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1.2 ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА
Парусный спорт относится к видам спорта, осуществляемым  в природной среде. Умение управлять силой природы, использовать ее с пользой для себя - основа парусного спорта. Парусные суда (яхты,  парусные доски, буера) приводятся в движение при воздействии ветра (воздушных потоков) на парус. Этот вид спорта предусматривает противоборство на водной акватории двух или более членов спортивных команд (экипажей), выступающих на стандартных парусных судах (яхтах, парусных досках, буерах) или устройствах и предполагает  достаточно высокий уровень технической подготовки участников тренировки или соревнований. Яхты делятся на классы в зависимости от их характеристик: типа паруса, ширины и длины судна. Спортивные соревнования  по парусному спорту,  регаты, состоят из серии гонок на ограниченной дистанции для судов разных классов.                       Парусный спорт - это олимпийский вид спорта.
Настоящая программа спортивной подготовки по парусному спорту для СДЮСШОР№9 разработана на основе нормативных документов, регламентирующих работу спортивной школы и в соответствии с федеральными государственными требованиями и федеральным стандартом спортивной подготовки по виду спорта «Парусный спорт».

В программе предложены детализация планирования тренировочного процесса, построения годичного цикла, основные задачи по этапам подготовки, распределение объемов основных средств и интенсивность нагрузок, содержание тренировочных занятий, контрольные и переводные нормативы. Учебный план рассчитан на 52 недели. Программный материал для практических и теоретических занятий. Представлены разделы воспитательной работы, врачебно-педагогичекий, психологический и биохимический контроль, применение восстановительных средств, антидопинговые мероприятия, а также инструкторская и судейская практика. 


Программа предназначена для организации и управления тренировочным процессом в отделении парусного спорта СДЮСШОР №9. Весь учебный материал в программе излагается по следующим группам: тренировочный этап, этап совершенствования спортивного мастерства, что дает возможность тренерам выдерживать единое направление в тренировочном  процессе и сохранять принцип  преемственности.
Уровни освоения образовательных программ:
тренировочный уровень (этап спортивной специализации);

уровень совершенствования спортивного мастерства.

Уровни освоения, возрастной контингент воспитанников по каждой образовательной программе школа определяет самостоятельно.
Структура системы многолетней подготовки (этапы, уровни, дисциплины)
Система многолетней подготовки представляет собой единую организационную систему, обеспечивающую преемственность задач, средств, методов, форм подготовки спортсменов всех возрастных групп, которая основана на целенаправленной двигательной активности: оптимальное соотношение процессов тренировки, воспитания физических качеств и формирования двигательных умений, навыков, и различных сторон подготовленности; рост объема средств общей и специальной физической подготовки, соотношение между которыми постоянно изменяется; строгое соблюдение постепенности в процессе наращивания нагрузок; одновременное развитие отдельных качеств в возрастные периоды, наиболее благоприятные для этого.


Организация занятий по Программе осуществляется по следующим этапам и периодам подготовки: 

- этап начальной подготовки – 2года;

- тренировочный этап (период базовой подготовки) –  2 года;

- тренировочный этап (период спортивной специализации) – 2 года;

- этап совершенствования спортивного мастерства – без ограничений;

- этап высшего спортивного мастерства – без ограничений.

На этап совершенствования спортивного мастерства прием на обучение не проводится. На данном этапе продолжают обучение дети, зачисленные в организацию и прошедшие обучение на тренировочном этапе (спортивной специализации). 

На этап высшего спортивного мастерства зачисляются спортсмены, показывающие высокие спортивные результаты на уровне чемпионата и первенства России, выполнившие разряд не ниже «Мастера спорта России», вошедшие в состав сборной команды РФ и Ростовской области. 
Срок обучения – без ограничений.
Для обучающихся, планирующих поступление в образовательные организации профессионального образования, реализующие основные профессиональные образовательные программы в области физической культуры и спорта срок освоения Программы может быть увеличен на 1 год.

Образовательная организация имеет право реализовывать Программу в сокращенные сроки в случае усвоения программного материала обучающимися.

Минимальный возраст детей, допускаемых к освоению Программы - 9 лет.

Максимальный возраст – не ограничен, если обучающийся удачно справляется с минимальными требованиями Программы.

Основное содержание этапов спортивной подготовки утверждено федеральным стандартом спортивной подготовки и раскрывается в последующих разделах данной Программы.

Выделение каждого этапа связано с решением определенных задач подготовки яхтсмена. Рационально построенная многолетняя подготовка предполагает строгую последовательность в решении задач, обусловленную биологическими особенностями развития организма человека, закономерностями становления спортивного мастерства в парусном спорте, динамикой тренировочных и соревновательных нагрузок, эффективностью тренировочных средств и методов подготовки и других факторов подготовки. Этапы многолетней подготовки, как правило, не имеют четких возрастных границ и фиксированной продолжительности. Их начало и завершение может смещаться (в определенных пределах) в зависимости от факторов, влияющих на индивидуальные темпы становления спортивного мастерства. Переход яхтсмена от одного этапа подготовки к другому характеризуется прежде всего степенью решения задач прошедшего этапа.


Соответственно, утверждены наименования групп юных и квалифицированных спортсменов, занимающихся спортивной подготовкой в физкультурно-спортивных организациях на всей территории Российской федерации – группы начальной подготовки (НП), тренировочные группы (ТЭ), группы совершенствования спортивного мастерства (ССМ).
Этап начальной подготовки (НП). На этап начальной подготовки зачисляются учащиеся общеобразовательных школ, желающие заниматься спортом и имеющие письменное разрешение врача – педиатра. На этапе НП осуществляется физкультурно – оздоровительная и воспитательная работа, направленная на разностороннюю физическую подготовку и овладение основами техники парусного спорта, выполнение контрольных нормативов для зачисления на  тренировочный этап подготовки.
Тренировочный этап (ТЭ) формируется на конкурсной основе из здоровых и практически здоровых учащихся, прошедших необходимую подготовку не менее 1 года и выполнивших переводные нормативы по общефизической и  специальной подготовке. 

Этот этап состоит из двух периодов:

- базовой подготовки (2 года обучения)

- спортивной специализации (3 года обучения).
Основные задачи:
- укрепление здоровья;

- устранение недостатков в уровне физической подготовленности;

- освоение и совершенствование основных приемов управления парусным судном в различных условиях;

- прохождение курса теории и сдача экзаменов на права рулевого 3-го или 2-го класса;

- участие в соревнованиях различного уровня, выполнение спортивного (II, I) разряда;

- формирование специализированных физических качеств на базе общей выносливости, гибкости, ловкости.
Этап совершенствования спортивного мастерства (ССМ) формируется из спортсменов, выполнивших спортивный разряд кандидата в мастера спорта. Перевод по годам обучения на этом этапе осуществляется при условии положительной динамики прироста спортивных показателей.
Основные задачи:
- совершенствование навыков по управлению  спортивным парусным судном в любых погодных условиях;

- глубокое изучение теории парусного спорта, сдача экзаменов на права рулевого  2-го или 1-го класса;

- изучение истории отечественного парусного спорта, участие в крупнейших всероссийских и международных соревнованиях.

- совершенствование на базе общей физической подготовки глубоко специализированных физических качеств, обеспечивающих продуктивную физическую деятельность яхтсмена на яхте;

- активное участие в соревнованиях любого уровня – от школьных гонок до чемпионатов и первенств мира и Европы;

- отбор в кандидаты сборной команды РФ
Этап высшего спортивного мастерства (ВСМ)
Этап высшего спортивного мастерства формируется из числа спортсменов, имеющих стабильные результаты соответствующие нормативу «Мастер спорта России», выполняющих индивидуальный план тренировочной и соревновательной деятельности, способных войти в состав сборных команд Ростовской области и России.

