е р е ч е н ь  и н ф о р м а ц и о н н о 
м е т о д и ч е с к о г о  о б е с п е ч е н и я  р е к о м е н д у е м ы х  д л я  и с п о л ь з о в а н и я  п р и  
р е а л и з а ц и и  д о п о л н и т е л ь н о й  о б р а з о в а т е л ь н о й  п р о г р а м м ы  с п о р т и в н о й  
п о д г о т о в к и :
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Приложение №1 к Программе

УЧЕБНЫЙ МАТЕРИАЛ
ПРОГРАММА ДЛЯ ГРУПП ПОДГОТОВКИ ЮНЫХ РУЛЕВЫХ

1. Краткие сведения по истории парусного спорта
К р а т к и й  о ч е р к  р а з в и т и я  п а р у с н о г о  с п о р т а . О л и м п и й с к о е  д в и ж е н и е  

в  п а р у с н о м  с п о р т е . З н а м е н и т ы е  я х т с м е н ы  Р о с с и и .
Э т и к а  я х т с м е н а .  С о р е в н о в а н и я  п о  п а р у с н о м у  с п о р т у , д а л ь н и е  

с п о р т и в н ы е  п л а в а н и я .
И с т о р и я  м е с т н о г о  я х т - к л у б а ,  з н а м е н и т ы е  ч л е н ы  я х т - к л у б а  и  я х т ы ;  

п р а в и л а  п о в е д е н и я  и  в н у т р е н н и й  р а с п о р я д о к  я х т - к л у б а ;  п р а в и л а  б е з о п а с н о с т и  
н а  т е р р и т о р и и  я х т - к л у б а  и  н а  в о д е .

2. Устройство яхты
П о н я т и е  « я х т а » . О б щ е е  о п и с а н и е :  н а з н а ч е н и е ,  о с о б е н н о с т и .  В и д ы  я х т  

п о  к о н с т р у к ц и и  к о р п у с а ,  п о  т и п у  в о о р у ж е н и я .  С о в р е м е н н ы е  м а т е р и а л ы  и  
т и п ы  в о о р у ж е н и я  д е й с т в у ю щ и х  ю н о ш е с к и х  к л а с с о в .

У ст ройст во  корпуса . Н а и м е н о в а н и е  ч а с т е й  к о р п у с а  я х т ы , о с н о в н ы е  
п о н я т и я .
К о н с т р у к ц и я  ш в е р т б о т а  н а  п р и м е р е  ш в е р т б о т о в  « О п т и м и с т »  и  « К а д е т » . 
К о р п у с :  к и л ь , к и л ь с о н ,  т р а н ц е в ы е  д о с к и ,  ш п а н г о у т ы ,  е м к о с т и
н е п о т о п л я е м о с т и :  ш в е р т  и  ш в е р т о в ы й  к о л о д е ц . Р у л е в о е  у с т р о й с т в о :
б а л л е р н а я  к о р о б к а ,  п е р о  р у л я , р у м п е л ь ,  у д л и н и т е л ь  р у л я .

В о о р уж ен и е . Т и п ы  в о о р у ж е н и я :  г а ф е л ь н о е ,  р е й к о в о е ,  б е р м у д с к о е ;  к э т . 
ш л ю п .

Р а нгоут , ст о яч и й  и б егуч и й  т акелаж . Р а н г о у т н ы е  « д е р е в а » :  м а ч т а ,  г и к , 
г а ф е л ь ,  с п и н а к е р - г и к ,  ш п р ю й т  (р е е к ) . С т о я ч и й  т а к е л а ж :  в а н т ы , ш т а г и , 
б а к ш т а г и ,  а х т е р ш т а г и . Б е г у ч и й  т а к е л а ж :  ш к о т ы , ф а л ы , о т т я ж к и , р и ф ы .

П аруса . М а т е р и а л ы , п р и м е н я е м ы е  д л я  и з г о т о в л е н и я  п а р у с о в . 
К о н с т р у к ц и я  п а р у с а :  п о л о т н и щ а , у с и л е н и я  (б о у т ы , ф а л о в ы е  д о щ е ч к и ) .  
Н а и м е н о в а н и е  ч а с т е й  п а р у с а . У г л ы : ф а л о в ы й , г а л с о в ы й , ш к о т о в ы й .
Ш к а т о р и н ы :  п е р е д н я я ,  н и ж н я я ,  з а д н я я ,  в е р х н я я  ( п р и  р е й к о в о м /  г а ф е л ь н о м  
в о о р у ж е н и и ) .  Л а т ы  и  л а т - к а р м а н ы .

3. Метеорология
П о н я т и е  о  в е т р е . В е т р ы  б а р и ч е с к и е  и  м е с т н ы е . С к о р о с т ь  ( с и л а )  в е т р а :  
п о н я т и е  о  ш к а л е  Б о ф о р т а . В е т р ы  у с т о й ч и в ы е  и  н е у с т о й ч и в ы е .  П о н я т и е  
о б  у с и л е н и я х  (п о р ы в ы , ш к в а л ы )  и  о с л а б л е н и я х ,  о  з а х о д а х  и  о т х о д а х  в е т р а . 
В л и я н и е  б е р е г о в о й  ч е р т ы  н а  п о в е д е н и е  в е т р а . П р о с т е й ш и е  м е т о д ы  
о п р е д е л е н и я  о с н о в н ы х  п а р а м е т р о в  в е т р а .

П о н я т и е  о  т е ч е н и я х . Т е ч е н и е  н а  р е к е . М о р с к и е  т е ч е н и я :  п р и л и в ы  и  
о т л и в ы , м о р с к и е  « р е к и » . П р о с т е й ш и е  м е т о д ы  з а м е р о в  т е ч е н и й .

П о н я т и е  о  в о л н е . Т и п ы  и  ф о р м а  в о л н :  п е р е д н и й  с к л о н ,  з а д н и й  с к л о н , 
п о д о ш в а . В о л н ы  в е т р о в ы е ,  м е р т в а я  з ы б ь . В л и я н и е  г л у б и н ы  и  ф о р м ы  д н а  
н а  в о л н у .
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4. Элементы аэродинамики
П а р у с  к а к  д в и ж и т е л ь  и  с о п р о т и в л е н и е .  П о н я т и е  о  п о д ъ е м н о й  с и л е , 

п а р у с  к а к  к р ы л о . С и л ы , д е й с т в у ю щ и е  н а  я х т у . Д р е й ф  и  н а з н а ч е н и е  к и л я  
(ш в е р т а ) .

Ф о р м а  п а р у с а  и  п о д ъ е м н а я  с и л а  н а  р а з л и ч н ы х  к у р с а х . В з а и м о д е й с т в и е  
п а р у с о в . Р а б о т а  с п и н а к е р а . П о н я т и е  о б  у г л е  л а в и р о в к и .  К у р с  п р и  п о п у т н о м  
в е т р е  и  у с т а н о в к а  п а р у с а .

5. Техника управления яхтой
О б щ и е  п р а в и л а  п о в е д е н и я  н а  я х т е ,  т е х н и к а  б е з о п а с н о с т и .
К у р с ы  я х т ы  о т н о с и т е л ь н о  в е т р а :  л е в е н т и к ,  б е й д е в и н д ,  г а л ф в и н д , 

б а к ш т а г ,  ф о р д е в и н д . П о н я т и я :  п р а в ы й  - л е в ы й  г а л с ,  н а в е т р е н н ы й  - 
п о д в е т р е н н ы й ,  к р у ч е - п о л н е е ,  в ы ш е  - н и ж е ,  в п е р е д и  - п о з а д и .

О п т и м а л ь н а я  у с т а н о в к а  п а р у с о в  н а  р а з л и ч н ы х  к у р с а х .
О с н о в н ы е  п р и е м ы : п р и в е д е н и е  - у в а л и в а н и е ,  п о в о р о т  о в е р ш т а г ,  

п о в о р о т  ф о р д е в и н д . О б я з а т е л ь н ы е  ( з а ч е т н ы е )  м а н е в р ы :  о т х о д  о т  б о н а , п о д х о д  
к  б у й к у , п о д х о д  ( ш в а р т о в к а )  к  б о н у  в  з а в и с и м о с т и  о т  н а п р а в л е н и я  в е т р а .

П р а в и л а  б у к с и р о в к и  я х т :  п р и е м  и  к р е п л е н и е  б у к с и р о в о ч н о г о  к о н ц а , 
у п р а в л е н и е  я х т о й  н а  б у к с и р о в к е ,  о т д а ч а  б у к с и р н о г о  к о н ц а .

Б е з о п а с н о с т ь  п л а в а н и я . О с о б ы е  с л у ч а и  н а  в о д е : д е й с т в и я  э к и п а ж а  
в  с и т у а ц и я х  р е з к о г о  у х у д ш е н и я  п о г о д ы  ( ш к в а л ы , т у м а н ) .  О п р о к и д ы в а н и е  
ш в е р т б о т а  и  д е й с т в и я  э к и п а ж а  п о  п о с т а н о в к е  с у д н а  н а  р о в н ы й  к и л ь . Д е й с т в и я  
п о  к о м а н д е  « ч е л о в е к  з а  б о р т о м !» . П о с а д к а  н а  м е л ь  и  с н я т и е  с  м е л и .

6. Правила парусных гонок
Н а з н а ч е н и е  п р а в и л  п а р у с н ы х  г о н о к ,  д е й с т в у ю щ и е  п р а в и л а :  

м е ж д у н а р о д н ы е  и  н а ц и о н а л ь н ы е .  К а к и е  р е г л а м е н т и р у ю щ и е  д о к у м е н т ы  
о т н о с я т с я  к  п р а в и л а м .

О с н о в н ы е  т и п ы  д и с т а н ц и й  п а р у с н ы х  г о н о к . С т а р т , з н а к и  д и с т а н ц и и , 
п о р я д о к  и х  о г и б а н и я ,  ф и н и ш .

Г  о н о ч н ы й  к о м и т е т :  с о с т а в  и  ф у н к ц и и . П р о т е с т о в ы е  к о м и т е т ы  и  ж ю р и .
О с н о в н ы е  п р а в и л а  н а  с т а р т е :  с и г н а л ы  з р и т е л ь н ы е  и  з в у к о в ы е ,  п о р я д о к  

с т а р т о в . Ф а л ь с т а р т ы :  и н д и в и д у а л ь н ы е  и  о б щ и е ,  д е й с т в и я  ф а л ь с т а р т о в а в ш е й  
я х т ы .
З а п р е щ е н н ы е  д е й с т в и я  н а  с т а р т е :  п а м п и н г ,  р о к и н г ,  с к а л и н г ,  о т т а л к и в а н и е  о т  
д р у г и х  я х т .

Г л а в н ы е  п р а в и л а  н а  л а в и р о в к е .  П о н я т и я :  п р а в о  д о р о г и ,  у с т у п а т ь  д о р о г у ,  
п р а в ы й  —  л е в ы й  г а л с ,  н а в е т р е н н ы й  - п о д в е т р е н н ы й . О б я з а н н о с т и  я х т ы , 
в ы п о л н я ю щ е й  п о в о р о т  о в е р ш т а г .  П р а в о  я х т ы  н а  п о в о р о т  о в е р ш т а г  о т  
п р е п я т с т в и я .

П р а в и л а  н а  п о л н ы х  к у р с а х . П р а в и л а  о б г о н а  с  н а в е т р а  и  с  п о д в е т р а . 
П р а в а  и  о б я з а н н о с т и  я х т ы  о б г о н я е м о й  и  я х т ы  о б г о н я ю щ е й . О б щ е е  п о н я т и е  
о  н а д л е ж а щ е м  к у р с е .

П р а в и л а  о г и б а н и я  з н а к о в .  О п р е д е л е н и я :  с в я з а н н о с т ь ,  ч и с т о  п о з а д и  -  
ч и с т о  в п е р е д и . П о н я т и я :  в н у т р е н н и й  - н а р у ж н ы й , м е с т о  и  у с т у п и т ь  д о р о г у .
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П р о т е с т .  П о р я д о к  п о д а ч и  п р о т е с т а :  ф л а г ,  о к л и к , д е й с т в и я
п р о т е с т у ю щ е г о  н а  б е р е г у  п о с л е  г о н к и .

7. Элементарная тактика гонок
П о н я т и е  о  т а к т и к е .  О п р е д е л е н и е  и  з н а ч е н и е  т а к т и к и  в  г о н к е .
В и д ы  т а к т и к и . В е т р о в а я  т а к т и к а  и  в з а и м о д е й с т в и е  с  п р о т и в н и к о м . 

В з а и м о в л и я н и е  я х т . П о н я т и е  о  в е т р о в о й  т е н и  и  в о з м у щ е н н о м  в о з д у ш н о м  
п о т о к е .

О б щ и е  п о л о ж е н и я :  д и с т а н ц и я ,  о с ь  л а в и р о в к и ,  п о н я т и е  л э й л а й н ,  
н а д л е ж а щ и й  к у р с .

В а р и а н т ы  р а с к л а д к и  г л а с о в  н а  л а в и р о в к е .  о б р а б о т к а  з а х о д о в  и  о т х о д о в . 
Э л е м е н т ы  в з а и м о д е й с т в и я  с  п р о т и в н и к о м :  в е р н а я  п о д в е т р е н н а я  п о з и ц и я ,  
п о з и ц и и  ж е с т к о г о  и  с в о б о д н о г о  к о н т р о л я .

В з а и м о д е й с т в и е  я х т  н а  п о л н ы х  к у р с а х . Э л е м е н т ы  т а к т и ч е с к о г о  
к о н т р о л я .
Т а к т и ч е с к и е  п р а в и л а  о б г о н а  п р о т и в н и к а  в  з а в и с и м о с т и  о т  к у р с а  и  р а с с т о я н и я  
о т  з н а к а .

8. Судовые и ремонтные работы
Т е х н и к а  б е з о п а с н о с т и  р а б о т ы  в  м а с т е р с к и х .  П р а в и л а  п о л ь з о в а н и я  

с т о л я р н ы м , с л е с а р н ы м , м а л я р н ы м  и н с т р у м е н т о м . П р а в и л а  р а б о т ы  с о  с м о л а м и  
и  к л е я м и .

П р е д с е з о н н ы й  о с м о т р  и  р е м о н т  ш в е р т б о т а . О ч и с т к а  п о в е р х н о с т е й ,  
г р у н т о в к а ,  ш п а к л е в а н и е ,  ш к у р е н и е .  п о к р а с к а ,  л а к и р о в к а .  П о д г о т о в к а  
р а н г о у т а  к  н а в и г а ц и и . П р а в и л а  н а н е с е н и я  м а р о к . О с м о т р  т а к е л а ж а  и  
п о с т а н о в к а  м а ч т ы .

П о в с е д н е в н ы й  у х о д  з а  к о р п у с о м . К о с м е т и ч е с к и й  р е м о н т :  о б р а б о т к а  
п о в р е ж д е н н ы х  п о в е р х н о с т е й ,  з а д е л к а ,  о к р а с к а ,  п о л и р о в к а .

У х о д  з а  п а р у с а м и . П р а в и л а  х р а н е н и я  н а  б е р е г у :  п р о с у ш к а ,  с к л а д ы в а н и е  
и  х р а н е н и е  п а р у с о в .

П о д д е р ж а н и е  п о р я д к а  н а  с т о я н к е . У х о д  з а  к и л ь б л о к о м /т р е й л е р о м .
П о д г о т о в к а  ш в е р т б о т а  к  з и м н е м у  х р а н е н и ю .
Т а к е л а ж н о е  д е л о .
Т р о с ы  м е т а л л и ч е с к и е  и  р а с т и т е л ь н ы е ,  м а т е р и а л  и з г о т о в л е н и я . 

Н а л о ж е н и е  м а р к и . П р о с т е й ш и е  у з л ы : п р я м о й , р и ф о в ы й , р ы б а ц к и й  ш т ы к ,
в о с ь м е р к а ,  б е с е д о ч н ы й , б у к с и р н ы й .

9. Местная лоция и правила безопасности плавания на яхтах
Д е й с т в у ю щ и е  в  р а й о н е  я х т - к л у б а  п р а в и л а  б е з о п а с н о с т и  п л а в а н и я :  

о б с т а н о в к а ,  о п а с н ы е  з о н ы , п о р я д о к  в ы х о д а  и  в х о д а  в  г а в а н ь  я х т - к л у б а .
Э л е м е н т а р н ы е  п р а в и л а  п р е д у п р е ж д е н и я  с т о л к н о в е н и я  с у д о в , п р а в и л а  

п л а в а н и я  п о  в н у т р е н н и м  в о д н ы м  п у т я м .
Н а в и г а ц и о н н а я  о б с т а н о в к а  в  р а й о н е  я х т - к л у б а .
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Приложение №2 к Программе

УЧЕБНЫЙ МАТЕРИАЛ

Общая физическая подготовка

Общеразвивающие упражнения
1. С т р о евы е  уп р а ж н ен и я :

р а п о р т ;  в ы п о л н е н и е  к о м а н д :  « с т а н о в и с ь » ,  « р а в н я й с ь » ,  « с м и р н о » ,  
« о т с т а в и т ь » ,  « н а п р а в о » ,  « н а л е в о » ,  « в о л ь н о » ,  « ш а г о м  м а р ш » , « б е г о м  м а р ш » , 
« р а з о й д и с ь » ;  р а с ч е т  г р у п п ы  п о  п о р я д к у ,  н а  п е р в ы й - в т о р о й ;  п о в о р о т ы  н а  
м е с т е ,  в  д в и ж е н и и ;  д в и ж е н и е  с т р о е в ы м  ш а г о м , о б ы ч н ы м , б е г о м ;  д в и ж е н и е  
н а  в н у т р е н н е й  и л и  в н е ш н е й  с т о р о н е  с т о п ы , н а  п я т к а х ,  н а  н о с к а х ;  о с н о в н а я  
с т о й к а  (н о г и  н а  ш и р и н е  п л е ч , р у к и  н а  п о я с е ,  с т у п н и  п а р а л л е л ь н о ) .  О б щ и е  
п о н я т и я :  ш е р е н г а ,  ф л а н г , ф р о н т ,  т ы л ,  ш и р и н а  с т р о я ,  г л у б и н а  с т р о я , д и с т а н ц и я ,  
и н т е р в а л .

2. О б щ ер а зви ва ю щ и е  у п р а ж н ен и я  без пред м ет о в:
д л я  р у к  и  п л е ч е в о г о  п о я с а :  о д н о в р е м е н н ы е  и  п о п е р е м е н н ы е  д в и ж е н и я  

р у к а м и  и з  р а з л и ч н ы х  и с х о д н ы х  п о л о ж е н и й  ( с т о я , с и д я , л е ж а )  -  с г и б а н и я  и  
р а з г и б а н и я ,  п о д н и м а н и я  и  о п у с к а н и я ,  п о в о р о т ы ,  к р у г о в ы е  д в и ж е н и я ,  в з м а х и ,  
н а  м е с т е  и  в  д в и ж е н и и ;  у п р а ж н е н и я  в  о д и н о ч к у  и  в  п а р а х  с  с о п р о т и в л е н и е м  
п а р т н е р а ;  с г и б а н и е  и  р а з г и б а н и е  р у к  в  у п о р е  л е ж а ;

д л я  т у л о в и щ а :  в р а щ е н и я  т у л о в и щ а  в п р а в о  и  в л е в о  в  р а з л и ч н ы х  
и с х о д н ы х  п о л о ж е н и я х  с  о д н о в р е м е н н ы м  д в и ж е н и е м  р у к ;  н а к л о н ы  в п е р е д ,  
н а з а д , в  с т о р о н ы , с о ч е т а н и е  н а к л о н о в  с  п о в о р о т а м и  т у л о в и щ а  и  д в и ж е н и я м и  
р у к ;  р а з л и ч н ы е  п р и г и б а н и я  с  п о в о р о т а м и  т у л о в и щ а  и  б е з  н и х  в  п о л о ж е н и и  
л е ж а  л и ц о м  в н и з ;  т о  ж е  р у к и  з а  г о л о в у ,  с  о д н о в р е м е н н ы м  д в и ж е н и е м  р у к , н о г ;

с г и б ы - р а з г и б ы  т у л о в и щ а  и з  п о л о ж е н и я  л е ж а  л и ц о м  в в е р х  
с  з а к р е п л е н н ы м и  н о г а м и , п о д ъ е м  п р я м ы х  н о г ,  п о п е р е м е н н о  и  в м е с т е ,  
в р а щ е н и е  н о г а м и , м е д л е н н ы й  п о д ъ е м  и /и л и  м е д л е н н о е  о п у с к а н и е  н о г ;  и з  
п о л о ж е н и я  в  у п о р е  л е ж а  п е р е х о д  в  у п о р  п р и с е в ;

д л я  н о г : п р и с е д а н и я  н а  о д н о й  и  н а  о б е и х  н о г а х ,  п о д н и м а н и е  н а  н о с к и , 
в ы п а д ы , п о д с к о к и  ( н о г и  в м е с т е ,  в р о з ь ,  с к р е с т н о ,  н а  о д н о й  н о г е ;  н а  м е с т е  и  
п р о д в и г а я с ь  в п е р е д  и л и  н а з а д ) ,  б е г  п р и с т а в н ы м  ш а г о м ;

у п р а ж н е н и я  в  п а р а х  с  и с п о л ь з о в а н и е м  с о п р о т и в л е н и я  п а р т н е р а .
3. У праж нения  с п ред м ет ам и:
с о  с к а к а л к о й :  п р ы ж к и  с  в р а щ е н и е м  с к а к а л к и  в п е р е д ,  н а з а д ,  н о г и  

в м е с т е ,  п о п е р е м е н н о  н а  о д н о й  н о г е ;  п р ы ж к и  н а  д в а  о б о р о т а  с к а к а л к и ,  
с  п о в о р о т а м и ;  п р ы ж к и  с  п р о д в и ж е н и е м  в п е р е д ;  б е г  с о  с к а к а л к о й ;

с  г и м н а с т и ч е с к о й  п а л к о й :  н а к л о н ы  и  п о в о р о т ы  т у л о в и щ а  с  п а л к о й  в  
р а з л и ч н ы х  п о л о ж е н и я х  ( н а  в ы т я н у т ы х  р у к а х  в в е р х ,  в п е р е д и ,  з а  г о л о в о й ,  з а  
с п и н о й ) ;  п е р е ш а г и в а н и е ,  п е р е п р ы г и в а н и е  ч е р е з  п а л к у ;
с  н а б и в н ы м и  м я ч а м и  (в е с  1 -4  к г ) :  п о д ъ е м  в в е р х ;  б р о с к и  и  л о в л я  м я ч а  б е з  
п о в о р о т а  и  с  п о в о р о т а м и  и з  р а з л и ч н ы х  и с х о д н ы х  п о л о ж е н и й  ( с т о я , с т о я  н а  
к о л е н я х ,  с и д я , л е ж а  н а  с п и н е ) ;  б р о с к и  о т  г р у д и ,  и з - з а  г о л о в ы , ч е р е з  г о л о в у
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н а з а д , м е ж д у  н о г а м и  в п е р е д  и  н а з а д  о т  п л е ч а  о д н о й  р у к о й ;  т о  ж е  в  п а р а х ;  
с  г а н т е л я м и  (в е с  о т  0 ,5  д о  5 к г ): р а з л и ч н ы е  д в и ж е н и я  р у к а м и .

