
 

 
Муниципальное бюджетное учреждение дополнительного образования 



 

 

I. Общие положения 

1.1. Программа разработана в соответствии с директивными и нормативными 

документами: 

- Федеральный закон РФ от 29 декабря 2012 г. № 273-ФЗ «Об образовании в 

Российской Федерации»;  

- Федеральный закон РФ от 4 декабря 2007 г. № 329-ФЗ «О физической 

культуре и спорте в Российской Федерации»;  

- Федеральный закон от 30.04.2021 года № 127-ФЗ «О внесении изменений в 

Федеральный закон «О физической культуре и спорте в Российской Федерации» и 

«Об образовании в Российской Федерации» с 01.01.2023 года; 

- Приказом Министерства спорта России от 03.08.2022 г. № 634 «Об 

особенностях организации и осуществления образовательной деятельности по 

дополнительным образовательным программам спортивной подготовки»; 

- Федеральный стандарт спортивной подготовки по виду спорта «парусный 

спорт», утвержденного Приказом Министерства спорта Российской Федерации от 

09.11.2022 года № 943. 

- Федеральный закон от 30 апреля 2021 года № 127-ФЗ «О внесении изменений 

в Федеральный закон «О физической культуре и спорте в Российской Федерации» и 

«Об образовании в Российской Федерации» с 1 января 2023 года. 

1.2. Образовательная программа разработана с учетом примерной 

дополнительной образовательной программы спортивной подготовки по виду 

спорта «парусный спорт», утвержденной Приказом Министерства спорта 

Российской Федерации от 07.12.2022 года № 1164.  

1.3. Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки  

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

организации образовательной деятельности по спортивной подготовке по 

спортивным дисциплинам парусного спорта с учетом совокупности минимальных 

требований к спортивной подготовке, определенных Федеральным 

стандартом  спортивной подготовки по виду спорта «парусный спорт» 

(утверждённого Приказом  Министерства спорта РФ от 09.11.2022 года № 943 «Об 

утверждении федерального стандарта спортивной подготовки по виду спорта 

«парусный спорт» (далее ФССП). 

1.4. Целью Программы является достижение спортивных результатов  

на основе соблюдения спортивных и педагогических принципов в учебно-

тренировочном процессе в условиях многолетнего, круглогодичного и поэтапного 

процесса спортивной подготовки.  

Достижение поставленной цели предусматривает решение основных задач: 

оздоровительные; образовательные; воспитательные; спортивные. 

Планируемые результаты освоения программы представляют собой систему 

ожидаемых результатов освоения обучающими всех компонентов учебно-

тренировочного и соревновательного процессов, также обеспечивает формирование 

личностных результатов:  

- овладение знаниями об индивидуальных особенностях физического развития 

и уровня физической подготовленности, о соответствии их возрастным нормативам, 

об особенностях индивидуального здоровья и о функциональных возможностях 



 

 

организма, способах профилактики перетренированности (недотренированности), 

перенапряжения;  

- овладение знаниями и навыками инструкторской деятельности и судейской 

практики;  

- умение планировать режим дня, обеспечивать оптимальное сочетание 

нагрузки и отдыха, соблюдать правила безопасности и содержать в порядке 

спортивный инвентарь, оборудование, спортивную одежду, осуществлять 

подготовку спортивного инвентаря к учебно-тренировочным занятиям и 

спортивным соревнованиям;  

- умение анализировать и творчески применять полученные знания в 

самостоятельных занятиях, находить адекватные способы поведения и 

взаимодействия в соревновательный период;  

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

самореализации человека, умение добросовестно выполнять задания тренера-

преподавателя, осознанно стремиться к освоению новых знаний и умений, умение 

организовывать места тренировочных занятий и обеспечивать их безопасность, 

ориентирование на определение будущей профессии, приобретение навыков по 

участию в спортивных соревнованиях различного уровня. 

 

II. Характеристика дополнительной образовательной программы  

спортивной подготовки  

На этап начальной подготовки зачисляются лица, которым в текущем году 

исполнилось (или) исполнится количество лет по году рождения, соответствующее 

возрасту зачисления, а также лица, старше зачисляемого возраста на этап начальной 

подготовки и учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации) до трех 

лет.  

На этапах начальной подготовки и учебно-тренировочном этапе (этапе 

спортивной специализации) до трех лет допускается зачисление лиц, прошедших 

спортивную подготовку в других организациях и (или) по другим видах спорта и 

выполнивших требования, необходимые для зачисления, согласно нормативам по 

физической подготовке, установленных в дополнительной образовательной 

программе по виду спорта «парусный спорт» с учетом сроков реализации этапов 

спортивной подготовки и возрастных границ лиц, проходящих спортивную 

подготовку, по отдельным этапам. 

Наполняемость групп определяется Спортивной школой с учетом 

единовременной пропускной способности спортивного сооружения (объекта 

спорта), используемого при реализации дополнительной образовательной 

программы спортивной подготовки по виду спорта «парусный спорт». 
 

2.1. Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные границы 

лиц, проходящих спортивную подготовку 

Этапы спортивной подготовки 

Срок реализации 

этапов спортивной 

подготовки  

(лет) 

Возрастные границы 

лиц, проходящих 

спортивную 

подготовку  

(лет) 

Наполняемость 

(человек) 



 

 

Этап начальной  

подготовки 
2-3 9 от 12 

Учебно-тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 

3-5 11 от 6 

 

2.2. Объем дополнительной образовательной программы спортивной 

подготовки по парусному спорту 

Этапный норматив 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап 

начальной подготовки 

Учебно- тренировочный этап 

(этап спортивной специализации) 

До года Свыше года До трех лет Свыше трех лет 

Количество часов 

в неделю 
4,5-6 6-8 10-14 14-18 

Общее количество 

часов в год 
234-312 312-416 520-728 728-936 

 

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

образовательной программы спортивной подготовки:  

- групповые учебно-тренировочные занятия  

- теоретические занятия (в форме бесед, лекций, просмотра и анализа учебных 

кинофильмов, видеозаписей, соревнований) 

- тренировочные сборы 

- спортивные соревнования  

- спортивно-массовые мероприятия 

- медико-восстановительные мероприятия 

- тестирование и  контроль для спортивного отбора и спортивной ориентации. 

Кроме того, в процессе спортивной подготовки спортсмены участвуют в 

культурно-массовых мероприятиях, конкурсах и смотрах, проводится работа с 

родителями (законными представителями) и иные воспитательные мероприятия, 

осуществляемые по планам Организации, – это формы ненормируемой части работы 

тренера, являющейся обеспечительной мерой качественной организации 

тренировочного процесса.  