Максимальный возраст лиц, проходящих спортивную подготовку на этапе высшего спортивного мастерства, не ограничивается. 
Основные задачи:
- достижение результатов уровня спортивных сборных команд Российской Федерации;

- повышение стабильности демонстрации высоких спортивных результатов во всероссийских и международных соревнованиях.

1.3 НОРМАТИВНАЯ ЧАСТЬ
Продолжительность этапов спортивной подготовки, минимальный возраст лиц для зачисления на этапы спортивной подготовки и минимальное количество лиц, проходящих спортивную подготовку в группах на этапах спортивной подготовки по виду спорта парусный спорт
	Этапы спортивной подготовки 
	Продолжительность этапов (в годах) 
	Минимальный возраст для зачисления в группы (лет) 
	Наполняемость групп (человек) 

	Этап начальной подготовки
	2
	9
	10-12

	Тренировочный этап (этап спортивной специализации) 
	4-5
	11
	8-10

	Этап совершенствования спортивного мастерства 
	Без ограничений
	14
	4-6

	Этап высшего 

спортивного 

мастерства
	Без ограничений
	14
	1 - 4


Соотношение объемов тренировочного процесса по видам подготовки на этапах спортивной подготовки по виду спорта парусный спорт

	Разделы подготовки 
	Этапы и годы спортивной подготовки

	
	Этап начальной подготовки
	Тренировочный этап (этап спортивной специализации) 
	Этап совершенствования спортивного мастерства 

 
	Этап высшего спортивного мастерства 

	
	 1 год
	Свыше года
	До двух лет
	Свыше двух лет
	
	Весь период

	Общая физическая подготовка (%) 
	 60-65
	52-57
	45-50
	27-37
	17-25
	12 - 17

	Специальная физическая подготовка (%)
	15-20
	15-20
	20-25
	32-42
	46-52
	52 - 57

	Техническая подготовка (%) 
	20-25
	22-27
	22-27
	20-25
	15-20
	12 - 15

	Тактическая, теоретическая, психологическая подготовка (%)
	1-2
	3-4
	3-4
	5-7
	6-10
	8 - 12

	Участие в соревнованиях, тренерская и судейская практика (%) 
	05-1
	2-3
	3-4
	5-6
	6 - 7
	7 - 9

	ИТОГО часов
	312
	416
	624
	936
	1456
	1664


Планируемые показатели соревновательной деятельности по виду спорта парусный спорт
	Виды 

соревнований 
	Этапы и годы спортивной подготовки

	
	Этап начальной подготовки 
	Тренировочный этап (этап спортивной специализации)
	Этап совершенствования спортивного мастерства
	Этап высшего спортивного мастерства

	
	До года
	Свыше года
	До двух лет
	Свыше двух лет
	
	

	Контрольные 
	1-2
	2-4
	2-6
	4-8
	6-10
	8-12

	Отборочные
	-
	1-2
	2-4
	2-4
	2-6
	2-6

	Основные
	-
	-
	2-3
	2-4
	4-8
	6-10


Режимы тренировочной работы
В основу комплектования учебных групп положена система много​летней подготовки с учетом возрастных закономерностей становления спортивного мастерства. Многолетняя спортивная подготовка - это единая педагогическая система, обеспечивающая преемственность за​дач, средств, методов, организационных форм подготовки всех возраст​ных групп; оптимальное соотношение процессов обучения, воспитания физических качеств, формирования двигательных умений и навыков; нацеленность на высшее спортивное мастерство; оптимальное соотно​шение различных сторон подготовленности; неуклонный рост объема средств общей и специальной подготовки, соотношение между которы​ми постоянно меняется; поступательное увеличение объема и интенсив​ности тренировочных и соревновательных нагрузок; строгое соблюде​ние постепенности в процессе использования тренировочных и соревно​вательных нагрузок; одновременное развитие физических качеств на всех этапах и преимущественное развитие отдельных качеств в возраст​ные периоды наиболее благоприятные для этого.

	Этап подготовки
	Год обучения
	Максимальный объем тренировочной работы (часов в неделю)
	Годовая учебно-

тренировочная нагрузка на 52недели (часов)

	Начальный этап

До года
	1
	6
	312

	Свыше года
	2
	8
	416

	Тренировочный этап

(этап спортивной специализации)
	4
	12 -14
	624-728

	Этап совершенствования спортивного мастерства
	Без ограничений
	28
	1456

	Этап высшего спортивного мастерства
	Без ограничений
	32
	1664


Примечание 

1. Расчет приводится в академических часах (45 мин) 
Медицинские, возрастные и психофизические требования к лицам, проходящим спортивную подготовку
В ходе этапа отбора осуществляется систематическое изуче​ние каждого занимающегося спортивной школы с целью окончательного определения его индивидуальной спортивной специализации. В это время проводятся педагогические наблюдения, контрольные испыта​ния, медико-биологические и психологические исследования с целью дальнейшего определения сильных и слабых сторон подготовленности занимающихся.
На основе медико-биологических исследований дается оценка со​стояния здоровья, физического развития, физической подготовленно​сти учащихся. Выявляются дети и подростки, имеющие противопо​казания к занятиям определенным видом спорта. В процессе медико-биологических исследований особое внимание должно быть обращено на продолжительность и качество восстановительных процессов в ор​ганизме детей после выполнения значительных тренировочных нагру​зок. Врачебное обследование необходимо и для того, чтобы в каждом случае уточнить, в каких лечебно-профилактических мероприятиях нуждаются дети и подростки.
Большую роль в системе отбора играют педагогические контроль​ные испытания (тесты), по результатам которых обычно судят о нали​чии необходимых физических качеств и способностей индивида, для успешной специализации в том или ином виде спорта (дисциплине). Среди физиче​ских качеств и способностей, определяющих достижение высоких спортивных результатов, существуют так называемые консерватив​ные, генетически обусловленные качества и способности, которые с большим трудом поддаются развитию и совершенствованию в про​цессе тренировки. Эти физические качества и способности имеют важное прогностическое значение при отборе детей и подростков в спортивные школы. К их числу следует отнести быстроту, относи​тельную силу, некоторые антропометрические показатели (строение и пропорции тела), способность к максимальному потреблению кисло​рода, экономичность функционирования вегетативных систем орга​низма, некоторые психические особенности личности спортсмена. 
В процессе психологических обследований особое внимание уделя​ется проявлению таких качеств, как активность и упорство в спортив​ной борьбе, самостоятельность, целеустремленность, спортивное тру​долюбие, способность мобилизоваться во время соревнований и т.п. Роль психологических наблюдений за учащимися возрастает на II-IV этапах спортивного отбора.
С целью выявления волевых качеств спортсменам целесообразно давать контрольные задания, лучше в соревновательной форме. Показателем интенсивности проявления волевых усилий спортсмена слу​жит успешное выполнение упражнений с кратковременным напряже​нием, показателем настойчивости - выполнение относительно слож​ных в координационном отношении упражнений для освоения специ​альных упражнений и т.п. Следует подчеркнуть необходимость все​стороннего изучения личности спортсмена, а не отдельных его спо​собностей. Поэтому их оценка должна даваться в процессе трениров​ки, соревнований, а также в лабораторных условиях.
В ходе социологических обследований выявляются интересы детей и подростков к занятиям тем или иным видом спорта, эффективные средства и методы формирования этих интересов, формы соответст​вующей разъяснительной и агитационной работы среди детей школь​ного возраста. Окончательное решение о привлечении детей к заняти​ям тем или иным видом спорта должно основываться на комплексной оценке всех перечисленных данных, а не на учете какого-либо одного или двух показателей.
   Программа медицинского обследования спортсменов включает в себя унифицированный перечень видов, объемов, динамики и кратности медицинских обследований, использования современных видов тестирования и диагностики.  Программа включает в себя:

- углубленные медицинские обследования;

- этапные комплексные обследования;

 - текущие, в том числе врачебно-педагогические обследования;

 - обследование в период соревновательной деятельности.
Углубленные медицинские обследования (УМО) включают в себя:

 предварительные или первичные при определении допуска к занятиям спортом;

 периодические с целью оценки влияния занятий избранным видам спорта на состояние здоровья, роста функциональных возможностей организма, уровня физического развития. УМО проводится один раз в год, в полном объеме программы.
Этапные – с целью определения кумулятивных изменений возникающих в организме спортсмена по окончании каждого этапа годичного тренировочного цикла (подготовительный, предсоревновательный, соревновательный, восстановительный).

Этапные медицинские обследования на различных этапах тренировочного цикла проводится (2-4 раза в год) в сокращенном объеме с учетом поставленных задач.
Текущие - после заболеваний, травм, перед соревнованиями осуществляются на протяжении всего года оперативного контроля за состоянием здоровья и динамикой адаптации организма к тренировочным нагрузкам.

 Медицинские обследования, проводимые в условиях соревновательной деятельности, реализуются во время основных и контрольных соревнований с целью определения истинных изменений здоровья и функциональной подготовки спортсменов в процессе экстремальной деятельности. Возможности роста спортивных достижений, назначения системы средств восстановления и повышения работоспособности. 

 Возрастные требования по занятию парусным спортом определяются от 9 лет, предельный возраст не ограничивается.

Каждый занимающийся спортивной подготовкой спортсмен индивидуален по своим физиологическим параметрам, которые значительно или не очень влияют на успех его спортивной подготовки.

Тренерский состав индивидуально подходит к каждому спортсмену с учетом его физиологических данных.
Предельные тренировочные нагрузки
Каждая тренировочная нагрузка, цель которой состоит в том, чтобы вызвать новую приспособляемость организма, должна оставлять заметную усталость, но не приводить к общему изнеможению.

На каждом этапе тренировки спортсмены должны многократно подвергаться предельным нагрузкам таким образом, чтобы добиваться наивысшей результативности (в отношении качества или количества) и тем самым способствовать сильной локальной усталости групп мышц и нервных центров, которые участвовали в данных упражнениях. Если же предел физических возможностей не достигается или достигается слишком редко и если в рамках определенных отрезков времени наступление этого момента систематически оттягивается путем все возрастающих нагрузок, то результативность спортсмена остается без изменений или же прогрессирует слишком медленно. Следовательно, предельные нагрузки необходимы для роста показателей.

Если предел нагрузки все же превышается слишком часто и при этом данные нарушения следуют одно за другим, а также если допущено слишком большое превышение предела нагрузки, то наступают явления перегрузки или истощения. Чем лучше тренирован спортсмен, тем медленнее доходит он до предела своих нагрузок.

Предельные нагрузки существенно способствуют воспитанию воли и развивают решающие для игры качества мобилизации всех физических и психических резервов, в том числе и в условиях соревнований, когда начинает сказываться усталость. Поэтому тренеры выступают за проверенный на практике метод применения время от времени на тренировках (или в период напряженных турниров) максимальных нагрузок, вызывающих у спортсменов явления истощения. Можно использовать подобный метод от одного до трех раз в месяц, не опасаясь отрицательных последствий. После каждой определенной нагрузки необходим достаточный отдых. Только спортсмены, которые знают, для чего и почему они проходят такую жесткую тренировку, будут готовы не только переносить максимальную нагрузку, но даже стремиться к ней.
Нормативы максимального объема тренировочной нагрузки

	Этапный норматив 
	Этап начальной подготовки
	Этапы и годы спортивной подготовки

	
	
	Тренировочный этап (этап спортивной   

специализации) 
	Этап совершенствования спортивного мастерства 
	Этап высшего спортивного мастерства

	
	До года
	Свыше года
	До двух лет 
	Свыше двух лет 
	
	

