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1. Пояснительная записка. 

Программа спортивной подготовки по виду спорта «парусный спорт» (далее Программа) 

разработана в соответствии с Федеральным законом от 4 декабря 2007 года № 329-ФЗ 

«О физической культуре и спорте в Российской Федерации», на основе Федерального стандарта 

спортивной подготовки по виду спорта «парусный спорт», утвержденного приказом 

Министерством спорта России № 346 от 16.04.2018 года, исходя из функций и задач, 

определённых Уставом МБУ СШ Парусный центр Норд им. Ю.С. Анисимова г. Архангельска на 

основе нормативно-правовых документов, регулирующими деятельность Учреждения. При 

разработке Программы использованы «Методические рекомендации по организации спортивной 

подготовки в Российской Федерации», утвержденные Министерством спорта Российской 

Федерации 12.05.2014 года, нормативные требования по физической и технико-тактической 

подготовке спортсменов, полученные на основе научно-методических материалов и 

рекомендаций последних лет по подготовке спортивного резерва. 

Программный материал объединен в целостную систему многолетней  спортивной 

подготовки спортсменов на этапе начальной подготовки и предполагает решение следующих 

задач: 

-·формирование мотивации к регулярным занятиям физической культурой и спортом, 

привитие навыков самостоятельного многолетнего физического совершенствования; 

- отбор одаренных спортсменов для дальней специализации и прохождения спортивной 

подготовки по виду спорта; 

- ознакомление спортсменов с принципами здорового образа жизни, основами гигиены; 

- овладение методами определения уровня физического развития спортсмена и 

корректировки уровня физической готовности; 

- получение спортсменами знаний в области парусного спорта, освоение правил вида 

спорта, изучение истории парусного спорта, опыта мастеров прошлых лет; 

- формирование гармонично развитой личности методами физического воспитания на 

основе знания особенностей спортивной тренировки и методик физической подготовки;  

- воспитание морально-волевых качеств, привитие патриотизма и общекультурных 

ценностей; 

- повышение работоспособности юных спортсменов, расширение их физических 

возможностей; 

- осуществление подготовки всесторонне развитых юных спортсменов высокой 

квалификации для пополнения сборных команд области, города; 

- подготовка из числа занимающихся инструкторов-общественников и судей по 

парусному спорту. 

Нормативная часть Программы определяет задачи деятельности организаций, режимы 

тренировочной работы, предельные тренировочные нагрузки, минимальный и предельный объем 

соревновательной деятельности, требования к экипировке, спортивному инвентарю и 

оборудованию, требования к количеству и качественному составу групп подготовки, объем 

индивидуальной спортивной подготовки, структура годичного цикла.  

Для начального этапа спортивной подготовки рекомендуются основные тренировочные 

средства. Описаны средства и методы педагогического и врачебного контроля, основной 

материал по теоретической подготовке, воспитательной работе и психологической подготовке, 

инструкторской и судейской практике. Дана классификация основных восстановительных 

средств и мероприятий. 

 

1.1. Характеристика как вида спорта и его отличительные особенности. 

Парусный спорт – вид спорта по управлению специальным техническим средством – яхтой, 

в природной среде, при различной силе ветра и состоянии водной поверхности.  
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В связи, с чем  основное значение приобретают, развитие скоростных способностей, 

мышечной силы, вестибулярной устойчивости, выносливости, гибкости и координационных 

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

спорта было удобно заниматься исходя из географического положения. 

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

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

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

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

единственный четырех-кратный олимпийский чемпион Пауль Эльвстрём из Дании. Кроме этого 

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

Российские яхтсмены впервые приняли участие в Третьих Олимпийских Играх 1912 года, в 

Стокгольме, где завоевали бронзовые медали. 

В парусном спорте подготовка спортсмена 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 рулевого и членов экипажа; 

- выбор оптимального курса направления движения яхты исходя из фактического состояния 

водной и воздушной среды; 

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

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

- оценка и прогнозирование действий соперников; 

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

настройки яхты, техники управления, действий членов экипажа. 

- наличие специальных личностных качеств спортсмена. 

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

достижения высокого уровня подготовки необходима целостная система спортивной подготовки 

по парусному спорту.  

Как вид спорта парусный спорт выделяет свои спортивные дисциплины. Перечень 

спортивных дисциплин по  парусному спорту представлен в Таблице № 1. 

Таблица № 1 

Дисциплины вида спорта – парусный спорт 

(номер - код – 038 000 5611Я) 

Дисциплины Номер-код 

класс - 470 0380071611 Я 

класс - 49-й 0380081611 А 

класс - Европа 0380011811 Я 

класс - Звездный 0380021611 М 

класс - Инглинг 0380031611 Ж 

класс - катамаран  Торнадо 0380041611 М 

класс - Лазер-стандарт 0380051611 М 

класс - Парусная доска Мистраль 0380061611 Я 
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класс - Финн 0380091611 А 

класс - 420 0380101611 Н 

класс - Дракон 0380111611 Л 

класс - Зум 0380121611 Н 

класс - Кадет  0380131611 Н 

класс - командные гонки 0380415611 Н 

класс - Крейсерская яхта 6,72м 0380141611 Я 

класс - Крейсерская яхта свыше 6,72м 0380151611 Я 

класс - Лазер-радиал 0380171611 Я 

класс - Лазер 4,7 м 0380161611 Н 

класс - Летучий голандец 0380181611 Л 

класс - Луч-мини 0380191611 Н 

класс - Луч-радиал 0380201611 Я 

класс - Луч  0380211611 Я 

класс - М 0380221611    Л 

класс - ОК-динги 0380231611 Ю 

класс – Оптимист 0380241611 Н 

класс - Снайп  0380251611 Я 

класс - Солинг 0380261611 М 

класс - микро  0380435611 Л 

класс - парусная доска  RSX 0380425611 Л 

класс - парусная доска  Кайт 0380271611 Я 

класс - парусная доска  Фанборд 0380281611 Я 

класс - парусная доска  Формула 0380291611 Я 

класс - радиоуправляемая яхта 10М 0380301611 Я 

класс - радиоуправляемая яхта Р-10 0380311611 Я 

класс - радиоуправляемая яхта  РМ 0380321611 Н 

класс - радиоуправляемая яхта ЮVЮ 0380331611 Н 

класс - буер  DN 0380343611 Я 

класс - буер  Ледовый оптимист 0380353611 Н 

класс - буер  Монотип  XV 0380363611 М 

класс - Дальние плавания 0380371611 Л 

класс - Зимний виндсерфинг 0380383611 Я 

класс - Матчевые гонки 0380391611 Л 

класс - Пластиковый ял 0380405611 А 

 

1.2. Специфика организации тренировочного процесса. 

Программа составлена, исходя из специфики парусного спорта, климатических условий 

(наличие замерзающей акватории с декабря по апрель). Занятия парусным спортом предполагает, 

что юные спортсмены должны уметь плавать. 
В учреждении организуется работа со спортсменами в течение календарного года.  

Тренировочный процесс по парусному спорту ведется в соответствии с годовым планом 

объемов тренировочного процесса,  рассчитанным на 52 недели. 

Основными формами осуществления спортивной подготовки являются: 

- групповые и индивидуальные тренировочные и теоретические занятия; 

- работа по индивидуальным планам; 

- тренировочные сборы; 

- участие в спортивных соревнованиях и мероприятиях; 
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- инструкторская и судейская практика; 

- медико-восстановительные мероприятия; 

- тестирование и контроль. 

Расписание тренировочных занятий (тренировок) по парусному спорту утверждается 

после согласования с тренерским составом в целях установления более благоприятного режима 

тренировок, отдыха спортсменов, с учетом их занятий в образовательных организациях и других 

учреждениях. 

При составлении расписания тренировок продолжительность одного тренировочного 

занятия рассчитывается в академических часах (45 мин). 

Допускается проведение тренировочных занятий одновременно с занимающимися из 

разных групп. 

При этом должны соблюдаться все перечисленные ниже условия: 

- разница в уровне подготовки спортсменов не превышает двух спортивных разрядов и 

(или) спортивных званий; 

- не превышена единовременная пропускная способность спортивного сооружения;  

- не превышен максимальный количественный состав объединенной группы. 

Продолжительность тренировочных занятий: 

- на этапе начальной подготовки – до 3-х академических часов. 
При проведении более 1 тренировочного занятия в день суммарная продолжительность 

занятий – до 8 академических часов. 

Ежегодное планирование тренировочного процесса по парусному спорту осуществляется 

в соответствии со следующими сроками: 

- ежегодное планирование, позволяющее составить план проведения групповых и 

индивидуальных тренировочных занятий и промежуточной (итоговой) аттестации 

занимающихся, сдачи контрольных нормативов; 

- ежемесячное планирование. 

После каждого года спортивной подготовки на этапах начальной подготовки, для 

проверки результатов освоения программы, выполнения нормативных требований, спортсмены 

сдают нормативы промежуточной и итоговой аттестации. 

По результатам сдачи нормативов промежуточной аттестации осуществляется перевод 

спортсменов на следующий год этапа подготовки реализации программы. 

На основании выполнения требований итоговой аттестации осуществляется выпуск 

спортсмена. 

Лицам, проходящим спортивную подготовку, не выполнившим предъявляемые 

программой требования, предоставляется возможность продолжить спортивную подготовку на 

том же этапе спортивной подготовки, но не более 1 раза. 

 

1.3. Структура системы многолетней подготовки (этапы, уровни, ступени). 

Учитывая специфику парусного спорта и возраст спортсменов, определены этапы 

подготовки, которые предусматривают программно-целевой подход к организации спортивной 

подготовки и обеспечивают достижение спортивных результатов в олимпийских видах 

программы. 

Первый этап подготовки спортсменов по парусному спорту раскрывается в данной 

Программе и определяется в возрасте с 9 до 12 лет. Основополагающей подготовкой здесь 

является обучение юных яхтсменов основам парусного спорта и выполнение требований 

федерального стандарта этого возраста по ОФП и СФП. К 11-12-ти летнему возрасту, спортсмен 

вместе с тренером определяет специализацию для парусного спорта – рулевой, шкотовый. 
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рулевой виндсерфинга. 

В программе разработаны уровни подготовки спортсменов от новичка до спортсмена, 

владеющего техникой и тактикой парусного спорта, имеющего соревновательный опыт и 

специальные знания, умения и навыки. 

Второй и третий этапы подготовки проводятся по специализации в возрасте не ранее 11 лет 

до 18 лет и раскрываются в «Программе спортивной подготовки по парусному спорту 

(спортивная специализация). 

Структура организации системы многолетней спортивной подготовки формируется с 

учетом следующих компонентов системы построения спортивной подготовки: 

- организационно-управленческий процесс построения спортивной подготовки по этапам и 

периодам спортивной подготовки по парусному спорту; 

- система отбора и спортивной ориентации, представляющая собой процесс, 

направленный на выявление задатков у юных спортсменов, выраженных в спортивной 

предрасположенности к занятиям по парусному спорту и выявления индивидуальных 

возможностей в этом виде деятельности; 

- тренировочный процесс является основой спортивной подготовки, определяет характер 

и содержание всей двигательной деятельности, а также финансового, материально-технического, 

информационного, научного и медицинского обеспечения и восстановительных мероприятий. В 

процессе тренировочной деятельности спортсмен совершенствует свою физическую, 

техническую, тактическую и психическую подготовленность, а успешными предпосылками для 

достижения их высокого уровня является воспитание человека и уровень его интеллектуальных 

способностей; 

- соревновательный процесс, учитывающий организацию и проведение спортивных 

соревнований и участие в них спортсменов в соответствии с Календарным планом 

физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий, формируемым организацией на основе 

Единого календарного плана межрегиональных, всероссийских и международных 

физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий. Является специфической формой 

деятельности в спорте, определяют цели и направленность подготовки, а также используется как 

одно из важнейших средств специализированной тренировки, позволяющей сравнивать и 

повышать уровень подготовленности спортсменов; 

- процесс медико-биологического сопровождения, под которым понимается медицинское 

обеспечение, восстановительные и реабилитационные мероприятия; 

- процесс ресурсного обеспечения, под которым понимается организация и планирование 

материально-технического обеспечения спортивной подготовки, обеспечение 

квалификационными кадрами. 

Построения многолетней подготовки в парусном спорте содержат следующие 

компоненты: 

- этапы подготовки спортсмена на многие годы; 

- возраст спортсмена на каждом из этапов; 

- главные задачи подготовки; 

- основные средства и методики тренировок; 

- предельные тренировочные и соревновательные нагрузки. 

С учетом этого структура системы многолетней подготовки по парусному спорту 

предусматривает планирование и изучение материала на четырех этапах (Таблица № 2). 
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Таблица № 2 

Структура многолетней спортивной подготовки 

 

Стадии Этапы спортивной подготовки 

 Название Обозначение Период 

 

Базовой 

подготовки 

Начальной 

подготовки 

НП До года 

Свыше года  

 

Тренировочный 

(спортивной 

специализации) 

 

 

Т (СС) 

Начальной спортивной 

специализации  

(до двух лет)  

Максимальной 

реализации 

индивидуальных 

возможностей 

Углубленной спортивной 

специализации (свыше двух лет) 

Совершенствова

ния спортивного 

мастерства 

ССМ Совершенствования спортивного 

мастерства 

 

Высшего 

спортивного 

мастерства 

ВСМ Высшего спортивного 

мастерства 

(без ограничений) 

 

Для достижения основной цели подготовки спортсменов на начальном этапе необходимо 

обеспечить решение конкретных задач на этапе начальной подготовки (до года, свыше года):  

 привлечение максимально возможного числа детей и подростков к систематическим занятиям 

парусным спортом; 

 укрепление здоровья детей и подростков, развитие основных физических качеств: общей 

выносливости, ловкости, гибкости;  

 воспитание морально-этических волевых качеств, патриотизма; 

 обучение плаванию и сдача нормативов; 

 привитие основ морской культуры в духе традиций Российского флота; 

 формирование устойчивого интереса к занятиям спортом; 

 освоение  элементов  теории  парусного  спорта, изучение и сдача нормативов по правилам 

техники безопасности; 

 развитие трудовых навыков, простейших приёмов по ремонту лодок и уходу за ними; 

 освоение основ техники и тактики парусного спорта; 

 освоение умений и навыков управления парусным судном в несложных условиях на 

швертботах одиночках и двойках; 

 участие в соревнованиях различного уровня, выполнение как минимум 2 юношеского разряда; 

 отбор перспективных юных спортсменов для дальнейшей спортивной подготовки. 

 

2. Нормативная часть. 

  Количественный и качественный состав групп начальной подготовки должен быть 

оптимальным для проведения полноценных, отвечающим всем требованиям стандарта 

тренировок. Состав групп спортсменов должен быть как можно однородней для лучшего 

усвоения материала. Это подразумевает возраст спортсмена, а так же продолжительность 

обучения данному виду спорта. 
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2.1. Продолжительность этапов подготовки, возраст лиц для зачисления на этапы 

спортивной подготовки и количество лиц, проходящих спортивную подготовку в группах 

на этапах спортивной подготовки по виду спорта «парусный спорт». 

Продолжительность спортивной подготовки установлена федеральным стандартом 

спортивной подготовки по виду спорта «парусный спорт» и составляет на этапе начальной 

подготовки – 3 года. 

На этап начальной подготовки зачисляются лица не моложе 9 лет, желающие заниматься 

парусным спортом. Эти спортсмены не должны иметь медицинских противопоказаний для 

освоения программы, успешно сдать нормативы по общей физической и специальной 

физической подготовки для зачисления в группы на данном этапе. 

Продолжительность начальных этапов подготовки, возраст лиц для зачисления на этапы 

спортивной подготовки и количество лиц, проходящих спортивную подготовку в группах на 

этапах спортивной подготовки по виду спорта «парусный спорт» представлены в Таблице № 3. 
 

Таблица № 3 

Продолжительность начальных этапов подготовки, минимальный возраст лиц для 

зачисления на этапы спортивной подготовки и количество лиц, проходящих спортивную 

подготовку в группах на этапах спортивной подготовки по виду спорта «парусный спорт». 

 

Этапы 

спортивной 

подготовки 

Период 
Продолжительность 

этапов (в годах) 

Возраст для 

зачисления 

(лет) 

Количество 

лиц 

 (человек) 

Этап начальной 

подготовки 

До одного 

года 

1 9 12 

Этап начальной 

подготовки 

Свыше 

одного года 

2 10 12 

 

При проведении занятий со спортсменами необходимо руководствоваться предельными 

тренировочными нагрузками в соответствии со стандартом по парусному спорту для получения 

наилучшего результата на каждом этапе подготовки. 
 

2.2. Соотношение объемов тренировочного процесса по видам спортивной подготовки на 

этапах спортивной подготовки по виду спорта «парусный спорт». 

Соотношение объемов тренировочного процесса по видам спортивной подготовки на 

начальных этапах спортивной подготовки по виду спорта «парусный спорт» представлены в 

Таблице № 4. 

Таблица № 4 

Соотношение объемов тренировочного процесса по видам спортивной подготовки на 

начальных этапах спортивной подготовки по виду спорта «парусный спорт». 

 

Виды спортивной подготовки 

Этапы и периоды спортивной 

подготовки 

Этапы начальной подготовки 

До года Свыше года 

Общая физическая подготовка (%) 60-65 52-57 

Специальная физическая подготовка (%) 15-20 15-20 

Техническая подготовка (%) 20-25 22-27 

Тактическая, теоретическая, психологическая 

подготовка (%) 
1-2 3-4 

Участие в спортивных соревнованиях, 

инструкторская и судейская практика (%) 
0,5-1 2-3 
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2.3. Планируемые показатели и объемы соревновательной деятельности по виду спорта 

«парусный спорт». 
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. 

Различают: 

- контрольные соревнования, в которых выявляются возможности спортсмена, уровень 

его подготовленности, эффективность подготовки. С учетом их результатов разрабатывается 

программа последующей подготовки. Контрольную функцию могут выполнять как официальные 

соревнования, так и специально организованные контрольные соревнования. 

-отборочные соревнования, по итогам которых комплектуются команды, отбираются 

участники главных соревнований. В зависимости от принципа комплектования состава 

участников главных соревнований, в отборочных соревнованиях перед спортсменом ставится 

задача завоевать первое или одно из первых мест, выполнить контрольный норматив, 

позволяющий надеяться на успешное выступление в основных соревнованиях. 

- основные соревнования, цель которых достижение победы или завоевание возможно 

более высоких мест на определенном этапе многолетней спортивной подготовки. 

Планируемые показатели и объемы соревновательной деятельности по виду спорта 

«парусный спорт» представлены в Таблице № 5. 

Таблица № 5 

Планируемые показатели и объемы соревновательной деятельности по виду спорта 

«парусный спорт». 
 

Виды спортивных 

соревнований 

Этапы и годы спортивной подготовки, количество 

соревнований 

Этапы начальной подготовки 

До года Свыше года 

Контрольные 1-2 2-4 

Отборочные - 1-2 

Основные - - 
 

2.4. Режимы тренировочной работы. 

МБУ СШ Парусный центр Норд им. Ю.С. Анисимова г. Архангельска, в дальнейшем 

«Школа», работает с занимающимися в течение тренировочного года с 1 января текущего года 

по 31 декабря текущего года.  

С учетом специфики парусного спорта определяются следующие особенности 

тренировочной работы: 

1. Формирование (комплектование) групп спортивной подготовки, а также планирование 

тренировочных занятий (по объему и интенсивности тренировочных нагрузок разной 

направленности) осуществляются в соответствии с гендерными и возрастными особенностями. 

Порядок формирования групп спортивной подготовки по парусному спорту определяется 

организацией самостоятельно и закрепляется локальным нормативным актом. 

2. В зависимости от условий и организации занятий, а также условий проведения спортивных 

соревнований, подготовка по парусному спорту осуществляется на основе обязательного 

соблюдения необходимых мер безопасности в целях сохранения здоровья лиц, проходящих 

спортивную подготовку. 

3. Перевод занимающихся на следующие этапы спортивной подготовки и увеличение 

тренировочных и соревновательных нагрузок обуславливаются уровнем общей и специальной 
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физической подготовленности, состоянием здоровья, уровнем спортивных результатов и 

выполнением объемов тренировочных нагрузок. 

4. Недельный режим тренировочной работы является максимальным и установлен в зависимости 

от периода и задач подготовки (Таблица № 7). 

5. Годовой объем работы по годам спортивной подготовки определяется из расчета 46 недель 

тренировочных занятий в условиях организации, осуществляющей спортивную подготовку и 

дополнительно 6 недель работы в условиях спортивно-оздоровительных лагерей и в форме 

самостоятельных занятий спортсменов по индивидуальным планам в период активного отдыха. 

Руководитель организации утверждает тренировочный план, с учетом сокращения 

общегодового объема тренировочной нагрузки, из расчета на 52 недели и годовые планы 

объемов тренировочного нагрузки на каждый этап по годам спортивной подготовки.  

Режим тренировочной работы основывается на необходимых максимальных объемах 

тренировочных нагрузок, в соответствии с требованиями федерального стандарта спортивной 

подготовки по парусному спорту, постепенности их увеличения, оптимальных сроках 

достижения спортивного мастерства. 

В «Школе» допускается проведение тренировочных занятий одновременно с 

занимающимися из разных групп. При этом предлагается соблюдать все перечисленные ниже 

условия: 

- разница в уровне подготовки занимающихся не превышает двух спортивных разрядов и 

(или) спортивных званий; 

- не превышена единовременная пропускная способность спортивного сооружения;  

- не превышен максимальный количественный состав объединенной группы, 

рассчитываемый в соответствии с Таблицей N 3 данной программы. 