 

2.4. Годовой учебно-тренировочный план по виду спорта «парусный спорт» 
№ 

п/п 
Виды спортивной 

подготовки и иные 

мероприятия 

Этап начальной подготовки Учебно-тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 
До года  Свыше года  До трех лет  Свыше трех лет  

1. Общая физическая 

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

2. Специальная физическая 

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

3. Участие  

в спортивных 

соревнованиях (%) 
- 2-3 3-4 5-6 



 

 

4. Техническая подготовка 

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

5. Тактическая, 

теоретическая, 

психологическая 

подготовка (%)  

1-2 3-4 3-4 5-7 

6. Инструкторская  

и судейская  

практика (%)  

0,5-1 2-3 3-4 5-6 

7. Медицинские, медико-

биологические, 

восстановительные 

мероприятия, 

тестирование  

и контроль (%)  

1-3 1-3 2-4 5-6 

2.4. Годовой учебно-тренировочный план 

 

№ 

п/п 

Виды подготовки и иные 

мероприятия 

Этапы и годы подготовки 

Этап начальной         

подготовки 

Учебно-тренировочный этап  

(этап спортивной 

специализации) 

До  года Свыше года До трех лет 
Свыше трех 

лет 

Недельная нагрузка в часах 

6 6 10 16 

Максимальная продолжительность одного учебно-

тренировочного занятия в часах 

2  2 3 3 

Наполняемость групп (человек) 

  

1. Общая физическая  подготовка 180 280 280 343 417 

2. 
Специальная  физическая 

подготовка 
62 120 124 360 390 

3. 
Участие в спортивных 

соревнованиях 
1 4 6 8 8 

4. Техническая подготовка  51 50 39 50 50 

5. Тактическая подготовка 4 4 10 10 10 

6. Теоретическая под готовка 2 2 32 28 28 

7. Психологическая подготовка 1 1 8 6 6 

8. 
Контрольные мероприятия 

(тестирование) 
4 4 4 4 4 

9. Инструкторская практика - - 3 4 4 

10. Судейская практика - - - 4 4 

11. 
Медицинские, медико-

биологические мероприятия 
3 3 7 6 6 

12. 
Восстановительные 

мероприятия 
4 4 7 9 9 

Общее количество часов в год 312 468 520 832 936 

 

2.5. Календарный план воспитательной работы  



 

 

 

№  

п/п 

Направление работы Мероприятия Сроки 

проведения 

1. Профориентационная деятельность 

1.1. Судейская практика Участие в спортивных соревнованиях 

различного уровня, в рамках которых 

предусмотрено: 

- практическое и теоретическое изучение 

и применение правил вида спорта и 

терминологии, принятой в виде спорта;  

- приобретение навыков судейства и 

проведения спортивных соревнований в 

качестве помощника спортивного судьи и 

(или) помощника секретаря спортивных 

соревнований; 

- приобретение навыков самостоятельного 

судейства спортивных соревнований; 

- формирование уважительного 

отношения к решениям спортивных судей 

В течение года 

1.2. Инструкторская практика Учебно-тренировочные занятия, в 

рамках которых предусмотрено: 

- освоение навыков организации и 

проведения учебно-тренировочных 

занятий в качестве помощника тренера-

преподавателя, инструктора; 

- составление конспекта учебно-

тренировочного занятия в соответствии с 

поставленной задачей; 

- формирование навыков наставничества; 

- формирование сознательного отношения 

к учебно-тренировочному и 

соревновательному процессам;  

- формирование склонности к 

педагогической работе 

В течение года 

2.  Здоровьесбережение 

2.1. Организация и проведение 

мероприятий, направленных на 

формирование здорового 

образа жизни 

 

 

 

 

Дни здоровья и спорта, в рамках 

которых предусмотрено: 

- формирование знаний и умений  

в проведении дней здоровья и спорта, 

спортивных фестивалей (написание 

положений, требований, регламентов к 

организации и проведению мероприятий, 

ведение протоколов); 

- подготовка пропагандистских акций по 

формированию здорового образа жизни 

средствами различных видов спорта 

В течение года 

2.2. Режим питания и отдыха Практическая деятельность и 

восстановительные процессы 

обучающихся:  

- формирование навыков правильного 

режима дня с учетом спортивного режима 

(продолжительности учебно-

тренировочного процесса, периодов сна, 

В течение года 



 

 

отдыха, восстановительных мероприятий 

после тренировки, оптимальное питание, 

профилактика переутомления и травм, 

поддержка физических кондиций, знание 

способов закаливания и укрепления 

иммунитета) 

3. Патриотическое воспитание обучающихся 

3.1. Теоретическая подготовка 

(воспитание патриотизма, 

чувства ответственности перед 

Родиной, гордости за свой 

край, свою Родину, уважение 

государственных символов 

(герб, флаг, гимн), готовность 

к служению Отечеству, его 

защите на примере роли, 

традиций и развития вида 

спорта в современном 

обществе, легендарных 

спортсменов в Российской 

Федерации, в регионе, 

культура поведения 

болельщиков и спортсменов на 

соревнованиях) 

Беседы, встречи, диспуты, другие 

мероприятия с приглашением именитых 

спортсменов, тренеров и ветеранов спорта 

с обучающимися и иные мероприятия, 

определяемые организацией, 

реализующей дополнительную 

образовательную программу спортивной 

подготовки  

 

В течение года 

3.2. Практическая подготовка 

(участие в физкультурных 

мероприятиях и спортивных 

соревнованиях и иных 

мероприятиях) 

Участие в: 

- физкультурных и спортивно-массовых 

мероприятиях, спортивных 

соревнованиях, в том числе в парадах, 

церемониях открытия (закрытия), 

награждения на указанных мероприятиях; 

- тематических физкультурно-спортивных 

праздниках, организуемых в том числе 

организацией, реализующей 

дополнительные образовательные 

программы спортивной подготовки; 

- … 

В течение года 

4. Развитие творческого мышления 

4.1. Практическая подготовка 

(формирование умений и 

навыков, способствующих 

достижению спортивных 

результатов) 

Семинары, мастер-классы, 

показательные выступления для 

обучающихся, направленные на: 

- формирование умений и навыков, 

способствующих достижению 

спортивных результатов; 

- развитие навыков юных спортсменов и 

их мотивации к формированию культуры 

спортивного поведения, воспитания 

толерантности и взаимоуважения; 

- правомерное  поведение болельщиков; 

- расширение общего кругозора юных 

спортсменов 

В течение года 

 

2.6. План мероприятий, направленный на предотвращение допинга  



 

 

в спорте и борьбу с ним 

Основная цель реализации плана - предотвращение допинга и борьба с ним в 

среде спортсменов, предотвращение использования спортсменами запрещенных в 

спорте субстанций и методов. 