	Количество часов в неделю 


	6
	8
	12 -14
	18 
	28


	32

	Количество тренировок в неделю
	3
	4
	6
	6 
	12
	12-18

	Общее количество часов в год 


	312
	416
	624-728
	936
	1456
	1664

	Общее количество тренировок в год
	156
	208
	312
	312
	624
	624-936


Нагрузка – это мера воздействия физических упражнений на организм спортсмена. Анализируя факторы, определяющие физические тренировочные эффекты упражнений можно выделить:                                                                                                                                                    1) функциональные эффекты тренировки;                                                                                                       2) пороговые нагрузки для возникновения тренировочных эффектов;                                                            3) обратимость тренировочных эффектов;                                                                                                            4) специфичность тренировочных эффектов;                                                                                                 5) тренируемость.                                                                                                                 Систематическое выполнение определенного рода физических упражнений вызывает следующие основные положительные функциональные эффекты:                                                  1. Усиление максимальных функциональных возможностей всего организма, определяется ростом максимальных показателей при выполнении тестов.                                             2. Повышение экономичности, эффективности деятельности всего организма, проявляется в уменьшении функциональных сдвигов в деятельности систем организма при выполнении определенной работы.                                                                                                                                     В основе этих положительных эффектов лежат:                                                                                              1. Структурно-функциональные изменения ведущих органов жизнедеятельности при выполнении определенной работы.                                                                                                                    2. Совершенствование клеточной регуляции функций в процессе выполнения физических упражнений.                                                                                                                                             Величина нагрузок может характеризоваться, с одной стороны, внешними, внутренними и комбинированными параметрами, а с другой стороны, абсолютными и относительными значениями.                                                                                                                                                                      Внешние параметры нагрузки характеризуют величину выполненной спортсменом механической работы или ее продолжительность. А внутренние показатели нагрузки иллюстрируют величину ответной реакции организма на выполненную механическую работу.                                                                                                                                                            Величина нагрузки определяется параметрами:                                                                                           1) объем – определяется длительностью работы, длиной повторяемых отрезков;                                        2) интенсивность – результат, величина повторений с максимальным усилием;                                      3) интервал отдыха;                                                                                                                                              4) характер отдыха;                                                                                                                                               5) число повторений.                                                                                                                                            При этом направленность воздействия тренировочных нагрузок на организм спортсмена определяется соотношением следующих показателей:                                                                 интенсивностью выполнения упражнений;                                                                                              объемом (продолжительностью) работы;                                                                                         продолжительностью и характером интервалов отдыха между отдельными упражнениями;                                                                                                                характером упражнений.                                                                                                                              Каждый из этих параметров играет самостоятельную роль в определении тренировочной эффективности, однако, не менее важны их взаимосвязь и взаимное влияние.                                                                                                Интенсивность нагрузки тесно взаимосвязана с развиваемой мощностью при выполнении упражнений, со скоростью передвижения в видах спорта циклического характера, плотностью проведения тактико-технических действий в спортивных играх, поединков и схваток в единоборствах. Изменяя интенсивность работы, можно способствовать преимущественной мобилизации тех или иных поставщиков энергии, в различной мере интенсифицировать деятельность функциональных систем, активно влиять на формирование основных параметров спортивной техники.                                                                          Появляется следующая зависимость – увеличение объема действий в единицу времени, или скорости передвижения, как правило, связано с непропорциональным возрастанием требований к энергетическим системам, несущим преимущественную нагрузку при выполнении этих действий. Существует несколько физиологических методов для определения интенсивности нагрузки. Прямой метод заключается в измерении скорости потребления кислорода (л/мин) – абсолютный или относительный (% от максимального потребления кислорода). Все остальные методы – косвенные, основанные на существовании связи между интенсивностью нагрузки и некоторыми физиологическими показателями. Одним из наиболее удобных показателей служит частота сердечных сокращений. В основе определения интенсивности тренировочной нагрузки по частоте сердечных сокращений лежит связь между ними, чем больше нагрузка, тем больше частота сердечных сокращений. Относительная рабочая частота сердечных сокращений (%ЧССmax) – это выраженное в процентах отношение частоты сердечных сокращений во время нагрузки и максимальной частоты сердечных сокращений для данного человека. Приближенно ЧССmax можно рассчитать по формуле: ЧССmax = 220 – возраст человека (лет) уд/мин. При определении интенсивности тренировочных нагрузок по частоте сердечных сокращений используется два показателя: пороговая и пиковая частота сердечных сокращений. Пороговая частота сердечных сокращений – это наименьшая интенсивность, ниже которой тренировочного эффекта не возникает. Пиковая частота сердечных сокращений – это наибольшая интенсивность, которая не должна быть превышена в результате тренировки. Примерные показатели частоты сердечных сокращений у здоровых людей, занимающихся спортом могут быть пороговая – 75% и пиковая – 95% от максимальной частоты сердечных сокращений. Чем ниже уровень физической подготовленности человека, тем ниже должна быть интенсивность тренировочной нагрузки.                                                                                            Зоны работы по частоте сердечных сокращений уд/мин.                                                                       1.  до 120 – подготовительная, разминочная, основной обмен;                                                                                   2.  до 120–140 – восстановительно-поддерживающая;                                                                                              3.  до 140–160 – развивающая выносливость, аэробная;                                                                                4.  до 160–180 – развивающая скоростную выносливость;                                                                                  5.  более 180 – развитие скорости.                                                                                               Объем работы. Для повышения алактатных анаэробных возможностей наиболее приемлемыми являются кратковременные нагрузки (5–10 с) с предельной интенсивностью. Значительные паузы (до 2–5 мин) позволяют обеспечить восстановление. К полному исчерпанию и к повышению резерва лактатных анаэробных источников во время нагрузки приводит работа максимальной интенсивности, которая является высокоэффективной для совершенствования процесса гликолиза. Работа преимущественно за счет гликолиза обычно продолжается в течение 60–90 с. Паузы отдыха при такой работе не должны быть продолжительными, чтобы величина лактата существенно не снижалась. Это будет способствовать совершенствованию мощности гликолитического процесса и увеличению его емкости. Продолжительная нагрузка аэробного характера приводит к интенсивному вовлечению жиров в обменные процессы, и они становятся главным источником энергии. Комплексное совершенствование различных составляющих аэробной производительности может быть обеспечено лишь при довольно продолжительных однократных нагрузках или при большом количестве кратковременных упражнений. По мере выполнения длительной работы различной интенсивности происходят не столько количественные, сколько качественные изменения в деятельности различных органов и систем. Соотношение интенсивности нагрузки (темп движений, скорость или мощность их выполнения, время преодоления тренировочных отрезков и дистанций, плотность выполнения упражнений в единицу времени, величина отягощений, преодолеваемых в процессе воспитания силовых качеств и т.п.) и объема работы (выраженного в часах, в километрах, числом тренировочных занятий, соревновательных стартов, игр, схваток, комбинаций, элементов, прыжков и т.д.) изменяется в зависимости от уровня квалификации, подготовленности и функционального состояния спортсмена, его индивидуальных особенностей, характера взаимодействия двигательной и вегетативной функций. Например, одна и та же по объему и интенсивности работа вызывает различную реакцию у спортсменов разной квалификации. Более того, предельная (большая) нагрузка, предполагающая, естественно, различные объемы и интенсивность работы, но приводящая к отказу от ее выполнения, вызывает у них различную внутреннюю реакцию. Проявляется это, как правило, в том, что у спортсменов высокого класса при более выраженной реакции на предельную нагрузку восстановительные процессы протекают интенсивнее. Продолжительность и характер интервалов отдыха необходимо планировать в зависимости от задач и используемого метода тренировки. Например, в интервальной тренировке, направленной на преимущественное повышение аэробной производительности, следует ориентироваться на интервалы отдыха, при которых ЧСС снижается до 120-130 уд./мин. Это позволяет вызвать в деятельности систем кровообращения и дыхания сдвиги, которые в наибольшей мере способствуют повышению функциональных возможностей мышцы сердца. Одним из основных вопросов при занятии физической подготовкой является выбор оптимальных нагрузок, таких, в результате которых после восстановления происходит наибольший адаптационный эффект. Кроме того нагрузка может быть привычной, которая не вызывает адаптационных сдвигов, или максимальной, при выполнении которой происходят функциональные сдвиги до предела адаптации. В процессе тренировки повышение функциональных возможностей отдельных органов и всего организма происходит в том случае, если систематические нагрузки значительны. По своей величине они достигают или превышают пороговую нагрузку, которая должна быть выше повседневной. Основное правило в выборе пороговых нагрузок заключается в том, что они должны соответствовать текущим функциональным возможностям человека. Принцип индивидуализации в значительной мере опирается на принцип пороговых нагрузок. Тренировочные нагрузки определяются задачами, стоящими перед спортсменами. Это может быть:                                                                                                                                                                  1.  Реабилитация после всевозможных перенесенных заболеваний, в том числе и хронических.                                                                                                                                                2.  