                                                                                                             

2.5. Медицинские, возрастные и психофизиологические требования к лицам, проходящим 

спортивную подготовку по виду спорта «парусный спорт». 

Медицинские требования. 

Лицо, желающее пройти спортивную подготовку по парусному спорту, может быть 

зачислено на этап начальной подготовки только при наличии медицинских документов, 

подтверждающие отсутствие противопоказаний для освоения программы спортивной подготовки 

по парусному спорту. 

Медицинский контроль за состоянием здоровья спортсменов осуществляется 

специалистами ГБУЗ АО «Архангельский центр лечебной физкультуры и спортивной 

медицины» не менее 2-х раз в год. Дополнительные медицинские осмотры спортсменов следует 

проводить перед участием в соревнованиях, после болезни или травмы. Необходимо вести 

контроль за использованием фармакологических средств. 

«Школа» обеспечивает контроль за своевременным прохождением спортсменами 

медицинского осмотра. 

Возрастные требования. 

Возраст занимающихся определяется годом рождения и является минимальным для 

зачисления в группы этапа спортивной подготовки. 

Зачисление в группы на этапах спортивной подготовки осуществляется с учетом 

требований к минимальному возрасту лиц, установленных федеральным стандартом спортивной 

подготовки по парусному спорту и указанных в Таблице № 1 настоящей программы. 

Спортсмены, успешно проходящие спортивную подготовку и выполняющие 

минимальные нормативные требования, до окончания освоения данной программы на 

соответствующем этапе спортивной подготовки не могут быть отчислены из организации по 

возрастному критерию. 

Биологическим возрастом определяется уровень физического развития, двигательные 

возможности занимающихся, степень их полового созревания. 
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Психофизические требования. 

К спортсменам, проходящим спортивную подготовку, предъявляются большие 

психофизические требования.  

Психофизические состояния оказывают на деятельность спортсмена положительное и 

отрицательное влияние. Возникновение предсоревновательного возбуждения способствует 

настрою спортсмена на предстоящую деятельность, помогает мобилизовать к работе 

вегетативные функции. В то же время чрезмерное возбуждение перед соревнованиями может 

играть и отрицательную роль, нарушая стереотип, навыки, снижая внимание, память и другие 

процессы и функции. Утомление, ухудшающее спортивный результат на соревнованиях, в 

тренировочном процессе необходимо, так как без него не будет реакции сверх восстановления, 

следовательно, и роста тренированности. 

Каждый спортсмен испытывает перед соревнованием сложные эмоционально-волевые 

состояния, которые определяются перестройкой психологических и физиологических процессов 

в организме. Одни спортсмены испытывают эмоциональный подъем, уверенность в своих силах. 

Это повышает готовность организма к выполнению предстоящих спортивных действий. 

У других спортсменов возникает перевозбуждение или апатия, неуверенность, боязнь поражения 

– все это ухудшает готовность организма, снижает возможности спортсмена. 

Состояния, возникающие у спортсмена, в спортивной деятельности представлены в Таблице 6. 
 

Таблица № 6 

Психофизические состояния спортсменов 
 

Спортивная деятельность Состояние 

В тренировочной тревожность, неуверенность 

В предсоревновательной волнение, стартовая лихорадка, стартовая апатия 

В соревновательной мобильность, мертвая точка, второе дыхание 

В послесоревновательной фрустрация, воодушевление, радость 
 

Преодоление отрицательных эмоциональных состояний и их регулирование могут быть 

осуществлены при помощи специальных приемов, которые сводятся к следующему: 

- спортсмен не должен внешне выражать сильное волнение, неуверенность, наоборот, мимикой, 

движениями он должен стараться выразить состояние уверенности, бодрости и т.п.;  

- применение в разминке специальных упражнений, различных по скорости, темпу, амплитуде, 

мышечному напряжению (в зависимости от особенностей эмоционального состояния), которые 

могут снизить излишнее возбуждение или снять состояние подавленности; 

- произвольная регуляция дыхания при помощи специальных дыхательных упражнений 

различных по глубине, интенсивности, частоте, ритму, продолжительности; 

- применение специальных приемов массажа и самомассажа, оказывающих на спортсмена 

успокаивающее или возбуждающее воздействие; в одних случаях музыкальное сопровождение 

способствует бодрому, веселому настроению, повышает эмоциональный тонус, в других 

воздействует успокаивающе; 

- воздействие при помощи слова; большую роль играет применение самоприказа, самоободрения, 

самопобуждения («я выиграю», «я добьюсь», «я должен» и т.д.). Успех выступления команды в 

соревнованиях во многом зависит от умелого управления тренером командой. 
 

2.6. Предельные тренировочные нагрузки. 

Эффективность роста спортивного мастерства во многом зависит от рациональной 

структуры тренировочных нагрузок. 

Одной из основных проблем методики многолетней тренировки в парусном спорте от 

юного возраста до взрослых спортсменов является преемственность предельно допустимых 

тренировочных и соревновательных нагрузок средств общей специализированной физической 



12 
 

Программа спортивной подготовки по парусному спорту (начальная подготовка) 

МБУ СШ Парусный центр Норд им. Ю.С. Анисимова, г. Архангельск 

 

подготовки и специальной физической подготовки, как в отдельных занятиях, так и в различных 

циклах тренировочного процесса. 

Величина  тренировочной нагрузки должна совпадать с адаптационными возможностями 

организма в каждый возрастной период. Слабые воздействия не оказывают существенного 

влияния на организм, при чрезмерно сильных воздействиях может произойти преждевременное 

исчерпание адаптационных возможностей, и к возрасту наивысших достижений организм 

подойдет истощенным. 

Узловой структурной единицей тренировочного процесса является отдельное занятие, в 

ходе которого используются средства и методы, направленные на решение задач физической, 

технико-тактической, психической и специальной волевой подготовки. Выполняемая работа 

может быть самой разнообразной и обеспечивать повышение различных сторон специальной 

физической и психологической подготовленности, совершенствование оптимальной техники, 

тактики и т.д. Подбор упражнений, их количество определяют направленность занятия и его 

нагрузку. Основным фактором, определяющим степень воздействия тренировочного занятия на 

организм спортсмена, является величина нагрузки. Чем она выше, тем больше утомление 

спортсмена и сдвиги в состоянии его функциональных систем, интенсивно участвующих в 

обеспечении работы. Продолжительность работы в состоянии явного утомления не должна быть 

настолько большой, чтобы оказывать отрицательное влияние на техническую подготовленность 

спортсмена и на его психическое состояние. 

Тренировочные нагрузки должны прогрессивно нарастать на разных этапах спортивной 

деятельности, иначе они перестанут вызывать необходимые сдвиги. Это осуществляется 

посредством увеличения объема и интенсивности нагрузки, усложнения задания и т.д.  

В спортивной тренировке очень важно периодически применять большие по объему и 

высокие по интенсивности тренировки. Только с помощью разумных и упорных тренировок 

каждый может достигнуть лучшего, на что способен. В то же время тяжелые нагрузки, если они 

соответствуют уровню подготовленности и адекватны состоянию организма спортсмена, должны 

преодолеваться им на положительном эмоциональном фоне.  

В Таблице № 7 предоставлены нормативы максимального объема тренировочной нагрузки 

по парусному спорту на этапах начальной подготовки. 

Таблица № 7 

Предельные тренировочные нагрузки. 
 

Виды спортивных соревнований 

Этапы и годы спортивной подготовки, количество 

соревнований 

Этапы начальной подготовки 

До года Свыше года 

Количество часов в неделю 6 8 

Количество тренировок в неделю 3 4 

Общее количество часов в год 312 416 

Общее количество тренировок в год 156 208 

Роль и место соревнований существенно различаются в зависимости от этапа многолетней 

подготовки спортсменов (табл. 5). 

На первых ее этапах планируются только контрольные соревнования, которые проводятся 

редко и без специальной к ним подготовки. Основной целью соревнований является контроль за 

эффективностью этапа спортивной подготовки, приобретение соревновательного опыта. 

Требования к участию в спортивных соревнованиях спортсменов:  

- соответствие возраста и пола участника положению (регламенту) об официальных спортивных 

соревнованиях и правилам по парусному спорту; 

- соответствие уровня спортивной квалификации участника положению (регламенту) об 

официальных спортивных соревнованиях согласно Единой всероссийской спортивной 

классификации и правилам по парусному спорту; 
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- выполнение плана спортивной подготовки; 

- прохождение предварительного соревновательного отбора; 

- наличие соответствующего медицинского заключения о допуске к участию в спортивных 

соревнованиях; 

- соблюдение общероссийских антидопинговых правил и антидопинговых правил, утвержденных 

международными антидопинговыми организациями. 

Спортсмены «Школы» направляются на спортивные соревнования в соответствии с 

планом физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий и положениями (регламентами) 

о спортивных соревнованиях и спортивных мероприятиях.  

Для обеспечения круглогодичной спортивной подготовки, подготовки к спортивным 

соревнованиям и активного отдыха (восстановления) спортсменов организуются тренировочные 

сборы, являющиеся составной частью (продолжением) тренировочного процесса в соответствии 

с перечнем тренировочных сборов представленного в Таблице 7.1. 

Таблица № 7.1. 

Перечень тренировочных сборов. 

№ 

п/п 
Виды тренировочных сборов 

Предельная 

продолжительность 

тренировочных сборов 

по этапам спортивной 

подготовки 

(количество дней) 

Оптимальное число 

участников 

тренировочных сборов 

Этап начальной 

подготовки 

1. Тренировочные сборы 

1.1. 
По подготовке к международным 

спортивным соревнования 
- 

Определяется организацией, 

осуществляющей спортивную 

подготовку 

1.2. 
По подготовке к чемпионатам, 

кубкам, первенствам России 
- 

1.3. 

По подготовке к другим 

всероссийским спортивным 

соревнования 

- 

1.4. 

По подготовке к официальным 

спортивным соревнованиям субъекта 

РФ 

- 

2. Специальные тренировочные сборы 

2.1. 
По общей или специальной 

физической подготовке 
- 

Не менее 70% от состава 

группы лиц, проходящих 

спортивную подготовку 

2.2. Восстановительные - 
Определяется организацией, 

осуществляющей спортивную 

подготовку 

2.3. 
Для комплексного медицинского 

обследования 
- 

В соответствии с планом 

комплексного медицинского 
обследования 

2.4. В каникулярный период 
До 21 дня подряд и не 

более 2 раз в год 

Не менее 60% от состава 

группы лиц, проходящих 

спортивную подготовку 

2.5. 

Просмотровые (зачисление в 

профессиональные образовательные 

организации, осуществляющие 

деятельность в области физической 

культуры и спорта) 

- 

В соответствии с правилами 

приема в образовательную 

организацию, осуществляющую 

деятельность в области 

физической культуры и спорта. 
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2.7. Требования к экипировке, спортивному инвентарю и оборудованию. 
Для соблюдения техники безопасности на берегу и воде, а так же участия спортсменов в 

тренировочном процессе, спортсмен должен быть обеспечен необходимым снаряжением и 

оборудованием. 

В группах начальной подготовки для проведения тренировочного процесса у спортсменов 

должна быть сменная одежда и страховочный жилет. 

Спортивный снаряд (яхта или парусная доска) оборудована всем необходимым в 

соответствии правилам класса (баки непотопляемости или запас плавучести), а так же другое 

спасательное оборудование. 

Во время тренировочных занятий на воде обязательно присутствие тренерского состава на 

катере сопровождения. 

Материально - техническое обеспечение спортсменов осуществляется «Школой» в 

соответствии требованиями федерального стандарта спортивной подготовки по парусному 

спорту и за счет средств, выделенных «Школе» на выполнение муниципального задания на 

оказание услуг по спортивной подготовке, либо средств, получаемых по договору оказания услуг 

по спортивной подготовке. 

Требования к оборудованию и спортивному инвентарю, необходимые для  прохождения 

спортивной подготовки на этапе начальной подготовки и обеспечению спортивной экипировкой, 

указаны Таблице № 8, № 8.1, № 8.2. 

Таблица № 8 

Обеспечение спортивной экипировки.  

Спортивная экипировка, передаваемая в индивидуальное пользование 

№

п/

п 

Наименование Единица 

измерения 

Расчетная единица Этапы спортивной 

подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

количеств

о 

срок 

эксплуата

ции (лет) 

1. Жилет спасательный пар на занимающегося 1 5 

2. Костюм непромокаемый штук на занимающегося - - 

3. Куртка непромокаемая штук на занимающегося - - 

4. Неопреновые сапожки штук на занимающегося - - 

5. Неопреновый кастюм штук на занимающегося - - 

6. Перчатки яхтенные пар на занимающегося - - 

7. Пояс трапеционный для парусной 

доски 

пар на занимающегося - - 

8. Пояс трапеционный для шкотовых 

парусных судов (двоек) 

штук на занимающегося - - 

9. Шорты откреночные неопреновые для 

рулевых парусных судов (одиночек) 

штук на занимающегося - - 

 

Таблица № 8.1 

Оборудование и спортивный инвентарь, необходимый для прохождения 

спортивной подготовки. 

N 

п/п 

Наименование спортивного инвентаря Единица 

измерения 

Количество 

изделий 

1. Автомобиль (буксир) для транспортировки катеров и яхт штук 1 

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

тренировок 

штук 10 
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3. Катер с мотором (длина от 4,2 до 6 м) штук 3 

4. Круг спасательный штук 6 

5. Прицеп с конструкцией для транспортировки катеров и яхт штук 1 

6. Рация комплект 10 

7. Рында штук 1 

8. Спортивная парусная доска штук 12 

9. Спортивное парусное судно (площадь паруса до 6 кв.м) штук 12 

10. Тележка для стоянки и перемещения яхт штук 1 

11. Трос спасательный м 200 

12. Флаги международного свода сигналов комплект 2 

Таблица № 8.2 

Оборудование и спортивный инвентарь, необходимый для прохождения 

спортивной подготовки. 

 

 Спортивный инвентарь, передаваемый в индивидуальное пользование 

№

п/

п 

Наименование Единица 

измерения 

Расчетная единица Этапы спортивной 

подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

количество срок 

эксплуатаци

и (лет) 

1 Парус штук на занимающегося - - 

2 Плавники штук на занимающегося - - 

3 Рангоут штук на занимающегося - - 

4 Спортивное парусное судно 

(площадь паруса до 22 кв.м) 

штук на занимающегося - - 

5 Спортивное парусное судно 

(площадь паруса свыше 22 кв.м) 

штук на занимающегося - - 

6 Такелаж штук на занимающегося - - 

 

2.8. Объем индивидуальной спортивной подготовки. 

Тренировочный процесс должен учитывать индивидуальные особенности спортсмена, а  

тренировочная нагрузка соответствовать его функциональному состоянию в каждый конкретный 

отрезок времени. Тренировка тем индивидуальнее, чем выше спортивное мастерство и 

результаты спортсмена. 

Индивидуальный объем, и структура индивидуальных тренировок составляются, исходя 

из результатов оценки текущего уровня физической готовности спортсмена и результатов 

соревнований в предыдущем мезоцикле. 

Одной из основных форм осуществления спортивной подготовки является работа по 

индивидуальным планам спортивной подготовки. 

Объем индивидуальной спортивной подготовки на этапе начальной подготовки носит не 

обязательный характер и будет зависеть от процентного соотношения объемов других видов 

спортивной подготовки и зависит от общего количества часов в году. 

Работа по индивидуальным планам спортивной подготовки осуществляется: 

- спортсменами в праздничные дни; 

- нахождение тренера в отпуске и командировках. 

Индивидуальный план формируется личным тренером для каждого спортсмена и 

оформляется в документальном виде. 
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2.9. Структура годичного цикла (название и продолжительность периодов, этапов, 

мезоциклов). 

Достижение высоких результатов возможно лишь при настойчивой и рационально 

организованной тренировке в течение ряда лет. Процесс многолетних занятий спортом обычно 

подразделяется на отдельные этапы, как правило, из нескольких годичных циклов. Структура 

многолетней тренировки зависит от многих факторов. В их числе среднее количество лет 

регулярной тренировки, необходимое для достижения наивысших результатов, в том или ином  

виде спорта; оптимальные возрастные границы, в которых обычно наиболее полно раскрываются 

способности спортсменов и достигаются наивысшие результаты: индивидуальная одаренность 

спортсменов и темпы роста их спортивного мастерства; возраст, в котором спортсмен начал 

занятия, а также возраст, когда он приступил к специальной тренировке. 

Многолетний процесс спортивной подготовки от новичка до максимальных высот 

спортивного мастерства может быть представлен в виде последовательно чередующихся стадий, 

включающих отдельные этапы, состоящие, как правило, из нескольких годичных циклов. В их 

основе лежат закономерности возрастной динамики спортивных достижений. 

Между этапами многолетней тренировки нет четких границ, их продолжительность может 

в определенной мере варьировать, прежде всего, в силу индивидуальных возможностей 

спортсменов их возраста, специфики спортивной специализации, тренировочного стажа и 

условий организации спортивной деятельности. 

Средние циклы, различные по своей структуре и содержанию, в процессе круглогодичной 

подготовки образуют в определенных состояниях этапы и периоды годичного цикла, т.е. более 

крупные «блоки» спортивной тренировки. 

Как правило, в годичном цикле различают три периода: подготовительный, 

соревновательный и переходный. Причины, вызывающие периодическое изменение 

тренировочного процесса в тренировочном году, вначале усматривали главным образом в 

календаре спортивных соревнований и сезонно-климатических условиях. 

На этапе начальной подготовки рекомендуется одноцикловое построение года. Структура 

годичного цикла для этапов начальной спортивной подготовки представлена в Таблице № 9 
 

Таблица № 9 

Примерный годичный цикл подготовки для этапов начальной спортивной подготовки 

(одноцикловое построение года). 

Период Основные задачи 

Подготовительный 

(январь-апрель) 

ОФП: развитие общей выносливости, ловкости, гибкости, быстроты. 

Теория: общие сведения из истории плавания под парусами, типы и 

устройство яхт, элементы теории плавания под парусами, правила 

соревнований, инструктажи по безопасности. 

Техническая подготовка: освоение основных приемов хождения на 

зимнем виндсерфинге. 

Соревновательный 

(май-сентябрь) 

Теория: инструктажи по безопасности, сдача экзаменов на рулевого 

парусной яхты 6 кв.м., инструктивные занятия, беседы на специальные 

темы, совместное обсуждение тренировок.                                                                                                                                                                                                                       

Техническая подготовка: освоение основных приемов плавания под 

парусом на учебных швертботах, инструктажи по безопасности, уход за 

лодкой и парусами, косметический ремонт. 

Участие во внутригрупповых, внутришкольных, городских, 

региональных соревнованиях. 

Переходный 

(октябрь-декабрь) 

Техническая подготовка: уход за лодкой и парусами, косметический 

ремонт. 

ОФП: спортивные игры, плавание, походы, лечебно - восстановительные 

мероприятия. 
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Календарь спортивных соревнований, безусловно, влияет на построение годичного цикла 

– структуру, продолжительность соревновательного и других периодов. Официальные 

соревнования указывают, в какое время спортсмен должен находиться в состоянии наилучшей 

готовности. С учетом этих сроков и должна планироваться тренировочная работа. С другой 

стороны, спортивный календарь не может составляться без учета основных закономерностей 

построения спортивной тренировки. Только в этом случае он будет содействовать оптимальному 

построению тренировки а, следовательно, и наибольшему росту спортивных результатов. 

Основной фактор, определяющий структуру годичного цикла тренировка, – это 

объективная закономерность развития спортивной формы. Под спортивной формой 

подразумевают состояние оптимальной (наилучшей) готовности спортсмена к достижению 

спортивного результата, которое приобретается в процессе соответствующей подготовки в 

каждом большом цикле тренировки – типа годичного или полугодичного. 

Понятие оптимальной готовности носит условный характер. Оно может быть применено 

лишь для данного цикла развития спортивной формы. По мере роста мастерства спортсмена этот 

оптимум изменяется. Спортивная форма становится иной, как по количественным показателям, 

так и в качественном отношении. Относительность этого понятия становится еще более 

очевидной, когда речь идет об особенностях развития спортивной формы у начинающих 

спортсменов. 

Состояние спортивной формы с физиологической точки зрения характеризуется наиболее 

высокими функциональными возможностями отдельных органов и систем, совершенной 

координацией рабочих процессов, снижением энергетических затрат какой-либо мышечной 

работы в единицу времени, ускорением врабатываемости и восстановления работоспособности 

после утомления, более совершенной способностью переключаться от одного вида деятельности 

к другому, высокой автоматизацией двигательных навыков. 

С психологической точки зрения спортивная форма характеризуется активизацией 

эмоционально-волевых усилий. При этом значительно быстрее протекают психические процессы 

(реакции, восприятие, ориентировка, принятие решения). 

Расширяется объем внимания, повышается роль сознательного контроля и управления 

движениями, проявляется воля к победе, уверенность в своих силах, спортсмены испытывают 

особую эмоциональную настроенность на состязания, бодрое, жизнерадостное настроение, 

появляется своеобразное восприятие собственной деятельности («чувство лыж», «чувство воды», 

«чувство планки» и т.д.). В состоянии спортивной формы спортсмены тренируются с 

удовольствием. 

Наиболее общим показателем состояния спортивной формы является спортивный 

результат, показанный в наиболее ответственных соревнованиях. 

Анализ спортивных результатов позволяет судить об уровне спортивной формы в 

динамике ее изменения в годичном цикле тренировки. 

Как правило, спортсмен находится в состоянии спортивной формы, если показывает 

результат: 

а) превышающий уровень своего прежнего рекорда; 

б) близкий к этому уровню (в пределах 1,5-3% от лучшего спортивного достижения в году). 