Психолого-педагогическая составляющая плана  антидопинговых 

мероприятий направлена на решение следующих задач: 

 - формирование ценностно-мотивационной сферы, в которой допинг как 

заведомо нечестный способ спортивной победы будет неприемлем; 

- опровержение стереотипного мнения о повсеместном распространении 

допинга в большом спорте и невозможности достижения выдающихся результатов 

без него, а также о том, что допинг способен заменить тренировочный процесс; 

- раскрытие перед обучающимися тех возможностей для роста результатов, 

которые дают обычные тренировочные средства, а также психологическая 

подготовка (развитие стрессоустойчивости, волевых качеств); 

- формирование у профессионально занимающихся спортом молодых людей 

более широкого взгляда на жизненные и в частности, профессиональные 

перспективы, где спорт будет не самоцелью, а лишь одной из ступенек на пути к 

достижению жизненных успехов; 

- воспитание ответственности, привычки самостоятельно принимать решения и 

прогнозировать их возможные последствия, избегание перекладывания 

ответственности на третьих лиц; 

- повышение в глазах молодежи ценности здоровья и пропаганда отношения к 

спорту как к способу его достижения, а не как к площадке для самоутверждения, где 

нужно побеждать любой ценой. 
Этап 

спортивной 

подготовки 

Содержание мероприятия и 

его форма 

Сроки 

проведения 

Рекомендации по 

проведению 

мероприятий 

Этап начальной 

подготовки 

Регистрация личного кабинета 

и обучение на сайте rusada.ru 

«За честный и здоровый 

спорт» 

с 1по10 января 

ежегодно 

Помощь в регистрации 

личного кабинета 

спортсмена на сайте 

rusada.ru Прослушивание 

антидопингового онлайн 

курса, тестирование с 

последующим получением 

сертификата. 

Включение Сертификата 

РУСАДА  в портфолио 

спортсмена 

Учебно-

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализа 

ции) 

Обучение на сайте rusada.ru 

«За честный и здоровый 

спорт» 

с 1по10 января 

ежегодно 

Прослушивание 

антидопингового онлайн 

курса, тестирование с 

последующим получением 

сертификата. 

Включение Сертификата 

РУСАДА  в портфолио 

спортсмена 

- Международный стандарт 

ВАДА по тестированию; 

- Международный стандарт 

В течение года  



 

 

ВАДА «Запрещенный 

список»; 

- Международный   стандарт   

ВАДА   «Международный   

стандарт   по 

терапевтическому 

использованию» 

 

2.7. Планы инструкторской и судейской практики  

(по этапам спортивной подготовки) 

Приобретение  навыков  судейства  и  самостоятельной  практики  проведения  

занятий  является  обязательным  на  всех  этапах  спортивной  подготовки  и   имеет 

большое воспитательное значение. 

Навыки организации и проведение занятий и соревнований приобретаются на 

протяжении многолетней подготовки в процессе теоретических знаний и 

практической работы в качестве помощника тренера, инструктора, помощника 

судьи, секретаря, самостоятельного судейства.  

В  течение  всего  периода  обучения  тренеру  необходимо  привлекать 

занимающихся к организации занятий и проведению соревнований. Инструкторская 

и судейская практика приобретается на занятиях и вне их. Все занимающиеся 

должны  освоить некоторые навыки тренировочной работы и навыки судейства 

соревнований. 

По тренировочной работе надо освоить следующие навыки и умения: 

1.Построить группу и подать основные команды на месте и в движении. 

2.Составить конспект и провести разминку в группе. 

3.Провести тренировочное занятие в младших группах под наблюдением 

тренера. 

 По судейству каждый занимающийся должен освоить следующие навыки и 

умения: 

1.Составить положение о проведении внутришкольных соревнований по ОФП. 

2. Знать правила заполнения протокола. 

3. Участвовать в судействе соревнований по парусному спорту совместно с 

тренером.  

4.Провести судейство ( самостоятельно ). 

5. Участвовать в судействе официальных соревнований в роли судьи и в 

составе секретариата. 

6.Постоянно совершенствовать судейскую практику в качестве судьи и в 

составе секретариата. 

  

2.8. Планы медицинских, медико-биологических мероприятий  

и применения восстановительных средств  

Освоение значительных тренировочных нагрузок предполагает использование 

системы восстановительных мероприятий. Совокупность процессов, 

разворачивающихся в организме после окончания работы, принято называть 

восстановлением.  



 

 

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 на этапе НП проводятся:  

- в повседневном тренировочном процессе в ходе совершенствования общей и 

специальной работоспособности;  

- после тренировочного занятия или соревнования.  

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.  

К психологическим средствам восстановления относят:  

- психотерапию (отдых, мышечная релаксация, специальные дыхательные 

упражнения);  

- психопрофилактику (психорегулирующая тренировка: индивидуальная и 

коллективная);  

- психогигиену (разнообразный досуг, снижение отрицательных эмоций).  

Тактика применения восстановительных средств зависит от режима 

тренировочных занятий. 

 

  



 

 

 

III. Система контроля  

3.1. По итогам освоения Программы применительно к этапам спортивной 

подготовки лицу, проходящему спортивную подготовку (далее – обучающийся), 

необходимо выполнить следующие требования к результатам прохождения 

Программы, в том числе, к участию в спортивных соревнованиях: 

 На этапе начальной подготовки: 

- изучить основы безопасного поведения при занятиях спортом; 

- повысить уровень физической подготовленности; 

- овладеть основами техники вида спорта «парусный спорт»; 

- получить общие знания об антидопинговых правилах; 

- соблюдать антидопинговые правила; 

- принять участие в официальных спортивных соревнованиях для спортивных 

дисциплин «класс - Кадет», «класс - Оптимист», «класс - парусная доска Техно», 

«класс - буер Ледовый оптимист»; 

- ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания)  

по видам спортивной подготовки; 

- получить уровень спортивной квалификации (спортивный разряд), 

необходимый для зачисления и перевода на учебно-тренировочной этап (этап 

спортивной специализации). 