Упражнения на развитие физических качеств

У п р аж нения  н а  р а зв и т и е  об щ ей  вы но сли во ст и :
б е г  и л и  х о д ь б а :  д л и т е л ь н ы й  р а в н о м е р н ы й  б е г  в  з а л е  и  н а  о т к р ы т о м  

в о з д у х е  (к р о с с ы ) ;  ч е р е д о в а н и е  б ы с т р о й  х о д ь б ы ;  с о в е р ш е н и е  п е ш и х  
т у р и с т и ч е с к и х  п о х о д о в ;

л ы ж и :  б е г  н а  л ы ж а х  п о  п е р е с е ч е н н о й  м е с т н о с т и ;  у ч а с т и е  в
с о р е в н о в а н и я х  н а  д и с т а н ц и я х  3 - 1 0  к м , д л и т е л ь н ы е  п е р е х о д ы  н а  л ы ж а х  ( о т  3 0  
к м  и  б о л е е ) ;

п л а в а н и е :  в о л ь н ы м  с т и л е м  2 0 0 - 1 0 0 0  м  (б е з  у ч е т а  в р е м е н и ) ;
д о п о л н и т е л ь н о :  е з д а  н а  в е л о с и п е д е  н а  д л и т е л ь н ы е  р а с с т о я н и я  - 3 0  к м  и  
б о л е е ;  г р е б л я  н а  с п о р т и в н ы х  л о д к а х  ( и н д и в и д у а л ь н о  и  в  п а р а х ) ;  г р е б л я  н а  я л а х  
(б е з  у ч е т а  в р е м е н и ) .

У праж нения  н а  р а зв и т и е  бы ст рот ы :  
б е г : п р ы ж к и  с  м е с т а  н а  1 0 -1 5  м ; н а  в р е м я  ( к о р о т к и е  о т р е з к и  - 3 0 - 5 0  м ) ;  

б е г  н а  м е с т е  с  м а к с и м а л ь н о й  ч а с т о т о й  ш а г а ,  в ы с о к о  п о д н и м а я  б е д р о ;  
б е г  п о  н а к л о н н о й  п л о с к о с т и  ( п о д  г о р у ) ;  п р ы ж к и  в  д л и н у  и  в  в ы с о т у  с  м е с т а ;  
у п р а ж н е н и я  с о  с к а л к а м и ;

с п о р т и в н ы е  и г р ы : б а с к е т б о л ,  ф у т б о л , р у ч н о й  м я ч ,  т е н н и с ,  б а д м и н т о н ,  
п л а в а н и е :  п р о п л ы в а н и е  к о р о т к и х  д и с т а н ц и й  - 2 5 - 5 0  м  н а  в р е м я .

У праж нения  н а  р а зв и т и е  ло вко ст и :
э л е м е н т ы  а к р о б а т и к и :  к у в ы р к и  ( в п е р е д ,  н а з а д ) ,  п е р е к а т ы ;  с т о й к и  

( н а  л о п а т к а х ,  н а  р у к а х  у  г и м н а с т и ч е с к о й  с т е н к и ) ;
г и м н а с т и ч е с к и е  у п р а ж н е н и я  н а  с н а р я д а х :  в ы п о л н е н и е  о б щ е р а з в и 

в а ю щ и х  у п р а ж н е н и й  н а  б р е в н е  и л и  н е у с т о й ч и в о й  о п о р е ;  п р ы ж к и  
ч е р е з  « к о з л а »  и л и  « к о н я » ;  л а з а н ь е  п о  к а н а т у ,  г и м н а с т и ч е с к о й  с т е н к е ;

у п р а ж н е н и я  в  п а р а х :  з е р к а л ь н о е  в ы п о л н е н и е  д в и ж е н и й ;  б р о с к и  
н а б и в н ы м и  м я ч а м и  и з  р а з л и ч н ы х  и с х о д н ы х  п о л о ж е н и й ;  ж о н г л и р о в а н и е ;  
в ы п о л н е н и е  у п р а ж н е н и й  с  п р е д м е т а м и  в  п а р а х ;

с п о р т и в н ы е  и г р ы : б а с к е т б о л ,  ф у т б о л , р у ч н о й  м я ч , в о л е й б о л ,  н а с т о л ь н ы й  
т е н н и с ;

э с т а ф е т ы ,  п о л о с ы  п р е п я т с т в и й ,  п о д в и ж н ы е  и г р ы .
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Приложение №3 к Программе

УЧЕБНЫЙ МАТЕРИАЛ

Специальная физическая подготовка
Ц е л ь ю  с п е ц и а л ь н о й  ф и з и ч е с к о й  п о д г о т о в к и  ( д а л е е  - С Ф П )  я в л я е т с я  

в о с п и т а н и е  ф и з и ч е с к и х  ( д в и г а т е л ь н ы х )  к а ч е с т в ,  о б е с п е ч и в а ю щ и х  
в ы с о к о э ф ф е к т и в н ы й  н а д е ж н ы й  у р о в е н ь  с п е ц и а л ь н о й  р а б о т о с п о с о б н о с т и  
н а  п р о т я ж е н и и  в с е й  г о н к и  ( с е р и и  г о н о к ) .

К  к о м п л е к с у  с п е ц и а л ь н ы х  ф и з и ч е с к и х  к а ч е с т в  о т н о с я т с я :
- с п е ц и а л ь н а я  в ы н о с л и в о с т ь ;
- с к о р о с т н о - с и л о в ы е  к а ч е с т в а ;
- л о в к о с т ь  и  к о о р д и н а ц и я .
К  ч и с л у  с р е д с т в  ф о р м и р о в а н и я  с п е ц и а л ь н ы х  ф и з и ч е с к и х  к а ч е с т в  

о т н о с я т с я  к а к  в е с ь  к о м п л е к с  с р е д с т в  о б щ е й  ф и з и ч е с к о й  п о д г о т о в к и  с 
и с п о л ь з о в а н и е м  т р е н а ж е р о в  и  с н а р я д о в  и  б е з  н и х ,  т а к  и  с р е д с т в а  с о б с т в е н н о  
с п е ц и а л ь н о й  п о д г о т о в к и  н а  в о д е .

Развитие специальной выносливости

С п е ц и а л ь н а я  в ы н о с л и в о с т ь  я в л я е т с я  о с н о в н ы м  ф и з и ч е с к и м  к а ч е с т в о м , 
п о з в о л я ю щ и м  я х т с м е н у  о с у щ е с т в л я т ь  э ф ф е к т и в н у ю  р а б о т у  н а  п р о т я ж е н и и  
в с е й  г о н к и  ( с е р и и  г о н о к ) .

С п е ц и а л ь н а я  в ы н о с л и в о с т ь  в ы р а б а т ы в а е т с я  и  с о в е р ш е н с т в у е т с я :
- с р е д с т в а м и  Ф П : и м и т а ц и я  о т к р е н и в а н и я  н а  т р е н а ж е р е  в  р а з л и ч н ы х  

п о з а х ,  с е р и я м и  п о  5 -1 5  м и н  в  з а в и с и м о с т и  о т  п о з ы , э т а п а  и  у р о в н я  п о д г о т о в к и  
с п о р т с м е н а ,  а  т а к ж е  т и п и ч н о г о  в р е м е н и  п р о х о ж д е н и я  л а в и р о в к и  д л я  д а н н о г о  
к л а с с а  ш в е р т б о т о в ;  в и с  н а  р у к а х  ( д л я  с е р ф и н г и с т о в ) ;

- с р е д с т в а м и  С П : п е р е х о д ы  н а  г о н о ч н ы х  я х т а х  н а  1 0 -1 5  м  и л и  м и л ь ;  
п р о в е д е н и е  в  у д а р н ы е  т р е н и р о в о ч н ы е  д н и  п о  4 - 5  г о н о к  н а  с т а н д а р т н о й  
д и с т а н ц и и ;  п р о х о ж д е н и е  л а в и р о в к и  н а  у д л и н е н н о й  д и с т а н ц и и  д в у м я - т р е м я  
г а л с а м и ;  о т к р е н и в а н и е  н а  п р я м ы х  н о г а х  с  м а к с и м а л ь н о  в ы н е с е н н ы м  з а  б о р т  
ц е н т р о м  т я ж е с т и  н а  л а в и р о в к е  ( с е р и я м и  п о  3 -7  м и н  з а  1 р а з ) .

Развитие скоростно-силовых качеств

С к о р о с т н о - с и л о в ы е  к а ч е с т в а  в ы р а б а т ы в а ю т с я  и  с о в е р ш е н с т в у ю т с я :  
с р е д с т в а м и  Ф П : и м и т а ц и я  п о д б и р а н и я  и  п р о т р а в л и в а н и я  ш к о т о в  с
и с п о л ь з о в а н и е м  т р е н а ж е р о в  ( р е з к и е  д в и ж е н и я  п о п е р е м е н н о  о д н о й  р у к о й ,  с 
р а з л и ч н ы м и  в е с а м и  и л и  и с п о л ь з о в а н и е м  р е з и н о в ы х  а м о р т и з а т о р о в ) ,  г а н т е л е й  
и л и  н а б и в н ы х  м я ч е й ;  и м и т а ц и я  в ы б и р а н и я  ф а л а  д в у м я  р у к а м и  ч е р е з  б л о к  с 
р а з л и ч н ы м и  в е с а м и ;  и м и т а ц и я  д и н а м и ч е с к о г о  о т к р е н и в а н и я  н а  т р е н а ж е р е  с 
и с п о л ь з о в а н и е м  р е м н е й  о т к р е н и в а н и я  и  з а к р е п л е н н ы м и  д в у м я  н о г а м и  и л и  
о д н о й  н о г о й  ( р у к и  н а  г р у д и ,  з а  г о л о в у ) ;  т о  ж е  с  и м и т а ц и е й  в ы б и р а н и я  ш к о т о в  
ч е р е з  б л о к  и  р а з л и ч н ы м и  г р у з а м и  и л и  р е з и н о в ы м и  а м о р т и з а т о р а м и ;  и м и т а ц и я
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п о в о р о т а  о в е р ш т а г  с  и с п о л ь з о в а н и е м  л о д к и  ( т р е н а ж е р а  и л и  н и з к о  н а т я н у т о г о  
л и н я ) :  п р и в с т а т ь  - н ы р о к  п о д  г и к  с  р а з в о р о т о м  т у л о в и щ а  - с е с т ь  в  р а б о ч у ю  п о з у  
о т к р е н и в а н и я ,  в ы п о л н я т ь  с е р и я м и , б е з  н а г р у з к и  и л и  с  и с п о л ь з о в а н и е м  
у т я ж е л и т е л е й  ( г а н т е л и ,  т я ж е л ы е  п о я с а  и  т .п .) ;

- с р е д с т в а м и  С П : п р о х о ж д е н и е  у ч а с т к о в  д и с т а н ц и и  и л и  п о л н о й  
д и с т а н ц и и , р а б о т а я  ш к о т а м и  п р и  у м е н ь ш е н н о м  ч и с л е  л о п а р е й ;  ч а с т ы е  
п о д б и р а н и я  и  п о т р а в л и в а н и я  ш к о т о в  ( в ы п о л н я т ь  с е р и я м и  п о  1 5 -2 0  р а з  з а  
о д и н п р и е м ) ;  п о в о р о т ы  о в е р ш т а г  с е р и я м и  4 x 2 ,  3 x 5 , 2 x 7  и  т .п .;  с е р и и  п о д ъ е м о в  
и  с п у с к о в  с п и н а к е р а  и /и л и  п о в о р о т о в  ф о р д е в и н д  с о  с п и н а к е р о м  (в  с р е д н и е  - 
с в е ж и е  в е т р а ) .

Развитие координации и ловкости
К о о р д и н а ц и я  д в и ж е н и й  и  л о в к о с т ь  в ы р а б а т ы в а ю т с я  и  

с о в е р ш е н с т в у ю т с я :  с р е д с т в а м и  ф и з и ч е с к о й  п о д г о т о в к и  (Ф П ): с п о р т и в н ы е
и г р ы  ( п р е и м у щ е с т в е н н о  б а с к е т б о л ,  ф у т б о л , н а с т о л ь н ы й  т е н н и с )  п о  
с т а н д а р т н ы м  п р а в и л а м  и  с  р а з л и ч н ы м и  д о п о л н и т е л ь н ы м и  з а д а н и я м и ,  в  
о б ы ч н о й  с п о р т и в н о й  ф о р м е  и  н е с т а н д а р т н о й  ( н а п р и м е р ,  в  п о д д у т ы х  
с п а с ж и л е т а х ) ;  п р е о д о л е н и е  р а з л и ч н ы х  п о л о с  п р е п я т с т в и й  ( в к л ю ч а я  к у в ы р к и , 
б е г  п о  г и м н а с т и ч е с к о м у  б р е в н у ,  п о  н е у с т о й ч и в о й  о п о р е ,  п о п а д а н и е  м я ч о м  в  
ц е л ь  и  т .п .)  и н д и в и д у а л ь н о  и  п о п а р н о ,  в  ф о р м е  э с т а ф е т ;  в ы п о л н е н и е  
о б щ е р а з в и в а ю щ и х  у п р а ж н е н и й  н а  г и м н а с т и ч е с к о м  б р е в н е  и л и  с т о я  н а  о д н о й  
н о г е ,  н а  н е у с т о й ч и в о й  о п о р е  ( н а  п о д в е ш е н н о м  б р е в н е ) ,  с 
о д н о в р е м е н н ы м  в ы п о л н е н и е м  д р у г о г о  з а д а н и я  ( н а п р и м е р ,  п о в т о р я т ь  
г о н о ч н о е  з а д а н и е ,  и л и  п р а в и л а  п а р у с н ы х  г о н о к ,  и л и  ч и т а т ь  с т и х и  и  т .п .) ;  
з е р к а л ь н о е  в ы п о л н е н и е  у п р а ж н е н и й ;

- с р е д с т в а м и  с п е ц и а л ь н о й  п о д г о т о в к и  (С П ): р а б о т а  б а к о в ы м  н а  
к и л е в ы х  я х т а х ;  и г р а  в  с а л к и  н а  в о д е ,  и г р а  в  м я ч  (п о  т и п у  в о д н о г о  п о л о )  н а  
т р е н и р о в о ч н ы х  л о д к а х ;  у п р а в л е н и е  я х т о й  р у к и  с к р е с т н о ;  в е д е н и е  я х т ы  с 
з а к р ы т ы м и  г л а з а м и ;  с м е н а  ф у н к ц и й  ( р у л е в о й  в ы п о л н я е т  ф у н к ц и и  ш к о т о в о г о  
и  н а о б о р о т ) ;  в ы п о л н е н и е  г р у п п о в ы х  у п р а ж н е н и й  н а  в о д е  ( х о ж д е н и е  в  
к и л ь в а т е р  « з м е й к о й » ,  х о ж д е н и е  п а р а м и  с  о д н о в р е м е н н ы м  в ы п о л н е н и е м  
м а н е в р о в :  п р и в е д е н и я ,  у в а л и в а н и я ,  п о в о р о т ы  и  т .п .) .

С и с т е м а  с п е ц и а л ь н о й  п о д г о т о в к и  в к л ю ч а е т  в  с е б я  с л е д у ю щ и е  в з а и м н о  
с в я з а н н ы е  и  в з а и м н о  д о п о л н я ю щ и е  р а з д е л ы :

1. Т ехн и ческа я  п о д го т о вк а  - п р а к т и ч е с к о е  о с в о е н и е  к о м п л е к с а  
п р и е м о в  т е х н и к и  у п р а в л е н и я  п а р у с н ы м  с у д н о м  в  р а з л и ч н ы х  п о г о д н ы х  и  
т а к т и ч е с к и х  у с л о в и я х .

2 . Т а кт и ческа я  п о д го т о вка  - п р а к т и ч е с к о е  о с в о е н и е  к о м п л е к с а  
т а к т и ч е с к и х  п р и е м о в ,  о б е с п е ч и в а ю щ и х  р е ш е н и е  с т р а т е г и ч е с к и х  з а д а ч
в  з а в и с и м о с т и  о т  э т а п а  п о д г о т о в к и ,  у р о в н я  с о р е в н о в а н и й  и  и н д и в и д у а л ь н ы х  
ц е л е й ,  к о н к р е т н ы х  з а д а н и й .

3 . Н а с т р о й к а  я хт ы  - п р а к т и ч е с к о е  о с в о е н и е  м е т о д о в  н а с т р о й к и  я х т ы  
н а  м а к с и м а л ь н ы е  х о д о в ы е  к а ч е с т в  в  з а в и с и м о с т и  о т  о с о б е н н о с т е й  к л а с с а  я х т ы , 
к о н к р е т н о г о  с у д н а  ( о с о б е н н о с т е й  к о р п у с а ,  в о о р у ж е н и я ,  п а р у с о в ) ,  г и д р о - ,  
м е т е о у с л о в и й  п л а в а н и я .
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П р и  п л а н и р о в а н и и  и  п р о в е д е н и и  з а н я т и й  п о  С Ф П  т р е н е р  и с х о д и т  и з  
т о г о ,  ч т о  т о л ь к о  о б л а д а н и е  б о г а т ы м  з а п а с о м  д в и г а т е л ь н ы х  н а в ы к о в  п о з в о л я е т  
с п о р т с м е н у  б ы с т р о  и  п р а в и л ь н о  у с в а и в а т ь ,  з а к р е п л я т ь  и  с о в е р ш е н с т в о в а т ь  
с п е ц и ф и ч е с к и е  н а в ы к и  и  ц е л о с т н ы е  п р и е м ы  п о  у п р а в л е н и ю  с у д н о м . В  с в о ю  
о ч е р е д ь  т е х н и к а  в л а д е н и я  с у д н о м  и  у м е н и е  п р а к т и ч е с к и  н а с т р о и т ь  е г о  н а  
м а к с и м а л ь н ы й  х о д  я в л я ю т с я  и с х о д н ы м и  у с л о в и я м и  д л я  р е а л и з а ц и и  
с т р а т е г и ч е с к и х  т а к т и ч е с к и х  з а м ы с л о в  г о н щ и к а .

В е с ь  м а т е р и а л  у с л о в н о  п о д е л е н  н а  д в е  с т у п е н и . П е р в ы й  э т а п  к а ж д о г о  
и з  в и д о в  С Ф П  п р е д с т а в л я е т  с о б о й  м и н и м а л ь н о  н е о б х о д и м ы й  б а з о в ы й  к у р с  
и  п р е д н а з н а ч е н  г р у п п а м  н а ч а л ь н о й  п о д г о т о в к и .  В т о р о й  - д л я  о с в о е н и я  
о т  т р е н и р о в о ч н ы х  д о  г р у п п  в ы с ш е г о  с п о р т и в н о г о  м а с т е р с т в а .

М а т е р и а л  н о с и т  р е к о м е н д а т е л ь н ы й  х а р а к т е р ;  д е л о  т р е н е р а  
с п л а н и р о в а т ь  у ч е б н ы й  п р о ц е с с ,  и с х о д я  и з  г о т о в н о с т и  с п о р т с м е н о в  с в о е й  
г р у п п ы , и х  с л а б ы х  и  с и л ь н ы х  с т о р о н ,  к о н к р е т н ы х  з а д а ч  н а  с е з о н , к о н т р о л ь н ы х  
з а д а н и й  и  т .п .

ТЕХНИКА УПРАВЛЕНИЯ 
Этап начальной подготовки

1. Н а  берегу.
- о п р е д е л е н и е  г р а н и ц  и  о с о б е н н о с т е й  р а й о н а  п л а в а н и я ,  н а п р а в л е н и я  

в е т р а  п о  в е т р о у к а з а т е л я м  ( ф л ю г а р к а м ) ,  т а к т и л ь н ы м  о щ у щ е н и я м ;  и з у ч е н и е  
п р а в и л  п о в е д е н и я  н а  в о д е ,  и н с т р у к ц и й  п о  б е з о п а с н о с т и  п л а в а н и я ,  
э л е м е н т а р н ы х  п р а в и л  п о с т а н о в к и  п а р у с о в  в  з а в и с и м о с т и  о т  н а п р а в л е н и я  в е т р а  
и  к у р с а  я х т ы .