Восстановительно-оздоровительная деятельность для снятия психологического и физического напряжения после работы.                                                                                                     3.  Поддержание тренированности на имеющемся уровне.                                                                       4.  Повышение физической подготовки. Развитие функциональных возможностей организма.                                                                       Тренировочные нагрузки подразделяются:                                                                                                          1. по характеру:                                                                                                                                   тренировочные;                                                                                                                        соревновательные;                                                                                                                                                     2. по степени сходства с соревновательным упражнением:                                                          специфические;                                                                                                                           неспецифические;                                                                                                                                                          3. по величине нагрузки:                                                                                                                       малые;                                                                                                                                                        средние;                                                                                                                                      околопредельные;                                                                                                                         предельные;                                                                                                                                                                      4. по направленности:                                                                                                                 совершенствующие двигательные качества;                                                                                            совершенствующие компоненты двигательных качеств (алактатных или лактатных анаэробных возможностей, аэробных возможностей);                                                                 совершенствующие технику движений;                                                                                 совершенствующие компоненты психической подготовленности                                                   совершенствующие тактическое мастерство;                                                                                                                                      5. по координационной сложности                                                                                                                                            не требующих значительной мобилизации координационных способностей;                                                                     связанные с выполнением движений высокой координационной сложности;                                               6. по психической напряженности:                                                                                           напряженные;                                                                                                                                                      менее напряженные.                                                                                                                                            7. по величине воздействия на организм:                                                                                         развивающие;                                                                                                                          стабилизирующие;                                                                                                              восстановительные.                                                                                                                      Специфические нагрузки это нагрузки существенно сходные с соревновательными по характеру проявляемых способностей и реакциям функциональных систем.                                                                                                             Развивающие нагрузки – характеризующиеся высокими воздействиями на основные функциональные системы организма и вызывающие значительный уровень утомления. Такие нагрузки требуют восстановительный период для наиболее задействованных функциональных систем 24–96 ч.                                                                                                 Стабилизирующие нагрузки, воздействуют на организм спортсмена на уровне 50–60% по отношению к большим нагрузкам и требуют восстановления наиболее утомленных систем от 12 до 24 ч                                                                                                                                         Восстановительные нагрузки это нагрузки на уровне 25–30% по отношению к большим и требующие восстановления не более 6 ч.                                                                                                             К признакам эффективности тренировочных нагрузок можно отнести:                                                                1) специализированность, т.е. меру сходства с соревновательным упражнением;                                        2) напряженность, которая проявляется при задействовании определенных механизмов энергообеспечения;                                                                                                                                              3) величину нагрузки, как количественную меру воздействия упражнения на организм спортсмена.                                                                                                                                 Классификация тренировочных нагрузок дает представление о режимах работы, в которых должны выполняться различные упражнения, используемые в тренировке, направленной на воспитание различных двигательных способностей. В классификации тренировочных и соревновательных нагрузок выделяют пять зон, имеющих определенные физиологические границы.                                                                           Эти зоны имеют следующие характеристики.                                                                                Аэробная восстановительная зона. Ближайший тренировочный эффект нагрузок этой зоны связан с повышением ЧСС до 140–145 уд./мин. Лактат в крови находится на уровне покоя и не превышает 2 ммоль/л. Потребление кислорода достигает 40–70% от МПК. Обеспечение энергией происходит за счет окисления жиров (50% и более), мышечного гликогена и глюкозы крови. Работа обеспечивается полностью медленными мышечными волокнами которые обладают свойствами полной утилизации лактата, и поэтому он не накапливается в мышцах и крови. Верхней границей этой зоны является скорость (мощность) аэробного порога (лактат 2 ммоль/л). Работа в этой зоне может выполняться от нескольких минут до нескольких часов. Она стимулирует восстановительные процессы, жировой обмен в организме совершенствует аэробные способности (общую выносливость).                             Нагрузки, направленные на развитие гибкости и координации движений, выполняются в этой зоне. Методы упражнения не регламентированы.                                                                     Объем работы в течение макроцикла в этой зоне в разных видах спорта составляет от 20 до 30%.                                                                                                                                                            Аэробная развивающая зона. Ближний тренировочный эффект нагрузок этой зоны связан с повышением ЧСС до 160–175 уд./мин. Лактат в крови до 4 ммоль/л, потребление кислорода 60–90% от МПК. Обеспечение энергией происходит за счет окисления углеводов (мышечного гликогена и глюкозы) и в меньшей степени жиров. Работа обеспечивается медленными мышечными волокнами и быстрыми мышечными волокнами, которые включаются при выполнении нагрузок у верхней границы зоны – скорости (мощности) анаэробного порога. Вступающие в работу быстрые мышечные волокна способны в меньшей степени окислять лактат, и он медленно постепенно нарастает от 2 до 4 ммоль/л.                                                                                                         Соревновательная и тренировочная деятельность в этой зоне может проходить также несколько часов и связана с марафонскими дистанциями, спортивными играми. Она стимулирует воспитание специальной выносливости, требующей высоких аэробных способностей, силовой выносливости, а также обеспечивает работу по воспитанию координации и гибкости. Основные методы: непрерывного упражнения и интервального упражнения. Объем работы в этой зоне в макроцикле в разных видах спорта составляет от 40 до 80%.                                                                                                            Смешанная аэробно-анаэробная зона. Ближний тренировочный эффект нагрузок в этой зоне связан с повышением ЧСС до 180–185 уд./мин, лактат в крови до 8–10 ммоль/л, потребление кислорода 80-100% от МПК. Обеспечение энергией происходит преимущественно за счет окисления углеводов (гликогена и глюкозы). Работа обеспечивается медленными и быстрыми мышечными единицами (волокнами). У верхней границы зоны – критической скорости (мощности), соответствующей МПК, подключаются быстрые мышечные волокна (единицы), которые не способны окислять накапливающийся в результате работы лактат, что ведет к его быстрому повышению в мышцах и крови (до 8–10 ммоль/л), что рефлекторно вызывает также значительное увеличение легочной вентиляции и образование кислородного долга.                                                                                                                                          Соревновательная и тренировочная деятельность в непрерывном режиме в этой зоне может продолжаться до 1,5–2ч. Такая работа стимулирует воспитание специальной выносливости, обеспечиваемой как аэробными, так и анаэробно-гликолитическими способностями, силовой выносливости. Основные методы: непрерывного и интервального экстенсивного упражнения. Объем работы в макроцикле в этой зоне в разных видах спорта составляет от 5 до 35%.                                                                                                                                          Анаэробно-гликолитическая зона. Ближайший тренировочный эффект нагрузок этой зоны связан с повышением лактата крови от 10 до 20 ммоль/л. ЧСС становится менее информативной и находится на уровне 180–200 уд./мин. Потребление кислорода постепенно снижается от 100 до 80% от МПК. Обеспечение энергией происходит за счет углеводов (как с участием кислорода, так и анаэробным путем). Работа выполняется всеми тремя типами мышечных единиц, что ведет к значительному повышению концентрации лактата, легочной вентиляции и кислородного долга. Суммарная тренировочная деятельность в этой зоне не превышает 10–15 мин. Она стимулирует воспитание специальной выносливости и особенно анаэробных гликолитических возможностей.                                                                 Соревновательная деятельность в этой зоне продолжается от 20 с до 6–10 мин. Основной метод – интервального интенсивного упражнения. Объем работы в этой зоне в макроцикле в разных видах спорта составляет от 2 до 7%.                                                                                               Анаэробно-алактатная зона. Ближний тренировочный эффект не связан с показателями ЧСС и лактата, так как работа кратковременная и не превышает 15 – 20 с в одном повторении. Поэтому лактат в крови, ЧСС и легочная вентиляция не успевают достигнуть высоких показателей. Потребление кислорода значительно падает. Верхней границей зоны является максимальная скорость (мощность) упражнения. Обеспечение энергией происходит анаэробным путем за счет использования АТФ и КФ, после 10 с  к энергообеспечению начинают подключаться гликолиз и в мышцах накапливается лактат. Работа обеспечивается всеми типами мышечных единиц. Суммарная тренировочная деятельность в этой зоне не превышает 120–150 с за одно тренировочное занятие. Она стимулирует воспитание скоростных, скоростно-силовых, максимально-силовых способностей. Объем работы в макроцикле составляет в разных видах спорта от 1 до 5%.