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

- повышать уровень физической, технической, тактической, теоретической  

и психологической подготовленности; 

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

и успешно применять их в ходе проведения учебно-тренировочных занятий  

и участия в спортивных соревнованиях; 

- соблюдать режим учебно-тренировочных занятий; 

- изучить основные методы саморегуляции и самоконтроля; 

- овладеть общими теоретическими знаниями о правилах вида спорта 

«парусный спорт»; 

- изучить антидопинговые правила; 

- соблюдать антидопинговые правила и не иметь их нарушений; 

- ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания)  

по видам спортивной подготовки; 

- принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже 

уровня спортивных соревнований муниципального образования на первом, втором и 

третьем году; 

- принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже 

уровня спортивных соревнований субъекта Российской Федерации, начиная с 

четвертого года; 

- получить уровень спортивной квалификации (спортивный разряд), 

необходимый для зачисления и перевода на этап совершенствования спортивного 

мастерства. 

Оценка результатов освоения Программы сопровождается аттестацией 

обучающихся, проводимой организацией, реализующей Программу, на основе 



 

 

разработанных комплексов контрольных упражнений, перечня тестов  

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

(далее – тесты), а также с учетом результатов участия обучающегося в спортивных 

соревнованиях и достижения им соответствующего уровня спортивной 

квалификации. 

 

3.4. Контрольные и контрольно-переводные нормативы (испытания)  

по видам спортивной подготовки 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки 

для зачисления и перевода на этап начальной подготовки 

№ 

п/п 
Упражнения 

Единица 

измерения 

Норматив до года 

обучения 

Норматив свыше года 

обучения 

мальчики девочки мальчики девочки 

1. Нормативы общей физической подготовки 

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

6.10 6.30 5.50 6.20 

1.2. 
Подтягивание из виса  

на высокой перекладине 

количество 

раз 

не менее не менее 

2 - 3 - 

1.3. 
Сгибание и разгибание 

рук в упоре лежа на полу 

количество 

раз 

не менее не менее 

10 5 13 7 

1.4. 
Прыжок в длину с места 

толчком двумя ногами 
см 

не менее не менее 

130 120 140 130 

1.5. 

Поднимание туловища  

из положения лежа  

на спине (за 1 мин) 

количество 

раз 

не менее не менее 

27 24 32 27 

1.6. 

Подтягивание из виса 

лежа на низкой 

перекладине 90 см 

количество 

раз 

не менее не менее 

- 7 - 9 

2. Нормативы специальной физической подготовки 

2.1. Приседания за 15 с 
количество 

раз 

не менее не менее 

12 10 15 13 

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

2.3. 

Поднимание туловища  

из положения лежа  

на спине (за 20 с) 

количество 

раз 

не менее не менее 

5 7 

  



 

 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки  

и уровень спортивной квалификации (спортивные разряды) 

для зачисления и перевода на учебно-тренировочный этап 

(этап спортивной специализации)  

 

 

№ 

п/п 
Упражнения 

Единица 

измерения 

Норматив 

юноши девушки 

1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1. Бег на 2000 м мин, с 
не более 

10.20 12.10 

1.2. 
Подтягивание из виса  

на высокой перекладине 
количество раз 

не менее 

4 - 

1.3. 
Сгибание и разгибание рук  

в упоре лежа на полу 
количество раз 

не менее 

18 9 

1.4. 

Поднимание туловища  

из положения лежа на спине  

(за 1 мин) 

количество раз 

не менее 

36 30 

1.5. 
Подтягивание из виса лежа  

на низкой перекладине 90 см 
количество раз 

не менее 

- 11 

2. Нормативы специальной физической подготовки 

2.1. Приседания за 15 с количество раз 
не менее 

12 10 

2.2. Плавание 400 м мин, с без учета времени 

3. Уровень спортивной квалификации 

3.1. 
Период обучения на этапе спортивной подготовки 

(до трех лет) 

спортивные разряды – «третий 

юношеский спортивный разряд», 

«второй юношеский спортивный 

разряд», «первый юношеский 

спортивный разряд» 

3.2. 
Период обучения на этапе спортивной подготовки 

(свыше трех лет) 

спортивные разряды – «третий 

спортивный разряд», «второй 

спортивный разряд», «первый 

спортивный разряд» 



 

 

IV. Программный материал для учебно-тренировочных занятий  

по каждому этапу спортивной подготовки 
 

4.1. Учебный материал по общей физической подготовке (ОФП)  

Общеразвивающие упражнения  

1. Строевые упражнения: рапорт; выполнение команд: «становись», 

«равняйсь», «смирно», «отставить», «направо», «налево», «вольно», «шагом марш», 

«бегом марш», «разойдись»; расчет группы по порядку, на первый-второй; повороты 

на месте, в движении; движение строевым шагом, обычным, бегом; движение на 

внутренней или внешней стороне стопы, на пятках, на носках; основная стойка 

(ноги на ширине плеч, руки на поясе, ступни параллельно). Общие понятия: 

шеренга, фланг, фронт, тыл, ширина строя, глубина строя, дистанция, интервал.  

2. 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 рук; различные 

пригибания с поворотами туловища и без них в положении лежа лицом вниз; то же 

руки за голову, с одновременным движением рук, ног; сгибы-разгибы туловища из 

положения лежа лицом вверх с закрепленными ногами, подъем прямых ног, 

попеременно и вместе, вращение ногами, медленный подъем и/или медленное 

опускание ног; из положения в упоре лежа переход в упор присев;  

- 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 или назад), бег приставным шагом;  

- упражнения в парах с использованием сопротивления партнера.  

3. 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: различные движения руками.  

 

  



 

 

Упражнения на развитие физических качеств  

1. Упражнения на развитие общей выносливости:  

- бег или ходьба: длительный равномерный бег в зале и на открытом воздухе 

(кроссы); Упражнения на развитие физических качеств  

Упражнения на развитие общей выносливости:  

- бег или ходьба: длительный равномерный бег в зале и на открытом воздухе 

(кроссы); чередование быстрой ходьбы; совершение пеших туристических походов; 

- плавание: вольным стилем (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 бедро; бег по наклонной 

плоскости (под гору); прыжки в длину и в высоту с места; упражнения со скалками; 

- спортивные игры: баскетбол, футбол, ручной мяч.  

Упражнения на развитие ловкости:  

- элементы акробатики: кувырки (вперед, назад), перекаты; 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 

упражнений с предметами в нарах;  

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

теннис;  

- эстафеты, полосы препятствий, подвижные игры.  

 

4.2. Учебный материал по специальной физической подготовке (СФП)  

Развитие специальной выносливости  

Специальная выносливость является основным физическим качеством, 

позволяющим спортсмену осуществлять эффективную работу на протяжении всей 

гонки (серии гонок).  