2 . Н а  сво б о д н о й  в о д е :
- п о с а д к а  - о с н о в н ы е  п о з и ц и и :  п р а в и л ь н а я  п о с а д к а  р у л е в о г о  н а  я х т е  

н а  о с т р ы х  и  п о л н ы х  к у р с а х  и  в  з а в и с и м о с т и  о т  с и л ы  в е т р а ;  п р а в и л ь н а я  п о с а д к а  
р у л е в о г о  и  ш к о т о в о г о  в  з а в и с и м о с т и  о т  к у р с а  и  с и л ы  в е т р а  н а  д в о й к а х ;  
х о ж д е н и е  к у р с о м  г а л ф в и н д  м е ж д у  д в у м я  б у й к а м и , « з м е й к о й » ,  ч е р е д у я  
п р и в е д е н и я  и  у в а л и в а н и я ;  п р и в е д е н и я  д о  л е в е н т и к а  и  у в а л и в а н и я  д о  
г а л ф в и н д а ;

- п р и е м  - п р и в е д е н и е :  с  к у р с а  г а л ф в и н д  п л а в н о  п р и в е с т и с ь  д о  л е в е н т и к а ,  
с т а р а я с ь  п о д д е р ж и в а т ь  м а к с и м а л ь н у ю  с к о р о с т ь  з а  с ч е т  р а б о т ы  ш к о т а м и , 
и з м е н е н и я  к р е н а  (и  т .п .)  с  п о с л е д у ю щ и м  у в а л и в а н и е м  до  к у р с а  г а л ф в и н д ;

- п р и е м  - у в а л и в а н и е :  с  к у р с а  г а л ф в и н д  п л а в н о е  у в а л и в а н и е  д о  к у р с а  
п о л н ы й  б а к ш т а г  с  о д н о в р е м е н н о й  р а б о т о й  ш к о т а м и , п о д б и р а н и е м  ш в е р т а  
с  п о с л е д у ю щ и м  п р и в е д е н и е м  д о  к у р с а  г а л ф в и н д ;  н а  д в о й к а х  (т о  ж е  с 
п о д ъ е м о м  с п и н а к е р а  и  н е с е н и е м  е г о  н е к о т о р о е  в р е м я )  с  п о с л е д у ю щ и м  
п р и в е д е н и е м  д о  к у р с а  г а л ф в и н д ;

- п р и е м  - п о в о р о т  о в е р ш т а г :  п р и в е д е н и е  д о  л е в е н т и к а  и  у в а л и в а н и е  
д о  г а л ф в и н д а  н а  д р у г о м  г а л с е ;

- п р и е м  —  п о в о р о т  ф о р д е в и н д :  с  к у р с а  г а л ф в и н д  ( б а к ш т а г )  у в а л и в а н и е  
д о  ф о р д е в и н д а ,  п е р е б р о с к а  п а р у с а  н а  д р у г о й  б о р т , п р и в е д е н и е  до  б а к ш т а г а  
и л и  г а л ф в и н д а  н а  д р у г о м  г а л с е ;

- м а н е в р  - п о д х о д  к  б у й к у :  п о д х о д  в  л е в е н т и к  (с  п о л н о й  о с т а н о в к о й  
и  л е г к и м  к а с а н и е м  б у й к а  н о с о м  л о д к и )  и  о т х о д  о т  н е г о  з а д н и м  х о д о м
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с  р а з в о р о т о м  н а  г а л с  и  н а б о р о м  х о д а ;  п о д х о д  с  п о д в е т р а  ( п о д о й т и  т а к ,  ч т о б ы  
с л е г к а  к о с н у т ь с я  б у й к а  н а в е т р е н н ы м  б о р т о м  и  о с т а н о в и т ь с я ) ;  п о д х о д  с 
н а в е т р а  ( п о д о й т и  к  б у й к у  т а к ,  ч т о б ы  о с т а н о в и т ь с я  н е п о с р е д с т в е н н о  н а в е т р у  
о т  б у й к а , с д р е й ф о в ы в а я  н а  н е г о ) ;  п о д х о д  к  б у й к у  к о р м о й  ( в ы й т и  н а в е т е р  о т  
б у й к а ) ;в ы н е с т и  п а р у с  ( п а р у с а )  н а в е т е р  и  з а д н и м  х о д о м  п о д о й т и  к  б у й к у , 
к о с н у в ш и с ь  е г о  т р а н ц е в о й  д о с к о й ;

- м а н е в р  - п о д х о д  к  б о н у : с  п о д в е т р а  - с  о с т а н о в к о й  в  л е в е н т и к ,  к а с а н и е м  
б о н а  н а в е т р е н н о й  с к у л о й , б о р т о м ;  у с л о ж н и т ь  - з а х о д  в  г а в а н ь ,  р а з в о р о т  и  
п о д х о д  к  б о н у  с  п о л н ы м  п о г а ш е н и е м  с к о р о с т и ;

- к о м п л е к с н ы й  п р и е м  - в е д е н и е  л о д к и  п о  п е р е д н е й  ш к а т о р и н е :  п о  
п е р е д н е й  ш к а т о р и н е  г р о т а  н а  ш в е р т б о т а х - о д и н о ч к а х ;  н а  д в о й к а х - с т а к с е л я ;  т о  
ж е , и д я  п о л н ы м  и л и  к р у т ы м  к у р с о м  б е й д е в и н д ;  т о  ж е  « з м е й к о й » ,  ч е р е д у я  
к р у т о й  и  п о л н ы й  к у р с ы  б е й д е в и н д ,  с т а р а я с ь  в  к а ж д о м  м о м е н т е  п о д д е р ж и в а т ь  
м а к с и м а л ь н у ю  с к о р о с т ь ;  т о  ж е  в  к и л ь в а т е р н о й  к о л о н н е  ( 7 -8  л о д о к ) ,  с т а р а я с ь  
в  т о ч н о с т и  п о в т о р и т ь  м а н е в р  л и д е р а ;

- п р и е м  - о т к р е н и в а н и е :  в ы б о р  о п т и м а л ь н о й  п о з ы  о т к р е н и в а н и я  (н а  
д в о й к а х ;
- в ы б о р  п о з и ц и и  р у л е в о г о  и  ш к о т о в о г о ,  с о г л а с о в а н н а я  р а б о т а  п о  
о т к р е н и в а н и ю  и  у п р а в л е н и ю  п а р у с а м и  э к и п а ж е м )  - в ы п о л н я е т с я  в  
з а в и с и м о с т и  о т  с к о р о с т и  в е т р а  и  в о л н ы .

3. Н а  т р ен и р о во ч н о й  д и с т а н ц и и :
- м а н е в р  - о г и б а н и е  в е р х н е г о  з н а к а  ( в к л ю ч а я  п о в о р о т  о в е р ш т а г  

и л и  б е з  н е г о ) :  у п р а в л е н и е  я х т о й  н а  г а л с е ,  р а с ч е т  п о с л е д н е г о  п о в о р о т а  
о в е р ш т а г  с  т о ч н ы м  в ы х о д о м  н а  з н а к  о д н и м  г а л с о м , у в а л и в а н и е  с  н а б о р о м  
х о д а .
В  з а в е р ш а ю щ е й  ч а с т и  м а н е в р  в к л ю ч а е т  н а с т р о й к у  я х т ы  н а  п о л н ы е  к у р с ы  
( п о д ъ е м  ш в е р т а ,  п о т р а в л и в а н и е  ш к а т о р и н ,  р а б о т а  с  о т т я ж к о й  г и к а ;  н а  д в о й к а х
- п о д ъ е м  с п и н а к е р а ,  д е й с т в и я  р у л е в о г о  и  ш к о т о в о г о  п о  в ы б о р у  п о с а д к и ,  
с о г л а с о в а н н ы е  д е й с т в и я  п о  с о в м е с т н о м у  у п р а в л е н и ю  с п и н а к е р о м  и  в е д е н и ю  
л о д к и  с о  с п и н а к е р о м ;

- м а н е в р  - о г и б а н и е  з н а к а  с  п о л н о г о  к у р с а  н а  п о л н ы й :  р а с ч е т  
о п т и м а л ь н о й  к р и в о й  п р и  п р о х о ж д е н и и  з н а к а  с  п о в о р о т о м  ф о р д е в и н д ;  н а  
д в о й к а х ;  т о  ж е  с  п о в о р о т о м  ф о р д е в и н д  и  с  р а б о т а ю щ и м  с п и н а к е р о м , с о  
с п у с к о м  с п и н а к е р а ,  п о в о р о т о м  о в е р ш т а г  и  п о д ъ е м о м  с п и н а к е р а  п о с л е  
п р о х о ж д е н и я  з н а к а ;
к о м п л е к с н ы й  п р и е м  - п р о х о ж д е н и е  к у р с а  п о л н ы й  б а к ш т а г  - ф о р д е в и н д :  
о п т и м а л ь н а я  п о д с т р о й к а  п а р у с о в  н а  к у р с е  ф о р д е в и н д ,  р а б о т а  с о  ш в е р т о м , с 
о т т я ж к а м и ;  в ы б о р  к р е н а  ( п о л о ж и т е л ь н о г о  и /и л и  о т р и ц а т е л ь н о г о )  -  
в ы п о л н я е т с я  в  з а в и с и м о с т и  о т  к о н к р е т н ы х  у с л о в и й :  с и л ы  в е т р а  и  в е л и ч и н ы  
в о л н ы ;  в ы б о р  к р е н а  н а  д в о й к е  - т е х н и к а  н е с е н и я  с п и н а к е р а  н а  к у р с е  
ф о р д е в и н д ,  т е х н и к а  п о в о р о т а  ф о р д е в и н д  с  а к ц е н т о м  н а  с о х р а н е н и е  с к о р о с т и  
х о д а ,  с  а к ц е н т о м  н а  э к с т р е н н о с т ь  в ы п о л н е н и я ;  т о  ж е  с  п р о х о ж д е н и е м  
ф о р д е в и н д а  б а к ш т а г а м и  ( в к л ю ч а я  п о в о р о т ы  ф о р д е в и н д  с о  с п и н а к е р о м )  - 
в ы б о р  о п т и м а л ь н ы х  у г л о в  в  з а в и с и м о с т и  о т  к у р с а  к  в е т р у  и  к  з н а к у , 
о с о б е н н о с т е й  в е т р о в о й  и  в о л н о в о й  о б с т а н о в к и ;  о т р а б о т к а  э л е м е н т о в
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г л и с с и р о в а н и я  и  с е р ф и н г а ;
- м а н е в р  - о г и б а н и е  н и ж н е г о  з н а к а :  р а с ч е т  п о д х о д а  к  з н а к у  и  о г и б а н и е  

е г о  п о  о п т и м а л ь н о й  к р и в о й  с  н а б о р о м  х о д а  н а  п р и в е д е н и и  и  о к о н ч а н и е м  
п р и в е д е н и я  в п л о т н у ю  к  з н а к у ;  т о  ж е  н а  д в о й к а х  с  у б о р к о й  с п и н а к е р а .

Тренировочный этап, этапы совершенствования спортивного 
мастерства и высшего спортивного мастерства

1. Н а  берегу.
- о п р е д е л е н и е  н а п р а в л е н и я  и  с к о р о с т и  в е т р а  п о  п р и б о р а м  и  б е з  н и х  

(п о  т а к т и л ь н ы м  о щ у щ е н и я м ) ,  г р а н и ц  и  о с о б е н н о с т е й  р а й о н а  п л а в а н и я ;  о ц е н к а  
с о с т о я н и я  а к в а т о р и и  п о  в н е ш н е м у  в и д у  п о в е р х н о с т и  в о д ы : с к о р о с т ь
и  н а п р а в л е н и е  в е т р а , р а с п р е д е л е н и е  в е т р о в ы х  п о т о к о в  п о  п л о щ а д и  д и с т а н ц и и  
г о н о к ,  в ы с о т а  и  х а р а к т е р  в о л н ы , н а л и ч и е  и л и  о т с у т с т в и е  т е ч е н и й ;  и з у ч е н и е  
п р а в и л  п о в е д е н и я  н а  в о д е ,  и н с т р у к ц и и  п о  б е з о п а с н о с т и  п л а в а н и я ;  о т р а б о т к а  
п р и е м о в  у с т а н о в к и  п а р у с о в  в  з а в и с и м о с т и  о т  н а п р а в л е н и я  в е т р а  и  к у р с а  я х т ы .

2 . Н а  сво бо д н о й  вод е  о т р а б о т к а  и сд а ча  за ч е т а  п о  вы п о лн ен и ю  
о б яза т ель н ы х  м а н е в р о в :

- « з а х о д  в  г а в а н ь  и  ш в а р т о в к а  п р и  р а з л и ч н ы х  н а п р а в л е н и я х  в е т р а » ;
- « ч е л о в е к  з а  б о р т о м »  - д е й с т в и я  р у л е в о г о  ( э к и п а ж а )  п о  э к с т р е н н о м у  

м а н е в р и р о в а н и ю , п о д х о д у  к  у т о п а ю щ е м у , п о д ъ е м у  е г о  н а  б о р т  и  о к а з а н и ю  
п е р в о й  п о м о щ и ;

- « п о с т а н о в к а  н а  я к о р ь  н а  к р е й с е р с к о й  я х т е » ;
- « б у к с и р о в к а »  ( в к л ю ч а я  с д а ч у  з а ч е т а  п о  т е х н и к е  б е з о п а с н о с т и ) .
3 . Н а  ла ви р о вке :

- н а  г а л с е  - о с т р ы е  к у р с ы :  п о з а  ( о т р а б о т к а  п р а в и л ь н о й  п о с а д к и  р у л е в о г о ,  
н а  д в о й к а х  - р у л е в о г о  и  ш к о т о в о г о )  в  з а в и с и м о с т и  о т  к у р с а  я х т ы , с к о р о с т и  
в е т р а ,  в о л н е н и я ,  о с о б е н н о с т е й  н а с т р о й к и  я х т ы ;  о с н о в н ы е  с п о с о б ы  
о т к р е н и в а н и я ,  с о г л а с о в а н н а я  р а б о т а  р у л е м  и  ш к о т а м и , в ы б о р  о п т и м а л ь н о г о  
у г л а  л а в и р о в к и  ( о п т и м а л ь н о г о  б е й д е в и н д а ) ;  т е х н и к а  о б р а б о т к и  в о л н ы ; 
т е х н и к а  п р и е м а  и  о б р а б о т к и  ш к в а л о в  и  р е з к и х  з а х о д о в  в е т р а . Д о п о л н и т е л ь н о :  
у п р а в л е н и е  р у л е м  и  ш к о т а м и  р у к и  с к р е с т н о ;  д и н а м и ч е с к о е  и  и з о м е т р и ч е с к о е  
о т к р е н и в а н и я  ( н а  п р я м ы х  н о г а х )  с  ч е р е д о в а н и е м  м а к с и м а л ь н о й  р а б о т ы  и  п а у з  
о т д ы х а ;  н а м е р е н н о е  х о ж д е н и е  к р у ч е  и л и  п о л н е е  о п т и м а л ь н о г о  г о н о ч н о г о  
б е й д е в и н д а ,  с  п о д о б р а н н ы м  ш в е р т о м , б е з  и с п о л ь з о в а н и я  у д л и н и т е л я  р у л я ;

П о в о р о т  о в е р ш т а г :  о т р а б о т к а  т е х н и к и  п о в о р о т а  в  з а в и с и м о с т и  о т  
к о н к р е т н ы х  у с л о в и й  ( с и л ы  в е т р а ,  с о с т о я н и я  п о в е р х н о с т и  в о д ы  и  т .п .) ;  
н а  д в о й к а х  - о т р а б о т к а  в з а и м о д е й с т в и я  ч л е н о в  э к и п а ж а ;  о с в о е н и е  т е х н и к и  
п о в о р о т а  о в е р ш т а г  « п е р е к а т о м » . Д о п о л н и т е л ь н о :  в ы п о л н е н и е  п р и е м а  п о в о р о т  
о в е р ш т а г  в  у с л о ж н е н н ы х  у с л о в и я х  (б е з  и с п о л ь з о в а н и я  р е м н е й  о т к р е н и в а н и я  
и л и  т р а п е ц и и  ( н а  д в о й к а х ) ;  в ы п о л н е н и е  п о в о р о т о в  о в е р ш т а г  с е р и я м и  п о  3 - 1 2  
п о в о р о т о в  п о д р я д  (в  з а в и с и м о с т и  о т  к л а с с а  я х т ) ;  в ы п о л н е н и е  п о в о р о т а  
о в е р ш т а г  и з  н е у д о б н о й  и с х о д н о й  п о з и ц и и :  с  к у р с а  г а л ф в и н д  и л и  к р у т о й  
б а к ш т а г ;

- с  з а д а ч е й  м а к с и м а л ь н о г о  с о х р а н е н и я  с к о р о с т и  и л и  с  з а д а ч е й
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м а к с и м а л ь н о г о  с о х р а н е н и я  м е с т о п о л о ж е н и я  ( у д е р ж а н и я  « в  т о ч к е » ) ;  
в ы п о л н е н и е  п о в о р о т о в  о в е р ш т а г  с и н х р о н н о  в  п а р а х ,  т р о й к а х .

4 . Н а  п о лн ы х  курсах:
- н а  г а л с е  - к у р с ы  г а л ф в и н д  - к р у т о й  б а к ш т а г :  т е х н и к а  в ы х о д а  

н а  г л и с с и р о в а н и е  н а  п о р ы в а х  в е т р а ,  т е х н и к а  о б р а б о т к и  в о л н ы  ( с е р ф и н г ) ,  
т е х н и к а  н е с е н и я  с п и н а к е р а  н а  д а н н ы х  к у р с а х ;

- н а  г а л с е  - к у р с ы  б а к ш т а г  - ф о р д е в и н д :  т е х н и к а  в ы х о д а  н а  
г л и с с и р о в а н и е ,  т е х н и к а  о б р а б о т к и  в о л н ы  ( с е р ф и н г ) ,  т е х н и к а  н е с е н и я  
с п и н а к е р а  в  з а в и с и м о с т и  о т  с и л ы  в е т р а  и  о с о б е н н о с т е й  в о л н ы . 
Д о п о л н и т е л ь н о :  о б м е н  ф у н к ц и я м и ;  п р о х о ж д е н и е  у ч а с т к о в  « ч у ж и м  г а л с о м »  (с  
в е т р о м , з а д у в а ю щ и м  с о  с т о р о н ы  з а д н е й  ш к а т о р и н ы ) ,  с  п о в ы ш е н н ы м  
о т р и ц а т е л ь н ы м  к р е н о м  - б а л а н с и р о в а н и е  я х т ы  н а  г р а н и  о п р о к и д ы в а н и я  
н а в е т е р ;

- п о в о р о т  ф о р д е в и н д :  в  к о н к р е т н ы х  у с л о в и я х  в е т р а  и  в о л н ы  ( н а  д в о й к а х
- п о в о р о т  ф о р д е в и н д  с о  с п и н а к е р о м ) ;  п р о х о ж д е н и е  к у р с а  ф о р д е в и н д  
б а к ш т а г а м и  - в ы б о р  о п т и м а л ь н о г о  к у р с а  о т н о с и т е л ь н о  в е т р а ,  в о л н ы , 
п о л о ж е н и я  з н а к о в  д и с т а н ц и и . Д о п о л н и т е л ь н о :  о б м е н /ф у н к ц и я м и ,  в ы п о л н е н и е  
п о в о р о т а  с е р и я м и  п о  2 - 4  ф о р д е в и н д а  з а  1 р а з  с  о б я з а т е л ь н ы м  в ы п о л н е н и е м  
в с е х  п о л о ж е н н ы х  д е й с т в и й  и  ф и к с а ц и е й  с п и н а к е р а  н а  г а л с е .

5. Н а  т р ен и р о во ч н о й  д и ст анции:
- у  с т а р т о в ы х  з н а к о в :  « с т о я н и е  в  т о ч к е »  ( у д е р ж а н и е  я х т ы  н а  м е с т е  з а  

с ч е т  м е л к о й  и  т о ч н о й  р а б о т ы  п а р у с а м и , ш к о т а м и , р у л е м , к р е н о м  и  т .п .) ;  р а з г о н  
я х т ы  с  м е с т а ;  р а з г о н  я х т ы  д о  м а к с и м а л ь н о й  с к о р о с т и  с  х о д а , и д я  г а л ф в и н д о м  
в д о л ь  с т а р т о в о й  л и н и и ;  х о ж д е н и е  з а д н и м  х о д о м  (с о  с т о р о н ы  д и с т а н ц и и  з а й т и  
з а  л и н и ю , о с т а н о в и т ь с я  и  с  м е с т а  м а к с и м а л ь н о  б ы с т р о  р а з о г н а т ь  я х т у ) ;  
о т р а б о т к а  м а н е в р а  « о г и б а н и е  к о н ц о в »  с  м и н и м а л ь н ы м и  п о т е р я м и ;