Для оценки состояния спортивной формы по показателям спортивных результатов важное 

значение имеет выбор количественных критериев, позволяющих определить динамику ее 

изменения в различные периоды большого цикла тренировки (годичном или полугодичном).  

Можно выделить несколько критериев такого рода: 

1) направленность, скорость и интенсивность развития спортивной формы; 

2) уровень развития спортивной формы; 

3) устойчивость (стабильность) спортивной формы; 

4) своевременность (точность) вхождения в состояние спортивной формы. 

Первый критерий характеризует рост достижений спортсмена в рассматриваемом цикле 

тренировки относительно лучшего результата в предыдущем году или результата контрольных 
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соревновании в начале соревновательного периода. Он обычно определяется на основе 

вычисления абсолютных либо относительных темпов прироста спортивных результатов. 

Второй – позволяет выявить максимальный уровень оптимальной готовности спортсмена 

в годичном цикле. 

Третий критерий свидетельствует о способности спортсмена сохранить спортивную 

форму в течение соревновательного сезона. Его можно определить по количеству, а также 

частоте демонстрации спортсменом результатов, величина которых выше личного рекорда или 

находится в пределах 1,5-5% от лучшего. 

Четвертый – говорит об умении спортсмена показывать наилучшие (запланированные) 

достижения. 

К моменту основных соревнований. Для его оценки может служить степень соответствия 

запланированных и реальных результатов у конкретного спортсмена в период ответственных 

соревнований. У одних спортсменов может быть выше стабильность спортивной формы, чем 

точность ее достижения, у других при достаточно высоком уровне состояния спортивной формы: 

наблюдаются низкие значения стабильности и своевременности (точности) ее приобретения. Это 

можно использовать для прогнозирования и управления состоянием спортивной формы в 

годичном цикле тренировки. Процесс развития состояния спортивной формы носит фазовый 

характер. 

Он протекает в порядке последовательной смены трех фаз: 

1) приобретения; 

2) относительной стабилизации; 

3) временной утраты состояния спортивной формы. 

В основе этих фаз лежат биологические закономерности, связанные с физиологическими, 

биохимическими, морфологическими и психологическими изменениями, происходящими в 

организме спортсменов под воздействием тренировки и других факторов, которые, в конечном 

счете, обусловливают динамику и уровень спортивных результатов. 

Фазы развития спортивной формы являются основой периодизации тренировки и 

определяют длительность, структуру периодов и содержание тренировочного процесса в них. В 

соответствии с закономерностями развития состояния спортивной формы годичный цикл у 

спортсменов подразделяется на три периода: подготовительный, соревновательный и 

переходный. 

Подготовительный период соответствует фазе приобретения спортивной формы, 

соревновательный – фазе ее стабилизации, а переходный – фазе временной ее утраты. 

В каждом из этих периодов ставятся свои цели, задачи, определяются соответствующие 

средства, методы тренировки, объем и интенсивность нагрузки, направленные на повышение 

всех сторон подготовленности спортсменов. В зависимости от возрастных особенностей и 

квалификации спортсменов, условий спортивной тренировки, календаря, спортивно-массовых 

мероприятий, продолжительность и содержание каждого периода может изменяться.  

Подготовительный период (период фундаментальной подготовки).  

Подготовительный период подразделяется на 2 этапа: обще-подготовительный и 

специально-подготовительный. У начинающих спортсменов обще-подготовительный период 

более продолжителен, чем специально-подготовительный. По мере роста спортивной 

квалификации  спортсменов длительность обще-подготовительного этапа сокращается, а 

специально-подготовительного – увеличивается. 

Основная направленность 1-го этапа подготовительного периода – создание и развитие 

предпосылок для приобретения спортивной формы. Главная предпосылка – повышение общего 

уровня функциональных возможностей организма, разностороннее развитие физических качеств 

(силы, быстроты, выносливости и др.), а также увеличение объема двигательных навыков и 

умений. На данном этапе у юных спортсменов удельный вес упражнений по общей подготовке 

немного превышает удельный вес упражнений по специальной подготовке. 
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С возрастом и повышением спортивной квалификации время на общую подготовку 

постепенно уменьшается, а на специальную соответственно увеличивается. 

Основными средствами специальной подготовки являются главным образом специально-

подготовительные упражнения. Соревновательные же упражнения в тренировке спортсменов, 

как правило, на обще-подготовительном этапе не используется. 

Методы тренировки специализированы здесь меньше, чем на последующих этапах. 

Предпочтение отдается методам, которые предъявляют менее жесткие требования к организму 

занимающихся (игровому, равномерному, переменному). Объем и интенсивность тренировочных 

нагрузок на обще-подготовительном этапе постепенно увеличивается, причем объем растет 

быстрее, интенсивность нагрузки растет лишь в той мере, которая не препятствует проведению 

работы большого объема и не отражается на состоянии здоровья спортсменов. 

Основная направленность специально-подготовительного этапа – непосредственное 

становление спортивной формы: здесь изменяется содержание различных сторон подготовки 

спортсменов, которые теперь направлены на развитие специальных физических способностей, 

освоение и совершенствование технических и тактических навыков в парусном спорте, 

одновременно с этим возрастает роль специальной психологической подготовки. 

Удельный вес специальной подготовки по сравнению с первым этапом подготовительного 

периода, естественно, возрастает. Изменяется также состав средств специальной подготовки. 

Помимо специально-подготовительных упражнений в тренировке спортсменов начинают 

использовать и соревновательные упражнения, правда, в ограниченном объеме. 

Объем нагрузки постепенно, но непрерывно увеличивается и достигает максимума к 

началу соревновательного периода. В то же время интенсивность нагрузки хотя и возрастает 

постепенно к началу соревновательного периода, но относительно невелика. 

 

Типы и структура мезоциклов. 

Структура мезоцикла меняется в зависимости от этапов подготовки. Если на «обще-» или 

«специально-подготовительных этапах» нагрузка плавно возрастает, то с переходом на «1-ый 

соревновательный этап» тренировка предусматривает чередование разделов подготовки при 

выдерживании основной направленности мезоцикла (Таблица № 10).  

Таблица № 10 

Структура мезоцикла. 

 

Дни 

мезоцикла 

Задачи Средства подготовки Ориентировочная 

продолжительность 

(дни) 

2-4 Увеличение нагрузки по СФП Тренировочные гонки на 

швертботах-одиночках, 

парусной доске 

3-4 

5-7 Совершенствование техники; 

отработка автоматизированных 

движений 

Увеличение объема 

технической подготовки 

3-4 

8-11 Улучшение специальной 

чувствительности 

Снижение объема 

технической подготовки 

4-5 

12-21 Выступления на соревнованиях 7-9 

22-24 Снятие психологического 

напряжения после 

соревнования 

Нагрузка по ОФП 

(подвижные и спортивные 

игры, бег, плавание и т.д.) 

1-3 

25-31 Организационно-

реабилитационные 

ОФП, СФП 3-7 

Мезоцикл тренировки можно определить как серию микроциклов разного или одного 

типа, составляющую относительно законченный этап или под этап тренировки. Построение 
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тренировки в форме мезоциклов позволяет более целесообразно управлять суммарным 

тренировочным эффектом каждой серии микроциклов, обеспечивать при этом высокие темпы 

роста тренированности спортсменов. 

Средние циклы чаще всего состоят из 3-6 микроциклов и имеют общую 

продолжительность, близкую к месячной. Их структура и содержание зависят от многих 

факторов: этапа и периода годичного цикла, вида спорта, возраста и подготовленности 

спортсменов, режима тренировки и отдыха, внешних условий тренировки (климатических, 

географических и др.), около месячных биоритмов в жизнедеятельности организма (например,  

менструальных циклов) и т.д. 

Различают следующие типы мезоциклов: 

- втягивающий; 

- базовый; 

- контрольно-подготовительный; 

- предсоревновательный; 

- соревновательный; 

- восстановительный и др. 

Все эти типы мезоциклов могут иметь место и в тренировочном процессе яхтсмена. 

Втягивающий мезоцикл характеризуется повышением объема тренировочных нагрузок, 

вплоть до значительных величин с постепенным повышением интенсивности. С такого рода 

мезоцикла обычно начинается подготовительный период. У спортсменов невысокой 

квалификации втягивающий мезоцикл состоит из трех-четырех объемных микроциклов. Во 

втягивающем мезоцикле, независимо от квалификации спортсменов, большее внимание 

уделяется средствам общей подготовки для повышения возможностей систем  дыхания и 

кровообращения. Это делается для того, чтобы создать предпосылки для  дальнейшей работы, 

повышающей уровень специальной подготовленности спортсмена. В определенном объеме 

используются и социально подготовительные средства.  

Базовый мезоцикл отличается тем, что в нем проводится основная тренировочная работа, 

большая по объему и интенсивности, направленная на повышение функциональных 

возможностей, развитие основных физических способностей, на совершенствование уже 

освоенных технико-тактических приемов. Наряду с расширением функциональных 

возможностей спортсменов в задачи этих мезоциклов входит стабилизация и закрепление 

достигнутых перестроек в организме. По своему преимущественному содержанию они могут 

быть обще-подготовительными и специально-подготовительными, а по эффекту воздействия на 

динамику тренированности развивающими и поддерживающими. Каждый вид базового 

мезоцикла может включать несколько мезоциклов соответствующего типа, но в разных 

комбинациях. Например, развивающий мезоцикл может состоять из 4 мезоциклов – двух 

объемных, одного интенсивного и восстановительного. 

Контрольно-подготовительный мезоцикл представляет собой переходящую форму от 

базовых мезоциклов к соревновательным. Собственно тренировочная работа сочетается здесь с 

участием в серии соревнований, которые имеют в основном контрольно-тренировочный характер 

и подчинены, таким образом, задачам подготовки к соревнованиям. Мезоцикл данного типа 

может состоять из двух-трех собственно тренировочных микроциклов и одного микроцикла 

соревновательного типа. 

Предсоревновательные мезоциклы типичны для этапа непосредственной подготовки к 

основному соревнованию или одному из основных. В них должен быть смоделирован весь 

режим предстоящих соревнований, обеспечена адаптация к его конкретным условиям и созданы 

оптимальные условия для полной реализации возможностей спортсмена в решающих стартах. 

Если соревнования являются не очень ответственными для спортсмена или команды и 

проводятся в обычных климатических и географических условиях, то непосредственная 

подготовка к ним обеспечивается в рамках соревновательного мезоцикла, который может 

состоять из подводящих, соревновательных и восстановительных микроциклов. При подготовке 
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же к ответственному соревнованию, проводимому в необычных для спортсмена условиях, уже 

целесообразно специально выделить этап непосредственной подготовки к ответственному 

соревнованию, который обычно включает один или несколько мезоциклов, построенных по типу 

предсоревновательных. Как правило, предсоревновательный мезоцикл состоит из модельно- 

соревновательных, подводящих и собственно тренировочных микроциклов, которые могут 

сочетаться в различной последовательности и с разной частотой. 

Соревновательные мезоциклы – это типичная форма построения тренировки в период 

основных соревнований. Количество и структура соревновательных мезоциклов определяют 

особенности существующего спортивного календаря, программа, режим соревнования, состав 

участников, квалификация и степень подготовленности спортсменов.  Как минимум каждый 

соревновательный мезоцикл состоит из подводящего, соревновательного и восстановительного 

микроциклов.  

Восстановительные мезоциклы подразделяются на восстановительно-подготовительные и 

восстановительно-поддерживающие. Первые планируют между двумя соревновательными 

мезоциклами. Состоят они из одного-двух восстановительных, двух-трех собственно 

тренировочных микроциклов. Их основная задача – восстановление спортсменов после серии 

основных соревнований, требующих не сколько физических, сколько нервных затрат, а также 

подготовка к новой серии соревнований. 

Восстановительно-поддерживающие мезоциклы также планируют после 

соревновательного мезоцикла в том случае, когда серия соревнований была слишком тяжела для 

спортсмена. Для того чтобы не допустить перерастания кумулятивного эффекта, вызванного 

участием спортсмена в серии соревнований, в перетренировку после восстановительных 

микроциклов вводят тренировочную работу поддерживающего характера, широко используя 

средства общей подготовки. Средние циклы подобного типа в основном характерны для 

переходного периода.  

Варианты структуры подготовительного периода.  

Для более эффективного планирования тренировочного процесса и управления им, 

подготовительный период годичного цикла делится на мезоциклы разного типа. В рамках этих 

мезоциклов сменяются средства и методы тренировки, объем в интенсивность нагрузки и т.д. Их 

содержание и длительность зависят от: 

1) общей продолжительности подготовительных периодов и календаря спортивно-массовых 

мероприятий; 

2) вида спорта; 

3) возраста, квалификации, стажа спортсменов; 

4) условий тренировки и других факторов. 

При одноцикловом построении тренировки спортсменов на обще-подготовительном этапе 

выделяют втягивающий, базовый общефизический мезоциклы; на специально-подготовительном 

этапе – базовый специализированно-физический, базовый специально-подготовительный и 

контрольно-подготовительный мезоциклы. Подобное сочетание типов мезоциклов характерно 

для «сезонных» видов спорта. 

Основная цель втягивающего мезоцикла – постепенная подготовка спортсменов к 

выполнению больших по объему и интенсивности тренировочных нагрузок, обеспечение 

развития опорно-двигательного, нервно-мышечного аппарата и функциональных основных 

систем организма, особенно кровообращения и дыхания, а также воспитание волевых качеств. В 

этом мезоцикле целесообразно разучивать новые упражнения, восстанавливать структуру 

забытых движений. 

Содержание базового общефизического мезоцикла должно соответствовать 

всестороннему и гармоническому развитию спортсменов. У квалифицированных спортсменов 

может быть 1-2 базовых общефизических мезоциклов, у начинающих их  может быть несколько. 

В базовом специализированно-физическом мезоцикле продолжается развитие общей 

выносливости, гибкости, силовых, скоростных, координационных способностей, но 
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применяемые средства и методы приобретают все большую специфическую направленность. Его 

основная задача – восстановить технику избранного вида спорта, создать предпосылки для ее 

совершенствования, постепенно подготовить организм спортсменов к тренировкам в этом виде 

спорта в большом объеме и с высокой интенсивностью. Интенсивность тренировочных нагрузок 

несколько уменьшается, снижается их объем. 

В этом мезоцикле за счет умелого сочетания средств специальной и общей подготовки 

изменяются физические способности, технико-тактические навыки, приобретенные до этого в 

соревновательном упражнении. 

В базовом специально-подготовительном мезоцикле увеличивается объем 

соревновательного упражнения, большое внимание уделяется совершенствованию технико-

тактического мастерства. Однако общефизическим упражнениям по-прежнему отводится 1-2 дня 

в неделю. 

В контрольно-подготовительном мезоцикле завершается становление спортивной формы. 

Основная его задача – подготовка спортсменов к участию в ответственных соревнованиях. 

Объем нагрузки соревновательного упражнения становится максимальным, повышается 

интенсивность занятий. Спортсмены участвуют в контрольных и второстепенных соревнованиях, 

которые являются органической частью тренировочного процесса. После окончания этого 

мезоцикла начинается соревновательный период.  

Соревновательный период. 

Основная цель тренировки в этом периоде – сохранение спортивной формы и на основе 

этого – реализация ее в максимальных результатах. В этом периоде используются 

соревновательные и специально-подготовительные упражнения, направленные на повышение 

специальной работоспособности в избранном виде спорта. Удельный вес средств обшей 

подготовки в соревновательном периоде должен быть не ниже, чем на специально-

подготовительном этапе. При помощи средств общей подготовки обеспечивается развитие и 

поддержание необходимого уровня разнообразных физических способностей, двигательных 

умений и навыков, активный отдых. Конкретное  соотношение между средствами специальной и 

общей подготовки в соревновательном периоде у спортсменов зависит от их возраста и 

спортивной квалификации. 

В этом периоде используются наиболее трудоемкие методы спортивной тренировки 

(соревновательный, повторный, интервальный). 

Число соревнований зависит от особенностей вида спорта, структуры соревновательного 

периода, возраста, квалификации спортсменов. С помощью частоты и общего числа 

соревнований можно управлять в этом периоде ростом спортивных результатов. Однако их 

оптимальное число нужно определять индивидуально для каждого спортсмена. Интервалы 

отдыха между отдельными состязаниями должны быть достаточны для восстановления и 

развития работоспособности спортсменов.  

Особенности динамики тренировочных нагрузок в соревновательном периоде 

определяются его структурой.  

Варианты структуры соревновательного периода. 

Структура соревновательного периода зависит от календаря соревнований, их программы 

и режима, состава участников, общей системы построения тренировки. Если соревновательный 

период кратковременный (1-2 месяца), он обычно целиком состоит из нескольких 

соревновательных мезоциклов. Объем тренировочной нагрузки в этом случае постепенно 

снижается и стабилизируется на определенном уровне, а интенсивный период соревнования 

несколько возрастает. При большей продолжительности соревновательного периода (3-4 месяца 

и более 1), характерного, прежде всего, для квалифицированных спортсменов, он наряду с 

соревновательными включает промежуточные мезоциклы (восстановительно- поддерживающие, 

восстановительно-подготовительные), в которых снижается тренировочная нагрузка, 

варьируются средства, методы и условия тренировки. 

Этим создаются условия для непрерывного повышения уровня подготовленности спортсмена.  
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Переходный период.  

Главной задачей этого периода является активный отдых и вместе с тем сохранение 

определенного уровня спортивной работоспособности. Основное содержание занятий в 

переходном периоде составляет общая физическая подготовка в режиме активного отдыха. 

Следует избегать однотипных и монотонных нагрузок, так как они препятствует полноценному 

активному отдыху. Активный отдых организуется за счет смены двигательной деятельности и 

смены обстановки (мест занятий, спортивного оборудования, инвентаря и т.д.). Он применяется, 

прежде всего, для быстрого и полного восстановления спортсменов.  

В переходном периоде уменьшается общий объем и интенсивность тренировочной 

нагрузки, однако нельзя допускать чрезмерно большого их спада. Важная задача переходного 

периода – анализ работы в течение прошедшего года, составление плана тренировки на 

следующий год, лечение травм. 

Если спортсмен регулярно не занимался, не имел достаточных нагрузок, мало выступал в 

соревнованиях, необходимость в переходном периоде отпадает. 

 

Структура микроциклов подготовки. 

 

В годичном цикле подготовки спортсменов различных видов спорта предусмотрено 

изменение соотношения дней тренировки и отдыха: на «обще-подготовительном этапе» - 3:1, 

«специально-подготовительном» - 4:1, «предсоревновательном» - 5:1, «соревновательном» - в 

зависимости от текущего функционального состояния яхтсменов. 

Образец структуры микроцикла подготовки на «обще-подготовительном этапе» приведен 

в Таблице № 11. 

Таблица № 11 

Образец структуры микроцикла подготовки на «обще-подготовительном этапе». 

 

Дни недели Вид подготовки Средства подготовки Средства, используемые в 

случае отсутствия условий 

для проведения тренировок на 

воде 

Понедельник 

Зарядка (ОФП) 

Тренировка (СП) 

Работа с МЧ 

Теория 

Кросс, общеразвивающие 

упражнения, отработка 

стартов в большом флоте, 

работа в мастерских, 

правила обмера класса. 

Занятия по тактике. 

Вторник 

Зарядка (ОФП) 

Тренировка (СП) 

Тренировка (ОФП) 

Спортивные игры, 

«дуэльные гонки». 
Занятия по тактике. 

Среда 

Зарядка (ОФП) 

Тренировка (СП) 

Тренировка (ОФП) 

Теория 

Классные гонки в большом 

флоте, плавание в бассейне, 

разбор гонок, тактика. 

Спортивные игры 

Четверг 

(полу-

выходной) 

Тренировка (СП) 
Классные гонки в большом 

флоте. 

Тренажерная подготовка с 

параллельным изучением 

теории («сопряженный» 

метод воздействия) 

Пятница 

Зарядка (ОФП) 

Тренировка (СП) 

Тренировка (ОФП) 

Теория 

Спортивные игры, 

отработка техники 

выполнения элементов на 

судах олимпийских 

классов, плавание в 

Тренажерная подготовка 

(развитие специальной 

силовой выносливости) 
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бассейне, правила парусных 

гонок. 

Суббота 

Зарядка (ОФП) 

Тренировка (СП) 

Теория 

Длительные гонки, деловая 

игра «Разбор протестов». 

Тренажерная подготовка 

(развитие специальной 

силовой выносливости) 

Воскресенье Выходной 

 

 

3. Методическая часть. 

Содержание работы с юными яхтсменами на всем многолетнем протяжении определяется 

тремя факторами: спецификой ведения гонки, модельными требованиями квалифицированных 

спортсменов, возрастными особенностями и возможностями спортсменов. 

Физическая подготовка яхтсменов, прежде всего, направлена на повышение уровня 

двигательных качеств и создание предпосылок для совершенствования выполнения 

разновидностей ведения гонок. 

Совершенствование техники, в свою очередь, повышает эффективность проявлений 

двигательных способностей спортсмена через отдельные качества и их сочетания: силу, 

быстроту, выносливость, ловкость, гибкость, произвольное мышечное расслабление. 

Физическая подготовка включает в себя общие и специальные средства, которые 

обеспечивают всестороннее развитие спортсмена и специализированность проявления качеств, 

необходимых спортсмену. 

Общая физическая подготовка направлена на подъем функциональных возможностей 

организма, его всестороннее развитие и приобретение разнообразных двигательных навыков.  

Специальная физическая подготовка направлена на развитие и специализирование 

проявлений двигательных качеств для совершенствования приемов и действий в парусном 

спорте. Ее средствами являются приемы и действия, применяемые спортсменами на 

соревнованиях. 