Минимальный и предельный объем соревновательной деятельности
Один из методов специальной подготовки – соревновательный - занимает особое место, так как соревнования являются и целью и средством подготовки.

По своему значению соревнования могут подразделяться на:

-главные

-основные

-вспомогательные

-контрольные.

Главное соревнование является целью подготовки в текущем тренировочном году, его кульминацией.

Основные соревнования – отборочные - дающие право участвовать в главном – обычно их бывает два и больше не должно быть.

Вспомогательные соревнования – способствуют совершенствованию тактических навыков, умению объективно оценивать и распределять свои силы по дистанции, оказывают  сильное влияние на развитие волевых и психических качеств.

Контрольные соревнования – служат для оценки соответствия запланированному уровня готовности спортсмена и умения распределять силы по дистанции, выполнять оптимальный для себя график прохождения дистанции.

Влияние соревнований на подготовку спортсмена оказывается более сильным, если при планировании соревновательного периода оптимально определена его продолжительность, главные, основные, вспомогательные и контрольные соревнования.

Оптимальной считается продолжительность соревновательного периода порядка 3-4 месяца при участии в соревнованиях один раз в 2 недели.
Требования к экипировке, спортивному инвентарю и оборудованию
Оборудование и спортивный инвентарь, необходимый для прохождения спортивной подготовки
Приложение №11

к Федеральному стандарту спортивной 

подготовки по виду спорта парусный спорт

	N

 п/п
	Наименование спортивного инвентаря
	Единица
измерения
	Количество
изделий

	1.
	Лодка  парусная  класса   "Оптимист"   с   комплектом оборудования и снаряжения
	штук
	5

	2.
	Лодка парусная двухместная с комплектом оборудования и снаряжения
	штук
	2

	3.
	Катер сопровождения
	штук
	2

	4.
	Мотор лодочный подвесной
	штук
	2

	5.
	Круг спасательный
	штук
	12

	6.
	Жилет спасательный
	штук
	20

	7.
	Трос спасательный
	м
	200

	8.
	Лодка спасательная резиновая
	штук
	4

	
	Дополнительное и вспомогательное оборудование, спортивный инвентарь

	9.
	Анемометр
	штук
	1

	10.
	Барограф
	штук
	1

	11.
	Барометр
	штук
	1

	12.
	Бинокль морской (7-кратный, объектив 50 мм)
	штук
	5

	13.
	Буй с массивами для якорной стоянки
	штук
	12

	14.
	Буй с якорем и тросом для выставления дистанции гонок
	штук
	10

	15.
	Гантели переменной массы от 3 до 12 кг
	пар
	8

	16.
	Знак тренировочный малый
	комплект
	10

	17.
	Мат гимнастический
	штук
	2

	18.
	Международные своды флажных сигналов
	комплект
	12

	19.
	Мяч набивной (медицинбол) от 1 до 5 кг
	комплект
	8

	20.
	Наглядные пособия для парусного спорта
	комплект
	10

	21.
	Навигационные карты
	комплект
	8

	22.
	Перекладина гимнастическая
	штук
	1

	23.
	Рында
	штук
	1

	24.
	Секстант
	штук
	1

	25.
	Скамейка гимнастическая
	штук
	2

	26.
	Скамейка для жима штанги лежа
	штук
	1

	27.
	Стенка гимнастическая
	пар
	2

	28.
	Стойки для приседания со штангой
	пар
	1

	29.
	Указатель направления ветра
	штук
	2

	30.
	Часы-хронометр морские
	штук
	1

	31.
	Штанга тяжелоатлетическая
	комплект
	2

	32.
	Электромегафон
	штук
	2


Требования к количественному и качественному составу групп подготовки
	Этапы спортивной подготовки 
	Продолжительность этапов (в годах) 
	Минимальный возраст для зачисления в группы (лет) 
	Наполняемость групп (человек) 

	Этап начальной подготовки
	2
	9
	10-12

	Тренировочный этап (этап спортивной специализации) 
	4 
	11
	8 - 10

	Этап совершенствования спортивного мастерства 
	Без ограничений
	14
	4 - 6

	Этап высшего спортивного мастерства
	Без ограничений
	14
	1-4


На этапе начальной подготовки:

- формирование устойчивого интереса к занятиям спортом;

- формирование широкого круга двигательных умений и навыков;                                         

- освоение основ техники по виду спорта парусный спорт;

- всестороннее гармоническое развитие физических качеств;

- укрепление здоровья спортсменов;

- отбор перспективных юных  спортсменов для дальнейших занятий по виду спорта парусный спорт.

 На тренировочном этапе (этапе спортивной специализации):                                          - повышение уровня общей и специальной физической, технической, тактической и психологической подготовки;                                                             - приобретение опыта и достижение стабильности выступления на официальных спортивных соревнованиях по виду спорта парусный спорт;                                                                                                                                      - формирование спортивной мотивации;                                                                                                          - укрепление здоровья спортсменов.
     На этапе совершенствования спортивного мастерства:                                                    - повышение функциональных возможностей организма спортсменов;                           - совершенствование общих и специальных физических качеств, технической, тактической и психологической подготовки;                                                                                - стабильность демонстрации высоких спортивных результатов на региональных и всероссийских официальных спортивных соревнованиях;                     - поддержание высокого уровня спортивной мотивации;                                                      - сохранение здоровья спортсменов.
На этапе высшего спортивного мастерства:                                                                                                      - достижение результатов уровня спортивных сборных команд Российской Федерации;                                                                                                                                    - повышение стабильности демонстрации высоких спортивных результатов во всероссийских и международных соревнованиях    
Объем индивидуальной спортивной подготовки
Процесс спортивной подготовки должен строиться с учетом индивидуальных особенностей спортсмена, его пола, возраста, функционального состояния, уровня спортивного мастерства.

Принцип индивидуализации спортивной подготовки является основополагающим.

Личностные двигательные и психические качества спортсмена нередко проявляются в особенностях техники выполнения выстрела, в принятии тактических решений. Это следует учитывать  и использовать при планировании объемов нагрузок, вариантов тактических действий в условиях соревнований.

Индивидуализация в реализации задач подготовки необходима при работе узкоспециализированной направленности со спортсменами на этапах совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства, а в отдельных случаях и на более ранних этапах обучения.

В индивидуальном плане должны быть отражены общая нагрузка в часах, распределение ее по месяцам и разделам,  а также периоды и этапы подготовки. 

Показатели соревновательной деятельности,  учет тренировочных нагрузок, выполнение нормативов по общей, специальной физической  и технической подготовке, в обязательном порядке, должны быть отражены тренером в индивидуальных планах спортсменов на этапах совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства. 

Распределение программного материала в годичном цикле подготовки на этапе спортивной специализации формируется тренером для групповых занятий. 

Рекомендуемый объем спортивной подготовки (количество часов  в годичном цикле) на этапе совершенствования спортивного мастерства может быть конкретизирован по годам подготовки, но не более максимального. 
Индивидуальное планирование. Если для начинающих спортсменов на первый год занятий составляется общий план тренировочный работы, то спортсменам 1-го разряда и выше для совершенствования в технике и повышения спортивных достижений необходимо иметь индивидуальный план - график. Составляется он по тому же принципу — на год, период, месяц и т. д. Только упражнения и нагрузки (объём и интенсивность) подбираются для каждого спортсмена отдельно, исходя из его индивидуальных особенностей. При составлении индивидуального плана учитывается степень владения техникой, спортивная классификация, функциональное состояние и возможности организма, степень утомления после предыдущих тренировок, занятость на производстве или учебе и др. Объём и интенсивность тренировочной нагрузки в зависимости от самочувствия спортсмена (пульса, артериального давления и других показателей врачебного контроля) должны быть строго индивидуальны и постоянно записываться в личный дневник.                                                    Постоянный анализ тренировок, учёт нагрузок, врачебный контроль и самоконтроль, особенно в конце подготовительного и соревновательного периодов, когда интенсивность нагрузки подходит к своему максимуму, помогут предотвратить переутомление (перетренировку), достичь высшей спортивной формы к соревнованиям и укрепить здоровье.                                                                    При составлении индивидуального плана как на отдельный период или цикл тренировочных занятий, так и на каждую тренировку тренер и спортсмен определяют:

1) объём и интенсивность нагрузки;                                                                      2) количество и характер упражнений;                                                                       3) очередность выполнения упражнений;                                                                        4) нагрузка в каждом упражнении,                                                                            5) длительность и темп выполнения упражнений;                                                                                                                              6) количество максимальных и субмаксимальных нагрузок, составляющих 50% и более от предельного результата в классических (соревновательных) упражнениях.                                                                                                                            При этом обязательно учитываются:                                                                                   — нагрузка в предыдущих занятиях;                                                                                       — степень восстановления после предыдущих занятий.                                                      После того как определено общее направление тренировочного процесса в годичном цикле (табл. 4), т. е. обозначены периоды цикла, количество месячных циклов и каждом периоде и этапе подготовки и количество соревнований, в которых должен выступать спортсмен, составляется месячный план тренировочной работы.