- м а н е в р  - о г и б а н и е  з н а к а  с  о с т р о г о  к у р с а  н а  п о л н ы й  ( л е в о е  о г и б а н и е ) :
р а с ч е т  в ы х о д а  н а  л э й л а й н ,  с  п о в о р о т о м  н а  п р а в ы й  г а л с ,  д а л е е  - в ы х о д о м  и з  
э т о й  т о ч к и  н а  з н а к  о д н и м  г а л с о м ;  р а с ч е т  о п т и м а л ь н о й  к р и в о й  у в а л и в а н и я  
в о к р у г  з н а к а  с  н а б о р о м  х о д а  с  о д н о в р е м е н н ы м  п о т р а в л и в а н и е м  ш к о т о в ,  
п о д б и р а н и е м  ш в е р т а ,  р а б о т о й  о т т я ж к а м и ;  т о  ж е  н а  д в о й к а х  с  п о с т а н о в к о й  
с п и н а к е р а ;  о т р а б о т к а  т е х н и к и :  в ы х о д  н а  в е р х н и й  з н а к ,  в к л ю ч а я  п р и е м ы  и  
э л е м е н т ы . Д о п о л н и т е л ь н о :  т о  ж е  в  у с л о ж н е н н ы х  у с л о в и я х :  « и з - п о д  з н а к а »  - 
в ы х о д о м  н а  з н а к  л е в ы м  г а л с о м  и  н а ч а л о м  п р и в е д е н и я  и  в ы п о л н е н и е м  в с е г о  
п р и е м а  н е п о с р е д с т в е н н о  в о к р у г  з н а к а ;  с  о к о н ч а н и е м  п о в о р о т а  н а  з н а к  в  
п р е д е л а х  д в у х  д л и н  к о р п у с а ;  в ы п о л н е н и е  м а н е в р а  в  г р у п п е  и з  н е с к о л ь к и х  
л о д о к  (в  « т о л п е » ) ;  т о  ж е  п р и  о ч е н ь  м а л е н ь к о м  з н а к е  
( ф у т б о л ь н ы й  м я ч ) ;  т о  ж е  п р и  с в е р х б о л ь ш о м  о б ъ е к т е ,  в ы п о л н я ю щ е г о  р о л ь  
з н а к а  ( н а п р и м е р ,  в о к р у г  к р у п н о г о  с у д н а ,  з а г о р а ж и в а ю щ е г о  в е т е р ) ;  
т о  ж е  п р и  о г и б а н и и  и л и  п р о х о ж д е н и и  п р е п я т с т в и я  ( н а п р и м е р ,  с т е н к и  м о л а ) . 
Д о п о л н и т е л ь н о :  в ы п о л н я т ь  в  о б р а т н о м  н а п р а в л е н и и  ( п р а в о е  о г и б а н и е ) ;
в  у с л о ж н е н н ы х  у с л о в и я х  - р у л е в о й  и  ш к о т о в ы й  м е н я ю т с я  м е с т а м и ;
- о г и б а н и е  з н а к о в  с  п о л н о г о  к у р с а  н а  п о л н ы й  ( л е в о е  о г и б а н и е ) :  р а с ч е т  
о п т и м а л ь н о й  к р и в о й  о г и б а н и я  з н а к а ;  о т р а б о т к а  т е х н и к и  п о в о р о т а  о г и б а н и я  
з н а к а  с  п о в о р о т о м  ф о р д е в и н д  б е з  п о т е р и  с к о р о с т и  х о д а  в  к о н к р е т н ы х
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у с л о в и я х  в  з а в и с и м о с т и  о т  в е т р а ,  в о л н ы . Д о п о л н и т е л ь н о :  т о  ж е  с  в а р и а н т а м и  
к у р с о в :  с  г а л ф в и н д а  н а  п о л н ы й  б а к ш т а г  ( ф о р д е в и н д ) ;  с  п о л н о г о  б а к ш т а г а  
( ф о р д е в и н д а )  н а  к р у т о й  б а к ш т а г  ( г а л ф в и н д ) ;  с  п о в о р о т о м  ф о р д е в и н д  
н е п о с р е д с т в е н н о  н а  з н а к е ;  с  у п р е ж д а ю щ и м  п о в о р о т о м  ( з а к о н ч и т ь  п о в о р о т  д о  
п р о х о ж д е н и я  з н а к а ) ;  с  в ы п о л н е н и е м  п о в о р о т а  с р а з у  ж е  п о  п р о х о ж д е н и и  з н а к а  
и  з а д а ч е й  к а к  м о ж н о  с к о р е е  з а к о н ч и т ь  п о в о р о т ;  т е  ж е  у п р а ж н е н и я ,  
в ы п о л н я е м ы е  в  г р у п п е  и з  4 - 8  л о д о к  (в  « т о л п е » ) .  Д о п о л н и т е л ь н о :  в ы п о л н я т ь  в  
о б р а т н о м  н а п р а в л е н и и  ( п р а в о е  о г и б а н и е ) ;  в  у с л о ж н е н н ы х  у с л о в и я х  - р у л е в о й  
и  ш к о т о в ы й  м е н я ю т с я  м е с т а м и ;
- о г и б а н и е  з н а к о в  с  п о л н о г о  к у р с а  н а  о с т р ы й  ( л е в о е  о г и б а н и е ) :  р а с ч е т  
о п т и м а л ь н о й  к р и в о й  о г и б а н и я  з н а к а  в  к о н к р е т н ы х  у с л о в и я х ,  в  з а в и с и м о с т и  
о т  в е т р а ,  в о л н ы ;  о т р а б о т к а  т е х н и к и  о г и б а н и я  з н а к а  с  н а р а с т а н и е м  х о д а ;  
т о  ж е  с  « з а х л е с т о м »  ( п р и в е д е н и е м  в  к о н ц е  м а н е в р а  к р у ч е  г о н о ч н о г о  
б е й д е в и н д а ) ,  п р о х о ж д е н и е  н е к о т о р о г о  о т р е з к а  э т и м  к у р с о м  з а  с ч е т  з а п а с а  
с к о р о с т и ,  з а т е м  у в а л и в а н и е  д о  г о н о ч н о г о  б е й д е в и н д а .  Д о п о л н и т е л ь н о :  т о  ж е  с 
в а р и а н т а м и  в ы х о д а  н а  з н а к  к у р с а м и  г а л ф в и н д , к р у т о й  б а к ш т а г ;  с  в ы х о д о м  н а  
з н а к  б а к ш т а г о м  п р а в о г о  г а л с а  - п о в о р о т о м  ф о р д е в и н д  н е п о с р е д с т в е н н о  н а  
з н а к е  и  д а л ь н е й ш и м  п р и в е д е н и е м  н а  г о н о ч н ы й  б е й д е в и н д ;  т е  ж е  у п р а ж н е н и я ,  
в ы п о л н я е м ы е  в  г р у п п е  и з  4 — 8 л о д о к  (в  « т о л п е » ) .  Д о п о л н и т е л ь н о :  в ы п о л н я т ь  
в  о б р а т н о м  н а п р а в л е н и и  ( п р а в о е  о г и б а н и е ) ;  в  у с л о ж н е н н ы х  у с л о в и я х  - 
р у л е в о й  и  ш к о т о в ы й  м е н я ю т с я  м е с т а м и .

ТАКТИКА ГОНОК 

Этап начальной подготовки
1. С т арт  —  о с в о е н и е  о с н о в н ы х  с п о с о б о в  с т а р т а :  п р а в ы м  г а л с о м , 

х о д о м  с  п е р е с е ч е н и е м  л и н и и  т о ч н о  п о  в р е м е н и  (у  в н у т р е н н е г о  и  н а р у ж н о г о  
с т а р т о в ы х  з н а к о в ,  с т а р т ы  с  с е р е д и н ы  с т а р т о в о й  л и н и и ) ;  с т а р т ы  с  м е с т а  с 
н а б о р о м  х о д а ;  с т а р т ы  л е в ы м  г а л с о м  у  н а р у ж н о г о  з н а к а  с т а р т о в о й  л и н и и .

2 . Л а в и р о в к а : в ы б о р  п о з и ц и и  о т н о с и т е л ь н о  п р о т и в н и к а ;  к о н т р о л ь
п р о т и в н и к а  и з  п о з и ц и и  в п е р е д и  ( н а  в е т е р ) ;  р а с к л а д к а  г а л с о в

( п р о х о ж д е н и е  л а в и р о в к и  г а л с а м и  п о  к р а т ч а й ш е м у  р а с с т о я н и ю )  в  з а в и с и м о с т и  
о т  з а х о д о в  в е т р а .

3 . О гибание  вер хн его  зн а к а  (о гибание  л евы м  борт ом ):  р а с ч е т  в ы х о д а  
н а  л э й л а й н  с  п о в о р о т о м  и  в ы х о д о м  н а  з н а к  п р а в ы м  г а л с о м ;  т а к т и к а  в ы х о д а  н а  
з н а к  л е в ы м  г а л с о м .

4 . П р о хо ж д ен и е  б а кш т а го в  и о ги ба н и е  зн а к а  с п о лн о го  кур са  на  
полны й:  в з а и м о д е й с т в и е  с  д р у г и м и  я х т а м и ;  р а с ч е т  к у р с а  п р о х о ж д е н и я  
б а к ш т а г а ;  б о р ь б а  з а  в н у т р е н н ю ю  п о з и ц и ю ;  о с о б е н н о с т и  п р о х о ж д е н и я  п е р в о г о  
б а к ш т а г а  к у р с а м и  к р у т о й  б а к ш т а г  ( г а л ф в и н д ) ;  т а к т и к а  о г и б а н и я  з н а к а  с 
п о л н о г о  к у р с а  н а  п о л н ы й .

5. П р о хо ж д ен и е  кур са  ф ордевинд:  в ы б о р  о п т и м а л ь н о г о  к у р с а  
п р о х о ж д е н и я  ф о р д е в и н д а  в  з а в и с и м о с т и  о т  в е т р а ,  т е ч е н и я  и  д р у г и х  
о с о б е н н о с т е й  д и с т а н ц и и ;  т а к т и ч е с к а я  б о р ь б а  н а  ф о р д е в и н д е :  н а к р ы т и е  
п а р у с о в  п р о т и в н и к а ,  о б г о н ,  п р и е м ы  з а щ и т ы  о т  о б г о н я ю щ е г о  п р о т и в н и к а .
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6. О гибание  зн а к а  с п о лн о го  кур са  п а  о с т р ы й : б о р ь б а  з а  в н у т р е н н ю ю  

п о з и ц и ю  п р и  п о д х о д е  к  з н а к у ;  в ы б о р  п о з и ц и и  и  к р и в о й  о г и б а н и я  з н а к а ;  в ы х о д  

в  к о н т р о л и р у ю щ у ю  п о з и ц и ю  н е п о с р е д с т в е н н о  п о с л е  о г и б а н и я  з н а к а ;  
т а к т и ч е с к и е  д е й с т в и я  п р и  п о д х о д е  к  з н а к у  в  н а р у ж н о й  п о з и ц и и .

7 . Ф иниш : р а с ч е т  г а л с о в  д л я  в ы х о д а  н а  ф и н и ш н у ю  л и н и ю ;  о с о б е н н о с т и  
т а к т и ч е с к о й  б о р ь б ы  н а  п о с л е д н е м  у ч а с т к е  д и с т а н ц и и ;  ф и н и ш - б р о с о к  с 
п р и в е д е н и е м  д о  л е в е н т и к а .

Тренировочный этап, этапы совершенствования спортивного 
мастерства и высшего спортивного мастерства

1. С т а р т :
а )  с т р а т е г и я :  о б е с п е ч е н и е  в ы х о д а  н а  д и с т а н ц и ю  т о ч н о  п о  в р е м е н и , с 

х о д о м  и  с  в о з м о ж н о с т ь ю  п р о д в и г а т ь с я  в  в ы б р а н н у ю  с т о р о н у  д и с т а н ц и и ;
б )  т а к т и к а :
- в  м а л о м  ф л о т е  —  п р а в ы м  г а л с о м , х о д о м  с  п е р е с е ч е н и е м  л и н и и  т о ч н о  

п о  в р е м е н и  (у  в н у т р е н н е г о ,  н а р у ж н о г о  с т а р т о в ы х  з н а к о в ,  с  с е р е д и н ы  
с т а р т о в о й  л и н и и ) ;  л е в ы м  г а л с о м  у  н а р у ж н о г о  з н а к а  с т а р т о в о й  л и н и и ;  т о  ж е  с 
с е р е д и н ы  л и н и и ;

- в  б о л ь ш о м  ф л о т е  - о ц е н к а  с т а р т о в о й  л и н и и  ( д л и н а ,  у г о л  к  в е т р у ) ,  
н а и б о л е е  в е р о я т н о г о  м е с т а  с к о п л е н и я  ф л о т а ;  т а к т и ч е с к и е  д е й с т в и я  п о с л е  
с и г н а л а  « п о д г о т о в и т е л ь н о г о » ;  т а к т и ч е с к а я  б о р ь б а  з а  в ы б р а н н у ю  п о з и ц и ю  -  
т е х н и к а  у д е р ж а н и я  я х т ы  ( « с т о я н и е » )  в  т о ч к е ,  т е х н и к а  д в и ж е н и й  в п е р е д - н а з а д ,  
т е х н и к а  д р е й ф а ;  с т а р т  с  м е с т а  « р ы в к о м »  с  н а б о р о м  м а к с и м а л ь н о г о  х о д а  в  
к р а т ч а й ш е е  в р е м я ;  с т а р т ы  « и з - з а  у г л а »  ( и з - п о д  к о р м ы  с т а р т о в о г о  с у д н а )  с 
п о в о р о т о м  н а  л е в ы й  г а л с  ( у х о д о м  в п р а в о ) ;  с т а р т ы  л е в ы м  г а л с о м  о т  н а р у ж н о г о  
з н а к а  с  н е м е д л е н н ы м  п о в о р о т о м  н а  п р а в ы й  г а л с ;  с т а р т ы  « н ы р к о м »  з а  л и н и ю  
с о  с т о р о н ы  д и с т а н ц и и ;  о т р а б о т к а  о с о б е н н о с т е й  с т а р т а  п р и  и с п о л ь з о в а н и и  
ф л а г о в  I , Z  и  ч е р н о г о  ф л а г а ;  и н д и в и д у а л ь н ы й  ф а л ь с т а р т  -  д е й с т в и я  г о н щ и к а  
п о  м а к с и м а л ь н о  б ы с т р о м у  о п р а в д а н и ю  в  з а в и с и м о с т и  о т  п о з и ц и и ;  в ы п о л н е н и е  
м а н е в р а  « о б о г н у т ь  к о н ц ы » .

П р и м е ч а н и е :  в с е  у п р а ж н е н и я  в ы п о л н я ю т с я  н а  с т а н д а р т н о й ,
с в е р х к о р о т к о й  и  с в е р х д л и н н о й  с т а р т о в ы х  л и н и я х  в  з а в и с и м о с т и  о т  
к о н к р е т н о й  з а д а ч и  у ч е б н о - т р е н и р о в о ч н о г о  з а н я т и я ,  в  у с л о в и я х  
т р е н и р о в о ч н ы х  г о н о к  и л и  м а л о з н а ч и м ы х  о ф и ц и а л ь н ы х  с т а р т о в .

2 . П о с лест а р т о ва я  сит уация:
а )  с т р а т е г и я :  о п р е д е л е н и е  с л о ж и в ш е й с я  к о н к р е т н о й  т а к т и ч е с к о й

с и т у а ц и и  с р а з у  п о с л е  с т а р т а ,  в ы б о р  т а к т и к и  - б о р ь б а  з а  в ы х о д  н а  ч и с т ы й  в е т е р , 
м а к с и м а л ь н ы й  х о д ,  с в о б о д у  м а н е в р а ,  в о з м о ж н о с т ь  п р о д в и ж е н и я  в  в ы б р а н н у ю  
с т о р о н у  д и с т а н ц и и ;

б )  т а к т и к а :  в ы п о л н е н и е  р а з н о о б р а з н ы х  у п р а ж н е н и й  в  п а р а х  и  г р у п п е  
( 4 -8  я х т )  п о  о т р а б о т к е  п е р е ч и с л е н н ы х  в ы ш е  с т р а т е г и ч е с к и х  з а д а ч  и з  
р а з л и ч н ы х  и с х о д н ы х  п о л о ж е н и й ,  и л и  в  у с л о в и я х  т р е н и р о в о ч н ы х  г о н о к ,  и л и  
м а л о з н а ч и м ы х  о ф и ц и а л ь н ы х  с т а р т о в .

3 . Л авировка :
а )  с т р а т е г и я :  т а к т и ч е с к и й  п р о г н о з  и  р а с ч е т  о п т и м а л ь н о г о  п р о х о ж д е н и я
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л а в и р о в к и  ( г а л с ы , и х  р а с к л а д к а ,  с т о р о н а  д и с т а н ц и и )  в  з а в и с и м о с т и  о т  
о с о б е н н о с т е й  д и с т а н ц и и  (в е т е р  и  е г о  х а р а к т е р и с т и к и ,  в о л н а ,  т е ч е н и е ,  б л и з о с т ь  
б е р е г а ,  д р у г и е  о с о б е н н о с т и ) ;

б )  т а к т и к а  в е т р о в а я :  о б р а б о т к а  з а х о д о в ,  т а к т и к а  п р о х о ж д е н и я
д и с т а н ц и и  п р и  о с ц и л и р у ю щ и х  в е т р а х ,  т а к т и к а  п р и  н а р а с т а ю щ е м  з а х о д е  
( о т х о д е )  в е т р а ;

в )  т а к т и к а  в з а и м о д е й с т в и я  с  ф л о т о м : п р о г н о з  д е й с т в и й  ф л о т а , в ы б о р  
с т о р о н ы  д и с т а н ц и и ,  п р о д в и ж е н и е  в  в ы б р а н н у ю  с т о р о н у  с  у ч е т о м  с о б с т в е н н о й  
п о з и ц и и  о т н о с и т е л ь н о  ф л о т а  и  р а з в и т и я  с и т у а ц и и ;  и с п о л ь з о в а н и е  и з м е н е н и й  
в е т р а  д л я  п р о д в и ж е н и я  в п е р е д  и  о т н о с и т е л ь н о  ф л о т а ;

г )  т а к т и к а  в з а и м о д е й с т в и я  с  п р о т и в н и к о м :  в ы б о р  п о з и ц и и
о т н о с и т е л ь н о  к о н к р е т н о г о  п р о т и в н и к а ;  п р и е м ы  в ы х о д а  в  п о з и ц и ю  ж е с т к о г о  
к о н т р о л я  ( в п е р е д - н а  в е т е р )  и  в  в е р н у ю  п о д в е т р е н н у ю  п о з и ц и ю ;  к о н т р о л ь  
п р о т и в н и к а  и з  п о з и ц и и  ж е с т к о г о  к о н т р о л я ;  к о н т р п р и е м ы  у х о д а  о т  ж е с т к о г о  
к о н т р о л я  ( с е р и я м и  п о в о р о т о в  о в е р ш т а г ,  л о ж н ы м  п о в о р о т о м , с 
и с п о л ь з о в а н и е м  з а х о д о в  в е т р а ) .

4 . О ги б а н и е  вер хн его  зн а к а  (левы м  борт ом ).
а )  с т р а т е г и я :  р а с ч е т  в ы х о д а  н а  в е р х н и й  з н а к  в  з а в и с и м о с т и

о т  р а с п р е д е л е н и я  ф л о т а , с  р а с ч е т о м  з а н я т ь  п о з и ц и ю , о б е с п е ч и в а ю щ у ю  ч и с т ы й  
в е т е р  и  с в о б о д у  м а н е в р а  н а  п о л н о м  к у р с е ;

б )  т а к т и к а :
- в  м а л о м  ф л о т е  - р а с ч е т  в ы х о д а  н а  л э й л а й н  с  п о в о р о т о м  и  в ы х о д о м  н а  

з н а к  п р а в ы м  г а л с о м ;  т а к т и ч е с к и е  о с о б е н н о с т и  в ы х о д а  в п л о т н у ю  к  з н а к у  
л е в ы м  г а л с о м ;

- в  б о л ь ш о м  ф л о т е  - в ы х о д  н а  л э й л а й н  л е в ы м  г а л с о м  с  п о в о р о т о м  
и  в ы х о д о м  н а  з н а к  п р а в ы м  г а л с о м  —  р а с ч е т  т о ч к и  в ы х о д а  в  з а в и с и м о с т и  
о т  д е й с т в и й  ф л о т а , к о л и ч е с т в а  с у д о в , в е т р о в ы х  и  п р о ч и х  о с о б е н н о с т е й ;  
с л о ж н о с т и  и  п р е и м у щ е с т в а  в ы х о д а  н а  з н а к  л е в ы м  г а л с о м  с  п о з д н и м  п о в о р о т о м  
( о г и б а н и е м  з н а к а ) ;  т а к т и ч е с к и е  д е й с т в и я  в  т и п о в ы х  с и т у а ц и я х  с к о п л е н и я  
ф л о т а ;  т а к т и ч е с к а я  б о р ь б а  з а  п о з и ц и ю  н а  п е р в о м  п о л н о м  к у р с е .

5. П р о хо ж д ен и е  б а кш т а го в  и о ги ба н и е  з н а к о в :
О г и б а н и е  з н а к о в  с  п о л н о г о  к у р с а  н а  п о л н ы й :
а )  с т р а т е г и я :  п р о г н о з  р а з в и т и я  с и т у а ц и и  н а  о б о и х  б а к ш т а г а х  и  в о  в р е м я  

о г и б а н и я  з н а к а ;  в ы б о р  т а к т и ч е с к о г о  к у р с а  н а  п е р в о м  б а к ш т а г е  с  з а д а ч е й  
з а н я т ь  в н у т р е н н ю ю  п о з и ц и ю  н а  з н а к е  и  о б е с п е ч и т ь  с е б е  ч и с т ы й  в е т е р  и  
в н у т р е н н ю ю  п о з и ц и ю  н а  в т о р о м  б а к ш т а г е ;

б )  т а к т и к а :
- в  м а л о м  ф л о т е  - п р и е м ы  у п р а в л е н и я  п о в е д е н и е м  п р о т и в н и к а  п у т е м  

н а п а д е н и я  и л и  о т к а з а  о т  н а п а д е н и я ;  т е х н и к а  и с п о л н е н и я  п р и е м а  н а п а д е н и е  
с  н а в е т р а ,  с  н ы р к о м  п о д в е т е р ,  с  п о с л е д у ю щ и м  о б г о н о м  с  н а в е т р а ;  
и с п о л ь з о в а н и е  п о р ы в о в  в е т р а ,  в о л н ,  т р е т ь и х  я х т  д л я  п р о в е д е н и я  п р и е м а ;

- в  б о л ь ш о м  ф л о т е  —  о с о б е н н о с т и  п р о х о ж д е н и я  б а к ш т а г о в  в  т е с н о м  
в з а и м о д е й с т в и и  с  б о л ь ш и м  ч и с л о м  л о д о к :  в ы б о р  о п т и м а л ь н о г о  к у р с а ,  б о р ь б а  
з а  в н у т р е н н ю ю  п о з и ц и ю , у х о д  о т  д у э л ь н о й  б о р ь б ы ;  п р и е м ы  н а п а д е н и я  
н а  б л и ж а й ш и е  л о д к и ;  т а к т и к а  о г и б а н и я  з н а к а  с  п о л н о г о  к у р с а  н а  п о л н ы й
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в  з а в и с и м о с т и  о т  в н у т р е н н е й  и л и  н а р у ж н о й  п о з и ц и и , о с о б е н н о с т е й  
с л е д у ю щ е г о  п о л н о г о  к у р с а ;  т а к т и ч е с к и е  д е й с т в и я  п о  р а с ч и с т к е  о п е р а т и в н о г о  
п р о с т р а н с т в а  н е п о с р е д с т в е н н о  п о с л е  о г и б а н и я  з н а к а ;  о с о б е н н о с т и  т а к т и к и  
п р и  н е р а в н о в е с н ы х  у ч а с т к а х  п о л н о г о  к у р с а  ( н а п р и м е р ,  д о  з н а к а  - п о л н ы й  
б е й д е в и н д  ( г а л ф в и н д ) ,  п о с л е  з н а к а  - п о л н ы й  б а к ш т а г  (ф о р д е в и н д ) ;

6 . П р о хо ж д ен и е  кур са  ф о р д ев и н д :
а )  с т р а т е г и я :  п р о х о ж д е н и е  ф о р д е в и н д а  о п т и м а л ь н ы м  н а д л е ж а щ и м  