Следует учитывать взаимозависимость и взаимовлияние упражнений, направленных на 

совершенствование различных двигательных качеств. Упражнения могут либо взаимно 

дополнять друг друга, либо, наоборот, ухудшать развитие какого-либо качества. Поэтому в 

физической подготовке в наибольшей мере должно быть использовано положительное 

взаимодействие различных двигательных навыков, качеств и исключено отрицательное влияние 

на специализированность их проявлений. Необходимо учитывать также избирательное влияние 

упражнений на выработку отдельных качеств. Однако наибольшее развитие одного качества 

возможно только при одновременном повышении уровня развития других. 

Физическая подготовленность создает основу для совершенствования спортивной 

техники, которую следует рассматривать как форму проявления двигательных возможностей 

спортсмена, а также условия для психической устойчивости и реализации волевых качеств. 

Кроме того, чем крепче у спортсмена здоровье, чем выше работоспособность организма, тем 

лучше он воспринимает тренировочные нагрузки и быстрее достигает высокого уровня развития 

двигательных качеств. 

Примерные сенситивные периоды развития физических качеств спортсменов 

представлены в Таблице № 12. 

Таблица № 12 

Сенситивные периоды развития физических качеств 

(по Филину В.П., Гужаловскому А.А., Волкову В.И., Ляху В.И.) 

 

Физические качества Возрастные периоды 

Мальчики Девочки 

Быстрота движений с 7 до 9 лет 7-9, 10-11, 13-14 лет 

Быстрота реагирования с 7 до 14 лет с 7 до 13 лет 



25 
 

Программа спортивной подготовки по парусному спорту (начальная подготовка) 

МБУ СШ Парусный центр Норд им. Ю.С. Анисимова, г. Архангельск 

 

Максимальная частота 

движений 
с 4 до 6, с 7 до 9 лет 4-6, 7-9 лет 

Сила 13-14, 17-18 лет 10-11, 16-17 лет 

Скоростно-силовые качества 14-15 лет с 9 до 12 лет 

Выносливость аэробная 

(общая) 
8-9, 10-11, 12-13, 14-15 лет 9-10, 11-12 лет 

Выносливость силовая 

(динамическая) 
11-13, 15-16 лет с 9 до 12 лет 

Выносливость скоростная* после 12 лет после 12 лет 

Гибкость с рождения до 13-14 лет с рождения до 13-14 лет 

Координационные 

способности 
с 7 до 11-12 лет с 7 до 11-12 лет 

Способность к 

ориентированию в 

пространстве 

с 7 до 10, 13-15 лет 7-10, 13-15 лет 

Способность к 

динамическому равновесию 
в 15 лет в 17 лет 

Способность к перестроению 

двигательных действий 
7-11, 13-14, 15-16 лет с 7 до 11-12 лет 

Способность к ритму 7-13 лет с 7 до 11 лет 

Способность к расслаблению 10-11, 14-15 лет 10-12, 14-15 лет 

Точность 10-11, 14-15 лет 10-11, 14-15 лет 

 

Спортивная подготовка яхтсменов состоит из: 

- общей физической подготовки, 

- специальной физической подготовки, 

- технической подготовки, 

- тактической, теоретической и психологической подготовки; 

- участия в соревнованиях, инструкторской и судейской практики. 

Общий подход к распределению нагрузки различной направленности на всех этапах 

заключается в увеличении количества часов на специальную физическую, тактическую, 

психологическую подготовку и соревнования. Соревновательная нагрузка постоянно нарастает. 

Методическая основа тренировочного процесса включает следующие принципы и 

подходы. 

1. Направленность на максимально возможные достижения. 

Направленность на максимально возможные (высшие) достижения реализуется при 

использовании наиболее эффективных средств и методов спортивной подготовки, поэтапном 

усложнении тренировочного процесса и соревновательной деятельности, оптимизации бытового 

режима спортсменов, применении оптимальной системы питания, отдыха и восстановления. 

2 . Программно-целевой подход к организации спортивной подготовки. 

Данный принцип выражается в прогнозировании спортивного результата и его 

составляющих, моделировании основных сторон соревновательной деятельности, уровня 

подготовленности (физической, технической, тактической, психической, теоретической), 

структуры тренировочного и соревновательного в различных циклах, этапах и их реализации, 

внесении коррекций, обеспечивающих достижение конечной целевой установки – побед на 

определенных спортивных соревнованиях, достижении конкретных спортивных результатов. 

В связи с увеличение в настоящее время интенсивности регат, количества гонок (до 12-15 

гонок в течение регаты) физическое состояние яхтсменов является определяющим для 

достижения стабильно высокого результата. Для совершенствования специальной «гоночной» 

физической подготовки необходимо формирование аэробной выносливости (Таблица № 13). 
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Таблица № 13 

Методы и показатели нагрузки при развитии аэробной выносливости 
 

Метод 

Нагрузка 

Отдых 
Упражнение 

(средство) 
Число 

повторений 
Длительность Интенсивность 

Слитного 

(непрерывного) 
упражнения 

1 Не менее, чем 

5-10 мин 

Умеренная и 

переменная 
(ЧСС во время 

работы от 120-

130 до 160-170 

уд/мин) 

Без пауз Передвижение на 

лыжах, гребля, 
плавание, ходьба, 

бег, езда на 

велосипеде, 

многократные 
прыжки. 

Повторного 

«интервального» 

упражнения 

3-4 (при 

хорошей 

подготовке 

больше) 

1-2 мин (для 

начинающих), 

3-4 мин. (для 

достаточно 

тренированных) 

Субмаксималь

ная (ЧСС от 

120 до 140 в 

начале до 170 – 

180 уд/мин) 

Активный 

(бег 

трусцой, 

ходьба) 

неполный 

То же 

Круговая 

тренировка по 

методу 

длительной 

непрерывной 

работы 

Число 

кругов 

 (1-3) 

Время 

прохождения 

круга от 5 до 

10 мин, 

длительность 

работы на 

одной станции 

30-60 сек. 

Умеренная или 

большая 

Без пауз Повторный 

максимум каждого 

упражнения 

(индивидуально):1/

2-1/3 ПМ (в 

начале),2/3-3/4 ПМ 

(через несколько 

месяцев занятий) 

Круговая 

тренировка в 

режиме 

интервальной 

работы 

Число 

кругов 

 (1-2) 

5-12 минут, 

длительность 

работы на 

одной станции 

30-45 сек. 

Субмаксималь

ная переменная 

Отдых 

между 

станциям

и 30-60 

секунд; 

отдых 

между 

кругами 

3 мин. 

Бег, многоскоки, 

приседания, 

отжимания в 

упоре, 

подтягивание в 

висе, 

откренивание, 

упражнение с 

набивным мячом 

на гимнастической 

стенке и т.д. 

«Игровой» 1 Не менее 5-10 

мин. 

Переменная Без пауз Подвижные и 

спортивные игры 

«Соревнователь

ный» 

1 (проводить 

не чаще 4 раз 

в год) 

В 

соответствии 

с планом 

Максимальная Без пауз 6 или 12 минут 

бег; на 600-800 м, 

2000-3000 м 

Техника яхтсмена на каждом этапе развития парусного спорта, – это наиболее 

эффективное, апробированное практикой средство, которое дает возможность гонщику успешно 

решать двигательные задачи. Техническая подготовка яхтсмена характеризуется тем, что умеет 

делать гонщик и как он владеет освоенными действиями. 

Техническая подготовка (Таблица № 14) состоит, в основном, из 4-х разделов: 

1) Техника маневрирования. 

2) «Скоростная техника». 

3) Техника старта. 

4) Вспомогательные технические действия. 
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Таблица № 14 

Составляющие технической подготовленности. 

 

Факторы 

подготовленности 

Показатели тактической подготовленности 

Оценка и 

прогнозирование 

гоночной ситуации 

Умение быстро реагировать на изменение гоночной ситуации 

Умение анализировать ход борьбы и избегать повторения ошибок 

Умение прогнозировать ход спортивной борьбы 

«Ветровая тактика» 

Умение правильно определить выгодную сторону дистанции 

Ориентация в гонке на ветровые условия 

Умение менять сторону дистанции с минимальными потерями в 

результате 

Умение определить выгодную сторону стартовой линии 

Воздействие на 
конкурентов 

Умение оценивать ситуацию, при уходе от основной группы яхт, за 

ближайшим конкурентом 

Умение контролировать группу яхт 

Умение защищаться при протестах 

Умение применять правила соревнований в гонках 

Умение применять стандартные приемы борьбы с одной-двумя 
лодками 

Способность импровизировать в ходе гонки 

Одинаковое понимание членами экипажа тактического варианта 

Ориентация в гонке на противника 

Умение использовать другие яхты и препятствий на курсе для 
воздействия на противника 

Наличие запасных вариантов при решении тактических задач 
 

3. Индивидуализация спортивной подготовки. 

Процесс спортивной подготовки будет строиться с учетом индивидуальных особенностей 

конкретного спортсмена, его пола, возраста, функционального состояния, спортивного 

мастерства, типа яхты, на которой он выступает, его роли в экипаже (рулевой или шкотовый). 

4. Единство общей и специальной спортивной подготовки. 

На основе основной физической подготовки, заложенной на начальных этапах 

многолетней подготовки должно происходить увеличение доли специализированных 

упражнений в общем объеме тренировочных средств (табл. 15). 
 

Таблица № 15 

Составляющие физической подготовленности. 
 

Факторы подготовленности Показатели физической подготовленности 

Различные проявления 

Возможность улучшать результат в конце гонки  

Способность быстро восстанавливаться между гонками  

Возможность не снижать результат во второй гонке в день  

Способность выполнять серию поворотов без ухудшения 

качества  

Возможность длительно принимать позу максимального открена 

Способность не ухудшать выполнение технических действий 

при длительном воздействии качки 

Проявление скоростно-

силовых способностей 

Способность к проявлению максимальных усилий при работе  на 

шкотах и брассах   

Способность максимально использовать эффект «насасывания» 

парусами 
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Возможность отрываться от противника на первой лавировке  

Способность гоняться с использованием утяжелителей  

Возможность максимального использования в гонках 

материальной части без ее подстройки   

Специализированные 

проявления физических 

качеств 

Мягкость передвижения по лодке  

Умение дифференцировать нагрузку на шкоте  и руле  

Умение расслабляться в ходе гонки  

Способность амортизировать и гасить колебания и раскачивания 

лодки 

Умение вести гонку в «рваном» темпе  

Способность легко переносить переохлаждение  

Способность легко переносить перегревание 

 

5. Непрерывность и цикличность процесса подготовки. 

Спортивная подготовка планируется как круглогодичный и многолетний 

взаимосвязанный процесс. Цикличность спортивной подготовки проявляется в необходимости 

систематического тренировочного процесса и одновременного изменения их содержания в 

соответствии с закономерностями тренировочного процесса и этапов спортивной подготовки. 

Организация тренировочного процесса яхтсмена по периодам подготовки обязательно 

включает: 

- мероприятия по психологической подготовке;  

- мероприятиям по обеспечению контроля спортивной подготовленности спортсменов,  

включая оценку состояния здоровья, научно-методическое и медико-биологическое 

сопровождение, антидопинговое обеспечение; 

- организации инструкторской и судейской практики. 

6. Возрастание нагрузок 

Правильное использование нагрузок и воздействий в процессе подготовки основывается 

на принципе их возрастания, где объемы и способы (постепенность, ступенчатость, 

волнообразность) возрастания нагрузок определяются в зависимости от этапа подготовки. 

7. Взаимосвязанность спортивной подготовки и соревновательной деятельности 

Рациональное построение процесса подготовки предполагает его строгую направленность 

на формирование календаря соревновательной деятельности, обеспечивающей эффективное 

выступление спортсмена на соревнованиях соответствующего уровня.  

 

3.1. Рекомендации по проведению тренировочных занятий, требований к технике 

безопасности в условиях тренировочных занятий и спортивных соревнований. 

Принимая во внимание климатические особенности г. Архангельска, (наличие 

замерзающей акватории с декабря по апрель) осенний и весенний период посвящается занятиям 

по физической подготовке, теории, ремонту материальной части, а также занятиям на воде, льду 

в зависимости от погодных условий и наличия специальной тренировочной одежды. В рамках 

тренировочного плана разрешается смена видов подготовки в зависимости от погодных условий 

применительно ко всем группам. В зимний период проводятся тренировки по зимнему 

виндсерфингу, участию во внутришкольных, городских, региональных, всероссийских 

соревнованиях. В летний период главное внимание уделяется тренировкам на воде, походам, 

участию во внутришкольных, городских, региональных, всероссийских соревнованиях. 

Соблюдение безопасности по охране труда для проведения занятий регламентируются 

необходимыми инструкциями разработанными «Школой». 

Основы требований к технике безопасности:  

1. До начала занятий (2 раза в год) все тренеры проходят инструктаж по охране труда, о чём 

ставят роспись в «Журнале регистрации инструктажа по охране труда». 
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2. Все занимающиеся (2 раза в год) должны быть ознакомлены с «Правилами поведения 

занимающихся в МБУ СШ Парусный центр Норд им. Ю.С. Анисимова», инструкциями по 

охране труда, оформлением регистрации выхода на воду, местной лоцией. 

3. К занятиям по Программе допускаются лица, не имеющие противопоказаний к занятиям по 

состоянию здоровья. К практическим занятиям на воде допускаются занимающиеся, 

умеющие плавать. 

4. Каждый занимающийся, выходящий на воду, обязан надеть исправное индивидуальное 

средство спасения.  

5. Тренировочные занятия должны проводиться в соответствии с утвержденным расписанием 

занятий в присутствии тренера, ответственного за данную группу. Во время тренировки на 

воде тренер должен находиться на исправном катере, обеспечивая наблюдение и 

безопасность. 

6. Во время занятий на берегу, тренер обязан непрерывно присутствовать от начала до конца 

занятия. Особое внимание вопросам техники безопасности. При проведении субботников, 

авральных работ, спуске и подъеме яхт необходимо более тщательное наблюдение за 

соблюдением техники безопасности. 

7. Спортсмены в течении всего тренировочного занятия находятся под пристальным 

вниманием тренера и выполняют задачи поставленные тренером перед началом занятий. 

8. Спасательный катер должен управляться лицом, имеющим соответствующие права на 

управление катером данного типа. Кроме того, катер должен быть обеспечен комплектом 

необходимых спасательных принадлежностей: спасательными приборами сверх численности 

экипажа, бросательным концом, отпорным крюком, медицинской аптечкой. 

9. Тренировочные занятия разрешается проводить только при исправной материальной части, о 

чем должен быть составлен акт технического состояния спортивной яхты. 

10. Тренер обязан лично удостовериться в правильном заполнении всех граф в журнале 

регистрации выхода и прихода яхт. По окончании занятий на воде тренер обязан убедиться в 

приходе всех его занимающихся на базу по списку. 

11. В аварийных случаях каждая яхта, находящаяся ближе остальных к аварийной яхте, должна 

предложить ей свою помощь до прихода катера с тренером или другого спасательного судна.  

12. Экипаж аварийной яхты ни в коем случае не должен покидать свою яхту за исключением 

того, когда яхта тонет или спасатель берет на борт экипаж аварийной яхты. 

13. При оказании помощи старшим является рулевой спасающего судна, его указания 

выполняются беспрекословно. 

14. Лица, допустившие невыполнение или нарушение инструкций по охране труда, 

привлекаются к ответственности и немедленно отстраняются от занятий до повторного 

прохождения инструктажа, а со всеми занимающимися или тренерами проводится 

внеплановый инструктаж по охране труда и технике безопасности. 

15. Обо всех случаях нарушения техники безопасности, несчастных случаях, травмах, поломках 

необходимо первым делом известить администрацию «Школы». 

3.2. Рекомендуемые объемы тренировочных и соревновательных нагрузок. 

В процессе многолетней тренировки чрезвычайно важна рациональная система 

применения тренировочных и соревновательных нагрузок. 

Тренировочное занятие предусматривает поэтапное увеличение объема и интенсивности 

нагрузок, так, чтобы каждый последующий период начинался и заканчивался на более высоком 

уровне. Этим, обеспечивая последовательность нагрузок из года в год и их увеличения в течение 

ряда лет. 

Подготовленность спортсмена будет лучшей, если нагрузка на всех этапах многолетней 

подготовки спортсменов будет отвечать возрастным и индивидуальным функциональным 

способностям организма спортсмена и будет направлена на улучшение способностей организма 
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спортсмена приспосабливаться к выполнению любых физических упражнений различной 

интенсивности. 

Соотношения объемов тренировочных и соревновательных нагрузок являются 

максимальными и представлены в примерном тренировочном плане, рассчитанном на 52 недели, 

в Таблице № 16. 

 

Таблица № 16 

ПРИМЕРНЫЙ ТРЕНИРОВОЧНЫЙ ПЛАН 

тренировочных занятий по ПАРУСНЕОМУ СПОРТУ, из расчета на 52 недели (час) 

 

№

№ 

пп 
Разделы подготовки 

Этапы подготовки 

Начальная подготовка 

1 % 2 % 3 % 

1. Общая физическая подготовка (ОФП) 188 60,3 218 52,4 217 52,2 

2. Специальная физическая подготовка (СФП) 47 15,1 63 15,1 63 15,1 

3. Техническая подготовка 63 20,2 94 22,6 94 22,6 

4. Тактическая, теоретическая, психологическая 

подготовка 5 1,6 20 4,8 20 4,8 

5. Восстановительные мероприятия (ВМ) 0 0 0 0 0 0 

6. Медицинское обследование (МО) 3 1,0 5 1,2 6 1,4 

7. Инструкторская и судейская практика 0 0 0 0 0 0 

8. Контрольные упражнения и соревнования 6 1,9 16 3,8 16 3,8 

9. Тренировочные мероприятия к региональным 

и всероссийским соревнованиям 0 0 0 0 0 0 

 Общее количество часов в год, из расчета 52 

недели 
312 100 416 100 416 100 

 Количество часов в неделю 6  8  8  

 Количество тренировок в неделю 3-4  3-5  3-5  

 Общее количество тренировок в год 156-

208 
 

156-

260 
 

156-

260 
 

Примечание:  

Установленные в таблице объемы тренировочной нагрузки являются максимальными. 

3.3. Рекомендации по планированию спортивных результатов. 

Целью «Школы» на основании  Устава Учреждения является обеспечение условий для 

развития на территории муниципального образования "Город Архангельск" физической 

культуры и массового спорта, в том числе путем развития  детско-юношеского спорта в целях 

создания условий для подготовки спортивных сборных команд муниципального образования 

"Город Архангельск" и участия в обеспечении подготовки спортивного резерва для спортивных 

сборных команд Архангельской области. Поэтому спортивные результаты планируются на 

предстоящий год. Необходимо планировать не только результат, но и возможное занятое 

спортсменом место на соревнованиях. Тренер совместно со спортсменом определяет 

контрольные, отборочные, основные и главные соревнования предстоящего цикла спортивной 

подготовки. 

Тренер должен ставить посильные, выполнимые задачи перед своими спортсменами и при 

планировании результатов должен учитывать следующие факторы: 

- возраст спортсмена; 

- стаж занятий в спорте и парусном спорте; 

- спортивную квалификацию и опыт спортсмена; 

- результаты, показанные спортсменом в предыдущем спортивном сезоне; 
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- состояние здоровья спортсмена; 

- уровень спортивной мотивации спортсмена; 

- уровень психологической устойчивости спортсмена, его моральное состояние; 

- наличие бытовых проблем, уровень финансовой обеспеченности спортсмена; 

- обстановка в семье, поддержка близких ему людей; 

- наличие каких-либо проблем в учреждении (если спортсмен проходит спортивную 

подготовку); 

- прочие обстоятельства, от которых зависит успешная спортивная подготовка 

спортсмена. 

В процессе спортивной подготовки в течение спортивного сезона планируемые 

результаты могут изменяться в ту или иную сторону, в зависимости от хода выполнения плана 

спортивной подготовки. Тренер обязан постоянно контролировать выполнение спортсменом 

тренировочного плана и вносить необходимые коррективы. 

 

3.4. Требования к организации и проведению врачебно-педагогического, психологического 

и биохимического контроля. 

Спортсмен, занимающийся спортом представляет из себя сложную социально-

биологическую систему. Управление этой системой ставит своей целью оптимизацию и 

повышение эффективности тренировочной и соревновательной деятельности во всех их 

проявлениях, что способствует достижению более высоких спортивных результатов.  

Одним из важнейших звеньев управления многолетней подготовки является комплексный 

контроль, позволяющий оценивать подготовленность спортсменов  на всех этапах спортивной 

подготовки. Эффективная система комплексного контроля дает возможность тренеру объективно 

оценивать правильность избранного направления спортивной подготовки, постоянно следить за 

состоянием и динамикой тренированности спортсменов, своевременно вносить коррективы в 

тренировочный процесс. Важно в спортивной подготовке значение научно обоснованной 

системы контрольных испытаний и нормативов для вида спорта, которые являются 

определенными ориентирами рационального построения тренировочного процесса спортсменов 

различного возраста и квалификации. 

Педагогический контроль – является основным для получения информации о состоянии и 

эффективности деятельности спортсменов на различных этапах спортивной подготовки. Он 

применяется для оценки эффективности средств и методов тренировки для определения 

динамики спортивной формы и прогнозирования спортивных достижений. 

Задачи педагогического контроля – учет тренировочных и соревновательных нагрузок, 

определение различных сторон подготовленности спортсменов, выявление возможностей 

достигнуть запланированный спортивный результат; оценка поведения спортсмена на 

соревнованиях. 

Основными методами педагогического контроля являются педагогические наблюдения, 

тестирование, контрольные тренировки, характеризующие различные стороны подготовленности 

спортсменов. 

Методы врачебного контроля направлены на оценку состояния здоровья, степени 

физического развития, биологического возраста, уровня его функциональной подготовленности. 