Специальная выносливость на этапе начальной подготовки вырабатывается и 

совершенствуется средствами ФП: имитация откренивания на тренажере в 

различных позах, сериями от 5 мин в зависимости от позы, задач начального этапа и 

уровня подготовки спортсмена.  

Развитие скоростно-силовых качеств  

Скоростно-силовые качества вырабатываются и совершенствуются средствами 

ФП: 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 весами; имитация 

динамического откренивания на тренажере с использованием ремней откренивания 

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

имитацией выбирания шкотов через блок и различными грузами или резиновыми 

амортизаторами; имитация поворота оверштаг с использованием лодки (тренажера 



 

 

или низко натянутого линя): привстать - нырок под гик с разворотом туловища - 

сесть в рабочую позу откренивания, выполнять сериями, без нагрузки или с 

использованием утяжелителей (гантели, тяжелые пояса и т.п.).  

Развитие координации и ловкости  

Координация движений и ловкость вырабатываются и совершенствуются 

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 

спасжилетах); 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, на неустойчивой 

опоре (на подвешенном бревне), с одновременным выполнением другого задания 

(например, повторять гоночное задание, или правила парусных гонок, или читать 

стихи и т.п.); зеркальное выполнение упражнений.  

4.4. Учебный материал по специальной подготовке (СП)  

Техника управления  

На берегу. Определение границ и особенностей района плавания. Определение 

направления ветра по ветроуказателям (флюгаркам), тактильным ощущениям. 

Изучение правил поведения на воде, инструкций по безопасности плавания. 

Элементарные правила постановки парусов в зависимости от направления ветра и 

курса яхты.  

На свободной воде.  

Посадка – основные позиции. Правильная посадка рулевого на яхте на острых и 

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

рулевого и шкотового в зависимости от курса и силы ветра.  ождение 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.  

Прием - поворот фордевинд: с курса галфвинд (бакштаг) уваливание до 

фордевинда, переброска паруса на другой борт, приведение до бакштага или 

галфвинда на другом галсе.  

Маневр - подход к буйку: подход в левентик (с полной остановкой и легким 

касанием буйка носом лодки) и отход от него задним ходом с разворотом на галс и 

набором хода.  

Подход с подветра - подойти так, чтобы слегка коснуться буйка наветренным 

бортом и остановиться. Тоже 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) на ветер и задним ходом подойти к 

буйку, коснувшись его транцевой доской.  

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); тоже - 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 при прохождении знака с поворотом фордевинд; на двойках; то же с 

поворотом фордевинд и с работающим спинакером, 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; выбор крена на 

двойке - техника несения спинакера на курсе фордевинд, техника поворота 

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

выполнения; то же с прохождением 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.  

  



 

 

Тактика гонок  

Старт - освоение основных способов старта: правым галсом, ходом с 

пересечением линии точно по времени (у внутреннего и 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 (наветер); 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 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.  

Настройка спортивной яхты  

На начальном этапе обучение настройке спортивной яхты проводится в 

основном в индивидуальном порядке. 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 рейка (на 

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

комбинации, выбирании и потравливании оттяжки гика; смена позиций на лодке и 

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

поведения яхты.  

Упражнения в парах (при проведении данной работы): то же в парах с 

попеременным изменением настройки и сравниванием полученного результата.  

 

4.4. Учебный материал по теоретической подготовке (ТП)  

Учебный материал по ОТП  

─ История парусного спорта. Физическая культура и спорт - составная часть 

социальной жизни общества, важное средство воспитания, укрепления здоровья, 

всестороннего развития личности. Прикладное значение парусного спорта в истории 



 

 

и современности. Краткие сведения из истории плавания под парусами, роль 

плавания в открытии мира, технических и культурных завоеваниях мира.  

Возникновение парусного спорта (краткие сведения из истории отечественного 

парусного спорта). Первые яхты, первые парусные гонки. Олимпийское движение, 

возрождение Олимпийских игр современности; участие сборной команды СССР в 

Олимпийских играх 1952-1992 гг. Участие российских яхтсменов в Олимпийских 

играх в новейшем периоде истории олимпийского движения, программа и 

особенности гонок на Олимпийских играх. Организация международного парусного 

спорта - Международная федерация ИСАФ (цели и функции), Международная 

европейская федерация ЕвроСАФ (цели и функция), организация всемирного 

календаря спортивных мероприятий: виды парусного спорта (гонки флота, 

матчевые, командные гонки, гонки океанских яхт, соревнования радиоуправляемых 

яхт), крупнейшие олимпийские регаты, чемпионат мира ИСАФ и чемпионаты 

ассоциаций детских и юношеских классов. Родной яхт-клуб, спортшкола, 

спортобщество - вехи истории. Достижения, перспективы. Система подготовки 

яхтсменов-разрядников; действующая Единая всероссийская классификация, ее 

особенности, требования к присвоению спортивных званий; система классификации 

яхтсменов - подготовка и присвоение званий яхтенных рулевых.  

─ Краткие сведения о строении и функциях организма человека. Костная 

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

деление детей, подростков и молодежи на функциональные группы. Темпы 

изменения антропометрических показателей по мере роста и развития организма. 

Ресурсы систем дыхания и кровообращения. Эффективность потребления кислорода 

под влиянием систематических тренировок. Сенситивные периоды - важнейшие 

показатели развития физических качеств организма человека. Роль нервной системы 

в реализации двигательных актов и в выполнении ресурсо-обеспечивающих 

функций. Физиологические основы спортивной тренировки. Влияние физических 

упражнений на системы организма: совершенствование функций мышечной 

системы, аппарата дыхания и кровообращения под воздействием физических 

упражнений. Систематические занятия физическими упражнениями как важное 

условие укрепления здоровья и достижения высоких спортивных результатов.  

Личная и общественная гигиена. Питание. Общий режим дня. Нагрузка и 

отдых; гигиена сна; уход за кожей, волосами, ногтями; гигиена полости рта; уход за 

ногами; гигиеническое значение водных процедур: умывание, душ, баня, купание; 

утренние и вечерние водные процедуры, использование естественных факторов 

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

употребления спиртных напитков, половые инфекции, наркотики. Гигиена занятий 

по ФП. Требования к помещениям (освещенность, влажность, температура); 

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

снарядам и оборудованию. Естественная природная среда; эпидемиология почвы, 

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

отравлениях. Гигиена на яхте. Требования к спецформе, обуви во время дневной 

тренировки; нормативы гигроскопичности, воздухопроницаемости и 

электризуемости; требования к спасательным приборам; требования к спецодежде, 

спасательным приборам и приспособлениям в течение многодневного похода; 



 

 

режим труда и отдыха, особенности питания на переходе, личная гигиена. Влияние 

факторов окружающей среды на мышечную деятельность. Механизмы, 

регулирующие температуру тела. Акклиматизация к выполнению физических 

упражнений в условиях повышенной (пониженной) температуры окружающей 

среды. Кодекс поведения спортсменов-яхтсменов в процессе тренировки и 

соревнований в естественной природной среде. Питание спортсмена. Шесть классов 

питательных веществ. Баланс воды и электролитов. Рацион питания спортсмена. 