к у р с о м  с  о б е с п е ч е н и е м  в н у т р е н н е й  п о з и ц и и  п р и  п о д х о д е  к  н и ж н е м у  з н а к у ;
б )  т а к т и к а :
- в  м а л о м  ф л о т е  - в ы б о р  о п т и м а л ь н о г о  к у р с а  п р о х о ж д е н и я  ф о р д е в и н д а  

в  з а в и с и м о с т и  о т  в е т р а ,  т е ч е н и я  и  д р у г и х  о с о б е н н о с т е й  д и с т а н ц и и ;  
п р о х о ж д е н и е  ф о р д е в и н д а  б а к ш т а г а м и , в з а и м о д е й с т в и е  с  п р о т и в н и к о м  - 
н а п а д е н и е  с  н а в е т р а ,  с  п о д в е т р а ;  з а щ и т а  с  и с п о л ь з о в а н и е м  п р а в и л  п а р у с н ы х  
г о н о к ;  д в о й н о й  ф о р д е в и н д  к а к  к о н т р п р и е м  и  п е р е х о д  к  н а п а д е н и ю ;  т а к т и к а  
о б г о н а  н а  ф о р д е в и н д е  - н а к р ы т и е  п а р у с о в  п р о т и в н и к а ,  в о з м о ж н о с т и  и  
о г р а н и ч е н и я  п р и в е д е н и я  п р о т и в н и к а ;

- в  б о л ь ш о м  ф л о т е  - п р о г н о з  р а з в и т и я  с и т у а ц и и  - о ц е н к а  с т о р о н  
д и с т а н ц и и ,  о с о б е н н о с т е й  ф л о т а , с о б с т в е н н о й  п о з и ц и и  ( л и д е р ,  в  г о л о в е  г о н к и ,  
в  с е р е д и н е  ф л о т а , а у т с а й д е р ) ;  о ц е н к а  п о л о ж е н и я  и  о с о б е н н о с т и  з н а к а  
( о д и н о ч н ы й  б у й  и л и  в о р о т а ) ;  н а л и ч и е  ( о т с у т с т в и е )  т е ч е н и я  п о  с т о р о н а м  
д и с т а н ц и и ;  в ы б о р  о п т и м а л ь н ы х  у г л о в  б а к ш т а г о в  п р и  п р о х о ж д е н и и  к у р с а  
ф о р д е в и н д  г а л с а м и ;  в ы б о р  к у р с а  с  у ч е т о м  д е й с т в и й  ф л о т а ;  т а к т и к а  
п р о х о ж д е н и я  к у р с а  ф о р д е в и н д  л и д е р а  ( л и д е р о в )  г о н к и ,  г о н щ и к о в  в  с е р е д и н е  
ф л о т а , о т с т а в ш и х ( а у т с а й д е р о в ) ;  б о р ь б а  з а  в н у т р е н н ю ю  п о з и ц и ю  п р и  п о д х о д е  
к  з н а к у ;

7 . О гибание  зн а к а  с п о лн о го  кур са  на  ост ры й.
а )  с т р а т е г и я :  п о с т а н о в к а  и  р е а л и з а ц и я  з а д а ч и  - д о б и т ь с я  в н у т р е н н е й  

п о з и ц и и  с  д а л ь н е й ш е й  ц е л ь ю  з а н я т ь  н а и б о л е е  в ы г о д н у ю , к о н т р о л и р у ю щ у ю  
п о з и ц и ю  с р а з у  п о с л е  о к о н ч а н и я  о г и б а н и я  з н а к а  и /и л и  в о з м о ж н о с т ь ю  
п р о д в и г а т ь с я  в  в ы г о д н у ю  с т о р о н у  н а  л а в и р о в к е ;  п р о г н о з  д е й с т в и й  ф л о т а ;

б )  т а к т и к а :
- в  м а л о м  ф л о т е  - б о р ь б а  з а  в н у т р е н н ю ю  п о з и ц и ю , т а к т и ч е с к и е  

о с о б е н н о с т и  о г и б а н и я  з н а к а ,  к о г д а  в н у т р е н н я я  я х т а  и м е е т  (н е  и м е е т )  п р а в а  н а  
д о р о г у ;  р а с ч е т  т р а е к т о р и и  о г и б а н и я ,  д о п у с т и м ы е  к о н т р д е й с т в и я  н а р у ж н о й  
я х т ы ;

- в  б о л ь ш о м  ф л о т е  - д е й с т в и я  э к и п а ж а  п р и  п о д х о д е  к  з н а к у  « и з н у т р и »  
д и с т а н ц и и ,  д е й с т в и я  в н у т р е н н е й  я х т ы  п о  з а щ и т е  с в о е й  п о з и ц и и  и  
о п т и м а л ь н о м у  о г и б а н и ю  з н а к а ;  д е й с т в и я  « с е р е д и н н о й »  я х т ы , и м е ю щ е й  д в е -  
т р и  я х т ы  с н а р у ж и  и  о д н у -д в е  в н у т р и ;  д е й с т в и я  я х т ы ,  п р и  п о д х о д е  к  з н а к у  
п о з а д и  ( и л и  с н а р у ж и )  г р у п п ы  я х т  - о т с т а в а н и е  с  ц е л ь ю  п р о й т и  з н а к  в п л о т н у ю  
с  п о с л е д у ю щ и м  п о в о р о т о м  н а  п р а в ы й  г а л с ;  « с в а л и в а н и е »  с  ц е л ь ю  у х о д а  о т  
в е т р о в о й  т е н и  п а р а д а  я х т  л е в о г о  г а л с а  н е п о с р е д с т в е н н о  п о с л е  о г и б а н и я  з н а к а .

8. В т о р а я  (т рет ья, или  ф иниш ная) лавировка :
а )  с т р а т е г и я :  з а к р е п л е н и е  д о с т и г н у т о й  п о з и ц и и , в  э т и х  ц е л я х  к о н т р о л ь  

ф л о т а , о т с е ч е н и е  в о з м о ж н ы х  н а п р а в л е н и й  п р о р ы в а ;  п е р е х о д  к  н а п а д е н и ю
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н а  в п е р е д и  и д у щ и е  я х т ы  ( п р и  п о я в л е н и и  в о з м о ж н о с т е й  - и з м е н е н и я  в е т р а  и  
т .п .) ;

б )  т а к т и к а :
- в  м а л о м  ф л о т е  - у с т а н о в л е н и е  к о н т р о л я  н а д  п р о т и в н и к о м , 

ч е р е д о в а н и е  ж е с т к о г о  и  с в о б о д н о г о  в и д о в  к о н т р о л я  в  ц е л я х  у д е р ж а т ь  
п р о т и в н и к а  п о д  к о н т р о л е м , у п р а в л е н и е  д е й с т в и я м и  п р е с л е д у ю щ е г о  ф л о т а ;  
в  б о л ь ш о м  ф л о т е  - н е п о с р е д с т в е н н о  п о с л е  о г и б а н и я :  д е й с т в и я  о т н о с и т е л ь н о  
б л и ж а й ш и х  п р о т и в н и к о в  - п р и е м ы  у п р а в л е н и я  д е й с т в и я м и  
п р о т и в н и к а  ( « с б и в а н и е  п р о т и в н и к о в  в  к у ч у » )  с  и с п о л ь з о в а н и е м  ж е с т к о г о  
и  с в о б о д н о г о  в и д о в  т а к т и ч е с к о г о  к о н т р о л я ;  н а  д и с т а н ц и и : д е й с т в и я
о т н о с и т е л ь н о  ф л о т а  в  з а в и с и м о с т и  о т  с о б с т в е н н о й  п о з и ц и и  ( л и д е р ,  п о з и ц и я  в  
с р е д и н е  ф л о т а , а у т с а й д е р )  - в ы б о р  с т о р о н ы  д и с т а н ц и и  с  у ч е т о м  п р о г н о з а  
д е й с т в и й  п р о т и в н и к а ;  и с п о л ь з о в а н и е  и з м е н е н и й  в е т р о в о й  и л и  т а к т и ч е с к о й  
о б с т а н о в к и  д л я  п р о д в и ж е н и я  в п е р е д .

9 . Ф иниш , р а с ч е т  г а л с о в  д л я  в ы х о д а  н а  ф и н и ш н у ю  л и н и ю ;  о с о б е н н о с т и  
т а к т и ч е с к о й  б о р ь б ы  н а  п о с л е д н е м  у ч а с т к е  д и с т а н ц и и : т а к т и ч е с к а я  б о р ь б а  с 
в ы х о д о м  н а  н а р у ж н ы й  з н а к  л и н и и ;  и с п о л ь з о в а н и е  п р а в и л  п р и  ф и н и ш е  у  
с у д е й с к о г о  с у д н а ;  ф и н и ш  л е в ы м  г а л с о м  в  с е р е д и н е  л и н и и ;  « б р о с о к »  н а  
ф и н и ш н у ю  л и н и ю  с  п р и в е д е н и е м  д о  л е в е н т и к а ;  ф и н и ш  у  н а р у ж н о г о  з н а к а  
л и н и и  с  в ы х о д о м  н а  ф и н и ш  « и з - з а  у г л а »  л е в ы м  г а л с о м  и  и с п о л ь з о в а н и е м  
в н у т р е н н е й  п о з и ц и и .

НАСТРОЙКА СПОРТИВНОЙ ЯХТЫ 
Настройка яхты как вид подготовки

Н а с т р о й к а  с о в р е м е н н ы х  я х т  о с у щ е с т в л я е т с я  п р е и м у щ е с т в е н н о  н а  в о д е  
и  я в л я е т с я  н е о б х о д и м ы м  в и д о м  с п е ц и а л ь н о й  п о д г о т о в к и .  У м е н и е  в ы ж а т ь  
и з  с и с т е м ы  я х т а - в о о р у ж е н и е  м а к с и м а л ь н ы е  с к о р о с т и  о с н о в ы в а е т с я  н е  т о л ь к о  
н а  т е о р е т и ч е с к о й  г р а м о т н о с т и  г о н щ и к а ,  н о  в  н е  м е н ь ш е й  с т е п е н и  и  н а  
в л а д е н и и  и м  т е х н и к о й  у п р а в л е н и я ,  в ы с о к о р а з в и т ы х  с п е ц и а л и з и р о в а н н ы х  
ч у в с т в а х ,  с п о с о б н о с т и  к  т о н к о й  д и ф ф е р е н ц и а ц и и  п о в е д е н и я  я х т ы  в  
р а з н о о б р а з н ы х  г и д р о - ,  м е т е о -  и  т а к т и ч е с к и х  у с л о в и я х .

О б у ч е н и е  н а с т р о й к е  п р о в о д и т с я  к а к  в  и н д и в и д у а л ь н о м  п о р я д к е  (в  
о с н о в н о м  н а  н а ч а л ь н ы х  э т а п а х  о б у ч е н и я ) ,  т а к  и  в  п а р а х  и л и  г р у п п а х  я х т .

О б у ч е н и е  н а с т р о й к е  т о л ь к о  т о г д а  п р и н о с и т  п о л ь з у ,  к о г д а  п р о в о д и т с я  
с и с т е м а т и ч е с к и ,  с  п о с т а н о в к о й  к о н к р е т н ы х  з а д а ч  н а  к а ж д у ю  и з  т р е н и р о в о к ,  
о б я з а т е л ь н ы м  а н а л и з о м  п о л у ч е н н о й  и н ф о р м а ц и и  и  с и с т е м а т и ч е с к и м  
в е д е н и е м  з а п и с е й  в  с п о р т и в н о м  д н е в н и к е .

Практические методы настройки 
Э т а п  н а ч а л ь н о й  п о д г о т о в к и

И н д и в и д у а л ь н ы е  у п р а ж н е н и я :  п р а к т и ч е с к о е  у с в о е н и е  р а з л и ч н ы х  
э ф ф е к т о в ,  в о з н и к а ю щ и х  н а  р а з л и ч н ы х  к у р с а х  п р и  п о д б и р а н и и , п о т р а в л и в а н и и  
р е й к а  ( н а  « О п т и м и с т е » ) ,  в ы б и р а н и и  и  п о т р а в л и в а н и и  ш к а т о р и н  п а р у с а  в  
р а з л и ч н о й  к о м б и н а ц и и , в ы б и р а н и и  и  п о т р а в л и в а н и и  о т т я ж к и  г и к а ;  с м е н а  
п о з и ц и й  н а  л о д к е  и  а н а л и з  в л и я н и я  п о з и ц и и  р у л е в о г о  ( э к и п а ж а )  н а  с к о р о с т ь  и  
д р у г и е  о с о б е н н о с т и  п о в е д е н и я  я х т ы ;
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У п р а ж н е н и я  в  п а р а х :  т о  ж е  в  п а р а х  с  п о п е р е м е н н ы м  и з м е н е н и е м  
н а с т р о й к и  и  с р а в н и в а н и е м  п о л у ч е н н о г о  р е з у л ь т а т а .

Тренировочный этап, этапы совершенствования спортивного 
мастерства и высшего спортивного мастерства

И н д и в и д у а л ь н ы е  у п р а ж н е н и я :  п р а к т и ч е с к о е  у с в о е н и е  о с н о в н ы х
п р и е м о в  н а с т р о й к и  п а р у с а  ( к о м б и н а ц и и  п а р у с о в )  в  с о о т в е т с т в и и  с  в е т р о в ы м и  
о с о б е н н о с т я м и , х а р а к т е р о м  в о л н ы ; н а с т р о й к а  р а н г о у т а  в  с о о т в е т с т в и и  с 
о с о б е н н о с т я м и  п а р у с а ,  к о н к р е т н ы м и  г и д р о - ,  м е т е о у с л о в и я м и ;  о с в о е н и е  
п р и е м о в  о ц е н к и  н о в о г о  п а р у с а  ( п а р у с о в )  в  р а з л и ч н ы х  у с л о в и я х ;  о с в о е н и е  
п р и е м о в  н а с т р о й к и  н е п о с р е д с т в е н н о  п е р е д  с т а р т о м  и л и  п е р е с т р о й к и  
в о о р у ж е н и я  н а  д и с т а н ц и и  в  х о д е  г о н к и  в  с о о т в е т с т в и и  с  и з м е н и в ш и м и с я  
у с л о в и я м и ;

У п р а ж н е н и я  в  п а р а х :  т о  ж е  в  п а р а х  с  п о п е р е м е н н ы м  и з м е н е н и е м  
о т д е л ь н ы х  э л е м е н т о в  н а с т р о й к и ,  с р а в н и в а н и е м  и  о б с у ж д е н и е м  п о л у ч е н н о г о  
р е з у л ь т а т а .
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П рилож ение № 4 к П рограмме 

УЧЕБНЫЙ МАТЕРИАЛ

ПРОГРАММА ДЛЯ ГРУПП ПОДГОТОВКИ ЯХТЕННЫХ РУЛЕВЫХ
III КЛАССА

1. Краткие сведения по истории парусного спорта
К р а т к и й  о ч е р к  и с т о р и и  п л а в а н и я  п о д  п а р у с а м и . З а р о ж д е н и е  п а р у с н о г о  

с п о р т а . П е р в ы е  р о с с и й с к и е  я х т - к л у б ы . О л и м п и й с к о е  д в и ж е н и е  в  п а р у с н о м  
с п о р т е . У ч а с т и е  р о с с и й с к и х  я х т с м е н о в  в  о л и м п и й с к и х  п а р у с н ы х  р е г а т а х . 
С о в р е м е н н ы й  п а р у с н ы й  с п о р т : о р г а н и з а ц и я ,  в и д ы  с о р е в н о в а н и й ,  д а л ь н и е  
с п о р т и в н ы е  п л а в а н и я . Р о л ь  п а р у с н о г о  с п о р т а  в  п р о ц е с с е  в о с п и т а н и я  
п о д р а с т а ю щ е г о  п о к о л е н и я .  Э т и к а  я х т с м е н а .  П а р у с н ы й  с п о р т  и  э к о л о г и я .

И с т о р и я  м е с т н ы х  я х т - к л у б о в ,  з н а м е н и т ы е  ч л е н ы  я х т - к л у б о в  и  я х т ы . 
П р а в и л а  п о в е д е н и я  и  в н у т р е н н и й  р а с п о р я д о к  я х т - к л у б о в .

2. Устройство яхты
О б щ е е

П о н я т и е  « я х т а »  - о б щ е е  о п и с а н и е :  н а з н а ч е н и е ,  о с о б е н н о с т и .
К л а с с и ф и к а ц и я  я х т :

- по  н а зн а чен и ю :  я х т ы  г о н о ч н ы е , к р е й с е р с к о - г о н о ч н ы е ,  к р е й с е р с к и е  - 
р е ч н ы е ,  о з е р н ы е ,  м о р с к и е ,  д н е в н о г о  п л а в а н и я  и  я х т ы  д л я  д а л ь н и х  м о р с к и х  
п е р е х о д о в ;

- по  ф орм е ко рпуса :  о д н о к о р п у с н ы е  и  м н о г о к о р п у с н ы е  ( к а т а м а р а н ы  
т р и м а р а н ы ) ;

- п о  к о н ст р укц и и  корпуса :  к и л е в ы е  я х т ы , ш в е р т б о т ы  к о м п р о м и с с ы ;
- по  п р и м ен яем ы м  м а т ер и а ла м :  д е р е в о  ( р е й к а , ф а н е р а , ш п о н ) ,  м е т а л л  

( с т а л ь , А М Г ) . с т е к л о п л а с т и к .
У с т р о й с т в о  к о р п у с а  я х т ы :

- О сн о вн ы е  част и  к о р п уса  я хт ы :  н о с ,  к о р м а ,  д н и щ е , б о р т а  п р а в ы й  
и  л е в ы й , с к у л ы . П а л у б а :  б а к , ю т , к о к п и т ,  н а д с т р о й к и  н а  п а л у б е ,  р у б к а ,  п а л у б а  
р у б к и ,  л ю к и . П о д п а л у б н о е  п р о с т р а н с т в о ,  ф о р п и к  и  а х т е р п и к ,  с а л о н ,  к а ю т ы , 
к а м б у з ,  г а л ь ю н . Д е т а л и  к о р п у с а  я х т ы :  к и л ь , к и л ь с о н ,  ф о р ш т е в е н ь  и  
а х т е р ш т е в е н ь ,  т р а н ц е в а я  д о с к а ,  ш п а н г о у т ы , б и м с ы  и  п о л у  б и м с ы . Т и п ы  к и л е й . 
Ш в е р т о в о е  у с т р о й с т в о :  т и п ы  ш в е р т о в ,  к о н с т р у к ц и я  ш в е р т о в о г о  к о л о д ц а . 
Р у л е в о е  у с т р о й с т в о :  б а л л е р н а я  к о р о б к а ,  п е р о  р у л я , р у м п е л ь ,  у д л и н и т е л ь  р у л я . 
Е м к о с т и  н е п о т о п л я е м о с т и .

- В о о р уж ен и е . О б щ е е . Т и п ы  в о о р у ж е н и я .  О д н о м а ч т о в ы е :  к э т ,  
ш л ю п ;  д в у х м а ч т о в ы е :  к е ч , и о л ,  т е н д е р ,  ш х у н а .

- Р а нго ут . Т и п ы  в о о р у ж е н и я  п о  р а н г о у т у :  г а ф е л ь н о е ,  р е й к о в о е ,  
б е р м у д с к о е . Р а н г о у т н ы е  « д е р е в а » . М а ч т а :  т о п ,  п я р т н е р с ,  ш п о р . Г и к ,  г а ф е л ь ,  
ш п р ю й т  (р е е к ) ,  с п и н а к е р -г и к .  М а т е р и а л ы  и з г о т о в л е н и я  и  к о н с т р у к ц и я  
с о в р е м е н н о г о  р а н г о у т а .

- С т о ячи й  и бегучи й  т акелаж . П о н я т и е  о  с т о я ч е м  и  б е г у ч е м  
т а к е л а ж е .  С т о я ч и й  т а к е л а ж . В а н т ы  о с н о в н ы е , т о п о в ы е ,  р о м б о - в а н т ы . Ш т а г и ,
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б а к ш т а г и ,  а х т е р ш т а г и .  Б е г у ч и й  т а к е л а ж :  ф а л ы , ш к о т ы , б р а с ы , о т т я ж к и , р и ф ы .
Пар-уса. М а т е р и а л ы ,  п р и м е н я е м ы е  д л я  и з г о т о в л е н и я :  н а т у р а л ь н ы е
Н а и м е н о в а н и я  п а р у с о в  ( о с н о в н ы е  и  ш т о р м о в ы е ) :  г р о т ,  с т а к с е л ь  

к л а с с и ч е с к и й , г е н у э з с к и й ,  т о п о в ы й ,  б а л у н , г е н н а к е р ,  ш т о р м с т а к с е л ъ ,  т р и с е л ь ,  
с п и н а к е р .

К о н с т р у к ц и я  п а р у с а :  п о л о т н и щ а , у к л а д к а  п о л о т н и щ , у с и л е н и я  (б о у т ы , 
ф а л о в ы е  д о щ е ч к и ) ;  л и к т р о с ы . Н а и м е н о в а н и е  ч а с т е й  п а р у с а . У г л ы : ф а л о в ы й , 
г а л с о в ы й , ш к о т о в ы й . Ш к а т о р и н ы :  п е р е д н я я ,  н и ж н я я ,  з а д н я я ,  в е р х н я я  (п р и  
р е й к о в о м /г а ф е л ь н о м  в о о р у ж е н и и ) ,  л а т ы  и  л а т - к а р м а н ы . Л ю в е р с ы , 
к р е н г е л ь с ы , г р о т а - ш к о т ,  о т т я ж к а  г а л с о в о г о  у г л а . П о н я т и е  о  п р о ф и л е :  п о л н о т а ,  
« с т р е л к а »  п р о ф и л я ,  « п у з о » ,  « г о р б »  п а р у с а .

Д е л ь н ы е  вещ и:  т а к е л а ж н ы е  с к о б ы  (м о ч к и ) ,  б л о к и ,  у т к и ,  с т о п о р а  и  и х  
т и п ы , п о г о н ы , к и п ы , п о л з у н ы , л е б е д к и .

С н а б ж ен и е  и о б о р уд о ва н и е  яхт . С п а с а т е л ь н ы е  п р и б о р ы , в о д о о т л и в н ы е  
с р е д с т в а ,  в е с л а ;  с р е д с т в а  с и г н а л и з а ц и и , я к о р н о е  у с т р о й с т в о ,  т и п ы  я к о р е й ,  
у с т р о й с т в о  а д м и р а л т е й с к о г о  я к о р я :  в е р е т е н о ,  р о г а ,  л а п ы , ч е к а ,  р ы м , я к о р н ы й  
к а н а т .