В последние года значительно повысилось значение организации врачебно - 

педагогического контроля, который рассматривается теперь в качестве одного из главных 

звеньев в системе управления подготовкой спортсмена. 

Под контролем следует понимать не просто сбор интересующей информации, но также 

сопоставление ее с уже имеющимися данными (планами, контрольными показателями, нормами 

и т.п.) и последующий анализ, завершаются принятием решения. 

Методы контроля: анкетирование, (опрос), педагогическое наблюдение, тестирование. 

Важнейшим дополнением к педагогическому контролю может и должен служить 

самоконтроль спортсмена. 
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Самоконтроль – это система наблюдений спортсмена за своим здоровьем, 

переносимостью тренировочных и соревновательных нагрузок, подготовленностью физической, 

технической и психологической. 

Самоконтроль дает информацию, дополняющую данные, полученные при обследовании.  

Велико воспитательное значение самоконтроля, так и при его использовании 

совершенствуются личные качества: организованность, собранность, обязательность, 

дисциплинированность, исполнительность, развивается способность анализировать и 

сопоставлять факты, делать выводы, вырабатывается потребность соблюдать правила личной 

гигиены. Самоконтроль должен быть постоянным и вестись не только на всех этапах тренировки, 

но и на отдыхе. 

Данные педагогического, врачебного контроля, а также самоконтроля дают основание 

утвердиться в правильности построения тренировочного процесса или сделать вывод о 

необходимости внесения корректив при определенных показателях. 

Так как тренировочные нагрузки велики и оказывают значительное влияние на 

функциональное состояние важнейших систем организма, тренер должен знать оптимальный 

уровень тренировочных нагрузок для каждого спортсмена, чтобы избежать отрицательного 

влияния утомления, возможный переутомления или перетренированности. 

Следует систематически проводить обследование спортсменов до и после тренировок.  

Для правильной организации тренировочного процесса тренер остро нуждается в помощи 

спортивного врача. 

Врач должен не только осуществлять контроль за состоянием здоровья занимающихся, но 

и принимать участие в планировании  тренировочного процесса, опираясь на методические 

основы и достижения современной спортивной медицины. 

Врачебный контроль осуществляется в виде обследований: 

- углубленное медицинское обследование (УМО) проводиться дважды в год (в начале и в 

конце тренировочного года) в ГБУЗ «АОЦЛФиСМ» с привлечением специалистов разных 

профессий; оцениваются состояние здоровья, физического развития, уровень функциональных и 

резервных возможностей; по этим показателям вносятся коррективы в индивидуальные планы 

подготовки; уточняются объемы и интенсивность нагрузок сроки изменений тренировочного 

режима, даются рекомендации по профилактике, восстановительным мероприятиям, лечению, 

мерам повышения витаминной обеспеченности; 

- этапное комплексное обследование являясь основной формой, используется для 

контроля за состоянием здоровья, динамикой тренированности спортсмена и оценки 

эффективности системы подготовки, рекомендованной по результатам (УМО), при 

необходимости внесения поправок, дополнений частичных изменений; этапное обследование 

проводятся 3-4 раза в годичном тренировочном цикле во время и после выполнения физических 

нагрузок для оценки общей и специальной работоспособности; измеряются частота сердечных 

сокращений, артериальное давление, электрокардиография и т.п.; 

- текущее обследование проводится в дни больших тренировочных нагрузок для 

получения информации о ходе тренировочного процесса, функциональном состоянии организма 

спортсмена, эффективности применяемых средств восстановления. 

Большое внимание уделяется психологической подготовке. 

Психологическая подготовка предусматривает формирование личности спортсмена и 

межличностных отношений, развитие спортивного интеллекта, психологических функций и 

психомоторных качеств. 

Основными задачами психологической подготовки являются: 

- привитие устойчивого интереса к занятиям спортом; 

- формирование установки на тренировочную деятельность; 

- формирование волевых качеств спортсмена; 

- совершенствование эмоциональных свойств личности; 

- развитие коммуникативных свойств личности; 
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- развитие и совершенствование  интеллекта спортсмена. 

К числу главных методов психологической подготовки относятся беседы, педагогическое 

внушение, методы моделирования соревновательной ситуации через игру. 

В программу занятий следует вводить ситуации, требующие преодоления трудностей.  

Рекомендации по организации психологической подготовки 

Важные психологические проблемы характеризуют все этапы спортивного развития 

спортсмена, с момента спонтанного интереса до высших регулированных функций, 

обеспечивающих высокую спортивную производительность в период высших достижений.  

Спортивная подготовка, как основа развития и совершенствования спортсмена не может 

проходить без учета психологических факторов, связанных с формированием психики, сознания 

и личности в избранном виде спорта. 

В структуру психологической подготовки спортсмена включены следующие компоненты: 

1. Определение и разработка системы требований к личности спортсмена, занимающегося 

определенным видим спорта на различных этапах спортивной подготовки - «психологический 

паспорт избранного вида спорта». 

2. Психодиагностика и оценка уровня проявления психических качеств и черт личности 

спортсмена – его «психологическая характеристика». Если в «психологическом паспорте 

избранного вида спорта» решаются задачи: - «что надо иметь для достижений высоких 

спортивных результатов», то в психологической характеристике спортсмена – «какие качества 

психики и черты личности» у него проявляются в процессе спортивной деятельности. 

3. Становление личности юного спортсмена через разработку и проведение в жизнь 

основных компонентов общей психологической подготовки как интегрального компонента 

готовности спортсмена к соревнованиям. Структуру общей психологической подготовки 

составляют нравственные, волевые, эмоциональные, коммуникативные и интеллектуальные 

качества личности. 

4. Разработка основного содержания предсоревновательной подготовки с основной целью 

формирования и совершенствования «навыка» мобилизации готовности спортсмена в 

предсоревновательные дни. 

5. Разработка и совершенствование содержания «психологической настройки» спортсмена 

в день соревнований через систему организации жизнедеятельности спортсмена, через 

организацию внимания в предстартовый период соревновательной деятельности через 

формирование на действие в условиях соревнований, через формирование и совершенствование 

тактического мышления, оперативного мышления и принятия решений по организации 

спортивных действий в условиях спортивного состязания - как основы непосредственно 

соревновательной психологической подготовки. 

6. Подведение итогов соревновательной деятельности разработка плана тренировочной 

деятельности последующий период – как основы постсоревновательной психологической 

подготовки спортсменов. 

В этом виде подготовки решаются задачи «реабилитации успешной и неуспешной 

спортивной деятельности юного спортсмена по отдельным сторонам управления и 

самоуправления» умственными и двигательными действиями, регуляции эмоциональных 

состояний, проявления личностных качеств: 

- нравственных; 

- волевых; 

- интеллектуальных в решении задач связанных с психологической  готовностью 

спортсмена к соревнованиям. 

Учет перечисленных компонентов в системе психологической подготовки юных 

спортсменов позволяет определить основные направления в психолого-педагогическом 

воздействии на спортсмена в решении задач формирования и совершенствования необходимых 

для данного вида спорта психических качеств и черт личности и на этой основе достижения 

высоких спортивных. 
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Биохимический контроль. 

При адаптации организма к физическим нагрузкам, перетренировке, а также при 

патологических состояниях в организме изменяется обмен веществ, что приводит к появлению в  

различных тканях и биологических жидкостях отдельных метаболитов (продуктов обмена 

веществ), которые отражают функциональные изменения и могут служить биохимическими 

тестами либо  показателями их характеристики. Поэтому в спорте наряду с медицинским,  

педагогическим, психологическим и физиологическим контролем используется биохимический 

контроль за функциональным состоянием спортсмена. 

В практике спорта высших достижений обычно проводятся комплексные научные 

обследования спортсменов, дающие полную и объективную информацию о функциональном 

состоянии отдельных систем и всего организма, о его готовности выполнять физические 

нагрузки. Такой контроль осуществляются за спортсменами с 1 разрядом и выше в ГБУЗ 

«АОЦЛФиСМ несколькими специалистами: биохимик, физиолог, психолог, врач, тренер. 
 

3.5. Планы проведения тренировочных занятий по каждому этапу спортивной подготовки с 

разбивкой на периоды подготовки. 

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

спорт, высокий результат обеспечивается эффективным функционированием системы "человек - 

экипаж - яхта". Поскольку "человеческий фактор" может проявиться в гонке только через 

посредство "яхты", материальная часть - ее качество, настройка, умение подготовить лодку и 

"выжать" из нее максимальные скорости - навсегда останется важнейшим фактором успеха. Тем 

не менее, за последние пятьдесят лет постоянно растет удельный вес "человеческого фактора" в 

достижении победы. 

Тренеры работают с живым человеком - спортсменом. Планируя подготовку спортсмена, 

тренер исходит из понимания того, что уровень тренированности, спортивная форма есть 

результат всесторонней и системной подготовки индивида. 

Система представляет собой оптимальное сочетание основных видов подготовки, а 

тренировочная работа по каждому из видов подготовки строится по принципу взаимной 

дополнительности и увязывается с конечными целями. 

Согласно федеральным стандарт по спортивной подготовке по виду спорта парусный спорт 

планирование и проведение тренировочного процесса осуществляются по следующим видам  

подготовки: 

1. Общая физическая подготовка 

2. Специальная физическая подготовка 

3. Техническая подготовка 

4. Тактическая подготовка 

5. Теоретическая подготовка 

6. Психологическая подготовка 
 

Подготовительный период (январь-апрель). 

Период включает в себя два относительно самостоятельных этапа подготовки: обще 

подготовительный и специально-подготовительный. 

Обще подготовительный период (январь-февраль). 

Основные цели подготовки: создание предпосылок для комплексного развития 

физических качеств и роста спортивных результатов в соревновательном периоде. 

Основные задачи: повышение уровня общефизической и специальной подготовленности, 

развитие специализированных двигательных качеств при помощи средств общей и 

вспомогательной подготовки, расширение диапазона двигательных навыков, повышения уровня 

функциональной подготовленности, расширение базы теоретических знаний. 

Содержание:  

ОФП: развитие общей выносливости, ловкости, гибкости, быстроты. Бег на лыжах, плавание  

различными  способами,  спортивные  и  народные  игры,  упражнения общеразвивающего  характера,  
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упражнения  с  резиновыми  амортизаторами и  отягощениями,  упражнения  на  совершенствование  

координации,  развитие гибкости, ловкости, равновесия, использование специальных тренажеров.  

Сдача контрольных нормативов по ОФП.  

Техническая подготовка: освоение основных приемов хождения на зимнем виндсерфинге. 

Теория: общие сведения из истории плавания под парусами, типы и устройство яхт, элементы 

теории плавания под парусами, правила соревнований, инструктажи по безопасности.  

 

Специально-подготовительный период (март-апрель). 

Основные цели подготовки: создание предпосылок для роста специальных двигательных 

качеств на основе, приобретенной в общеподготовительном периоде общей физической 

подготовки. 

Основные задачи: повышение уровня специальной физической подготовленности, 

реализация базовых двигательных качеств, расширение диапазона специальных двигательных 

навыков, повышение уровня скорости, специальной силы и скоростной выносливости. 

Содержание: 

ОФП и СФП: изучение  элементов техники откренивания на тренажерах, продолжительная работа с 

использованием специальных упражнений с отягощениями, амортизаторами. Специальная лыжная и 

плавательная подготовка. 

Сдача контрольных нормативов по ОФП. Участие в соревнованиях по ОФП и СФП.  

Техническая подготовка: освоение основных приемов хождения на зимнем виндсерфинге. 

Теория: Изучение правил соревнований. Изучение  элементов  техники  управления  яхтой  в  обычных  

условиях, воспитание  ощущения  яхтсменом  изменения  скоростных  характеристик  яхты на 

различных курсах относительно ветра при изменении условий окружающей среды, освоение различных 

вариантов управления яхтой, тренировка быстроты выполнения маневров.  
 

Соревновательный период (май-сентябрь) 

Основные цели: увеличение диапазона специальных двигательных навыков, 

взаимодействие яхтсменов в экипаже. Выполнение плановых спортивных нормативов. Создание 

предпосылок для спортивного совершенствования. 

Основные задачи: освоение элементов техники управления яхтой, развитие специальных 

физических качеств, тактическая подготовка, подготовка к участию в соревнованиях по СФП. 

Содержание: 

ОФП и СФП: упражнения  на  совершенствование  координации,  развитие гибкости, ловкости, 

равновесия на спортивной площадке. 

Техническая подготовка: освоение основных приемов плавания под парусом на учебных 

швертботах, инструктажи по безопасности. Работа с материальной частью: уход за лодкой и 

парусами, косметический ремонт. 

Теория: инструктажи по безопасности, сдача экзаменов на рулевого парусной яхты 6 кв.м.,  

инструктивные занятия, беседы на специальные темы, совместное обсуждение тренировок.                                                                                                                                                                                                                       

Участие в соревнованиях: во внутригрупповых, внутришкольных, городских, региональных. 
 

Переходный период (октябрь – декабрь). 

Основные цели периода: формирование групп, создание благоприятных предпосылок для 

учебно-тренировочной работы в базовом периоде. 

Основные задачи: мотивирование детей на углубленное изучение теории парусного 

спорта, функциональная и психологическая подготовка к регулярным тренировкам, 

профилактические мероприятия. 

Содержание: ознакомление занимающихся  с особенностями парусного спорта, перспективами 

их занятия в группе  на ближайшие годы, мероприятия по активному отдыху с использованием средств 

ОФП.  

ОФП: спортивные игры, плавание, походы, лечебно - восстановительные мероприятия. 

Техническая подготовка: Работа с материальной частью: уход за лодкой и парусами, 
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косметический ремонт, подготовка. Управление зимним виндсерфингом, подготовка лыж 

(намазка/очистка). 
 

3.5.1. Методический материал по общей физической подготовке. 

Система физической подготовки яхтсмена юношеского возраста построена, исходя из 

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

парусной гонке (серии гонок) и включает общую и специальную физическую подготовки.  

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

укрепление здоровья, формирование полноценной, всесторонне развитой личности, воспитание 

таких физических качеств как общая выносливость, быстрота, ловкость. 

Основными задачами ОФП являются: воспитание общей выносливости, скоростно-силовых 

качеств, ловкости как необходимой основы для формирования специализированных физических 

качеств. 

Для развития физических качеств применяются комплексы общеразвивающих упражнений с 

использованием тренажеров, снарядов, предметов и без них, спортивные и подвижные игры, эстафеты 

и прыжковые упражнения, циклические упражнения, упражнения, направленные на развитие общей 

выносливости, ловкости, скоростно-силовых качеств. 

Материал для этапа начальной подготовки носит рекомендательный характер: дело 

тренера спланировать тренировочный процесс, исходя из готовности спортсменов своей 

группы, их слабых и сильных сторон, конкретных задач на сезон, контрольных заданий и т.п . 
Общеразвивающие упражнения: 

Общеразвивающие упражнения без предметов: 

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

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

повороты, круговые движения, взмахи на месте и в движении; упражнения в одиночку и в парах - 

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

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

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

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

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

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

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

медленный подъем и/или медленное опускание ног; из положения в упоре лежа - переход в упор, 

присед; 

- для ног - приседания на одной и на обеих ногах, поднимание на носки, выпады, подскоки (ноги 

вместе, врозь, скрестно, на одной ноге - на месте и продвигаясь вперед - назад), бег приставным 

шагом; 

- упражнения в парах с использованием сопротивления партнера. Упражнения с предметами: 

- со скакалкой - прыжки с вращением скакалки вперед, назад, ноги вместе, попеременно на одной 

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

скакалкой. 

- с гимнастической палкой - наклоны и повороты туловища с палкой в различных положениях 

(на вытянутых руках вверх, впереди, за головой, за спиной; перешагивание, перепрыгивание 

через палку; 

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

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

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

рукой, то же - в парах; 

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

- Плавание:  

Техника плавания кролем на груди, кролем на спине. 
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Упражнения на развитие физических качеств. 

Упражнения на развитие мышечной силы: 

С  собственным весом: 

- перекладина – подтягивания различным хватом к груди и за спину; подъём ног на 90 градусов в 

висе; подъём ног до касания перекладины в висе; 

- брусья – отжимания в упоре различными хватами; подъем ног в упоре; 

- приседания на одной и двух ногах; 

- шведская стенка – подъём ног в висе; 

- подъем спины и ног лежа на животе; 

- подъем ног лежа на спине; 

С отягощением: 

- со штангой - жим штанги лежа, тяга в наклоне; 

- с гантелями – подъем через стороны; жим лежа на скамейке; жим стоя; на бицепс; жим одной 

ругой из-за головы; 

Упражнения на развитие общей выносливости. 

- бег/ходьба - длительный равномерный бег в зале и на открытом воздухе (кроссы); чередование 

быстрой ходьбы, совершение пеших туристических походов; 

-лыжи - бег на лыжах по пересеченной местности, участие в соревнованиях на дистанциях 3 -10 

км, длительные переходы на лыжах (30 км и более); 

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

- дополнительно: езда на велосипеде на длительные расстояния – 30 км и выше; гребля на лодках 

- индивидуально и в парах, гребля на ялах – без учета времени. 

Упражнения на развитие быстроты: 

- бег - рывки с места на 10 - 15 м; на время - короткие отрезки 30 - 50 м; бег на месте с 

максимальной частотой шага, высоко поднимая колени; бег по наклонной плоскости (под гору); 

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

спортивные игры - баскетбол, футбол, ручной мяч; настольный теннис; 

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

Упражнения на развитие ловкости: 

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

гимнастической стенки); 

- гимнастические упражнения на снарядах - выполнение общеразвивающих упражнений на 

бревне или неустойчивой опоре, прыжки через «козла» или «коня», лазанье по канату, 

гимнастической стенке; 

-упражнения в парах - зеркальное выполнение движений, броски набивными мячами из 

различных исходных положений, жонглирование, выполнение упражнение с предметами 

совместно в парах; 

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

- эстафеты, полосы препятствий, игры в движении. 

Упражнения на развитие гибкости: 

- из положения стоя (сидя) наклоны вперед, ноги не сгибать. То же с отягощением; 

- в различных положениях выпада (вперед, назад, в сторону) растягивание в коленных и 

тазобедренных суставах. То же с отягощением; 

- из положения лёжа сделать «мост»; 

- стоя спиной к стене (в шаге от нее), прогибаясь назад, опираясь руками о стену, прийти в 

положение «мост»; 

- маховые движения ногами (вперед, назад, в стороны) с максимальной амплитудой. 
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3.5.2. Методический материал по специальной физической подготовке. 

Специальную физическую подготовку (СФП) - как средство обеспечения яхтсмена 

богатым набором специализированных двигательных навыков в связи с управлением парусным 

судном, направленную на формирование специальной выносливости, скоростно-силовых 

качеств, ловкости во всех проявлениях: координация движений, пластичность двигательных 

навыков, обеспечивающих высокоэффективный, надежный уровень специальной 

работоспособности на протяжении всей гонки (серии гонок). 

СФП имеет целью практическое освоение юными и молодыми яхтсменами физических 

(двигательных) навыков и целостных приемов по управлению парусным судном в различных погодных 

и тактических условиях  ведения  гонки, приобретение гоночного опыта, воспитания морально-волевых 

и специально психологических качеств для достижения запланированных результатов. 

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

спортивные игры), так и средства других видов подготовки. 

К комплексу специальных физических качеств относятся: 

-специальная выносливость; 

-скоростно-силовые качества; 

-ловкость и координация. 

К числу средств формирования специальных физических качеств относятся как весь 

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

собственно технической подготовки на воде. 

Материал для этапа начальной подготовки носит рекомендательный характер: дело 

тренера спланировать тренировочный процесс, исходя из готовности спортсменов своей 

группы, их слабых и сильных сторон, конкретных задач на сезон, контрольных заданий и т.п . 
Развитие специальной выносливости. 

Специальная выносливость является основным физическим качеством, позволяющим 

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

Специальная выносливость вырабатывается и совершенствуется: 

- средствами ФП - имитация откренивания на тренажере в различных позах, сериями по 5-15 

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

прохождения лавировки для данного класса яхт; вис на руках; 

- средствами технической подготовки - переходы на гоночных яхтах на 20 - 50 морских миль; 

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

прохождение лавировки на удлиненной дистанции двумя – тремя галсами; на лавировке - 

откренивание на прямых ногах с максимально вынесенным за борт центром тяжести (сериями по 

3 - 7 мин. за один раз); 

Развитие скоростно-силовых качеств: 

- средствами ФП - на тренажере - имитация подбирания и протравливания шкотов с 

использованием тренажеров (резкие движения попеременно одной рукой, с различными весами 

или использованием резиновых амортизаторов), гантелей или набивных мячей; имитация 

выбирания фала - двумя руками через блок с различными грузами; имитация динамического 

откренивания на тренажере с использованием ремней откренивания (кренталей) и 

закрепленными двумяногами или одной ногой, руки на груди, за голову; то же - с имитацией 

выбирания шкотов через блок и различными грузами или резиновыми амортизаторами; имитация 

поворота оверштаг с использованием лодки-тренажера или низко натянутого линя (привстать - 

нырок под гик с разворотом туловища - сесть в рабочую позу откренивания), выполнять сериями, 

без нагрузки или с использованием утяжелителей (гантели, тяжелые пояса и т.п.);  

- средствами технической подготовки - прохождение участков дистанции или полной 

дистанции, работая шкотами при уменьшенном числе лопарей; частые подбирания и 

потравливания шкотов (выполнять сериями по 15-20 раз за один прием); повороты оверштаг - 

сериями 4x2, 3x5, 2x7 и т.п.; серии подъемов-спусков спинакера и/или поворотов фордевинд со 

спинакером (в средние - свежие ветра). 
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Развитие координации и ловкости: 

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

по стандартным правилам и с различными дополнительными заданиями, в обычной спортивной 

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

полос препятствий (включая кувырки, бег по гимнастическому бревну, по неустойчивой опоре, 

попадание мячом в цель и т.п.) индивидуально и попарно - в форме эстафет; выполнение 

общеразвивающих упражнений на гимнастическом бревне, или стоя на одной ноге; то же - на 

неустойчивой опоре (на подвешенном бревне); то же - с одновременным выполнением другого 

задания (например, повторять гоночное задание или правила парусных гонок или читать стихи и 

т.п.); зеркальное выполнение упражнений; 

- средствами технической подготовки - работа баковым на килевых яхтах; на тренировочных 

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

перекрест"; ведение яхты с закрытыми глазами; смена функций (рулевой выполняет функции 

шкотового и наоборот); выполнение групповых упражнений на воде (хождение в кильватер 

«змейкой», хождение парами с одновременным выполнением маневров - приведение, 

уваливание, повороты и т.п.). 