Функции желудочно-кишечного тракта во время физической нагрузки. Строение 

тела и спортивная деятельность. Напитки. Пищевые добавки. Допинги. 

Антидопинговый кодекс Международного олимпийского комитета.  

Медико-биологический контроль. Комплексное (углубленное) медико-

биологическое обследование. Этапный и текущий контроль. Полевые наблюдения. 

Показания и временные противопоказания к занятиям по ФП. Паспортный и 

биологический возраст. Методика получения объективных данных: вес, рост, 

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

методика самонаблюдения и самоконтроля; самочувствие: сон, аппетит, 

работоспособность, потоотделение, настрой и настроение. Дневник самоконтроля. 

Метод повторных нагрузок как способ определения специальной тренированности. 

Понятие о травмах; особенности спортивного травматизма, предупреждение 

травматизма; профилактика травматизма в парусном спорте. Первая помощь на 

берегу; раны и их разновидность; ушибы, растяжения, разрывы связок, мышц; 

кровотечения и их виды, остановка кровотечений; вывихи; переломы костей 

(открытые и закрытые); наложение шин, транспортировка раненого. Действие 

высокой температуры: тепловой удар и оказание первой помощи; действие низкой 

температуры: озноб, обморожения, замерзание. Оказание первой помощи 

утопающему: вытаскивание тела из воды, искусственное дыхание. Оказание 

помощи при попадании посторонних предметов в глаза.  

Краткие сведения об основах спортивной тренировки. Современные подходы к 

теории спортивной тренировки; дидактические принципы подготовки 

(последовательности, постепенности, всесторонности, принцип возрастающей 

нагрузки, круглогодичности подготовки); принципы сознательности, 

систематичности, наглядности, доступности; периодизация и цикличность макро- и 

микроциклы. Основные виды тренировочной работы; виды подготовки в парусном 

спорте, их взаимосвязь; понятие о нагрузке в теории физического воспитания; 

особенности понятия нагрузки в парусном спорте; простейшие формы планирования 

нагрузок в парусном спорте и контроля за ходом подготовки. Формы организации 

тренировочного занятия; виды тренировочных занятий; конспект урока; ведение 

записей в дневнике спортсмена; методики анализа данных дневников.  

 
 

 

 



 

4.2. Учебно-тематический план 
Этап 

спортив

ной 

подгото

вки 

Темы по 

теоретической 

подготовке 

Объем 

времени 

в год 

(минут) 

Срок

и 

прове

дения 

Краткое содержание 

Этап 

началь

ной 

подгот

овки 

Всего на этапе 

начальной 

подготовки до 

одного года 

обучения/ свыше 

одного года 

обучения: 

120/180  

 

История 

возникновения 
вида спорта и его 

развитие 

13/20 сентяб 

Зарождение и развитие вида спорта. 

Автобиографии выдающихся спортсменов. 
Чемпионы и призеры Олимпийских игр. 

Физическая 

культура – важное 
средство 

физического 

развития и 
укрепления 

здоровья человека 

 13/20 октяб 

Понятие о физической культуре и спорте. Формы 

физической культуры. Физическая культура как 
средство воспитания трудолюбия, 

организованности, воли, нравственных качеств и 

жизненно важных умений и навыков. 

Гигиенические 

основы 
физической 

культуры и 

спорта, гигиена 
обучающихся при 

занятиях 

физической 

культурой и 
спортом 

13/20 ноябрь 

Понятие о гигиене и санитарии. Уход за телом, 

полостью рта и зубами. Гигиенические требования 
к одежде и обуви. Соблюдение гигиены на 

спортивных объектах. 

Закаливание 
организма 

 13/20 декаб 

Знания и основные правила закаливания. 

Закаливание воздухом, водой, солнцем. 
Закаливание на занятиях физической культуры и 

спортом.  

Самоконтроль в 

процессе занятий 
физической 

культуры и 

спортом 

 13/20 январь 

Ознакомление с понятием о самоконтроле при 

занятиях физической культурой и спортом. 
Дневник самоконтроля. Его формы и содержание. 

Понятие о травматизме. 

Теоретические 
основы обучения 

базовым 

элементам 
техники и тактики 

вида спорта 

 13/20 май 

Понятие о технических элементах вида спорта. 
Теоретические знания по технике их выполнения. 

Теоретические 

основы судейства. 
Правила вида 

спорта 

 14/20 июнь 

Понятийность. Классификация спортивных 

соревнований. Команды (жесты) спортивных 
судей. Положение о спортивном соревновании. 

Организационная работа по подготовке 

спортивных соревнований. Состав и обязанности 
спортивных судейских бригад. Обязанности и 

права участников спортивных соревнований. 



 

 

 

Система зачета в спортивных соревнованиях по 

виду спорта 

Режим дня и 

питание 
обучающихся 

 14/20 
    

август 

Расписание учебно-тренировочного и учебного 

процесса. Роль питания в жизнедеятельности. 
Рациональное, сбалансированное питание. 

Оборудование и 

спортивный 

инвентарь по виду 
спорта 

 14/20 
ноябрь

-май 

Правила эксплуатации и безопасного 

использования оборудования и спортивного 

инвентаря. 

Учебно-

трениро
-вочный 

этап 

(этап 
спортив

ной 

специал
иза-

ции) 

Всего на учебно-

тренировочном 

этапе до трех лет 

обучения/ свыше 

трех лет 

обучения: 

600/960  

 

Роль и место 

физической 

культуры в 
формировании 

личностных 

качеств 

 70/107 сент 

Физическая культура и спорт как социальные 

феномены. Спорт – явление культурной жизни. 

Роль физической культуры в формировании 
личностных качеств человека. Воспитание 

волевых качеств, уверенности в собственных 

силах. 

История 
возникновения 

олимпийского 

движения 

 70/107 октяб 

Зарождение олимпийского движения. 
Возрождение олимпийской идеи. Международный 

Олимпийский комитет (МОК). 