3. Метеорология
В ет ер . П о н я т и е  о  в е т р е . В е т р ы  б а р и ч е с к и е  и  м е с т н ы е . С т р у к т у р а  

в о з д у ш н о г о  п о т о к а . С к о р о с т ь  ( с и л а )  в е т р а :  п о н я т и е  о  ш к а л е  Б о ф о р т а ,  
с о в р е м е н н ы е  с р е д с т в а  и з м е р е н и я  п а р а м е т р о в  в е т р а . В е т р ы  у с т о й ч и в ы е  
и  н е у с т о й ч и в ы е .  П о н я т и е  о б  у с и л е н и я х  ( п о р ы в ы , ш к в а л ы )  - о с л а б л е н и я х ,  
з а х о д а х - о т х о д а х  в е т р а . В л и я н и е  р е л ь е ф а  м е с т н о с т и ,  б е р е г о в о й  ч е р т ы  н а  
с к о р о с т ь  и  н а п р а в л е н и е  в о з д у ш н о г о  п о т о к а . О б л а ч н а я  д и н а м и к а :  п р и р о д а  и  
т и п ы  о б л а к о в ,  ц и р к у л я ц и я  в о з д у ш н о г о  п о т о к а  в  о б л а к а х . Ш т о р м о в ы е  о б л а к а :  
п р и з н а к и  п р и б л и ж е н и я  ш к в а л о в  и  у р а г а н о в .  Б р и з ы :  п р и р о д а ,  с у т о ч н ы й  х о д . 
Б р и з ы  д н е в н ы е  и  н о ч н ы е . В з а и м о д е й с т в и е  б а р и ч е с к о г о  в е т р а  и  б р и з о в . 
П р а к т и ч е с к и е  м е т о д ы  о п р е д е л е н и я  о с н о в н ы х  п а р а м е т р о в  в е т р а .

Течения. П о н я т и е  о  т е ч е н и я х .  Т е ч е н и я  н а  р е к е . М о р с к и е  т е ч е н и я :  
п р и л и в ы - о т л и в ы ,  м о р с к и е  « р е к и » ,  п о в е р х н о с т н ы е  и  г л у б и н н ы е  т е ч е н и я ,  
и с п о л ь з о в а н и е  т е ч е н и й  в  г о н к а х . П р о с т е й ш и е  п р а к т и ч е с к и е  м е т о д ы  з а м е р о в  
т е ч е н и й .

В олны . П о н я т и е  о  в о л н е . Т и п ы  и  ф о р м ы  в о л н :  п е р е д н и й  с к л о н ,  з а д н и й  
с к л о н ,  п о д о ш в а . Э ф ф е к т  с е р ф и н г а . В о л н ы  в е т р о в ы е ,  м е р т в а я  з ы б ь ,  в л и я н и е  
г л у б и н ы  в о д ы  и  ф о р м ы  д н а  н а  в о л н у . О т л и ч и я  в о л н  н а  з а к р ы т ы х  а к в а т о р и я х  
( р е к и , в о д о х р а н и л и щ а )  и  о т к р ы т ы х  в о д н ы х  п р о с т р а н с т в а х  ( б о л ь ш и е  о з е р а , 
м о р я ) .

4. Элементы аэродинамики и гидродинамики
С и л ы , д е й с т в у ю щ и е  н а  я хт у:  с и л а  т я г и ,  с и л а  д р е й ф а ,  в и д ы  

с о п р о т и в л е н и я .
В о з н и к н о в е н и е  п о д ъ е м н о й  с и л ы  н а  п а р у с е ,  п а р у с  к а к  к р ы л о . Д р е й ф  
и  е г о  в е л и ч и н а  в  з а в и с и м о с т и  о т  с и л ы  в е т р а ,  п л о щ а д и  п а р у с н о с т и ,  ф о р м ы  
к о р п у с а ,  н а л и ч и я  и  ф о р м ы  к и л я  и л и  ш в е р т а . Э л е м е н т ы  ц е н т р о в к и  я х т ы :  ц е н т р
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п а р у с н о с т и ,  ц е н т р  б о к о в о г о  с о п р о т и в л е н и я ,  и х  в з а и м о д е й с т в и е .
О б р а з о в а н и е  в о л н  и  с к о р о с т ь  х о д а  я х т ы . П р и р о д а  г л и с с и р о в а н и я  

и  с е р ф и н г а . П о в е р х н о с т ь  к о р п у с а  и  в е л и ч и н а  с о п р о т и в л е н и я ,  п р а к т и ч е с к и е  
м е т о д ы  у м е н ь ш е н и я  п о в е р х н о с т н о г о  с о п р о т и в л е н и я .

Ф о р м а  п а р у с а  и  п о д ъ е м н а я  с и л а  в  з а в и с и м о с т и  о т  ф о р м ы  п а р у с о в ,  к у р с а  
я х т ы . В з а и м о д е й с т в и е  п а р у с о в . Р а б о т а  т о п о в ы х  с т а к с е л е й  т и п а  б а л у н . Р а б о т а  
с п и н а к е р а .

В ы б о р  у т л а  л а в и р о в к и .  в ы б о р  к у р с а  п р и  п о п у т н о м  в е т р е .

5. Техника управления яхтой
О сн о вн ы е  т ерм ины . К у р с  с у д н а , у г о л  в е т р а ,  о с т р ы е  и  п о л н ы е  к у р с ы . 

К у р с ы  я х т ы  о т н о с и т е л ь н о  в е т р а :  л е в е н т и к  - б е й д е в и н д  (к р у т о й ,  п о л н ы й )  —  
г а л ф в и н д - б а к ш т а г  (к р у т о й ,  п о л н ы й )  - ф о р д е в и н д . П о н я т и я  « л е ч ь  в  д р е й ф » , 
« с т о я т ь  в  л с в с н т и к е » ,  н а в е т р е н н ы й , п о д в е т р е н н ы й ,  в п е р е д и  —  п о з а д и ,  п р а в ы й  
- л е в ы й  г а л с .

М а н е в р ы :  и д т и  к р у ч е  - п о л н е е ,  в ы ш е  - н и ж е ,  п р и в е с т и с ь  - у в а л и т ь ,  
п о в о р о т  о в е р ш т а г ,  п о в о р о т  ф о р д е в и н д ,  л а в и р о в к а .

У ст ановка  п а р усо в  (наст ройка). О п т и м а л ь н а я  у с т а н о в к а  п а р у с о в  
в  з а в и с и м о с т и  о т  к у р с а  я х т ы ,  с е  ц е н т р о в к и ,  с о с т о я н и я  а к в а т о р и и , р о с т о 
в е с о в ы х  о с о б е н н о с т е й  э к и п а ж а .  Д р у г и е  м е т о д ы  н а с т р о й к и  в  ц е л я х  и з м е н и т ь  
х о д о в ы е  к а ч е с т в а  я х т ы .

Т ехн и ка  уп р а влен и я . О б щ и е  п р а в и л а  с о г л а с о в а н н о й  р а б о т ы  р у л е м  
и  ш к о т а м и , в з а и м о д е й с т в и е  ч л е н о в  э к и п а ж ) . Т е х н и к а  в ы п о л н е н и я  о с н о в н ы х  
м а н е в р о в :  п р и в е д е н и е  - у в а л и в а н и е ,  п о в о р о т  о в е р ш т а г ,  п о в о р о т  ф о р д е в и н д . 
О с о б е н н о с т и  т е х н и к и  у п р а в л е н и я  в  з а в и с и м о с т и  о т  с и л ы  в е т р а  и  с о с т о я н и я  
а к в а т о р и и , у п р а в л е н и е  я х т о й  в  у с л о в и я х  ш т о р м о в ы х  и  с л а б ы х  в е т р о в . Р а б о т а  
с о  с п и н а к е р о м .

О т х о д  о т  б о н а ,  п о д х о д  к  б у й к у , п о д х о д  ( ш в а р т о в к а )  к  б о н у  в  з а в и с и м о с т и  
о т  н а п р а в л е н и я  в е т р а .

У правление  я х т о й  в  о со бы х  случаях. Д е й с т в и я  э к и п а ж а  в  с и т у а ц и я х  
р е з к о г о  у х у д ш е н и я  п о г о д ы  ( ш к в а л ы , т у м а н ) .  О п р о к и д ы в а н и е  ш в е р т б о т а  и  
д е й с т в и я  э к и п а ж а  п о  п о с т а н о в к е  е г о  н а  р о в н ы й  к и л ь ,  В ы п о л н е н и е  м а н е в р а  п о  
к о м а н д е  " ч е л о в е к а  з а  б о р т о м !" .  П о с а д к а  н а  м е л ь  и  с н я т и е  с  м е л и . П р а в и л а  
б у к с и р о в к и  я х т :  п р и е м  и  к р е п л е н и е  б у к с и р о в о ч н о г о  к о н ц а ,  у п р а в л е н и е  я х т о й  
н а  б у к с и р о в к е ,  о т д а ч а  б у к с и р н о г о  к о н ц а . О б щ и е  п р а в и л а  п о в е д е н и я  н а  я х т е ,  
т е х н и к а  б е з о п а с н о с т и .

6. Правила парусных гонок
О б щ е е . Н а з н а ч е н и е  п р а в и л  п а р у с н ы х  г о н о к ,  ч т о  о т н о с и т с я  к  п о н я т и ю  

" п р а в и л а " .  Д е й с т в у ю щ и е  п р а в и л а  п а р у с н ы х  г о н о к . М е ж д у н а р о д н ы е  и  
н а ц и о н а л ь н ы е ,  п о л о ж е н и я  о  с о р е в н о в а н и я х ,  г о н о ч н ы е  и н с т р у к ц и и , 
н а ц и о н а л ь н ы е  п р а в и л а  п о л ь з о в а н и я  в о д н ы м и  п у т я м и , п р е д п и с а н и я  м е с т н ы х  
в л а с т е й  и  р у к о в о д с т в а  я х т - к л у б а .

О р г а н и з а ц и я  г о н о к . О с н о в н ы е  т и п ы  д и с т а н ц и й  п а р у с н ы х  г о н о к :  
о л и м п и й с к и е ,  с в о б о д н ы е , т и п ы  о л и м п и й с к и х  д и с т а н ц и й ;  с т а р т ы , з н а к и
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д и с т а н ц и и , п о р я д о к  и х  о г и б а н и я ,  ф и н и ш .
Г  о н о ч н ы й  к о м и т е т :  с о с т а в  и  ф у н к ц и и . П р а в а  г о н о ч н о г о  к о м и т е т а .
П р а в а  и  о б я з а н н о с т и  г о н щ и к о в . У ч а с т н и к и  с о р е в н о в а н и й . М а н д а т н а я  

к о м и с с и я ,  с п о р т и в н ы е , к в а л и ф и к а ц и о н н ы е  и  п р о ч и е  д о к у м е н т ы , 
п р е д о с т а в л я е м ы е  в  к о м и с с и ю . З а п р е щ е н н ы е  с о р е в н о в а н и я ,  з а п р е щ е н н ы е  
с р е д с т в а  (д о п и н г и ) .  Э к о л о г и ч е с к и е  т р е б о в а н и я  к  о р г а н и з а т о р а м  и  у ч а с т н и к а м  
с о р е в н о в а н и й .

С игналы . В и д ы  с и г н а л о в  и  и х  н а з н а ч е н и е  н а  с т а р т е  и  в  х о д е  г о н к и . 
П о р я д о к  с т а р т о в ,  ф а л ь ш с т а р т ы :  и н д и в и д у а л ь н ы е  и  о б щ и е . Д е й с т в и я
ф а л ь ш с т а р т о в а в ш е й  я х т ы .

Д е й с т в и я ,  з а п р е щ е н н ы е  в  г о н к е :  п а м п и н г ,  р о к и н г ,  с к а л и н г ,
п о в т о р я ю щ и е с я  п о в о р о т ы , о т т а л к и в а н и е  о т  д р у г и х  я х т . Р а з р е ш е н н ы е  
д е й с т в и я :  г л и с с и р о в а н и е ,  с е р ф и н г .

П о н я т и е  о б  о д и н о ч н о й  г о н к е  и  с е р и и  г о н о к  (р е г а т е ) .  Т и п ы  г о н о к :  г о н к и  
ф л о т а , м а т ч е в ы е  г о н к и ,  г о н к и  н а  б о л ь ш и е  р а с с т о я н и я ,  г о н к и  м о н о т и п о в ,  
к л а с с н ы е  г о н к и  и  г о н к и  с  г а н д и к а п о м .

Р езульт а т  соревнован ий . С и с т е м а  п о д с ч е т а  о ч к о в ,  о ч к и  з а  р а з л и ч н ы е  
н а р у ш е н и я  (ф а л ь с т а р т ,  д и с к в а л и ф и к а ц и я ) ,  в ы б р о с  х у д ш е й  г о н к и .

О с н о в н ы е  п р а в и л а  н а  в о д е . О с н о в н ы е  п р а в и л а  р а с х о ж д е н и я  и  
о с о б е н н о с т и  и х  п р и м е н е н и я  н а  с т а р т е ,  н а  л а в и р о в к е .  н а  п о л н ы х  к у р с а х  и  п р и  
п р о х о ж д е н и и  з н а к о в  и л и  п р е п я т с т в и й .  О г р а н и ч е н и я  я х т ы , и м е ю щ е й  п р а в о  н а  
д о р о г у  и  п р а в а  я х т ы , у с т у п а ю щ е й  д о р о г у .

П р а в и л а  н а  с т а р т е . Д е й с т в и я  в  с л у ч а е  и н д и в и д у а л ь н о г о  и  о б щ е г о  
о т з ы в о в ,  п р и м е н е н и е  ф л а г о в  / ,  Z  и  ч е р н о г о  ф л а г а .

Г л а в н ы е  п р а в и л а  н а  л а в и р о в к е .  П о н я т и е  п р а в а  д о р о г и  и  к а к  у с т у п а т ь  
д о р о г у . П р а в ы й  - л е в ы й  г а л с ,  н а в е т р е н н ы й  - п о д в е т р е н н ы й ,  п о в о р о т  о в е р ш т а г ,  
п о в о р о т  о в е р ш т а г  о т  п р е п я т с т в и я .

П р а в и л а  н а  п о л н ы х  к у р с а х . П р а в и л а  о б г о н а ,  н а в е т р е н н ы й  - 
п о д в е т р е н н ы й .

П р а в и л а  п р и  о г и б а н и и  з н а к о в . С в я з а н н о с т ь ,  ч и с т о  п о з а д и  - ч и с т о  
в п е р е д и ,  в н у т р е н н и й  - н а р у ж н ы й , п о н я т и я  " м е с т а "  и  " у с т у п и т ь  д о р о г у " .

П р о т е с т .  П о р я д о к  п о д а ч и  п р о т е с т а  ( ф л а г ,  о к л и к ) ,  о ф о р м л е н и е  
п р о т е с т о в о г о  б л а н к а . П р о т е с т о в ы й  к о м и т е т  (ж ю р и ) .  С т о р о н ы  п р о т е с т а .  
П р о ц е д у р а  р а с с м о т р е н и я  п р о т е с т а .

Э лем ен т а р н а я  т а к т и к а  го н о к
О с н о в н ы е  п о н я т и я . О п р е д е л е н и е  т а к т и к и  и  е е  з н а ч е н и е  в  г о н к е . 

Д и с т а н ц и я ,  к о н . п о н я т и е  " л э й л а й н " ,  о с ь  л а в и р о в к и ,  н а д л е ж а щ и й  к у р с .
В ет р о ва я  т акт ика . Р а с ч е т  п р о х о д а  л а в и р о в к и  и  п о л н ы х  к у р с о в  в  

з а в и с и м о с т и  о т  н а п р а в л е н и я  и  х а р а к т е р а  в е т р а :  п р и  п о с т о я н н ы х , м а я т н и к о в ы х  
в е т р а х ,  п р и  к р у п н ы х  - з а х о д а х ,  о б р а б о т к а  - з а х о д о в  и  о т х о д о в . Т а к т и к а  в  
з а в и с и м о с т и  о т  д р у г и х  о с о б е н н о с т е й  д и с т а н ц и и :  у д а л е н н о с т ь  о т  б е р е г а ,  
т е ч е н и я ,  х а р а к т е р  в о л н ы , р а с с т о я н и е  м е ж д у  з н а к а м и .

В за и м о д ей ст ви е  с п р о т ивником . В з а и м о д е й с т в и е  я х т  н а  х о д у . В и д ы  
т а к т и ч е с к и х  п о з и ц и й :  в е р н а я  п о д в е т р е н н а я  п о з и ц и я ,  п о з и ц и я  ж е с т к о г о
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к о н т р о л я . Ж е с т к и й  и  с в о б о д н ы й  к о н т р о л ь :  и х  п р е и м у щ е с т в а  и  н е д о с т а т к и . 
Т е х н и к а  у с т а н о в л е н и я  и  у д е р ж а н и я  к о н т р о л ь н ы х  п о з и ц и й . К о н т р -п р и е м ы :  
у х о д  о т  к о н т р о л я ,  п е р е х о д  о т  з а щ и т ы  к  а т а к е .

В за и м о д ей ст ви е  с ф лот ом . Т и п и ч н о е  р а с п р е д е л е н и е  ф л о т а  н а  
р а з л и ч н ы х  у ч а с т к а х  г о н к и . В ы б о р  о п т и м а л ь н о й  п о з и ц и и  о т н о с и т е л ь н о  ф л о т а , 
в ы б о р  т а к т и к и  в  у с л о в и я х  с к у ч е н н о с т и  ф л о т а  н а  с т а р т е ,  п р и  о г и б а н и и  з н а к о в  
и  н а  п о л н ы х  к у р с а х .

7. Основы судовождения
Н а ви га ц и я
П р е д м е т  н а в и г а ц и и . Ф о р м а  з е м л и . М е р ы  д л и н ы , п р и м е н я е м ы е  в  

с у д о в о ж д е н и и . П о н я т и е  о  с у д о в о ж д е н и и . В и д и м ы й  г о р и з о н т  и  д е л е н и е  е г о  н а  
р у м б ы  и  г р а д у с ы . Г л а в н ы е  и  ч е т в е р т н ы е  р у м б ы . С о в р е м е н н ы е  г о н о ч н ы е  
к о м п а с а  и  и х  п р и м е н е н и е  в  г о н к е .

Л о ц и я
О б щ е е  п о н я т и е  о  л о ц и и . Л о ц и я  р а з р е ш е н н о г о  р а й о н а  п л а в а н и я  

( п р и б р е ж н ы е  в о д ы , р е к а , о з е р о ,  в о д о х р а н и л и щ е ) .  Р е л ь е ф  д н а ,  ф а р в а т е р ы , 
м е л и ,  о п а с н ы е  и  з а п р е т н ы е  з о н ы . С р е д с т в а  н а в и г а ц и о н н о г о  о г р а ж д е н и я :  
м а я к и ,  о г н и , з н а к и ,  в е х и ,  б а к е н ы , с т в о р ы . О п и с а н и е  н а в и г а ц и о н н о й  
о б с т а н о в к и  в  р а з р е ш е н н о м  р а й о н е  п л а в а н и я .

8. Правила безопасности плавания на яхтах
О с н о в н ы е  п о л о ж е н и я  " П р а в и л  п р е д у п р е ж д е н и я  с т о л к н о в е н и я  с у д о в  в  

м о р е "  и  " П р а в и л  п л а в а н и я  п о  в н у т р е н н и м  в о д н ы м  п у т я м "
П р а в а  и  о б я з а н н о с т и  к о м а н д и р о в - р у л е в ы х  и  ч л е н о в  э к и п а ж а  н а  б о р т у  

я х т ы . Д и с ц и п л и н а  к а к  о с н о в а  б е з о п а с н о г о  п л а в а н и я .
О к а з а н и е  п е р в о й  п о м о щ и  н а  в о д е : т р а в м ы , с п а с е н и е  у т о п а ю щ и х . М е р ы  

п р е д у п р е ж д е н и я  н е с ч а с т н ы х  с л у ч а е в  н а  в о д е .
Э т и к а  п о в е д е н и я  я х т с м е н а  н а  б о р т у  с в о е й  и  ч у ж о й  я х т ы , п р и  з а х о д е  в  

ч у ж и е  п о р т ы .
С и г н а л и з а ц и я  и  с р е д с т в а  с в я з и
С р е д с т в а  о п о в е щ е н и я  о  з а п р е щ е н и и  в ы х о д а  и  в х о д а  в  г а в а н ь . С и г н а л ы  

ш т о р м о в о г о  п р е д у п р е ж д е н и я .  Ф л а г и  н а  я х т е :  к о р м о в ы е  ф л а г и
( г о с у д а р с т в е н н ы й , в о е н н о - м о р с к о й ,  с п о р т и в н ы й , к л у б н ы е  в ы м п е л ы ) ,  п р а в и л а  
и х  н е с е н и я  и  с п у с к а  н а  я х т е . Ф л а г  н а  к л у б н о й  м а ч т е  - п р а в и л а  п о д ъ е м а  и  с п у с к а  
- п о в с е д н е в н ы е  и  в  о с о б ы х  с л у ч а я х . С а л ю т ы  и  п р и в е т с т в и я .

С о в р е м е н н ы е  с р е д с т в а  с в я з и  н а  я х т а х :  р а д и о с в я з ь ,  э л е к т р о н н ы е  
с р е д с т в а  о п р е д е л е н и я  к о о р д и н а т .

9. Судовые работы
Э к с п л у а т а ц и я  я х т ы .
Т е х н и к а  б е з о п а с н о с т и  п р и  р а б о т е  в  м а с т е р с к и х .  П р а в и л а  п о л ь з о в а н и я  

с т о л я р н ы м , с л е с а р н ы м , м а л я р н ы м  и н с т р у м е н т о м . П р а в и л а  р а б о т ы  с о  с м о л а м и  
и  к л е я м и .
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П р е д с е з о н н ы й  о с м о т р  и  р е м о н т  ш в е р т б о т а . О ч и с т к а  п о в е р х н о с т е й ,  
г р у н т о в к а ,  ш п а к л е в а н и е ,  ш к у р е н и е ,  п о к р а с к а ,  л а к и р о в к а .  П о д г о т о в к а  
р а н г о у т а  к  н а в и г а ц и и  П р а в и л а  н а н е с е н и я  м а р о к . О с м о т р  т а к е л а ж а  и  
п о с т а н о в к а  м а ч т ы .