 

3.5.3. Методический материал по технической подготовке. 

Техническая подготовка – практическое освоение комплекса технических приемов управления 

парусным судном в различных погодных и тактических условиях, настройка яхт и ремонт флота. 

При планировании и проведении занятий по технической подготовке тренер исходит из 

того, что только обладание богатым запасом двигательных навыков позволяет спортсмену 

быстро и правильно усваивать, закреплять и совершать специфические навыки и целостные 

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

практически настроить его максимальный ход являются исходными условиями для реализации 

стратегических и тактических замыслов гонщика. 

Материал для этапа начальной подготовки носит рекомендательный характер: дело 

тренера спланировать тренировочный процесс, исходя из готовности спортсменов своей 

группы, их слабых и сильных сторон, конкретных задач на сезон, контрольных заданий и т.п . 
На берегу:  

Определение границ и особенностей района плавания. Определение направления ветра по 

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

выхода на лед, инструкции по безопасности плавания. Элементарные правила установки парусов 

в зависимости от направления ветра и курса яхты. Проверка парусных саней, паруса перед 

выходом.  

На свободной воде. 

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

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

зависимости от курса и силы ветра. На зимнем виндсерфинге:  правильная стойка на площадке 

парусных саней в зависимости от курса. Хождение курсом галфвинд между двумя буйками. То 

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

галфвинда. 

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

поддерживать максимальную скорость за счет работы шкотами, изменения крена и т. п. - с 

последующим уваливанием до курса галфвинд. 

Прием – уваливание - с курса галфвинд плавное уваливание до курса полный бакштаг - с 

одновременной работой шкотами, подбиранием шверта с последующим приведением до курса 

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

последующим приведением до курса галфвинд. 

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

другом галсе; На зимнем виндсерфинге: правильная перестановка саней на новый галс:  
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Прием - поворот фордевинд - с курса галфвинд-бакштаг уваливание до фордевинда, 

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

зимнем виндсерфинге: правильная работа ног на площадке саней – последовательность 

переступаний. 

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

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

подветра – подойти так, чтобы слегка коснуться буйка наветренным бортом и остановиться. То 

же – с  наветра – подойти к буйку так, чтобы остановиться непосредственно наветру от буйка, 

сдрейфовывая на него. Подход к буйку кормой – выйти наветер от буйка, вынести парус (паруса) 

наветер и задним ходом подойти к буйку, коснувшись его транцевой доской. На зимнем 

виндсерфинге: расчет траектории огибания – запрещенная зона для остановки. 

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

скулой, бортом; усложнить - заход в гавань, разворот и подход к бону с полным погашением 

скорости. 

Комплексный прием - ведение лодки по передней шкаторине (на швертботах-одиночках – 

по передней шкаторине грота, на двойках – стакселя); то же – идя полным/крутым курсом 

бейдевинд; то же - "змейкой", чередуя крутой и полный курсы бейдевинд, стараясь в каждом 

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

стараясь в точности повторить маневр лидера. 

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

позиции рулевого и шкотового, согласованная работа по открениванию и управлению парусами 

экипажем) - выполняется в зависимости от скорости ветра и волны. 

На тренировочной дистанции. 

Маневр – огибание верхнего знака (включая поворот оверштаг или без него): управление 

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

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

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

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

совместному управлению спинакером, и ведению лодки со спинакером. 

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

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

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

спинакера после прохождения знака. 

Комплексный прием – прохождение курса полный бакштаг-фордевинд:  оптимальная 

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

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

силы ветра и величины волны; то же – на двойке – техника несения спинакера на курсе 

фордевинд: техника поворота фордевинд с акцентом на сохранение скорости хода, с акцентом на 

экстренность выполнения; то же – прохождение фордевинда бакштагами (включая повороты 

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

особенностей ветровой и волновой обстановки; отработка элементов глиссирования и серфинга.  

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

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

двойках - с уборкой спинакера. 

Настройка яхты как вид технической подготовки. 

Настройка яхты – практическое освоение методов настройки яхты на максимальные ходовые 

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

вооружения, парусов), гидрометео условий плавания. 

Настройка современных яхт осуществляется преимущественно на воде и является 

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

максимальные скорости основывается не только на теоретической грамотности гонщика, но в не 
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меньшей степени и на владении им техникой управления, высоко развитых специализированных 

чувствах, способности к тонкой дифференциации поведения яхты в разнообразных гидро-, 

метео- и тактических условиях. 

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

этапах обучения), так и в парах или группах яхт. 

Обучение настройке только тогда приносит пользу, когда проводится систематически, с 

постановкой конкретных задач на каждую из тренировок, обязательным анализом полученной 

информации и систематическим ведением записей в спортивном дневнике. 

Практические методы настройки: 

Индивидуальные упражнения. Практическое усвоение различных эффектов, возникающих 

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

потравливании шкаторин паруса в различной комбинации, выбирании и потравливании оттяжки 

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

другие особенности поведения яхты. На зимнем виндсерфинге: на месте  - изменение тяговых 

характеристик паруса при набивке по мачте/гику. 

Упражнения в парах. То же - в парах с попеременным изменением настройки и 

сравниванием полученного результата. 

Работа с материальной частью. 

Судовые работы. Эксплуатация яхты. Техника безопасности. Правила пользования 

столярным, слесарным, малярным инструментом. Правила работы со смолами и клеями.  

Подготовка яхты к зимнему хранению. 

Предсезонный осмотр и ремонт яхты (швертбота). Очистка поверхностей, грунтовка, 

шпаклевание, шлифование, покраска, лакировка. Подготовка рангоута к навигации. Правила 

нанесения марок. Осмотр такелажа и постановка мачты. 

Повседневный уход за корпусом. Косметический ремонт: обработка поврежденных 

поверхностей, заделка, окраска, полировка. 

Уход за парусами: правила хранения на берегу: просушка, складывание и хранение парусов. 

Поддержание порядка на стоянке. Уход за кильблоком/трейлером. 

Особенности конструкции и производства современных пластиковых яхт: 

- оборудование: болваны, матрицы; материалы: стеклоткани, стекломаты, смолы; укладка 

гелькоута, стекломатов, заделка швертового колодца; соединение корпуса и палубы. 

 

3.5.4. Методический материал по теоретической и тактической подготовке. 

Теоретическая подготовка. 

Теоретическая подготовка – получение знаний, как для успешного освоения спортивной 

специальности, так и обязательные нормы развития личности. К последним относятся широкие 

сведения общекультурного и исторического характеров, знакомство с традициями, морской культурой, 

правилами безопасности. 

Теоретическая подготовка (ТП) имеет целью овладение яхтсменом-гонщиком объема знаний, 

необходимого для практического освоения двигательных навыков и тактических приемов по 

управлению парусным судном в различных погодных условиях. 

Курс теоретических занятий по подготовке рулевых парусных яхт выделен в качестве 

необходимого и самостоятельного раздела. 

Материал для этапа начальной подготовки носит рекомендательный характер: дело 

тренера спланировать тренировочный процесс, исходя из готовности спортсменов своей 

группы, их слабых и сильных сторон, конкретных задач на сезон, контрольных заданий и т.п . 
Гигиена. 

Общая гигиена.  

Общий режим дня. Режим питания; гигиена сна; уход за кожей, волосами, ногтями; гигиена 

полости рта; уход за ногами. Гигиеническое значение водных процедур: умывание, душ, баня, 

купание; утренние и вечерние водные процедуры. Использование естественных факторов 
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(солнце, воздух и вода) в целях закаливания организма. Вред курения и употребления спиртных 

напитков. 

Гигиена занятий по физической подготовке. 

 Требования к помещениям: освещенность, влажность, температура. Требования к форме 

занимающегося: одежда, обувь. Гигиенические требования к снарядам и оборудованию. 

Показания и временные противопоказания к занятиям по ФП. Гигиена занятий в бассейне. 

Гигиена на яхте.  

Во время дневной тренировки: требования к спецформе, обуви; требования к спасательным 

приборам. В многодневном походе: требования к спецодежде, спасательным приборам и 

приспособлениям. Режим труда и отдыха на переходе; режим питания; личная гигиена. Выбор 

одежды при занятий на зимнем виндсерфинге. 

Судовая гигиена. 

Содержание яхты в чистом виде. Требования к гоночной одежде в зависимости от 

погодных условий. Особое внимание к головному убору. Расход и потребление воды во 

время нахождения на воде. 

Программа «Рулевой парусной яхты 6 кв.м.» – для групп начальной подготовки 1 года обучения. 

Введение. 

Краткий очерк развития парусного спорта в России. Первые российские яхт-клубы. Олимпийское 

движение в парусном спорте. Знаменитые яхтсмены России. Соревнования по парусному спорту, 

дальние спортивные плавания. История Парусного центра «Норд» им. Ю.С. Анисимова, 

знаменитые члены яхт-клуба и яхты; Правила поведения и внутренний распорядок яхт-клуба. 

Классификация парусных яхт. 

Длина, ширина, осадка, площадь парусности оптимист, кадет, луч-м, луч. Гафельное,  

шпринтовое, бермудское вооружение. Кэт. Шлюп 

Устройство и вооружение яхт. 

Нос, корма, борт, палуба, банка, степс, пятнерс, топ тимберс, скула, шверт, швертколодец, 

резинка шверта, Перо руля, стопор, шкворень, рулевая машинка, удлинитель, румпель, рулевая 

петля, Мачта, гик, шпринт, спинакер-гик,нок, топ, шпор, ликпаз, роульс, оковки, ванты, штаг, 

усы гика, название углов/шкаторин, люверс, боут, булинь, лат-карман, лата, полотнище, номер, 

окно, колдунки, фалы, шкоты, брас, оттяжка гика, штаг, ванты. 

Такелажное дело: 

Прямой, рифовый, восьмёрка, двойная восьмёрка, шкотовый, брам-шкотовый,  штык, штык со 

шлагом, буксирный, рыбацкий, рыбацкий штык, рыбацкий огон, беседочный, двойной 

беседочный, выбленочный, задвижной штык, стопорный на тросе, затяжная марка, английская 

шнуровка. 

Основы теории парусной яхты. 

Направление - стороны света, скорость - м/с, узлы, порывы, шквалы, неустойчивый. Флюгер. Что 

показывает барометр. Барометр падает/растет. Шквальное облако. Направление движение грозы. 

Приметы. Рябь. Четверостишья. 

Управление яхтой в различных условиях. 

Бейдевинд, Галфинд, бакштаг, фордевинд. Левентик. Правый/левый галс. значение терминов 

«увалить», «привестись»; « на ветре», «под ветром». Порядок постановки паруса на оптимисте 

при слабом, среднем, сильном ветре. Последовательность выполнение поворота 

оверштаг/фордевинд. 

Управление яхтой в различных условиях. 

Действия и маневры при отходе/подходе к бую. Действия и маневры при отходе/подходе к бону.  

Особые случаи плавания. 

Подход к упавшему за борт с поворотом оверштаг/фордевинд. Способы буксировки оптимиста: 

за швартовый, за банку, крепление буксируемого за ремни. Действия при опрокидывании/при 

постановке и после постановки оптимиста. 

Правила плавания и связи. 
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Расхождения яхт: Правый/левый галс. Подветренный/наветренный. Обгоняемый/обгоняющий. 

Расхождение судов: помеха справа, пересечение курса судам с механическим двигателем в 

разрешенной акватории(на примере маломерного судно, до 50 м, более 50м, баржа, плотовод). 

Звуковые сигналы при маневрировании. Дневные знаки судов: на якоре/затрудненные 

возможностью маневрировать/буксировке/под парусом и  под мотором. Запреты на выход: 

разрешение на выход, погодные условия, снабжение яхты. Подготовка яхты класса Оптимист к 

выходу. Изучаемый район плавания: о.Шилов - разделительный буй у базы МЧС - о.Мосеев- 

о.Шилов 

Примерный план теоретических занятий по программе рулевого парусной яхты 6 кв.м.. 

 

тема занятия 

1 Краткие сведения по истории парусного спорта 

 

Классификация парусных яхт. 

2 Основные размеры швертбота (оптимист, кадет, луч-м, луч) 

3 Типы вооружения яхты с одним парусом и с двумя  (гротом и стакселем)? 

4 Название частей швертбота (оптимист, кадет) 

5 Швертовое устройство яхты оптимиста. 

6 Рулевое устройство швертбота оптимиста. 

7 Рангоут яхты оптимист, кадета. 

8 Устройство мачты яхты оптимист, кадет (название ее частей). 

9 Название частей паруса. Оптимиста. 

10 Бегучий и стоячий такелаж «Кадета». 

11 прямой, рифовый, восьмёрка, двойная восьмёрка, шкотовый, брам-шкотовый, 

12 штык, штык со шлагом, буксирный, рыбацкий, рыбацкий штык 

13 рыбацкий огон, беседочный, двойной беседочный, выбленочный,  

14 задвижной штык, стопорный на тросе, затяжная марка ,английская шнуровка. 

 

Основы теории парусной яхты 

15 Ветер. Его признаки. Единицы измерения. Флюгер. 

16 
Барометр. Приметы ухудшения погоды/приближения шквала. Действия во время 

шквала. 

 

Управление яхтой в различных условиях 

17 Курсы яхты относительно ветра. Правый и левый галс. 

18 Значение «увалить», «привестись»;« на ветре», «под ветром» 

19 Порядок постановки паруса на оптимисте. 

20 Выполнение поворота оверштаг/фордевинд. 

21 Отход/ подход от буя. 

22 Отход/подход отход к бону. 

23 Человек за бортом. 

24 Действия экипажа при опрокидывании  швертбота. Буксировка оптимиста 

25 Правила расхождения парусных судов. 

27 Правила расхождения судов с механической установкой. 

26 
Звуковые сигналы/дневные знаки судов с механической установкой при 

маневрировании. 

28 Случаи запрета на  выход из гавани. Подготовка яхты к выходу из гавани. 

29 Лоция разрешенного района плавания. Правила плавания в разрешенном районе.  

30 Подготовка к экзамену 

 31 Сдача экзамена. 
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Правила парусных гонок. 

Общее. Назначение правил парусных гонок, что относится к понятию "правила". Действующие 

правила парусных гонок.  

Организация гонок. Основные типы дистанций парусных гонок: старты, знаки дистанции, 

порядок их огибания, финиш. 

Гоночный комитет: состав и функции. 

Права и обязанности гонщиков. Участники соревнований. Мандатная комиссия, спортивные, 

квалификационные и прочие документы, предоставляемые в комиссию. Экологические 

требования к организаторам и участникам соревнований. 

Сигналы. Виды сигналов и их назначение на старте и в ходе гонки. Порядок стартов, 

фальшстарты: индивидуальные и общие. Действия фальшстартовавшей яхты. 

Действия, запрещенные в гонке: пампинг, рокинг, скалинг, повторяющиеся повороты, 

отталкивание от других яхт. Разрешенные действия: глиссирование, серфинг. 

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

гонки на большие расстояния, гонки монотипов, классные гонки и гонки с гандикапом. 

Результат соревнований. Система подсчета очков, очки за различные нарушения (фальстарт, 

дисквалификация), выброс худшей гонки. 

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

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

дороги. 

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

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

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

дорогу, яхт наружной и внутренней. Особенности прохождения стартовых знаков.  

Правила прохождения препятствий, права и обязанности яхт при выполнении поворота 

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

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

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

правил с использованием флагов I. Z, U, черного флага. Понятия отложенной и прекращенной 

гонок и зрительная/звуковая сигнализация. Индивидуальный и общий фальстарты: зрительная и 

звуковая сигнализация. Действия гонщика в случае фальстарта. 

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

галс, наветренный - подветренный, поворот оверштаг, поворот оверштаг от препятствия. 

Правила на полных курсах. Правила обгона, наветренный - подветренный. 

Правила при огибании знаков. Связанность, чисто позади - чисто впереди, внутренний - 

наружный, понятия "места" и "уступить дорогу". 

Правила «средства движения» (ПГТГ-42). Запрещенные действия: пампинг, рокинг, учинг, 

скаллинг, повторные повороты. Разрешенные действия. Понятия глиссирования и серфинга. 

Особенности разрешенных действий и правила классов. Действия рулевого в случае нарушения  

правила - 42. 

Протест. Порядок подачи протеста (флаг, оклик), оформление протестового бланка. 

Протестовый комитет (жюри). Стороны протеста. Процедура рассмотрения протеста. 

Протест в парусных гонках. Условия заявления, порядок подачи и стратегия поведения при 

рассмотрения протеста. Протест как естественное и обусловленное правилами средство защиты 

гонщика. Типичные ситуации, когда подача протеста является необходимой или 

предпочтительной. Действия рулевого, подающего протест: оклик, предъявление протестового 

флага, обращение внимания свидетелей. Методы запоминания необходимого объема сведений о 

протестовой ситуации: до инцидента, во время и сразу же после него. Действия 

опротестованного рулевого: контр-протест или исполнение штрафа. Техника и условия 

исполнения штрафа (поворот на 720 градусов), привлечение внимания свидетелей. 
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Рассмотрение протеста. Порядок и особенности заполнения бланка протеста. Организация 

свидетелей. Выбор стратегии поведения во время рассмотрения протеста: взаимодействие в ходе 

рассмотрения с протестовым комитетом, другой стороной протеста, со свидетелями; 

взаимодействие с противником.  

Правила соревнований в классе зимний виндсерфинг. Определение класса. Дисциплины, 

расстояние, старт. Основные правила безопасности. Гоночные правила. Минимальный ветер.  

Метеорология гоночной дистанции. 

Практические методы анализа особенностей воздушных потоков на ограниченном пространстве 

дистанции. Ветер на гоночной дистанции: барический ветер, бризы, местные ветры, их 

взаимодействие. Облачная динамика: воздушные потоки, направление, особенности 

распространения на поверхности воды; влияние препятствий на направление и скорость 

воздушного потока.  

Ветер и яхта. Понятие о заходе и отходе ветра. Методы определения изменений направления 

ветра: механические ветроуказатели, зрительная и тактильная ориентировка ("Чувство ветра"). 

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

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

тактики. 

Теоретические основы настройки яхты. 

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

мачта-стоячий такелаж. Парус и бегучий такелаж. Основные "рычаги" управления формой 

паруса: оттяжка гика, грота-шкот, оттяжка передней шкаторины, оттяжка галсового угла. 

Влияние наклона мачты на работу паруса и возможности управления наклоном.  

 

Тактическая подготовка. 

Тактическая подготовка – практическое освоение стратегии ведения гонки и комплекса 

тактических приемов, обеспечивающих решение стратегических  задач в зависимости от этапа 

подготовки, уровня соревнований и индивидуальных целей – контрольных заданий. 

Материал для этапа начальной подготовки носит рекомендательный характер: дело 

тренера спланировать тренировочный процесс, исходя из готовности спортсменов своей 

группы, их слабых и сильных сторон, конкретных задач на сезон, контрольных заданий и т.п.  

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

ось лавировки, надлежащий курс. 

Ветровая тактика. Расчет прохода лавировки и полных курсов в зависимости от направления и 

характера ветра: при постоянных, маятниковых ветрах, при крупных - заходах, обработка -

заходов и отходов. Тактика в зависимости от других особенностей дистанции: удаленность от 

берега, течения, характер волны, расстояние между знаками. 

Взаимодействие с противником. Взаимодействие яхт на ходу. Техника установления и 

удержания контрольных позиций. Контрприемы: уход от контроля, переход от защиты к атаке.  

Взаимодействие с флотом. Типичное распределение флота на различных участках гонки. Выбор 

оптимальной позиции относительно флота, выбор тактики в условиях скученности флота на 

старте, при огибании знаков и на полных курсах.  

Старт - освоение основных способов старта - правым галсом ходом с пересечением линии 

точно по времени; у внутреннего, наружного стартовых знаков, старты с середины стартовой 

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

Лавировка - выбор позиции относительно противника; контроль противника из позиции впереди 

- наветру: раскладка галсов - прохождение лавировки галсами по кратчайшему расстоянию - в 

зависимости от заходов ветра. 

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

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

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

яхтами; расчет курса прохождения бакштага; борьба за внутреннюю позицию; особенности 
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прохождения первого бакштага курсами крутой бакштаг - галфвинд. Тактика огибания знака с 

полного курса на полный. 

Прохождение курса фордевинд - выбор оптимального курса прохождения фордевинда в 

зависимости от ветра, течения и других особенностей дистанции: тактическая борьба на 

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

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

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

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

позиции. 

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

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

3.6. Рекомендации по организации психологической подготовки. 