Режим дня и 

питание 

обучающихся 

 70/107 ноябрь 

Расписание учебно-тренировочного и учебного 
процесса. Роль питания в подготовке 

обучающихся к спортивным соревнованиям. 

Рациональное, сбалансированное питание. 

Физиологические 

основы 
физической 

культуры 

 70/107 декаб 

Спортивная физиология. Классификация 

различных видов мышечной деятельности. 

Физиологическая характеристика состояний 
организма при спортивной деятельности. 

Физиологические механизмы развития 

двигательных навыков. 
Учет 

соревновательной 

деятельности, 

самоанализ  

 70/107 январь 

Структура и содержание Дневника обучающегося. 
Классификация и типы спортивных соревнований.  

Теоретические 
основы технико-

тактической 

подготовки 

 70/107 май 

Понятийность. Спортивная техника и тактика. 

Двигательные представления. Методика обучения. 

Метод использования слова. Значение 

рациональной техники в достижении высокого 
спортивного результата.  

Психологическая 

подготовка 
 60/106 

сентяб-

апрель 

 арактеристика психологической подготовки. 

Общая психологическая подготовка. Базовые 
волевые качества личности 

Оборудование, 

спортивный 

инвентарь и 
экипировка по 

виду спорта 

60/106 
декаб-

май 

Классификация спортивного инвентаря и 

экипировки для вида спорта, подготовка к 

эксплуатации, уход и хранение. Подготовка 
инвентаря и экипировки к спортивным 

соревнованиям. 

Правила вида 
спорта 

 60/106 
декаб-
май 

Деление участников по возрасту и полу. Права и 

обязанности участников спортивных 
соревнований. Правила поведения при участии в 

спортивных соревнованиях. 



 

 

 

V. Особенности осуществления спортивной подготовки  

отдельным спортивным дисциплинам вида спорта «парусный спорт»  
 

5.1. Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным 

спортивным дисциплинам вида спорта «парусный спорт» основаны  

на особенностях вида спорта «парусный спорт» и его спортивных дисциплин. 

Реализация дополнительных образовательных программ спортивной подготовки 

проводится с учетом этапа спортивной подготовки и спортивных дисциплин вида 

спорта «парусный спорт», по которым осуществляется спортивная подготовка.  

5.2. Особенности осуществления спортивной подготовки по спортивным 

дисциплинам вида спорта «парусный спорт» учитываются организацией, 

реализующими дополнительные образовательные программы спортивной 

подготовки, при формировании дополнительных образовательных программ 

спортивной подготовки, в том числе годового учебно-тренировочного плана. 

5.3. Для зачисления на этап спортивной подготовки лицо, желающее пройти 

спортивную подготовку, должно достичь установленного возраста в календарный 

год зачисления на соответствующий этап спортивной подготовки.  

5.4. В зависимости от условий и организации учебно-тренировочных занятий,  

а также условий проведения спортивных соревнований подготовка обучающихся 

осуществляется на основе обязательного соблюдения требований безопасности, 

учитывающих особенности осуществления спортивной подготовки по спортивным 

дисциплинам вида спорта «парусный спорт». 

 

VI. Условия реализации дополнительной образовательной  

программы спортивной подготовки по виду спорта «парусный спорт» 

6.1. Материально-технические условия реализации Программы 

В целях качественного построения тренировочного процесса Организация 

должна самостоятельно и (или) на основании договоров, заключенных в 

соответствии с гражданским законодательством Российской Федерации, 

существенным условием которых является право пользования соответствующей 

материально-технической базой и (или) объектом спортивной инфраструктуры, 

обеспечить наличие в оперативном управлении:  

− тренировочного спортивного зала;  

− тренажерного зала;  

− раздевалок, душевых;  

− медицинского пункта, оборудованного в соответствии с приказом Минздрава 

России от 23.10.2020 г. № 1144н.  

Также должно быть обеспечено наличие оборудования и спортивного 

инвентаря, необходимого для осуществления спортивной подготовки (табл. 13).  

  



 

 

 

6.1. Перечень оборудования и спортивного инвентаря, необходимых для 

осуществления спортивной подготовки по виду спорта «парусный спорт» 

№ 

п/п 
Наименование 

Единица 

измерения 

Количество 

изделий 

1. 
Автомобиль (буксир) для транспортировки катеров 

и яхт 
штук 1 

2. 
Буй с якорем и тросом для выставления дистанции 

гонок и тренировок 
штук 10 

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

4. Круг спасательный штук 6 

5. 
Прицеп с конструкцией для транспортировки 

катеров и яхт 
штук 1 

6. Рация комплект 10 

7. Рында штук 1 

8. Спортивная парусная доска штук 12 

9. 
Спортивное парусное судно  

(площадь паруса до 6 м
2
) 

штук 12 

10. Тележка для стоянки и перемещения яхт штук 1 

11. Трос спасательный метр 200 

12. Флаги международного свода сигналов комплект 2 

 

Уровень обеспечения оборудованием и спортивным инвентарем в Организации, 

предусмотренный ФССП по виду спорта, является минимальным и не зависит от 

количества спортсменов, проходящих на ее базе спортивную подготовку.  

В целях повышения качества тренировочного процесса Организация имеет 

право пополнять перечень оборудования и спортивного инвентаря, необходимого 

для осуществления спортивной подготовки по виду спорта «парусный спорт». 

Дополнение установленного перечня возможно только при условии абсолютной 

укомплектованности Организации оборудованием и спортивным инвентарем в 

минимально установленных объемах.  

Для спортсменов, проходящих спортивную подготовку по виду спорта 

«парусный спорт» на этапе НП, не предусмотрено обеспечение спортивной 

экипировкой, передаваемой в индивидуальное пользование. 

 

6.2. Кадровые условия реализации Программы: 

Укомплектованность Организации педагогическими, руководящими и иными 

работниками (с учетом п. п. 13.1, 13.2 ФССП) 

Уровень квалификации лиц, осуществляющих спортивную подготовку, 

должен соответствовать требованиям, установленным профессиональным 

стандартом «Тренер-преподаватель», утвержденным приказом Минтруда России от 

24.12.2020 № 952н (зарегистрирован Минюстом России 25.01.2021, 

регистрационный № 62203), профессиональным стандартом «Тренер», 

утвержденным приказом Минтруда России от 28.03.2019 № 191н (зарегистрирован 

Минюстом России 25.04.2019, регистрационный № 54519), профессиональным 



 

 

 

стандартом «Специалист по инструкторской и методической работе в области 

физической культуры и спорта»», утвержденным приказом Минтруда России  

от 21.04.2022 № 237н (зарегистрирован Минюстом России 27.05.2022, 

регистрационный № 68615), или Единым квалификационным справочником 

должностей руководителей, специалистов и служащих, раздел «Квалификационные 

характеристики должностей работников в области физической культуры и спорта», 

утвержденным приказом Минздравсоцразвития России от 15.08.2011 № 916н 

(зарегистрирован Минюстом России 14.10.2011, регистрационный № 22054). 