П о в с е д н е в н ы й  у х о д  з а  к о р п у с о м , к о с м е т и ч е с к и й  р е м о н т :  о б р а б о т к а  
п о в р е ж д е н н ы х  п о в е р х н о с т е й ,  з а д е л к а ,  о к р а с к а ,  п о л и р о в к а .

У х о д  з а  п а р у с а м и :  п р а в и л а  х р а н е н и я  н а  б е р е г у :  п р о с у ш к а ,  с к л а д ы в а н и е  
и  х р а н е н и е  п а р у с о в .

П о д д е р ж а н и е  п о р я д к а  н а  с т о я н к е . У х о д  з а  к и л ь б л о к о м /т р е й л е р о м .
П о д г о т о в к а  ш в е р т б о т а  к  з и м н е м у  х р а н е н и ю .
Т а к е л а ж н о е  д е л о

Т р о с ы  р а с т и т е л ь н ы е  ( п е н ь к о в ы е ,  с и з а л ь с к и с ,  м а н и л ь с к и е . 
х л о п ч а т о б у м а ж н ы е ) ,  с и н т е т и ч е с к и е ,  м е т а л л и ч е с к и е  ( п р о в о л о ч н ы е ) ;  
у с т р о й с т в о  и  к р е п о с т ь ,  н а з н а ч е н и е  т р о с о в .

Т а к е л а ж н ы й  и н с т р у м е н т :  с в а й к а ,  н о ж . п а р у с н а я  и г л а ,  г а р д а м а н ,  
м у ш к е л ь

У з л ы  п р я м о й , р и ф о в ы й , ш к о т о в ы й , п л о с к и й , ш т ы к и , у д а в к а ,  
в ы б л е н о ч н ы й ,  б е с е д о ч н ы й , г а к о в ы й , б у к с и р н ы й , с т о п о р н ы й .

О г о н ы  и  с п л е с н и  н а  р а с т и т е л ь н ы х ,  с и н т е т и ч е с к и х  и  м е т а л л и ч е с к и х  
т р о с а х . Б е н з е л и  и  м а р к и .

П а р у с н ы е  р а б о т ы :  з а п л а т а  н а  п а р у с е  р а с т и т е л ь н о й  и  с и н т е т и ч е с к о й  
т к а н и ;  з а д е л к а  л ю в е р с о в ;  п р и ш и в к а  л и к т р о с о в .

Н а ш и в к а  ( н а к л а д к а )  н о м е р о в  н а  т к а н ь  п а р у с а . П р а к т и ч е с к и е  з а н я т и я
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Приложение №5 к Программе

УЧЕБНЫЙ МАТЕРИАЛ

ПРОГРАММА ДЛЯ ГРУПП ПОДГОТОВКИ ЯХТЕННЫХ РУЛЕВЫХ
II КЛАССА

Краткие сведения по истории парусного спорта 

Устройство яхты
О б щ е е .

П о н я т и е  " я х т а "  - о б щ е е  о п и с а н и е :  н а з н а ч е н и е ,  о с о б е н н о с т и .
К л а с с и ф и к а ц и я  я х т

П о  н а зн а чен и ю :  я х т ы  г о н о ч н ы е , к р е й с е р с к о - г о н о ч н ы е ,  к р е й с е р с к и е  - 
р е ч н ы е ,  о з е р н ы е ,  м о р с к и е ,  д н е в н о г о  п л а в а н и я  и  я х т ы  д л я  д а л ь н и х  м о р с к и х  
п е р е х о д о в ;

Г о н о ч н а я  классиф икация:  я х т ы  о л и м п и й с к и х  к л а с с о в ,  к л а с с ы
м е ж д у н а р о д н ы е ,  " п р и з н а н н ы е " ,  н а ц и о н а л ь н ы е ,  я х т ы  ю н о ш е с к и х  к л а с с о в ;  
к л а с с ы  с в о б о д н ы е , ф о р м у л ь н ы е , м о н о т и п ы ;

П о  ф о р м е  корпуса :  о д н о к о р п у с н ы е  и  м н о г о к о р п у с н ы е  ( к а т а м а р а н ы  
т р и м а р а н ы ) ;

П о  к о н ст р укц и и  ко рпуса :  к и л е в ы е  я х т ы , ш в е р т б о т ы  к о м п р о м и с с ы ;
П о  п р и м ен яем ы м  м а т ер и а ла м :  д е р е в о  ( р е й к а ,  ф а н е р а , ш п о н ) ,  м е т а л л  

( с т а л ь , А М Г ) ,  с т е к л о п л а с т и к .
У с т р о й с т в о  к о р п у с а  я х т ы .

О сн о вн ы е  част и ко р п уса  яхт ы :
Н о с , к о р м а ,  д н и щ е , б о р т а  п р а в ы й  и  л е в ы й , с к у л ы , н о с о в о й  и  к о р м о в о й  

с в е с ы , т р а н е ц ,  п а л у б а  (б а к , ю т , к о к п и т ) ,  н а д с т р о й к и ,  р у б к а ,  п а л у б ы  р у б к и . 
Л ю к и :  в х о д н ы е , с в е т о в ы е ,  ф о р л ю к , а х т е р л ю к ;  и л л ю м и н а т о р ы . П о д п а л у б н о с  
п р о с т р а н с т в о :  ф о р п и к , а х т с р п и к ,  с а л о н , к а ю т ы , к а м б у з ,  г а л ь ю н . К о к п и т  - 
о т к р ы т ы й , г л у х о й ,  с а м о о т л и в н о й . Т и п ы  к и л е й . Ш в е р т о в о е  у с т р о й с т в о :  т и п ы  
ш в е р т о в ,  к о н с т р у к ц и я  ш в е р т о в о г о  к о л о д ц а . Р у л е в о е  у с т р о й с т в о :  б а л л е р н а я  
к о р о б к а ,  п е р о  р у л я , р у м п е л ь ,  у д л и н и т е л ь  р у л я . Е м к о с т и  н е п о т о п л я е м о с т и .

О сн о вн ы е  р а зм е р е н и я  яхт ы :
Д л и н а  о б щ а я  (L O A ) , д л и н а  п о  в а т е р л и н и и  ( L W L ) , ш и р и н а ,  о с а д к а , 

в ы с о т а  н а д в о д н о г о  б о р т а ,  м и д е л ь ,  д и а м е т р а л ь н а я  п л о с к о с т ь ,  в а т е р л и н и я ,  
ш п а н г о у т ы . П о н я т и е  о  т е о р е т и ч е с к о м  ч е р т е ж е  я х т ы . П р о е к ц и и :  б о к , к о р п у с , 
п о л у ш и р о т а ,  п о н я т и е  о  ш п а ц и и .

О сн о вн ы е  д ет а ли  к о р п уса  яхт ы :
К л а с с и ч е с к и е  ( д е р е в я н н ы е , м е т а л л и ч е с к и е ,  ф а н е р н ы е )  к о н с т р у к ц и и :
- за кла д ка :  к и л ь , ш т е в н и , д е й д в у д ,  к о н т р т и м б е р с ,  т р а н е ц  и  к р е п л е н и я  

( к н о п , с т а р к н и ц а ,  т р а н ц к н и ц а ) ,  ф а л ь ш к и л ь .
- п р о д о льн ы е  связи:  к и л ь ,  к и л ь с о н ,  ш т е в н и , с т р и н г е р ы , к а р л е н г с ы , 

п р и в а л ь н ы е  б р у с ь я ;
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- п о п ер еч н ы е  связи:  ш п а н г о у т ы , ф л о р ы , б и м с ы , п о л у б и м с ы ;
- крепления , кницы :  в и с я ч и е  и  г о р и з о н т а л ь н ы е .
- д ет а ли  кр еп лен и я  м а ч т ы  в  ко рпусе:  п я р т н е р с ,  у с т р о й с т в о  с т е п с а .
- о бш ивка:  в г л а д ь ,  к р о м к а  н а  к р о м к у ,  ш п о н о в а я .
- п а луб н ы й  наст ил:  д е р е в я н н ы й  п о д  л а к ,  о б ш и в к а  п о д  р а в е н т у х ,  

б у р т и к и ,  ф а л ь ш б о р т ы , в о л н о р е з ы ,  п л а н ш и р ь .
- ш вер т о во е  уст р о й с т во :  ш в е р т к о л о д е ц ,  к о н с т р у к ц и я  и  д е т а л и  - 

о с н о в а н и е ,  с т е н к и ,  п о в о р о т н ы й  б о л т , к н и ц ы , п л а н ш и р ь ;  к р е п л е н и е  
ш в е р т к о л о д ц а  к  д н и щ у  и  п а л у б е ;  ш в е р т ,  т и п ы  ш в е р т о в :  к и н ж а л ь н ы е , 
м е ч е в и д н ы е , с е к т о р н ы е ;  ш в е р т -т а л и .

- р у л е в о е  уст р о й с т во :  п о с т о я н н ы е  р у л и  - б а л а н с и р н ы е ,
п о л у б а л а н с и р н ы е ,  б а л л е р ,  п е р о  р у л я , п е т л и ,  п я т к а ,  п о д п я т н и к ,  г е л ь м п о р т ,  
г о л о в к а ,  р у м п е л ь ,  у д л и н и т е л ь  р у л я ;  и с п о л ь з о в а н и е  ш т у р в а л о в ;  н а в е с н ы е  р у л и : 
р у л е в а я  ( б а л л е р н а я )  к о р о б к а ,  п о д ъ е м н о е  п е р о ,  с о р л и н ь ,  п е т л и ,  ш к в о р е н ь .

О со б ен н о ст и  к о н ст р укц и и  и п р о и зво д ст ва  со вр ем ен н ы х  п ла ст и к о вы х
я хт :

- об о р уд о ва н и е:  б о л в а н ы , м а т р и ц ы , п л а г и ;  м а т е р и а л ы :  с т е к л о т к а н и ,  
с т е к л о м а - т ы , с м о л ы ; у к л а д к а  г е л ь к о у т а ,  с т е к л о м а т о в ,  з а д е л к а  ш в е р т о в о г о  
к о л о д ц а ;  с о е д и н е н и е  к о р п у с а  и  п а л у б ы .

Вооружение
О бщ ее. Т и п ы  в о о р у ж е н и я .  О д н о м а ч т о в ы е :  к э т ,  ш л ю п ;  д в у х м а ч т о в ы е :  

к е ч , и о л , т е н д е р ,  ш х у н а .
Р а н го ут . Т и п ы  в о о р у ж е н и я  п о  р а н г о у т у :  г а ф е л ь н о е ,  р е й к о в о е ,

б е р м у д с к о е . Р а н г о у т н ы е  " д е р е в а " . М а ч т а :  т о п ,  п я р т н е р с ,  ш п о р . Г и к ,  г а ф е л ь ,  
ш п р ю й т  ( р е е к ) ,  с п и н а к е р -г и к .  Т р а д и ц и о н н ы е  и  с о в р е м е н н ы е  к о н с т р у к ц и и  
р а н г о у т а  и  м а т е р и а л ы  и з г о т о в л е н и я :  д е р е в я н н ы е ,  м е т а л л и ч е с к и е ,  у г л е п л а с 
т и к о в ы е ;  с п л о ш н ы е , п у с т о т е л ы е ,  к л е е н ы е ,  с о с т а в н ы е .

С т о ячи й  и б егуч и й  т акелаж . П о н я т и е  о  с т о я ч е м  и  б е г у ч е м  т а к е л а ж е .
С т о ячи й  т акелаж . В а н т ы  о с н о в н ы е , т о п о в ы е ,  р о м б о - в а н т ы . Ш т а г и ,  

б а к ш т а г и ,  а х т е р ш т а г и .
Б егуч и й  т акелаж . С р е д с т в а  п о д ъ е м а  п а р у с о в . Ф а л ы : г р о т а - ф а л ,  

с п и н а к е р -ф а л ,  т о п е н а н т ы . С р е д с т в а  у п р а в л е н и я  и  н а с т р о й к и .  Ш к о т ы :  г и к а -  
ш к о т ы , с т а к с е л ь - ш к о т ы , г р о т а - ш к о т  ( о т т я ж к а  ш к о т о в о г о  у г л а ) ,  б р а с ы  
( с п и н а к е р - б р а с  и  с п и н а -к е р - ш к о т ) .  О т т я ж к и :  г а л с о в о г о  у г л а , г и к а ,  с т а к с е л ь -  
ш к о т а . Т а л и  и  и х  н а з н а ч е н и е ,  л о п а р и . З а в а л - т а л и .  Т р о с а  д л я  б е г у ч е г о  
т а к е л а ж а .

П а р уса . М а т е р и а л ы , п р и м е н я е м ы е  д л я  и з г о т о в л е н и я  п а р у с о в ,  
н а т у р а л ь н ы е ,  с и н т е т и ч е с к и е :  л а в с а н ,  д а к р о н ,  к а п р о н ,  н е й л о н ,  м а й л а р ,  
у г л е в о л о к н а .  О с о б е н н о с т и  с т р у к т у р ы  и  т р е б о в а н и я  к  п а р у с н ы м  т к а н я м .

Н а и м е н о в а н и я  п а р у с о в  ( о с н о в н ы е  и  ш т о р м о в ы е ) .  Г р о т ,  с т а к с е л ь :  
к л а с с и ч е с к и й , т о п о в ы й ,  г е н у э з с к и й ,  б а л у н , г е н н а к е р ,  ш т о р м с т а к с е л ь ,  т р и с е л ь . 
С п и н а к е р .
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К о н с т р у к ц и я  п а р у с а . Н а и м е н о в а н и е  ч а с т е й  п а р у с а . У г л ы : ф а л о в ы й , 
г а л с о в ы й , ш к о т о в ы й . Ш к а т о р и н ы :  п е р е д н я я ,  н и ж н я я ,  з а д н я я ,  в е р х н я я  (п р и  
р е й к о в о м /г а ф е л ь н о м  в о о р у ж е н и и ) .  Л а т ы  и  л а т - к а р м а н ы . П о л о т н и щ а , 
о с н о в н ы е  с п о с о б ы  у к л а д к и  п о л о т н и щ  п р и  и з г о т о в л е н и и  п а р у с о в ,  ш в ы . 
У с и л е н и я  н а  п а р у с е :  б о у т ы  и  ф а л ь ш ш в ы , ф а л о в ы е  д о щ е ч к и . Л ю в е р с ы , 
к р е н г е л ь с ы , л и к т р о с ы . Р и ф о в о е  у с т р о й с т в о :  р и ф - б а н т ы ,  р и ф - ш т е р т ы ,
р и ф ш к е н т е л ь ,  р и ф к р е н г е л ь с ы . С р е д с т в а  к р е п л е н и я  п а р у с а  к  р а н г о у т у  и  
ш т а г а м :  л и к т р о с ы , п о л з у н ы , р а к с ы , к а р а б и н ы .

П о н я т и е  о  п р о ф и л е . Ц е н т р  п а р у с н о с т и  и  е г о  в ы ч и с л е н и е .  П о л н о т а ,  
" с т р е л к а "  п р о ф и л я ,  " п у з о "  п а р у с а ,  « г о р б »  з а д н е й  ш к а т о р и н ы . С о в р е м е н н ы е  
т е н д е н ц и и  в  з а к р о е  п р о ф и л е й  п а р у с о в ;  с в я з ь  п р о ф и л я  и  с и л ы  т я г и  н а  п а р у с е .

Д е л ь н ы е  вещ и. Р ы м , к о у ш , т а к е л а ж н ы е  с к о б ы  ( м о ч к и ) ,  б л о к и , у т к и . 
С т о п о р а  и  и х  т и п ы : к л и н о в ы е ,  с т о п о р н ы е , щ е л е в ы е ,  к у л а ч к о в ы е .  П о г о н ы : 
т и п ы , у с т р о й с т в о .  К и п ы , п о л з у н ы . Ш т а г -  и  в а н т - п у т е н с ы ,  т а л р е п  и  е го  
у с т р о й с т в о .

С н а б ж ен и е  и о б о р уд о ва н и е  яхт . С п а с а т е л ь н ы е  п р и б о р ы , в о д о о т л и в н ы е  
с р е д с т в а :  в о д о о т с о с ы , п о м п ы , н а с о с ы , в е д р о ,  ч е р п а к ,  в е с л а . Ф у т ш т о к ,  
о т п о р н ы й  к р ю к .

С р е д с т в а  с и г н а л и з а ц и и :  з р и т е л ь н ы е ,  з в у к о в ы е  с и г н а л ы . Ф л а г и ,  р а к е т ы , 
т у м а н н ы й  г о р н .

С р е д с т в а  с в я з и  (о б щ е е  о п и с а н и е ) :  р а д и о с в я з ь ,  и н т е р н е т .
Я к о р н о е  у с т р о й с т в о .  Т и п ы  я к о р е й . У с т р о й с т в о  а д м и р а л т е й с к о г о  я к о р я :  

в е р е т е н о ,  р о г а ,  л а п ы , ч е к а ,  р ы м . Я к о р н ы й  к а н а т .
Метеорология

В ет ер . П о н я т и е  о  в е т р е . В е т р ы  б а р и ч е с к и е  и  м е с т н ы е . С т р у к т у р а  
в о з д у ш н о г о  п о т о к а . С к о р о с т ь  ( с и л а )  в е т р а :  п о н я т и е  о  ш к а л е  Б о ф о р т а . 
С о в р е м е н н ы е  с р е д с т в а  и з м е р е н и я  в е т р а . В е т р ы  у с т о й ч и в ы е  и  н е у с т о й ч и в ы е .  
П о н я т и е  о б  у с и л е н и я х  (п о р ы в ы , ш к в а л ы )  - о с л а б л е н и я х ,  з а х о д а х  - о т х о д а х  
в е т р а . В л и я н и е  р е л ь е ф а  м е с т н о с т и ,  б е р е г о в о й  ч е р т ы  н а  с к о р о с т ь  и  
н а п р а в л е н и е  в о з д у ш н о г о  п о т о к а . О б л а ч н а я  д и н а м и к а :  п р и р о д а  и  т и п ы  
о б л а к о в ,  ц и р к у л я ц и я  в о з д у ш н о г о  п о т о к а . Ш т о р м о в ы е  о б л а к а :  п р и з н а к и  
п р и б л и ж е н и я  ш к в а л о в  и  у р а г а н о в .  Б р и з ы : п р и р о д а ,  с у т о ч н ы й  х о д . Б р и з ы  
д н е в н ы е  и  н о ч н ы е . В з а и м о д е й с т в и е  б а р и ч е с к о г о  в е т р а  и  б р и з о в . П р а к т и ч е с к и е  
м е т о д ы  о п р е д е л е н и я  о с н о в н ы х  п а р а м е т р о в  в е т р а .

Течения. П о н я т и е  о  т е ч е н и я х .  Т е ч е н и я  н а  р е к е . М о р с к и е  т е ч е н и я :  
п р и л и в ы - о т л и в ы ,  м о р с к и е  " р е к и " , п о в е р х н о с т н ы е  и  г л у б и н н ы е  т е ч е н и я ,  
и с п о л ь з о в а н и е  т е ч е н и й  в  г о н к а х . В л и я н и е  б е р е г о в о й  ч е р т ы , г л у б и н ы  в о д ы , 
е с т е с т в е н н ы х  и  и с к у с с т в е н н ы х  п р е п я т с т в и й  н а  с к о р о с т ь  и  н а п р а в л е н и е  
т е ч е н и й . П р о с т е й ш и е  п р а к т и ч е с к и е  м е т о д ы  з а м е р о в  т е ч е н и й .

В олна . П о н я т и е  о  в о л н е . Т и п ы  и  ф о р м а  в о л н :  п е р е д н и й  с к л о н ,  з а д н и й  
с к л о н ,  п о д о ш в а . Э ф ф е к т  с е р ф и н г а . В о л н ы  в е т р о в ы е ,  м е р т в а я  з ы б ь ,  в л и я н и е  
г л у б и н ы  в о д ы  и  ф о р м ы  д н а  н а  в о л н у . О т л и ч и я  в о л н  н а  з а к р ы т ы х  а к в а т о р и я х  
( р е к и , в о д о х р а н и л и щ а )  и  о т к р ы т ы х  в о д н ы х  п р о с т р а н с т в а х  ( б о л ь ш и е  о з е р а , 
м о р я ) .
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Элементы аэродинамики и гидродинамики
С и л ы , д е й с т в у ю щ и е  н а  я х т у :  с и л а  т я г и ,  с и л а  д р е й ф а . В и д ы

с о п р о т и в л е н и я .  В о з н и к н о в е н и е  п о д ъ е м н о й  с и л ы  н а  п а р у с е :  п а р у с  к а к  к р ы л о . 
Д р е й ф  и  е г о  в е л и ч и н а  в  з а в и с и м о с т и  с и л ы  в е т р а ,  п л о щ а д и  п а р у с н о с т и ,  ф о р м ы  
к о р п у с а ,  н а л и ч и я  и  ф о р м ы  к и л я  и л и  ш в е р т а . Э л е м е н т ы  ц е н т р о в к и  я х т ы : ц е н т р  
п а р у с н о с т и ,  ц е н т р  б о к о в о г о  с о п р о т и в л е н и я ,  и х  в з а и м н о е  п о л о ж е н и е .

О б р а з о в а н и е  в о л н  и  с к о р о с т ь  х о д я  я х т ы . П р и р о д а  г л и с с и р о в а н и я  и  
с е р ф и н г а . П о в е р х н о с т ь  к о р п у с а  и  в е л и ч и н а  с о п р о т и в л е н и я ,  п р а к т и ч е с к и е  
м е т о д ы  у м е н ь ш е н и я  п о в е р х н о с т н о г о  с о п р о т и в л е н и я .

Ф о р м а  п а р у с а  и  п о д ъ е м н а я  с и л а  в  з а в и с и м о с т и  о т  ф о р м ы  п а р у с о в ,  к у р с а  
я х т ы . В з а и м о д е й с т в и е  п а р у с о в . Р а б о т а  т о п о в ы х  с т а к с е л е й  т и п а  б а л у н . р а б о т а  
с п и н а к е р а .