Структура годичного цикла (название и продолжительность периодов, этапов, мезоциклов)
Отправным источником для последующего детального планирования тренировочной, соревновательной и воспитательной работы является перспективный план подготовки. Он может носить, как групповой, так                          и индивидуальный характер. Составляется, как правило,  на 4 года (или олимпийский цикл).
Перспективным планом определяются цели, направление главных задач, пути, средства и способы поэтапного достижения спортивного мастерства.
Годовой план подготовки разрабатывается на основе перспективного плана и содержит:

-концепцию общей структуры годичного цикла подготовки: сроки периодов, их взаимосвязь, определение отборочных, основных и главных соревнований;

-основные задачи в текущем году, контрольные задания, планируемые к выполнению;

-исходный и планируемый уровень всех сторон подготовки;

-основные показатели тренировочных и соревновательных нагрузок, их динамика по периодам подготовки;

-основные формы восстановления, сроки  общего и углубленного медицинского обследования.

Планирование на год (52 недели) в первую очередь, должно быть подчинено интересам спортсмена и органичной связи двух основных компонентов годичного плана: выполнению запланированных объемов тренировочных нагрузок и подготовки к официальным соревнованиям, отраженным в соревновательном календаре.

Даты официальных главных соревнований – это сроки, исходя из которых, следует планировать годичные периоды подготовки.

Задачами, которые решаются в данный период определяется выбор тем и содержание теоретических и практических занятий на этапах подготовки: подготовительном, соревновательном, переходном.

Рекомендуемая структура годичного цикла по этапам подготовки (52недели) 

Задачи подготовительного периода. 

-общеподготовительный этап: 

-повышение функциональных возможностей, 

совершенствование физических возможностей, 

изучение и совершенствование элементов техники;

-специальноподготовительный этап: повышение общей и специальной тренированности, 

совершенствование техники в целом, 

достижение психологической устойчивости в условиях соревнований.

Задачи соревновательного периода:

-предсоревновательный этап: достижение оптимальной спортивной формы, демонстрация устойчивых спортивно-технических результатов                            в основных упражнениях, 

обеспечение медико-биологического сопровождения;

-соревновательный этап (этап основных соревнований): формирование условий для роста спортивных показателей по сравнению с предыдущим этапом, стабильность результатов в условиях спортивной конкуренции, организация  психологического сопровождения. 

Задачи переходного периода:

-организация психологической разгрузки, проведение  восстановительных  мероприятий, всестороннее медицинское обследование.

В переходном периоде, продолжительностью до 6 недель, спортсмен может тренироваться по индивидуальному плану самостоятельно. 

На этапах ТЭ и ССМ рекомендуется одноцикловое построение года

Примерный годичный цикл подготовки на тренировочном этапе, этапе совершенствования спортивного мастерства и этапе высшего спортивного мастерства:

На этапе ССМ (для спортсменов КМС и выше) построение годичного цикла может иметь более сложную структуру и включать два или даже три цикла внутри годичного (см. таблицу)
Примерный годичный цикл подготовки для этапа спортивного совершенствования
	Цикл
	Этап
	Сроки
	Главные задачи

	1-й цикл
	Втягивающий
	Декабрь-январь
	Создание базы ФП, наращивание нагрузок, подготовка яхт к сезону

	
	Подводящий
	Февраль-март
	Восстановление и совершенствование навыков СП, сдачи нормативов ФП

	
	1-й соревновательный
	Апрель-май
	Участие в кубке (первенстве) России, отбор на международные соревнования и в сборную команду

	2-й цикл
	Подводящий
	Май-июнь
	Наращивание формы, выход на пик к главным соревнованиям сезона (чемпионаты мира и Европы), корректировка планов

	
	2-й соревновательный
	Июль-август
	Выполнение контрольных заданий на главных соревнованиях сезона

	
	Восстановительный
	Август
	Снижение нагрузок,  медобследование, восстановление средствами СП и ОФП, лечебно- восстановительные мероприятия

	
	3-й соревновательный
	Сентябрь-октябрь
	Участие в  чемпионате (первенстве) России, отбор в сборную России

	3-й цикл
	Переходный
	Октябрь-ноябрь
	Снижение нагрузок, восстановительные и лечебные мероприятия, анализ сезона, составление и защита индивидуальных планов на следующий год


Примерный годичный цикл подготовки для этапа высшего спортивного мастерства
	Цикл
	Этап
	Сроки
	Главные задачи

	1-й цикл
	Втягивающий
	Декабрь-январь
	Создание базы ФП, наращивание нагрузок, подготовка яхт к сезону

	
	Подводящий
	Февраль-март
	Восстановление и совершенствование навыков СП, сдачи нормативов ФП

	
	1-й соревновательный
	Апрель-май
	Участие в кубке (первенстве)России, отбор на международные соревнования и в сборную команду

	2-й цикл
	Подводящий
	Май-июнь
	Наращивание формы, выход на пик к главным соревнованиям сезона (чемпионаты мира и Европы), корректировка планов

	
	2-й соревновательный
	Июль-август
	Выполнение контрольных заданий на главных соревнованиях сезона

	
	Восстановительный
	Август
	Снижение нагрузок,  медобследование, восстановление средствами СП и ОФП, лечебно- восстановительные мероприятия

	
	3-й соревновательный
	Сентябрь-октябрь
	Участие в  чемпионате (первенстве) России, отбор в сборную России

	3-й цикл
	Переходный
	Октябрь-ноябрь
	Снижение нагрузок, восстановительные и лечебные мероприятия, анализ сезона, составление и защита индивидуальных планов на следующий год


Структура мезоцикла 
	Дни мезо-цикла
	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 спецподготовки
	3-4

	8-11
	Улучшение специальной чувствительности
	Снижение объема спецподготовки
	4-5

	12-21
	Выступления на соревнованиях
	7-9

	22-24
	Снятие психического напряжения после соревнования
	Нагрузка по ОФП (спортивные игры, бег, плавание и т.д.)
	1-3

	25-31
	Организационно-реабилитационные
	ОФП, СП по месту жительства
	3-7


1.4 МЕТОДИЧЕСКАЯ ЧАСТЬ
Методическая часть программы включает материал по основным видам подготовки; его распределение по годам обучения (подготовки) и в годичном цикле; рекомендуемые объемы тренировочных и соревновательных нагрузок; планирование спортивных результатов по годам обучения; организацию и проведение педагогического и медико-биологического контроля; применению восстановительных средств; психологической подготовке;  практические материалы и рекомендации по проведению тренировочных занятий.

Основанием для применения настоящих рекомендаций является Федеральный стандарт спортивной подготовки по виду спорта парусный спорт (утвержден приказом Минспорта России от 30.08.2013 N 696).

В этом разделе программы изложены основные особенности многолетней подготовки спортсменов в условиях СДЮСШОР,  на этапе начальной подготовки, на тренировочном этапе (этапе спортивной специализации), этапе спортивного совершенствования (совершенствования спортивного мастерства, (ССМ)), этапе высшего спортивного мастерства (ВСМ). Продолжительность этапов ССМ и ВСМ не ограничена. 