Содержание психологической подготовки спортсменов составляют средства и методы, 

повышение уровня проявлений психических качеств спортсменов и морально-волевых черт их 

личности, на создание уверенности в своих силах и возможностях. При управлении поведением 

(действиями) и эмоциональными состояниями спортсменов совершенствуется преодоление 

различных объективных и субъективных препятствий, создание благоприятного 

эмоционального фона и настроенности на максимальные усилия в соревнованиях. Итог 

целенаправленной подготовки - состояние специальной готовности, которое выражается в 

мобилизованности спортсмена на достижение более высоких показателей в соревнованиях, в 

направленности намерений и действий на решение тренировочных и соревновательных задач. 

Воспитание личности спортсмена и формирование спортивного коллектива. В 

процессе тренировочной работы не только готовят высококвалифицированного спортсмена в 

плане его физической, технико-тактической подготовленности, но и воспитывают его 

характер, нравственные качества, идейную убежденность, коллективизм, разносторонние 

интересы, мотивацию положительного отношения к спорту и другие качества личности. Важным 

фактором развития личности служит самовоспитание, организация которого должна 

направляться тренером. 

Составной частью психологической подготовки является воспитание моральных сторон 

личности спортсмена, продолжающееся непрерывно в течение всей спортивной деятельности, 

включающее также формирование личностных качеств (выдержки, самообладания, 

решительности, смелости и др.). Решающее влияние на психологическую подготовленность 

оказывают соревнования за счет многокомпонентного воздействия на психическую сферу 

спортсменов. Участвуя в серии соревнований, спортсмен преодолевает конкретные ступени на 

пути формирования наивысшей готовности к важнейшему соревнованию годичного цикла или 

четырехлетия. 

Подготовку к соревнованиям, участие в которых имеет преимущественно тренировочные 

цели, нужно направить на воплощение в поединках достигнутого уровня технико-тактической 

подготовленности, специальной тренированности, на повышение уровня тактической 

активности. 

Кроме того, важны установки на преодоление препятствий, требующих проявлений 

волевых и личностных качеств, применения средств саморегуляции эмоциональных состояний. 

 Особое место в психологической подготовке спортсмена занимает управление 

деятельностью спортсмена в соревнованиях со стороны тренера. Оно включает индивидуальный 

урок и специализированную разминку и ступенями соревнования для уменьшения степени 

тактической неопределенности ситуаций и оптимизации уровня притязаний и проявлений 

личностных качеств. 

Психологическая подготовка подразделяется на общую и к конкретному соревнованию. 

Каждый раздел психологической подготовки имеет специфические задачи, решение которых 

требует комплексного подхода. 
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1. Общая психологическая подготовка осуществляется в единстве с физической, 

технической и тактической подготовкой на протяжении всего многолетнего периода спортивной 

подготовки, в ее задачи входит: 

- формирование мотивации занятий парусным спортом: задача решается в комплексе 

воспитательной работы и направлена на формирование положительного, сознательного, 

деятельного, активного, творческого отношения юного яхтсмена к тренировкам как 

необходимого исходного условия для достижения высоких спортивных результатов;  

- волевая подготовка осуществляется как составная часть тренировочной работы в любом виде 

подготовки, а также воспитывается специфическими средствами; волевая подготовка направлена 

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

неблагоприятным внешним воздействиям, противодействию противника, стремление и умение 

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

- саморегуляция – освоение современных  простейших методик по аутотренингу (расслабление, 

активация) для преодоления негативных состояний, усталости, самомобилизации и т.п.  

- управление стартовыми состояниями – освоение простейших методик диагностирования 

собственных состояний перевозбуждения (стартовой лихорадки) или недостаточного 

возбуждения (стартовой апатии), а также побор адекватных индивидуальных упражнений 

психотренинга для коррекции неблагоприятных состояний. 

2. Специальная психологическая подготовка направлена на формирование и 

совершенствование у яхтсмена свойств и качеств психики, позволяющих ему успешно управлять 

яхтой в условиях гонки и вести гонку, а также на обучение яхтсмена практическим методикам 

настройки на гонку и снятие неблагоприятных состояний в перерыве между гонками. 

1) Формирование специализированных восприятий (чувств). На тренировках средствами 

специальной психологической подготовки в сочетании с теоретическими инструктажами следует 

добиваться формирования и постоянно совершенствовать следующих чувств яхтсмена: 

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

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

противника и т.п.); 

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

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

неблагоприятные, сбивающие факторы; 

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

тонко ощущать и корректировать положением собственного тела малейшие изменения в крене 

и/или дифференте яхты; 

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

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

максимально возможным ходом в данных конкретных обстоятельствах; 

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

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

скорости ветра; 

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

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

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

- упражнения на совершенствование специализированных восприятий яхтсмена (чувств хода, 

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

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

2) Толерантность к специфическому стрессу. Выработка качеств, позволяющих психике 

спортсмена противостоять как объективным стресс-факторам (неблагоприятные погодные 

условия, противодействие противника, незнакомые дистанции и т.п.), так и субъективным 

стресс-факторам (неудачное начало гонки, «невезение» на дистанции, стартовые состояния 

лихорадки или апатии и т.п.). 
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Для воспитания устойчивости к неблагоприятным факторам на тренировках используются 

разнообразные средства, имитирующие стрессорогенные воздействия: 

- сбивающие воздействия (решение двигательных заданий на фоне непривычного освещения, 

резких, аритмичных звуков, в темноте, отвлекающих вопросов и т.п.); 

- затруднение деятельности ведущих анализаторов: управление швертботом руки скрестно, 

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

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

кокпит или в корму судна; тренировки вечером или ночью, тренировки в тумане; 

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

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

стандартной дистанции за один гоночный день. 

3) Психорегуляция в процессе гонки (серии гонок). Освоение практических методик 

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

очередной гонки психического напряжения, усталости, неблагоприятных остаточных эмоций, 

освоение методик восстановления нервной энергии (элементами медитации) и последующей 

самоактивации на предстоящую гонку. 

4) Воспитание личности спортсмена и формирование спортивного коллектива. В процессе 

тренировочной работы не только готовят высококвалифицированного спортсмена в плане его 

физической, технико-тактической подготовленности, но и воспитывают его характер, 

нравственные качества, идейную убежденность, коллективизм, разносторонние интересы, 

мотивацию положительного отношения к спорту и другие качества личности.  

Важным фактором развития личности служит самовоспитание, организация которого 

должна направляться тренером.  

Каждый спортсмен испытывает перед соревнованием, да и во время него сложные 

эмоционально-волевые состояния, которые определяются перестройкой психологических и 

физиологических процессов в организме. Одни спортсмены испытывают эмоциональный 

подъем, уверенность в своих силах. Это повышает готовность организма к выполнению 

предстоящих спортивных действий. У других спортсменов возникает перевозбуждение или 

апатия, неуверенность, боязнь поражения – все это ухудшает готовность организма, снижает 

возможности спортсмена. 

Одни спортсмены в процессе тренировки демонстрируют высокое мастерство, а во время 

соревнования их порой трудно узнать. Различают четыре вида эмоциональных, предстартовых 

состояний:  

1- состояние боевой готовности; 

2- предстартовая лихорадка; 

3- предстартовая апатия; 

4- состояние самоуспокоенности. 

1- Состояние боевой готовности является самым благоприятным и характеризует  

высокую степень готовности спортсменов к соревнованию. Для данного состояния характерны 

следующие особенности: общий эмоциональный подъем, бодрость, воодушевление, внутренняя 

собранность и сосредоточенность на предстоящем соревновании, наличие активного стремления 

к достижению победы, уверенность в своих силах, обострение процессов восприятия, внимания, 

мышления, памяти, соображения и представления. 

2- Предстартовая лихорадка характеризуется преобладанием процессов возбуждения, что 

проявляется в сильном волнении, неустойчивом эмоциональном состоянии, быстрой смене одних 

эмоций другими, совершенно противоположными по содержанию, в отсутствии 

сосредоточенности, в рассеянности, импульсивности, раздражительности. Внешне данное 

состояние проявляется в дрожании рук и ног, потливости, повышенной речевой активности и др.  

3- Предстартовая апатия представляет собой состояние, противоположное состоянию 

предстартовой лихорадки. Это понижение возбудимости выражается в вялости всех психических 

процессов, сонливости, отсутствии желания участвовать в соревновании, в упадке сил и неверии 
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в свои силы, в ослаблении процессов восприятия, внимания, мышления, скованности движений, 

замедленности реакций, в угнетенности, необщительности. Внешне данное состояние 

проявляется в снижении мышечного тонуса, бледности лица, в изменении ритма дыхания, 

одышке, появляется холодный пот, пересыхает рот и т. п.  

4- Состояние самоуспокоенности характеризуется отсутствием готовности к волевым 

напряжениям, переоценкой своих сил и возможностей, недооценкой сил соперника, важности 

гонки и т.д. Имеется еще множество промежуточных предстартовых состояний. Преодоление 

отрицательных эмоциональных состояний и их регулирование могут быть осуществлены при 

помощи специальных приемов, которые сводятся к следующему: 

- спортсмен не должен внешне выражать сильное волнение, неуверенность; наоборот, мимикой, 

движениями он должен стараться выразить состояние уверенности, бодрости и т.п.; 

- применение в разминке специальных упражнений, различных по скорости, темпу, амплитуде, 

мышечному напряжению (в зависимости от особенностей эмоционального состояния), которые 

могут снизить излишнее возбуждение или снять состояние подавленности; 

- произвольная регуляция дыхания при помощи специальных дыхательных упражнений 

различных по глубине, интенсивности, частоте, ритму, продолжительности; 

- применение специальных приемов массажа и самомассажа, оказывающих на спортсмена 

успокаивающее или возбуждающее воздействие; 

- в одних случаях музыкальное сопровождение способствует бодрому, веселому настроению, 

повышает эмоциональный тонус, в других – при помощи слова оказывается успокаивающее 

воздействие; большую роль играет применение самоприказа, самоободрения, самопобуждения 

(«я выиграю», «я добьюсь», «я должен» и т.д.). 

Спокойное, ровное, уверенное поведение тренера является одним из важных моментов, 

направленных на создание психологической мобилизации спортсменов к предстоящему 

соревнованию, а также в процессе самого поединка. 

Вся психологическая подготовка должна проводиться с учетом индивидуальных 

особенностей спортсменов. 

Нельзя не отметить и то, что в развитии воли спортсмена особое значение имеет 

взаимосвязь и взаимообусловленность между самими волевыми качествами: активностью и 

самостоятельностью, целеустремленностью и инициативностью, решительностью и 

настойчивостью, смелостью и самообладанием, уверенностью в своих силах. 

Успешное формирование воли будет зависеть от организации тренировочного процесса, а 

также от самовоспитания спортсмена. Однако и здесь нужен постоянный контроль со стороны 

тренера по спорту. Подчас очень «замотивированный» спортсмен может в буквальном смысле 

слова загнать себя, перегружая себя дополнительной тренировкой.  

Оценка эффективности психолого-педагогических воздействий в тренировочном процессе 

осуществляется путем педагогических наблюдений, измерений, анализа различных материалов, 

характеризующих  личность юного яхтсмена. Полученные данные сравниваются с исходными 

показателями и используются для внесения корректив в тренировочный процесс. 

 

3.7. Планы применения восстановительных средств. 

К здоровью занимающихся предъявляются большие требования, так как в процессе 

спортивной деятельности могут возникнуть условия для развития перенапряжения и утомления. 

В современном спорте особое внимание уделяется восстановительным средствам и 

мероприятиям. 

Восстановительные процессы подразделяются на: 

- текущее восстановление в ходе выполнения упражнений;  

- срочное восстановление, которое наблюдается в течение длительного времени после 

выполнения тренировочных нагрузки; 

- стресс - восстановление – восстановление перенапряжений. 



50 
 

Программа спортивной подготовки по парусному спорту (начальная подготовка) 

МБУ СШ Парусный центр Норд им. Ю.С. Анисимова, г. Архангельск 

 

Восстановительный период характеризуется гетерохронностью нормализации как 

отдельных функций организма, так и организма в целом. Эта особенность объясняется 

избирательностью тренировочных воздействий и индивидуальными особенностями 

функционирования различных систем и органов у конкретного спортсмена. 

Работоспособность и многие определяющие ее функции  на протяжении периода 

восстановления после интенсивной работы не только достигают предрабочего уровня, но могут и 

превышать его, проходя через фазу «перевосстановления», которая рассматривается как фаза 

супер компенсации. 

Для восстановления работоспособности спортсменов используется широкий круг 

средств и мероприятий (педагогических, психологических, медико-гигиенических) с учетом 

возраста, этапа подготовки, интенсивности тренировочных нагрузок и индивидуальных 

особенностей юных спортсменов. 

Восстановительные мероприятия проводятся: в повседневном тренировочном процессе в 

ходе совершенствования общей и специальной работоспособности; в условиях соревнований, 

когда необходимо быстрое и по возможности полное восстановление физической и 

психологической готовности к следующему этапу; после тренировочного занятия, соревнования; 

в середине микроцикла в соревнованиях и свободный от игр день; после микроцикла 

соревнований; после макроцикла соревнований; перманентно. 

Педагогические средства восстановления включают: 

- рациональное планирование тренировочного процесса в соответствии с функциональными 

возможностями организма, сочетание общих и специальных средств, построение тренировочных 

и соревновательных микро-, мезо- и макроциклов, широкое использование переключений, 

четкую организацию работы и отдыха; 

- построение отдельного тренировочного занятия с использованием средств восстановления: 

полноценная разминка, подбор инвентаря, оборудование и мест для занятий, упражнений для 

активного отдыха и расслабления, создание положительного эмоционального фона; 

- варьирование интервалов отдыха между отдельными упражнениями и тренировочными 

занятиями; 

- разработку системы планирования с использованием различных восстановительных средств в 

недельных, месячных и годовых циклах подготовки; 

- разработку специальных физических упражнений с целью ускорения восстановления 

работоспособности спортсменов, совершенствование технических приемов и тактических 

действий. 

Психолого - педагогические средства включают специальные восстановительные 

упражнения: на расслабление, дыхательные, на растяжение, восстановительного характера 

(плавание, настольный теннис), чередование средств ОФП и психорегуляции, подвижные игры, 

спортивно-игровые тренажеры.. 

Медико-гигиенические средства восстановления включают: сбалансированное питание, 

физические средства восстановления (массаж, душ, сауна, нормо – и гипербарическую 

оксигенацию, сеансы аэроионотерапии), обеспечение соответствия условий тренировок, 

соревнований и отдыха основным санитарно – гигиеническим требованиям. 

Психологические средства восстановления включают: психорегулирующую 

тренировку, упражнения для мышечного расслабления, сон – отдых и другие приемы 

психогигиены и психотерапии. Особенно следует учитывать отрицательно действующие во 

время соревнований психогенные факторы (неблагоприятная реакция зрителей, боязнь 

проиграть, получить травму, психологическое давление соперников), чтобы своевременно 

ликвидировать или нейтрализовать их. 

После тренировочного микроцикла и соревнований для восстановления используются 

туристический поход с играми (бадминтон, футбол), купанием, терренкуром, могут применяться 

ванны хвойно - солевые или жемчужные в сочетании с аэроингаляцией или струйным душем 

(душ Шарко, подводный массаж). 
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Следует учитывать, что после соревновательного цикла необходимы физическая и 

психологическая разгрузка, подготовка организма к новому циклу тренировочных и 

соревновательных нагрузок, профилактика перенапряжений. С этой цель используются те же 

средства, что и после микроцикла, но в течение нескольких дней, представляющих собой 

восстановительный микроцикл. Физические средства восстановления (сауна, ванна, подводный 

душ) следует чередовать по принципу: один день — одно средство.  

Регуляция сна достигается выполнением режима тренировок и отдыха, способствующим 

выработке рефлексов на засыпание и пробуждение (биоритмы), комфортными условиями сна 

(проветриваемое помещение, удобная постель), аутогенной тренировкой, мероприятиями личной 

гигиены. 

Тренировочные сборы обеспечивают возможность максимальной работоспособности 

спортсменов и адаптации к условиям соревнований. 

Психологические средства восстановления используются для ускорения реабилитации 

после нервного и психического утомления. 

При выборе восстановительных средств особое внимание необходимо уделять 

индивидуальной переносимости тренировочных и соревновательных нагрузок, для этой цели 

могут служить субъективные ощущения юных спортсменов, а также стандартизованные 

функциональные пробы. 

3.8. Планы антидопинговых мероприятий. 

Антидопинговые мероприятия направлены на проведение разъяснительной работы по 

профилактике применения допинга. 

В Таблице № 17 указан примерный план антидопинговых мероприятий, организуемых в 

физкультурно-спортивных организациях. 

Таблица № 17 

План антидопинговых мероприятий. 

 

№ 

п/п 

Название мероприятия Срок 

проведения 

Ответственный 

1 Утверждение ответственных лиц за профилактику и 

информирование не применения допинга, 

запрещенных средств и методов среди спортсменов 

январь Руководитель 

2 Утверждение плана мероприятий по профилактике и 

информированию не использования допинга, 

запрещенных средств и методов в спорте. 

январь Ответственный за 

антидопинговую 

профилактику 

3 Составление графика тестирования согласно 

утвержденному списку для тестирования 

спортсменов и обеспечение его реализации 

ноябрь Ответственный за 

антидопинговую 

профилактику 

4 Проведение теоретических занятий по 

антидопинговой тематике для спортсменов 

перед 

соревнованиями 

Тренер в группе 

5 Своевременное вынесение решений по фактам 

нарушений антидопинговых правил 

по факту Руководитель 

3.9. Планы инструкторской и судейской практики. 

Представленная программа имеет цель подготовить не только яхтсменов высокого уровня, 

но и грамотных спортсменов, досконально знающих правила по парусному спорту и 

начинающих судей. Важным моментом является возможность спортсменам познакомиться со 

спецификой работы, что может послужить толчком к выбору данных профессий в дальнейшем. 

На данный момент вопрос развития спорта в нашей стране является весьма актуальным. 

Учитывая недостаток квалифицированных тренеров дополнительного образования 
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физкультурно-спортивной направленности в числе других спортивных организаций, должны 

взять на себя заботу о подготовке новых кадров в данной области.  

Одной из задач организаций является подготовка спортсменов к роли помощника 

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

качестве судей. 

Решение этих задач целесообразно начинать не ранее чем на этапе начальной подготовки 

3 года обучения и продолжать инструкторско-судейскую практику на всех последующих этапах 

подготовки. Занятия следует проводить в форме бесед, практических занятий. Спортсмены 

должны овладеть принятой в виде спорта терминологией, обязанностями дежурного по группе 

(подготовка мест занятий, получение необходимого инвентаря и оборудования и сдача его после 

окончания занятия). Во время проведения занятий необходимо развивать способность 

спортсменов наблюдать за выполнением упражнений, технических приемов другими 

спортсменами, находить ошибки и  исправлять их. Спортсмены  должны  вместе с тренером 

проводить разминку; участвовать в судействе. Привитие судейских навыков, осуществляется 

путем изучения правил соревнований, привлечения спортсменов к непосредственному 

выполнению отдельных судейских обязанностей в своей и других группах, ведение протоколов 

соревнований. 

Во время тренировочного процесса на любом этапе необходимо обязать занимающихся 

самостоятельному ведению дневника: вести учет тренировочных и соревновательных нагрузок, 

регистрировать спортивные результаты тестирования, анализировать выступления в 

соревнованиях. 

 

4. Система контроля и зачетные требования. 

4.1. Критерии подготовки лиц, проходящих спортивную подготовку, на каждом этапе 

спортивной подготовки, с учетом возраста и влияния физических качеств и телосложения 

на результативность по виду спорта «парусный спорт». 

Критерии – признаки, основания, правило принятия решения по оценке чего-либо на 

соответствие предъявленным требованиям. 

Влияние физических качеств и телосложения на результативность по парусному спорту 

представлены в Таблице № 18. 

Таблица № 18 

Влияние физических качеств и телосложения на результативность по парусному спорту. 

 

Физические качества и телосложение Уровень влияния 

Скоростные способности Среднее влияние 

Мышечная сила Значительное влияние 

Вестибулярная устойчивость Значительное влияние 

Выносливость Среднее влияние 

Гибкость Среднее влияние 

Координационные способности Значительное влияние 

Телосложение Не значительное влияние 
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Скоростные способности. 

Под скоростными способностями спортсмена понимается комплекс функциональных 

свойств, обеспечивающих выполнение двигательных действий в минимальное время. 

Различают элементарные и комплексные формы проявления скоростных способностей. 

Элементарные формы проявления быстроты создают предпосылки для успешной 

скоростной подготовки, а развитие же комплексных скоростных способностей составляет ее 

основное содержание. 

Мышечная сила. 

Мышечная сила – это максимальное усилие, развиваемое мышцей; мышечная 

выносливость – способность мышцы поддерживать развитие усилий в течение определенного 

периода времени. 

Сила и выносливость взаимосвязаны, увеличение одной, как правило, приводит к 

определенному увеличению другой. 

Вестибулярная устойчивость. 

Вестибулярная устойчивость – это способность сохранять активную деятельность при 

раздражении вестибулярного аппарата. Вестибулярный аппарат обеспечивает восприятие и 

анализ информации о перемещении и положении тела в пространстве. 

Наряду с двигательным и зрительным анализаторами он обеспечивает ориентировку в 

пространстве, влияет на уровень двигательной координации и качество равновесия. 

Высокую вестибулярную устойчивость обеспечивают специальные упражнения на 

равновесие и упражнения, избирательно направленные на совершенствование функций 

вестибулярного аппарата. Одни из них позволяют укрепить вестибулярный аппарат, другие 

помогают противодействовать нарушениям равновесия в процессе и после вращательных 

движений. 

Выносливость. 

Выносливость – это способность организма выполнять работу заданной мощности в 

течение относительно длительного времени без снижения ее эффективности. 

Основные показатели выносливости –  мощность физической работы и ее 

продолжительность. 

Основные упражнения для воспитания выносливости – упражнения циклического 

характера – ходьба, бег, плавание, и ациклического характера – игры. 