6.3. Для проведения учебно-тренировочных занятий и участия  

в официальных спортивных соревнованиях на учебно-тренировочном этапе  

(этапе спортивной специализации), этапах совершенствования спортивного 

мастерства и высшего спортивного мастерства, кроме основного тренера-

преподавателя, допускается привлечение тренера-преподавателя по видам 

спортивной подготовки, с учетом специфики вида спорта «парусный спорт», а также 

на всех этапах спортивной подготовки привлечение иных специалистов (при 

условии их одновременной работы с обучающимися). 

6.4. Непрерывность профессионального развития тренеров-преподавателей 

Организации 

Педагогические работники имеют право на ДПО по профилю педагогической 

деятельности не реже чем один раз в три года. 

Пунктом 5 части 3 статьи 28 Федерального закона № 273-ФЗ установлено, что 

создание условий и организация ДПО работников относится к компетенции 

образовательной организации. 

Кроме того, в соответствии со статьей 196 Трудового кодекса Российской 

Федерации от 30 декабря 2001 г. № 197-ФЗ необходимость подготовки работников 

(профессиональное образование и профессиональное обучение) и ДПО для 

собственных нужд определяет работодатель.  

Подготовка работников и ДПО работников осуществляются работодателем на 

условиях и в порядке, которые определяются коллективным договором, 

соглашениями, трудовым договором. 

Периодичность проведения аттестации устанавливается на уровне организации, 

осуществляющей спортивную подготовку самостоятельно. При этом для различных 

категорий работников может быть установлена разная периодичность проведения 

аттестации, но обязательно одинаковая для работников одной и той же категории. 

Периодичность проведения аттестации устанавливается с учетом временных 

отрезков, позволяющих поддерживать уровень профессиональных умений и 

навыков работников, необходимых для осуществления результативной деятельности 

в той или иной должности в связи с изменением методов и технологии работы. 

Аттестация работников может осуществляться регулярно за установленный 

промежуток времени - очередная (плановая) аттестация, а также в связи с 

возникновением обстоятельств, возникающих у работодателя или работника - 

внеочередная (неплановая) аттестация. К таким обстоятельствам можно отнести: 

https://rulaws.ru/tk/CHAST-TRETYA/RAZDEL-IX/Glava-31/Statya-196/
https://rulaws.ru/tk/CHAST-TRETYA/RAZDEL-IX/Glava-31/Statya-196/


 

 

 

необходимость выявления объективных причин неудовлетворительной работы 

одного или нескольких работников организации, осуществляющей спортивную 

подготовку; 

- способ выбора на объективной основе работника, квалификация и 

профессиональные качества которого позволяют занять более высокую должность 

(например: вакантную); 

- просьба самого работника, если он желает получить соответствующую 

квалификационную категорию по должности, вышестоящую должность или заявить 

о себе как о кандидатуре на выдвижение. 

Сроки, графики проведения аттестации, состав аттестационных комиссий, 

основания проведения аттестации (если аттестация внеплановая), регламент 

оформления результатов аттестации доводятся до сведения работников, 

подлежащих аттестации, не менее чем за месяц до начала аттестации и должны быть 

изложены в приказе об аттестации. 
 

  



 

 

 

VII. Информационно-методические условия реализации Программы 

 

7.1. Основная литература  

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

2. Бертини Л. Правила парусных гонок в примерах и иллюстрациях. - М.: 

ВФПС, 2020, 78 с.  

3. Деянова А.В. Парусный спорт. Методика начального обучения в классе яхт 

"Оптимист". – М.: ВФПС, 2013, 104 с.  

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

5. Ильин О.А. Психология парусного спорта. Взаимодействие с противником. - 

М.: ВФПС, 2015, 300 с.  

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

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

 

7.2. Дополнительная литература  

1. Абрамова Г.С. Возрастная психология. М., Академия Проект, 2001. – 811 с.  

2. Башкиров В.Ф. Профилактика травм у спортсменов. - М.: ФиС, 1987 – 177 с.  

3. Белоцерковский З.Б. Эргометрические и кардиографические критерии 

физической работоспособности у спортсменов. - М.: Советский спорт, 2005 – 348 с.  

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

5. Брейден Т.  ождение под парусом: Настольная книга яхтсмена. / Пер. с англ. 
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7.3. Перечень ресурсов информационно-телекоммуникационной  

сети «Интернет»  

1. Официальный интернет-сайт Всероссийского физкультурно-спортивного 

комплекса «Готов к труду и обороне» https://www.gto.ru/ 

2. Официальный интернет-сайт Всероссийской федерации парусного спорта 

https://rusyf.ru/ 

3. Официальный интернет-сайт Олимпийского комитета России 

https://olympic.ru/ 

 

https://www.gto.ru/
https://rusyf.ru/
https://olympic.ru/


 

 

 

4. Официальный интернет-сайт международной федерации парусного спорта 

http://www.sailing.org/  

5. Официальный интернет-сайт международной ассоциации яхт класса 

«Оптимист» http://www.optiworld.org/ 

6. Официальный интернет-сайт РУСАДА https://www.rusada.ru/ 

7. Официальный интернет-сайт Министерства спорта Российской Федерации 

https://www.minsport.gov.ru/ 

8. Официальный интернет-сайт Всемирного антидопингового агентства 

(ВАДА) https://www.wada-ama.org/ 

9. Федеральные стандарты спортивной подготовки по олимпийским видам 

спорта / Официальный интернет-сайт Министерства спорта Российской Федерации 

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

 

VШ. План спортивных мероприятий 

 

План физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий Программы 

формируется Учреждением на основе Единого календарного плана 

межрегиональных, всероссийских и международных физкультурных мероприятий и 

спортивных мероприятий, календарных планов физкультурных мероприятий и 

спортивных мероприятий Министерства спорта Калининградской области и 

календарного Плана Учреждения на год в соответствии с муниципальным заданием. 

http://www.sailing.org/
http://www.optiworld.org/
https://www.rusada.ru/
https://www.minsport.gov.ru/
https://www.wada-ama.org/
https://minsport.gov.ru/sport/podgotovka/82/27833/