В ы б о р  у г л а  л а в и р о в к и ,  в ы б о р  к у р с а  п р и  п о п у т н о м  в е т р е .

Техника управления яхтой
О сн о вн ы е  т ерм ины . К у р с  с у д н а , у г о л  в е т р а ,  о с т р ы е  и  п о л н ы е  к у р с ы . 

К у р с ы  я х т ы  о т н о с и т е л ь н о  в е т р а :  л е в е н т и к ,  б е й д е в и н д  (к р у т о й ,  п о л н ы й ) ,  
г а л ф в и н д , б а к ш т а г  (к р у т о й ,  п о л н ы й ) ,  ф о р д е в и н д .

П о н я т и я  " л е ч ь  в  д р е й ф " ,  " с т о я т ь  в  л е в е н т и к е " ,  н а в е т р е н н ы й , 
п о д в е т р е н н ы й ,  п р а в ы й  - л е в ы й  г а л с . М а н е в р ы :  и д т и  к р у ч е  - п о л н е е ,  в ы ш е  - 
н и ж е , п р и в е с т и с ь  - у в а л и т ь ,  п о в о р о т  о в е р ш т а г ,  п о в о р о т  ф о р д е в и н д ,  л а в и р о в к а .

У ст ановка  п а р усо в  (наст ройка). О п т и м а л ь н а я  у с т а н о в к а  п а р у с о в  в  
з а в и с и м о с т и  о т  к у р с а  я х т ы , е е  ц е н т р о в к и ,  с о с т о я н и я  а к в а т о р и и , р о с т о - в е с о в ы х  
о с о б е н н о с т е й  э к и п а ж а . Д р у г и е  м е т о д ы  н а с т р о й к и  в  ц е л я х  и з м е н и т ь  х о д о в ы е  
к а ч е с т в а  я х т ы .

Т ехн и ка  у п р а влен и я :  о б щ и е  п р а в и л а  с о г л а с о в а н н о й  р а б о т ы  р у л е м  и  
ш к о т а м и , в з а и м о д е й с т в и е  ч л е н о в  э к и п а ж а .  Т е х н и к а  в ы п о л н е н и я  о с н о в н ы х  
п р и е м о в  и  м а н е в р о в :  п р и в е д е н и е  -у в а л и в а н и е ,  п о в о р о т  о в е р ш т а г ,  п о в о р о т  
ф о р д е в и н д . О с о б е н н о с т и  т е х н и к и  у п р а в л е н и я  в  з а в и с и м о с т и  о т  с и л ы  в е т р а  и  
с о с т о я н и я  а к в а т о р и и ;  у п р а в л е н и е  я х т о й  в  у с л о в и я х  ш т о р м о в ы х  и  с л а б ы х  
в е т р о в . Р а б о т а  с о  с п и н а к е р о м .

О т х о д  о т  б о н а ,  п о д х о д  к  б у й к у , п о д х о д  ( ш в а р т о в к а )  к  б о н у  в  з а в и с и м о с т и  
о т  н а п р а в л е н и я  в е т р а .

У правление  я х т о й  в  о со бы х  случаях. Д е й с т в и я  э к и п а ж а  в  с и т у а ц и я х  
р е з к о г о  у х у д ш е н и я  п о г о д ы  ( ш к в а л ы , т у м а н ) .  О п р о к и д ы в а н и е  ш в е р т б о т а  и  
д е й с т в и я  э к и п а ж а  п о  п о с т а н о в к е  с у д н а  н а  р о в н ы й  к и л ь . В ы п о л н е н и е  м а н е в р а  
п о  к о м а н д е  " ч е л о в е к а  з а  б о р т о м !" .  П о с а д к а  н а  м е л ь  и  с н я т и е  с  м е л и .

П р а в и л а  б у к с и р о в к и  я х т :  п р и е м  и  к р е п л е н и е  б у к с и р о в о ч н о г о  к о н ц а . 
У п р а в л е н и е  я х т о й  н а  б у к с и р о в к е ,  о т д а ч а  б у к с и р н о г о  к о н ц а .

О б щ и е  п р а в и л а  п о в е д е н и я  н а  я х т е ,  т е х н и к а  б е з о п а с н о с т и .
Правила парусных гонок

О бщ ее. Н а з н а ч е н и е  п р а в и л  п а р у с н ы х  г о н о к ,  ч т о  о т н о с и т с я  к  п о н я т и ю  
" п р а в и л а " :  д е й с т в у ю щ и е  п р а в и л а  п а р у с н ы х  г о н о к  - м е ж д у н а р о д н ы е  и  
н а ц и о н а л ь н ы е ,  п о л о ж е н и я  о  с о р е в н о в а н и я х ,  г о н о ч н ы е  и н с т р у к ц и и ,
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н а ц и о н а л ь н ы е  п р а в и л а  п о л ь з о в а н и я  в о д н ы м и  п у т я м и , п р е д п и с а н и я  м е с т н ы х  
в л а с т е й  и  р у к о в о д с т в а  я х т - к л у б а .

О р га н и за ц и я  гонок. О с н о в н ы е  т и п ы  д и с т а н ц и й  п а р у с н ы х  г о н о к :  
о л и м п и й с к и е ,  с в о б о д н ы е ;  т и п ы  о л и м п и й с к и х  д и с т а н ц и й ;  с т а р т ы , з н а к и  
д и с т а н ц и и , п о р я д о к  и х  о г и б а н и я ,  ф и н и ш .

Г  о н о ч н ы й  к о м и т е т :  с о с т а в  и  ф у н к ц и и . П р а в а  г о н о ч н о г о  к о м и т е т а .
П р а в а  и  о б я з а н н о с т и  г о н щ и к о в :  у ч а с т н и к и  с о р е в н о в а н и й , м а н д а т н а я  

к о м и с с и я ,  с п о р т и в н ы е , к в а л и ф и к а ц и о н н ы е  и  п р о ч и е  д о к у м е н т ы , 
п р е д о с т а в л я е м ы е  в  к о м и с с и ю ;  з а п р е щ е н н ы е  с о р е в н о в а н и я ,  з а п р е щ е н н ы е  
с р е д с т в а  (д о п и н г и ) ;  э к о л о г и ч е с к и е  т р е б о в а н и я  к  о р г а н и з а т о р а м  и  у ч а с т н и к а м  
с о р е в н о в а н и й .

С и г н а л ы . В и д ы  с и г н а л о в :  з р и т е л ь н ы е  и  з в у к о в ы е .  И х  н а з н а ч е н и е  н а  
с т а р т е  и  в  т е ч е н и е  г о н к и .

П о р я д о к  с т а р т о в ,  ф а л ь с т а р т ы :  и н д и в и д у а л ь н ы е  и  о б щ и е . Д е й с т в и я  
ф а л ь с т а р т о в а в ш е й  я х т ы .

Д е й с т в и я ,  з а п р е щ е н н ы е  в  г о н к е :  п а м п и н г ,  р о к и н г ,  с к а л и н г ,  у ч и н г ,  
п о в т о р я ю щ и е с я  п о в о р о т ы , о т т а л к и в а н и е  о т  д р у г и х  я х т . Р а з р е ш е н н ы е  
д е й с т в и я :  г л и с с и р о в а н и е ,  с е р ф и н г .

П о н я т и е  о б  о д и н о ч н о й  г о н к е  и  с е р и и  г о н о к  (р е г а т е ) .  Т и п ы  г о н о к :  г о н к и  
ф л о т а , м а т ч е в ы е ,  к о м а н д н ы е  г о н к и . Г о н к и  н а  б о л ь ш и е  р а с с т о я н и я ,  г о н к и  
м о н о т и п о в ,  к л а с с н ы е  г о н к и  и  г о н к и  с  г а н д и к а п о м .

Р е з у л ь т а т  с о р е в н о в а н и й . С и с т е м а  п о д с ч е т а  о ч к о в ,  о ч к и  з а  р а з л и ч н ы е  
н а р у ш е н и я  (ф а л ь с т а р т ,  д и с к в а л и ф и к а ц и я ) ,  в ы б р о с  х у д ш е й  г о н к и .

О сн о вн ы е  п р а ви ла  н а  воде. О с н о в н ы е  п р а в и л а  р а с х о ж д е н и я  и  
о с о б е н н о с т и  и х  п р и м е н е н и я  н а  с т а р т е ,  н а  л а в и р о в к е ,  н а  п о л н ы х  к у р с а х  и  п р и  
п р о х о ж д е н и и  з н а к о в  и л и  п р е п я т с т в и й .  О г р а н и ч е н и я  я х т ы , и м е ю щ е й  п р а в о  н а  
д о р о г у  и  п р а в а  я х т ы , у с т у п а ю щ е й  д о р о г у .

П р а в и л а  н а  с т а р т е . Д е й с т в и я  в  с л у ч а е  и н д и в и д у а л ь н о г о  и  о б щ е г о  
о т з ы в о в . П р и м е н е н и е  ф л а г о в  7 , Z  и  ч е р н о г о  ф л а г а .

Г л а в н ы е  п р а в и л а  н а  л а в и р о в к е .  П о н я т и е  п р а в а  д о р о г и  и  к а к  у с т у п а т ь  
д о р о г у . П р а в ы й  - л е в ы й  г а л с ,  н а в е т р е н н ы й  - п о д в е т р е н н ы й ,  п о в о р о т  о в е р ш т а г ,  
п о в о р о т  о в е р ш т а г  о т  п р е п я т с т в и я .

П р а в и л а  н а  п о л н ы х  к у р с а х . П р а в и л а  о б г о н а  с  н а в е т р а ,  с  п о д в е т р а . П р а в а  
и  о б я з а н н о с т и  о б г о н я ю щ е й  и  о б г о н я е м о й  я х т .

П р а в и л а  о г и б а н и я  з н а к о в . С в я з а н н о с т ь ,  ч и с т о  п о з а д и  - ч и с т о  в п е р е д и ,  
в н у т р е н н и й  - н а р у ж н ы й . П о н я т и я  " м е с т о "  и  " у с т у п и т ь  д о р о г у " .

П р о т е с т .  П о р я д о к  з а я в л е н и я  п р о т е с т а  н а  в о д е  ( ф л а г ,  о к л и к ) . 
О ф о р м л е н и е  п р о т е с т а  н а  б е р е г у . З а п о л н е н и е  п р о т е с т о в о г о  б л а н к а . 
П р о т е с т о в ы й  к о м и т е т  (ж ю р и ) .  С т о р о н ы  п р о т е с т а .  П р о ц е д у р а  р а с с м о т р е н и я  
п р о т е с т а .  Э л е м е н т а р н а я  т а к т и к а  г о н о к

О сн о вн ы е  понят ия. О п р е д е л е н и е  т а к т и к и  и  е е  з н а ч е н и е  в  г о н к е . 
Д и с т а н ц и я ,  п о н я т и е  " л э й л а й н " , о с ь  л а в и р о в к и ,  н а д л е ж а щ и й  к у р с .

В ет р о ва я  т акт ика . Р а с к л а д к а  г а л с о в  н а  л а в и р о в к е  и  п о л н ы х  к у р с а х  в  
з а в и с и м о с т и  о т  н а п р а в л е н и я  и  х а р а к т е р а  в е т р а :  п р и  п о с т о я н н ы х , м а я т н и к о в ы х
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в е т р а х ,  п р и  к р у п н ы х  з а х о д а х ,  о б р а б о т к а  з а х о д о в  и  о т х о д о в .  Т а к т и к а  в  
з а в и с и м о с т и  о т  д р у г и х  о с о б е н н о с т е й  д и с т а н ц и и :  у д а л е н н о с т ь  о т  б е р е г а ,  
н а л и ч и е /о т с у т с т в и е  б р и з о в ,  т е ч е н и й ,  х а р а к т е р  в о л н ы , р а с с т о я н и е  м е ж д у  
з н а к а м и .

В за и м о д ей ст ви е  с п р о т ивником . В з а и м о д е й с т в и е  я х т  н а  х о д у . П о н я т и е  
о  в е т р о в о й  т е н и  и  в о з м у щ е н н о м  в о з д у ш н о м  п о т о к е . В и д ы  т а к т и ч е с к и х  
п о з и ц и й :  в е р н а я  п о д в е т р е н н а я  п о з и ц и я ,  п о з и ц и я  ж е с т к о г о  к о н т р о л я . Ж е с т к и й  
и  с в о б о д н ы й  к о н т р о л ь :  и х  п р е и м у щ е с т в а  и  н е д о с т а т к и .  Т е х н и к а  у с т а н о в л е н и я  
и  у д е р ж а н и я  к о н т р о л ь н ы х  п о з и ц и й . К о н т р -п р и е м ы :  у х о д  о т  к о н т р о л я ,  п е р е х о д  
о т  з а щ и т ы  к  а т а к е .

В за и м о д ей ст ви е  с ф лот ом . Т и п и ч н о е  р а с п р е д е л е н и е  ф л о т а  н а  
р а з л и ч н ы х  у ч а с т к а х  г о н к и . В ы б о р  о п т и м а л ь н о й  п о з и ц и и  о т н о с и т е л ь н о  ф л о т а . 
В ы б о р  т а к т и к и  в  у с л о в и я х  с к у ч е н н о с т и  ф л о т а  н а  с т а р т е ,  п р и  о г и б а н и и  з н а к о в  
и  н а  п о л н ы х  к у р с а х .

Основы судовождения
Н а в и г а ц и я

П р е д м е т  н а в и г а ц и и . Ф о р м а  з е м л и . П о н я т и е  о  с у д о в о ж д е н и и . М е р ы  
д л и н ы , п р и м е н я е м ы е  в  с у д о в о ж д е н и и . В и д и м ы й  г о р и з о н т ,  д е л е н и е  е г о  н а  
р у б м ы  и  г р а д у с ы . Г л а в н ы е  и  ч е т в е р т н ы е  р у м б ы , ч т е н и е . У с т р о й с т в а ,  п р а в и л а  
п о л ь з о в а н и я .  С о в р е м е н н ы е  г о н о ч н ы е  к о м п а с а  и  и х  п р и м е н е н и е  в  г о н к е .

Л о ц и я

О б щ е е  п о н я т и е  о  л о ц и и . Л о ц и я  р а з р е ш е н н о г о  р а й о н а  п л а в а н и я  
( п р и б р е ж н ы е  в о д ы , р е к а , о з е р о ,  в о д о х р а н и л и щ е ) .  Р е л ь е ф  д н а ,  ф а р в а т е р ы , 
м е л и ,  о п а с н ы е  и  з а п р е т н ы е  з о н ы . С р е д с т в а  н а в и г а ц и о н н о г о  о г р а ж д е н и я :  
м а я к и ,  о г н и , з н а к и ,  в е х и ,  б а к е н ы , с т в о р ы . О п и с а н и е  н а в и г а ц и о н н о й  
о б с т а н о в к и  в  р а з р е ш е н н о м  р а й о н е  п л а в а н и я .

Правила безопасности плавания на яхтах
О с н о в н ы е  п о л о ж е н и я  " П р а в и л  п р е д у п р е ж д е н и я  с т о л к н о в е н и я  с у д о в  в  

м о р е "  и  " П р а в и л  п л а в а н и я  п о  в н у т р е н н и м  в о д н ы м  п у т я м " .
П р а в а  и  о б я з а н н о с т и  к о м а н д и р о в - р у л е в ы х  и  ч л е н о в  э к и п а ж а  н а  б о р т у  

я х т ы . Д и с ц и п л и н а  к а к  о с н о в а  б е з о п а с н о г о  п л а в а н и я .
М е р ы  п р е д у п р е ж д е н и я  н е с ч а с т н ы х  с л у ч а е в  н а  в о д е . О к а з а н и е  п е р в о й  

п о м о щ и : т р а в м ы , с п а с е н и е  у т о п а ю щ и х .
Э т и к а  п о в е д е н и я  я х т с м е н а  н а  б о р т у  с в о е й  и  ч у ж о й  я х т ы , п р и  з а х о д е  в  

ч у ж и е  п о р т ы .
С и г н а л и з а ц и я  и  с р е д с т в а  с в я з и
С р е д с т в а  о п о в е щ е н и я  о  з а п р е щ е н и и  в ы х о д а  и  в х о д а  в  г а в а н ь . С и г н а л ы  

ш т о р м о в о г о  п р е д у п р е ж д е н и я .  Ф л а г и  н а  я х т е :  к о р м о в ы е  ф л а г и
( г о с у д а р с т в е н н ы й , в о е н н о - м о р с к о й ,  с п о р т и в н ы й , к л у б н ы е  в ы м п е л ы ) .  П р а в и л а  
и х  п о д ъ е м а ,  н е с е н и я  и  с п у с к а  н а  я х т е .  Ф л а г  н а  к л у б н о й  м а ч т е . П р а в и л а  
п о д ъ е м а  и  с п у с к а  п о в с е д н е в н ы е  и  в  о с о б ы х  с л у ч а я х . С а л ю т ы  и  п р и в е т с т в и я .

С о в р е м е н н ы е  с р е д с т в а  с в я з и  н а  я х т а х :  р а д и о с в я з ь ,  э л е к т р о н н ы е  
с р е д с т в а  о п р е д е л е н и я  к о о р д и н а т .
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Судовые работы
Э к с п л у а т а ц и я  я х т ы .

Т е х н и к а  б е з о п а с н о с т и  р а б о т ы  в  м а с т е р с к и х .  П р а в и л а  п о л ь з о в а н и я  
с т о л я р н ы м , с л е с а р н ы м , м а л я р н ы м  и н с т р у м е н т о м . П р а в и л а  р а б о т ы  с о  с м о л а м и  
и  к л е я м и .

П р е д с е з о н н ы й  о с м о т р  и  р е м о н т  я х т ы  (ш в е р т б о т а ) .  О ч и с т к а  
п о в е р х н о с т е й ,  г р у н т о в к а ,  ш п а к л е в а н и е ,  ш л и ф о в а н и е ,  п о к р а с к а ,  л а к и р о в к а .  
П о д г о т о в к а  р а н г о у т а  к  н а в и г а ц и и . П р а в и л а  н а н е с е н и я  м а р о к . О с м о т р  т а к е л а ж а  
и  п о с т а н о в к а  м а ч т ы .

П о в с е д н е в н ы й  у х о д  з а  к о р п у с о м . К о с м е т и ч е с к и й  р е м о н т :  о б р а б о т к а  
п о в р е ж д е н н ы х  п о в е р х н о с т е й ,  з а д е л к а ,  о к р а с к а ,  п о л и р о в к а .

У х о д  з а  п а р у с а м и :  п р а в и л а  х р а н е н и я  н а  б е р е г у :  п р о с у ш к а ,  с к л а д ы в а н и е  
и  х р а н е н и е  п а р у с о в .

П о д д е р ж а н и е  п о р я д к а  н а  с т о я н к е . У х о д  з а  к и л ь б л о к о м /т р е й л е р о м .
П о д г о т о в к а  я х т ы  к  з и м н е м у  х р а н е н и ю .
Т а к е л а ж н о е  д е л о

Т р о с ы  р а с т и т е л ь н ы е  ( п е н ь к о в ы е ,  с и з а л ь с к и е ,  м а н и л ь с к и е ,  
х л о п ч а т о б у м а ж н ы е ) ,  с и н т е т и ч е с к и е ,  м е т а л л и ч е с к и е  ( п р о в о л о ч н ы е ) ;  
у с т р о й с т в о  и  к р е п о с т ь ,  н а з н а ч е н и е  т р о с о в .

Т а к е л а ж н ы й  и н с т р у м е н т :  с в а й к а ,  н о ж , п а р у с н а я  и г л а ,  г а р д а м а н ,  
м у ш к е л ь .

У з л ы : п р я м о й , р и ф о в ы й , ш к о т о в ы й , п л о с к и й , ш т ы к , у д а в к а ,
в ы б л е н о ч н ы й ,  б е с е д о ч н ы й , г а к о в ы й , б у к с и р н ы й , с т о п о р н ы й .

О г о н ы  и  с п л е с н и  н а  р а с т и т е л ь н ы х ,  с и н т е т и ч е с к и х  и  м е т а л л и ч е с к и х  
т р о с а х . Б е н з е л и  и  м а р к и .

П а р у с н ы е  р а б о т ы . З а п л а т а  н а  п а р у с е  и з  р а с т и т е л ь н о й  и  с и н т е т и ч е с к о й  
т к а н и . У с т а н о в к а  л ю в е р с о в ,  п р и ш и в к а  л и к т р о с о в .  Н а ш и в к а  (н а к л а д к а ,  
н а к л е й к а )  н о м е р о в  н а  п а р у с а .
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Приложение №6 к Программе

МЕДИЦИНСКАЯ СПРАВКА
(врачебное профессионально-консультативное заключение) 

для поступающих в школу олимпийского резерва
от « » 20 г.

Выдана_
Наименование и адрес учреждения, выдавшего справку

Наименование учебного заведения, работы, куда предоставляется справка МАУДО «СШОР «Спутник»

Фамилия, имя,
отчество

Пол М / Ж Дата рождения_
Адрес местожительства__________
Перенесенные заболевания

Данные рентгеновского (флюорографического) обследования; (проба Манту: дата, результаты)

Данные лабораторных исследований

Данные ЭКГ с нагрузкой 20 приседаний

Данные УЗИ сердца за текущий год

Подпись лица, заполнившего справку

М есто  печати врача М есто  п ечати  Л П У
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Приложение № 7 к Программе

Г одовой календарный план физкультурных и спортивных
мероприятий Учреждения

№
п/п Наименование спортивного мероприятия Сроки проведения

1 Первенство СШОР "Спутник" 10-12.06.

2 Всероссийские соревнования "Поволжская регата" 22.06-01.07

3 Первенство г. Красноярска 01-03.07.

4
Межрегиональные соревнования по парусному спорту "Кубок 
главы Шарыповского муниципального округа "Сибирский 
бриз"

06-12.07.

5 Первенство Красноярского края 18-23.07.

6 Первенство СФО 25.07-01.08.

7 Чемпионат Красноярского края 25-27.08.

8 Первенство России (класс Кадет, зумм-8) 27.08-03.09.

9 Первенство России (класс Оптимист) 04-10.09.

10 Городские соревнования "Кубок Мэра" 16-17.09.

11 Городские соревнования "Золотая осень" 29-30.09.
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