Гибкость. 

Гибкость-это способность выполнять движения с максимально возможной амплитудой. 

Гибкость зависит от следующих факторов: 

- анатомических особенностей суставов; 

- эластичности связочного аппарата, мышечных сухожилий и мышц; 

- способности сочетать расслабление и сокращение (напряжение) мышц-антагонистов в суставах. 

Таким образом, развитие гибкости связано с повышением эластичности мышц, мышечных 

суставов и связок, с совершенствованием координации работы мышц-антагонистов и, при 

многолетних занятиях, с изменением формы сочленяющихся костных поверхностей. 

Координационные способности. 

Ловкость – сложное комплексное двигательное качество, уровень развития которого 

определяется многими факторами. Наибольшее значение имеют высокоразвитое мышечное 

чувство и так называемая пластичность корковых нервных процессов. От степени проявления 

последних зависит срочность образования координационных связей и быстроты перехода от 

одних установок и реакций к другим. Основу ловкости составляют координационные 

способности. 

Под двигательно-координационными способностями понимаются способности быстро, 

точно, целесообразно, экономно и находчиво, т.е. наиболее совершенно, решать двигательные 

задачи (особенно сложные и возникающие неожиданно).  

Телосложение. 
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Телосложение - пропорции и особенности частей тела, а также особенности развития 

костной, жировой и мышечной тканей.  

Измерение уровня телосложения проводится в соответствии с антропометрическими 

требованиями. Характеристика антропометрических показателей юных спортсменов, ростовые 

данные, желательные показатели типа строения тела и соматотипа. Двигательные способности, 

лежащие в основе развития необходимых специальных физических качеств, их основные 

показатели. 

Для занятий парусным спортом нет жестких ограничений по телосложению спортсмена. В 

каждом классе яхт свои требования, как к весу спортсмена, росту и других физических 

параметров. 

 

4.2. Требования к результатам реализации Программы на каждом этапе спортивной 

подготовки, выполнение которых дает основание для перевода лица, проходящего 

спортивную подготовку, на следующий этап спортивной подготовки. 

Результатом реализации Программы на этапе начальной подготовки является: 

- формирование устойчивого интереса к занятиям спортом; 

- формирование широкого круга двигательных умений и навыков; 

- освоение основ техники по парусному спорту; 

- всестороннее гармоничное развитие физических качеств; 

- укрепление здоровья спортсменов; 

- отбор перспективных юных спортсменов для дальнейших занятий по парусному спорту. 

Требования к результатам реализации Программы на этапе начальной подготовки, 

выполнение которых дает основание для перевода лица, проходящего спортивную подготовку, 

на следующий этап спортивной подготовки представлены в Таблице № 19. 

Таблица № 19 

Требования к результатам реализации Программы. 

 

Год обучения на этапе 

начальной подготовки 
Требования по спортивной подготовке на конец учебного года 

1-год обучения 

Промежуточная аттестация: 

Выполнить контрольно–переводные нормативы. 

Участие в 1-2 контрольных профильных спортивных 

соревнованиях. 

2-год обучения 

Промежуточная аттестация: 

Выполнить контрольно–переводные нормативы. 

Участие в 2-4 контрольных и в 1-2 отборочных профильных 

спортивных соревнованиях. 

3-год обучения 

Итоговая аттестация: 

Участие в 2-4 контрольных и в 1-2 отборочных профильных 

спортивных соревнованиях. 

Выполнить контрольные нормативы.  

Выполнить  2 юношеский разряд.  
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4.3. Виды контроля общей физической и специальной физической, технической и 

тактической подготовки, комплекс контрольных испытаний и контрольно-переводные 

нормативы по годам и этапам спортивной подготовки, сроки проведения контроля. 

Целью контроля является оптимизация процесса подготовки и соревновательной 

деятельности спортсменов на основе объективной оценки различных сторон их 

подготовленности и функциональных возможностей важнейших систем организма. 

Предметом контроля в спорте является содержание тренировочного процесса, 

соревновательной деятельности, состояние различных сторон подготовленности спортсменов, их 

работоспособность, возможности функциональных систем. 

В практике спорта принято выделять три вида контроля: 

1. Этапный контроль. 

2. Текущий контроль. 

3. Оперативный контроль.  

Этапный контроль позволяет оценить этапное состояние спортсмена, которое является 

следствием долговременного тренировочного эффекта. Такие состояния спортсмена являются 

результатом длительной подготовки - в течение ряда лет, года, макроцикла, периода или этапа. 

Этапный контроль направлен на систематизации знаний, умений и навыков, закреплять и 

упорядочивать их. Периодическая проверка проводится в виде контрольно-переводных, 

контрольных нормативов (1 раз в год), проверки технической подготовленности (по мере 

необходимости) и соревнований (согласно единого календарного плана).  

Текущий контроль направлен на оценку текущих состояний, т.е. тех состояний, которые 

являются следствием нагрузок серий занятий, тренировочных или соревновательных 

микроциклов. 

Текущая проверка осуществляется тренерами «Школы» в процессе беседы и наблюдений за 

действиями спортсмена. Эффективность усвоения материала в процессе разучивания приемов и 

упражнений во многом определяются своевременным исправлением ошибок. 

Оперативный контроль предназначен для регистрации нагрузки тренировочного 

упражнения, серии упражнений и занятия в целом.  

Контроль знаний, умений и навыков – необходимые условия для выявления недостатков 

тренировочного процесса, закрепления и совершенствования знаний, умений и навыков. 

Оперативный контроль предусматривает оценку оперативных состояний - срочных реакций 

организма спортсменов на нагрузки в ходе отдельных тренировочных занятий и соревнований. 

Оперативный контроль в процессе подготовки спортсменов предполагает оценку реакций 

организма занимающегося на физическую нагрузку в процессе занятия и после него, а также 

мобильные операции, принятие решений в процессе занятия, коррекцию заданий, основываясь на 

информации от занимающегося. 

Для контроля общей и специальной физической подготовки используют: 

- комплекс тестов, направленных на выявление выносливости, силы, силовой выносливости, 

скоростно-силовых качеств; 

- нормативы по техническому и тактическому мастерству. 

Система нормативов последовательно охватывает весь период спортивной подготовки в 

организации. Нормативы по общей физической подготовке, специальной физической подготовке, 

технической и тактической подготовке для зачисления (перевода) на этапы подготовки 

представлены в Таблицах № 20 -21. 

На этап начальной подготовки зачисляются желающие заниматься парусным спортом, не 

имеющие медицинских противопоказаний и выполнившие требования в соответствии с 

нормативами (Таблица № 20). 
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Таблица № 20 

Комплекс контрольных испытаний для зачисления в группы 

на этап начальной подготовки. 

Развиваемое физическое 

качество 

Контрольные упражнения (тесты) 

Юноши Девушки 

Сила Приседания за 15с  

(не менее 12 раз) 

Приседания за 15с 

(не менее 10 раз) 

Силовая выносливость Сгибание и разгибание рук в 

упоре лежа на полу 

(не менее 15 раз) 

Сгибание и разгибание рук в 

упоре лежа на полу 

(не менее 10 раз) 

Скоростно-силовые 

качества 

Прыжок в длину с места (не 

менее 160 см) 

Прыжок в длину с места 

(не менее 150 см) 

Подъем туловища, лежа на 

спине за 20 с (не менее 5 раз) 

Подъем туловища, лежа на 

спине за 20 с (не менее 5 раз) 

 

Перевод  спортсмена на следующий этап подготовки, выпуск, осуществляется решением 

Тренерского совета,  по итогам промежуточной и итоговой аттестации. 

 

Техническое и тактическое мастерство спортсмена определяется комиссией «Школы» по 

приёму контрольных результатов промежуточной и итоговой аттестации спортсменов по 

результатам его выступлений на соревнованиях (протоколы соревнований), по выполнению 

разрядов, по его яхтенной квалификации (права рулевого).  

Если техническое мастерство соответствует требованиям контрольных нормативов то 

спортсмен получает автоматический зачет по техническому мастерству.  
 

После каждого года спортивной подготовки на этапах подготовки, для проверки 

результатов освоения программы, выполнения нормативных требований, спортсмены сдают 

нормативы промежуточной аттестации. 

Промежуточная аттестация - форма контроля, которая определяет успешность развития 

спортсмена и освоения им программы по виду спорта. 

Промежуточная аттестация проводится комиссией, согласно утвержденного графика. 

По результатам протоколов комиссии по сдаче нормативов промежуточной аттестации 

осуществляется решением тренерского совета «Школы» перевод спортсменов на следующий год 

этапа подготовки реализации программы. 

Итоговая аттестация - форма оценки степени и уровня освоения занимающимися 

Программы.  

Итоговая аттестация проводится комиссией, согласно утвержденного графика. 

На основании выполнения требований итоговой аттестации выпуск спортсмена осуществляется 

решением тренерского совета «Школы» на основании протоколов комиссии. 
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Таблица № 21 

Контрольно-переводные нормативы для оценки результатов освоения Программы. 

 

Развиваемые физические качества 

Контрольные упражнения (тесты) 

Начальная подготовка 

1 год обучения 2 год обучения 3 год обучения 

юноши девушки юноши девушки юноши девушки 

 
Нормы общей физической, специальной физической подготовки  

1 

Выносливость  

Бег 1000 м (мин, с) Без учета времени - - 

Бег 1500 м (мин, с) - Без учета времени - Не более 6,30 

Бег 3000 м (мин, с) - - - Не более 14 - 

Плавание 50 м Без учета времени - - 

Плавание 100 м - Без учета времени - 

Плавание 400 м - - Без учета времени 

2 

Сила  

Подтягивание на перекладине (раз) 4 - 7 - 10 - 

Подъем туловища, лежа на спине  (раз) - 8 20 15 25 20 

Приседания за 15с (раз) 14 12 14 12 14 12 

3 
Силовая выносливость  

Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу (раз) 17 12 20 15 25 20 

4 

Скоростно-силовые качества  

Подъем туловища, лежа на спине за 20с (раз) 9 7 - - - - 

Прыжок в длину с места (см) 160 150 160 150 160 150 

5 

Техническое и тактическое мастерство 

Яхтенная квалификация Рулевой парусной яхты 6 кв.м. 

Количество соревнований 1-2 (контрольные) 
2-4 (контрольные) 

1-2 (отборочные) 

2-4 (контрольные) 

1-2 (отборочные) 

 
Выполнение разрядов - - 2 юношеский 
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4.4. Комплексы контрольных упражнений для оценки общей физической, специальной 

физической, технической, тактической подготовки лиц, проходящих спортивную 

подготовку, методические указания по организации тестирования, методам и организации 

медико-биологического обследования. 

Оценка физической подготовленности складывается из отдельных оценок уровня основных 

физических качеств: силы, быстроты, выносливости и гибкости. При этом основное внимание 

уделяется ведущим для данной спортивной дисциплины физическим качествам или отдельным 

способностям, составляющим эти обобщенные понятия. 

Оценка технической подготовленности - количественная и качественная оценка объема, 

разносторонности и эффективности техники. 

Оценка тактической подготовленности - оценке целесообразности действий спортсмена, 

направленных на достижение успеха в соревнованиях: тактических мышления, действий (объем 

тактических приемов, их разносторонность и эффективность использования). 

Оценка состояния подготовленности спортсмена проводится в ходе тестирования или в процессе 

соревнований и включает оценку: физической, технической, тактической подготовленности и 

поведения на соревнованиях. 

Оценка состояния здоровья и основных функциональных систем проводится медико-

биологическими методами специалистами в области физиологии, биохимии и спортивной медицины.  
 

При проведении тестирования следует уделить особое внимание соблюдению требований 

инструкции и созданию единых условий для выполнения упражнений для всех спортсменов. 

Тестирование проводят в соответствии с годовым тренировочным планом в установленные 

сроки. 

 

Комплекс контрольных упражнений для оценки общей, специальной физической, 

технической, тактической подготовки на этапе начальной подготовки 

(1, 2 и 3-го года) спортивной подготовки. 

Комплекс контрольных упражнений для оценки общей, специальной физической подготовки. 

1. Бег. 

Непрерывный бег в свободном темпе. Проводится на любой ровной поверхности. Испытание 

выполняется из положения высокого старта. Максимальное количество участников в одном 

забеге на дистанцию 1 000 – 2 000 метров составляет не более 15 человек, 3 000 метров – не 

более 20 человек. 

2. Плавание. 

Способ плавания - произвольный. Проводиться в закрытом бассейне. 

3. Подтягивание на перекладине. 

Подтягивание на перекладине выполняется из ИП: вис хватом сверху, кисти рук на ширине плеч, 

руки и ноги прямые, ноги не касаются пола, ступни вместе. Из виса на прямых руках хватом 

сверху необходимо подтянуться так, чтобы подбородок оказался выше перекладины, опуститься 

в вис до полного выпрямления рук, зафиксировать это положение в течение 1 секунды. Темп 

выполнения произвольный. 

Ошибки (попытка не засчитывается): 

- вис хватом снизу; 

- вспомогательных движениях ног и туловища; 

- при опускании в вис не полного выпрямлены руки; 

- ступни не вместе; 

- начало упражнения с прыжка;  

 - подбородок не выше перекладины. 
На картинке показано правильное выполнение 

4. Подъем туловища из положения лежа, (в том числе за 20 секунд). 

Исходное положение: лежа, ступни зафиксированы, ноги согнуты в коленях, руки соединены 

на затылке.  
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Засчитывается количество правильно выполненных подъёмов. 

Ошибки (попытка не засчитывается): 

- туловище поднимается ниже 45 градусов; 

- рассоединение рук. 
На картинке показано правильное выполнение 

5. Приседание,  за 15 секунд. 

Исходное положение: Руки вдоль тела потом параллельно полу. Пятки при 

приседании не отрываются от пола. 

Ошибки (попытка не засчитывается): 

- руки не соответствуют ИП; 

- пятки при  приседании отрываются от пола.  
На картинке показано правильное выполнение 

 

6. Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу. 

Выполнение сгибания и разгибания рук в упоре лежа на полу, может проводиться с применением 

«контактной платформы», либо без нее. 

Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу выполняется из ИП: 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. 

Участник, сгибая руки, касается грудью пола или «контактной платформы» высотой 5 см затем, 

разгибая руки, возвращается в ИП и зафиксировав его на 0.5 с. продолжает выполнение теста.  

Засчитывается количество правильно выполненных сгибаний и разгибаний рук, фиксируемых 

счетом тестирующим в ИП. 

Ошибки (попытка не засчитывается): 

- касание пола коленями, бедрами, тазом; 

- нарушение прямой линии «плечи — туловище - ноги»; 

- отсутствие фиксации на 0.5 с ИП; 

- поочередное разгибание рук; 

- отсутствие касания грудью пола (платформы): 

- разведение локтей относительно туловища более чем на 45 градусов.  
На картинке показано правильное выполнение 

7. Прыжок с места. 

Прыжок в длину с места толчком двумя ногами выполняется в соответствующем секторе для 

прыжков. Место отталкивания должно обеспечивать хорошее сцепление с обувью. Участник 

принимает ИП: ноги на ширине плеч, ступни параллельно, носки ног перед линией отталкивания. 

Одновременным толчком двух ног выполняется прыжок вперед. Мах руками допускается. 

Измерение производится по перпендикулярной прямой от места отталкивания любой ногой до 

ближайшего следа, оставленного любой частью тела участника. 

Участнику предоставляются три попытки. В зачет идет лучший результат. 

Ошибки (попытка не засчитывается):  

- заступ за линию отталкивания или касание ее; 

- выполнение отталкивания с предварительного подскока; 

- отталкивание ногами поочередно. 
На картинке показано правильное выполнение 

 

Комплекс контрольных упражнений для оценки технической и тактической подготовки. 

1. Освоение элементов теории парусного спорта (сдача экзамена по программе «Рулевой 

парусной яхты 6 кв.м»). 

2. Изучение и сдача нормативов по правилам безопасности 

3. Освоение навыков управления парусным судном в несложных условиях на швертботах-

одиночках и двойках. 
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Методические указания по организации тестирования. 

Правила проведения тестирования и интерпретации полученных результатов: 

- информирование спортсмена о целях проведения тестирования; 

- ознакомление спортсмена с инструкцией по выполнению тестовых заданий и достижение 

уверенности исследователя в том, что инструкция понята правильно; 

-  обеспечение ситуации спокойного и самостоятельного выполнения заданий спортсменом; 

- сохранение нейтрального отношения к спортсменам, уход от подсказок и помощи; 

- соблюдение исследователем методических указаний по обработке полученных данных и 

интерпретации результатов, которыми сопровождается каждые тесты или соответствующее 

задание;  

- обеспечение ее конфиденциальности результатов тестирования; 

- ознакомление спортсмена с результатами тестирования, сообщение ему или ответственному 

лицу соответствующей информации с учетом принципа «Не навреди!»; 

- решения серии этических и нравственных задач; 

- накопление исследователем сведений, получаемых  другими исследовательскими  методами и 

методиками, их соотнесение  друг с другом и определение согласованности между ними; 

- обогащение исследователем опыта работы с тестами и знаний об особенностях его применения. 

 

Методические указания про организации медико-биологического сопровождения 

тренировочного процесса. 

Медицинское обеспечение лиц, проходящих спортивную подготовку, осуществляется 

специалисты ГБУЗ «АОЦЛФиСМ». 
В медицинское сопровождение тренировочного процесса входит:  

- периодические медицинские осмотры; 

- углубленное медицинское обследование спортсменов не менее двух раз в год;  

-  дополнительные медицинские осмотры перед участием в спортивных соревнованиях, после 

болезни или травмы; 

- врачебно-педагогические наблюдения в процессе спортивной подготовки с целью определения 

индивидуальной реакции спортсменов на тренировочные и соревновательные нагрузки; 

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

спортивных соревнований, одеждой и обувью; 

-  медико-фармакологическое сопровождение в период спортивной подготовки и при развитии 

заболевания или травмы; 

-  контроль за питанием спортсменов и использованием ими восстановительных средств 

выполнений рекомендаций медицинских работников. 

Лицо, желающее пройти спортивную подготовку, может быть зачислено в организацию, 

только при наличии документов, подтверждающих прохождение медицинского осмотра.  

Порядок, условия, нормы обеспечения лиц, проходящих спортивную подготовку, 

медицинскими, фармакологическими и восстановительными средствами установлены 

локальными нормативными актами организации. 
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Программа спортивной подготовки по парусному спорту (начальная подготовка) 

МБУ СШ Парусный центр Норд им. Ю.С. Анисимова, г. Архангельск 

 

5. Перечень информационного обеспечения. 

5.1. Список литературных источников: 

1. Акименко В.И. «Технологии подготовки в парусном спорте». Моркнига 2010 

2. Баландин Ю.А. Тактика парусных гонок: Методическое 
пособие. 

Краснодар 1986 

3. Бонд Б. Справочник яхтсмена. Ленинград 1989 

4. Гладстоун Б. «Настройка гоночной яхты» АЯКС-ПРЕСС 2009 
5. Гладстоун Б. «Тактика парусных гонок» АЯКС-ПРЕСС 2008 
6. Деянова А.В. «Парусный спорт. Методика начального 

обучения в классе яхт «Оптимист». 
М., ВФПС 2013 

7. Земцова И.И. «Спортивная физиология». Учебное пособие 
для ВУЗов. 

Олимпийская 
литература 

2010 

8. Колмогоров С.В. Современные проблемы и развитие физической 
культуры и спорта. 

Архангельск: 
Поморский 

университет 

2008 

9.  Корх А.Я. Тренер: деятельность и личность. Москва:  
Терра-Спорт 

2000 

10. Ларин Ю.А. Спортивная подготовка яхтсмена: 
Учебное пособие. 

Москва 1999 

11. Леонтьев Е.П. «Школа яхтенного рулевого». Москва: ФиС 1987 
12. Мархай Ч. Теория плавания под парусами.  1970 

13.  «Парусный спорт. Программа для ДЮСШ, 
СДЮСШОР и ШВСМ» Федерального агентства 
по физической культуре. 

Москва 2005 

14. Проктор Я. Плавание под парусом. Ленинград 1981 
15. Слэтер Ф. Гонки «Оптимистов». М.:АЯКС-

ПРЕСС 
2008 

16. Томилин К.Г., 

Михайлова Т.В., 
Кузнецова М.М. 

«Парусный спорт: гоночный цикл подготовки 

квалифицированных гонщиков» 

М.: 

«Физическая 
культура» 

2008 

17. Чумаков А.А. Школа парусного спорта. М.: ФиС 1981 

 

5.2. Перечень аудиовизуальных средств: 

 https://www.litres.ru/tags/parusnyy-sport/ - аудиокниги по парусному спорту. 

 

5.3. Перечень Интернет-ресурсов: 

 https://dvinaland.ru/gov/iogv/asport/ - сайт Агентства по спорту Архангельской области. 

 http://minsport.gov.ru - сайт Министерства спорта Российской Федерации. 

 http://rusyf.ru/ - сайт Всероссийской Федерации парусного спорта. 

 http://www.rusada.ru - Российское антидопинговое агентство. 

 http://www.wada-ama.org - всемирное антидопинговое агентство. 

 http://www.roc.ru/ - Олимпийский комитет России. 

 http://www.olympic.org/ - Международный олимпийский комитет. 

 http://www.sailing.org/ - олимпийские парусные регаты. 

 http://www.yachting.ru  – статьи для яхтсменов России. 

 http://www.katera.ru - журнал «Катера и яхты». 

 http://www.book.marin.ru – книги по парусу. 

 http://www.mys.ru/Article_56.html - библиотека Московской яхтенной школы. 

 https://user.gto.ru/norms#tab_calc – сайт ВФСК ГТО. 
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