Подготовка спортсменов в условиях СДЮСШОР имеет некоторые организационно-методические особенности:

-обязательный конкурсный отбор юных спортсменов, среди имеющих стаж активных занятий спортом не менее 2-х лет;

-к подготовке привлекаются учащиеся состояние здоровья, которых, позволяет неуклонно повышать тренировочные и соревновательные нагрузки;

-в числе требований к обучающимся - высокий уровень дисциплины                     и самоорганизованности, понимание задач и целей спортивной подготовки, физические и психологические предпосылки для проведения ежедневных двухразовых тренировочных занятий, способность успешно совмещать спортивный и образовательный циклы подготовки;

-обучающиеся обязаны выполнять требования Устава школы, правила внутреннего распорядка, режима дня, программы спортивной                         подготовки.

Рекомендации. При построении многолетнего тренировочного процесса необходимо ориентироваться на оптимальные возрастные границы,                     в пределах которых спортсмены добиваются своих высших достижений               в виде спорта. Такими ориентирами могут быть статистические данные               о возрасте финалистов олимпийских игр, чемпионатов мира, Европы                   и других крупнейших состязаний.

Следует учитывать сроки, необходимые для достижения высоких спортивных результатов. К талантливым спортсменам первые серьезные успехи приходят через 5- 6 лет систематических занятий, а высшие достижения через 7-9 лет специализированной подготовки.

Планирование многолетней подготовки должно учитывать темпы прироста спортивных результатов, основанные на объективных предпосылках, связанных с оптимальным освоением тренировочных режимов и сенситивными периодами развития физических качеств у юных спортсменов (см. таблицу).

Тренер должен иметь в виду, что наиболее высокие темпы прироста результатов имеют место  первые 2-3 года специализированной подготовки.

Как единый педагогический процесс многолетняя спортивная подготовка осуществляется на основе следующих методических принципов: 1) строгая преемственность задач, средств и методов тренировки в детском, юношеском, подростковом, юниорском возрастах и взрослых спортсменов; 2) неуклонное возрастание объема средств общей и специальной физической подготовки; соотношение, между которыми постепенно изменяется (возрастание удельного веса СФП, снижение удельного веса ОФП по отношению к общему объему тренировочных нагрузок); 3) непрерывное совершенствование спортивной техники; 4) неуклонное соблюдение принципа постепенности применения тренировочных и соревновательных нагрузок в процессе многолетней тренировки; 5) строгое планирование тренировочных                        и соревновательных нагрузок с учетом периодов полового созревания;                 6) одновременное развитие физических качеств в многолетнем процессе подготовки и отдельных физических качеств в благоприятные возрастные периоды.

Преимущественная направленность тренировочного процесса по годам подготовки определяется сенситивными периодами развития физических качеств, особенно у юных спортсменов.

Вместе с тем, нельзя без внимания оставлять развитие тех качеств, которые в данном возрасте развиваются слабо.

Важно соблюдать соразмерность в развитии общей выносливости                  и скоростных качеств, общей выносливости и силы, поскольку они имеют под собой разные физиологические механизмы.

ПРИМЕРНЫЕ СЕНСИТИВНЫЕ

(БЛАГОПРИЯТНЫЕ) ПЕРИОДЫ РАЗВИТИЯ ДВИГАТЕЛЬНЫХ КАЧЕСТВ
	Морфофункц.

показатели,

физические

качества
	Возраст, лет

	
	7
	8
	9
	10
	11
	12
	13
	14
	15
	16
	17

	Рост
	
	
	
	
	
	+
	+
	+
	+
	
	

	Мышечная масса
	
	
	
	
	
	+


	+
	+
	+
	
	

	Быстрота
	
	
	+
	+
	+
	
	
	
	
	
	

	Скоростно-

силовые

качества
	
	
	
	+
	+
	+
	+
	+
	
	
	

	Сила
	
	
	
	
	
	+
	+
	+
	
	
	

	Выносливость

(аэробные

возможности)
	
	+
	+
	+
	
	
	
	
	+
	+
	+

	Анаэробн.ые

возможности
	
	
	+
	+
	+
	
	
	
	+
	+
	+

	Гибкость
	+
	+
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	

	Координац.

способности
	
	
	+
	+
	+
	+
	
	
	
	
	

	Равновесие
	+
	+
	
	+
	+
	+
	+
	+
	
	
	


Процесс многолетней подготовки яхтсменов-разрядников высшей квалификации направлен на формирование физических и морально-волевых качеств, необходимых для достижения высоких спортивных результатов, приобретения широкого круга специальных знаний и навыков по их практическому применению. Планирование и прове​дение тренировочного процесса осуществляются на основе опреде​ленных принципов.

Принцип индивидуализации. Воздействие на организм и психику спортсмена только тогда дают положительный результат и обеспечи​вают быстрый рост физических и психологических качеств, когда осу​ществляются с учетом индивидуальных особенностей спортсмена, те​кущего состояния его тренированности, особенностей его мотивационной сферы. Для достижения равного уровня результатов разным спортсменам необходимы различные объемы и интенсивность трени​ровки, индивидуальное планирование циклов подготовки, специфи​ческие методы подводки к пику спортивной формы.

Принцип доступности. На каждом из этапов подготовки требова​ния (нагрузка, контрольные задания) должны соответствовать уров​ню подготовленности спортсмена.

Принцип доступности включает в себя требования постепеннос​ти и нарастания нагрузок. Тренировочная нагрузка должна не толь​ко соответствовать возможностям спортсмена, но и постоянно на​растать. В свою очередь рост нагрузок должен соответствовать воз​можностям спортсмена. К одинаковым нагрузкам организм спортсмена быстро адаптируется, рост тренированности прекраща​ется, а из-за монотонности и снижения мотивации уровень подго​товки и результат могут снижаться. С другой стороны, неоправдан​но резкое повышение нагрузок, сверхвысокие, невыполнимые нагруз​ки и контрольные задания могут привести к загрублению или к ут​рате приобретенных навыков и качеств, отказу от тренировок, к снижению уровня подготовленности и падению интереса к парусно​му спорту.

Принцип доступности находит свое выражение в известных мето​дических правилах: «от простого к сложному», «от легкого к трудно​му», «от известного к неизвестному».

Принцип цикличности. Периодизация тренировочного процесса, чередование различных по интенсивности и объему нагрузок - суще​ственная черта современного тренировочного процесса. Обоснован​ное перспективное и текущее планирование предусматривает чередо​вание различных этапов и циклов, направленных в зависимости от решаемых задач на рост общего уровня тренированности, на совер​шенствование отдельных сторон готовности спортсмена, на подведе​ние спортсмена к пику спортивной формы к началу главных соревно​ваний.

Принцип рационального чередования нагрузок и отдыха. Трени​ровочный процесс только тогда дает положительные результаты, ког​да тренер планирует не только нагрузки, но и постоянно контролиру​ет состояние спортсмена, уделяет равное внимание восстановлению его организма и психики.

В таком сложно-техническом виде спортивной деятельности, ка​ким является парусный спорт, высокий результат обеспечивается эф​фективным функционированием системы «человек - экипаж - яхта». Поскольку «человеческий фактор» в гонке может проявиться только через посредничество «яхты», материальная часть: ее качество, на​стройка, умение подготовить лодку и «выжать» из нее максимальные скорости навсегда останется важнейшим фактором успеха. Тем не менее, за последние 50 лет постоянно растет удельный вес «человече​ского фактора» в достижении победы.

Тренеры детских, юношеских и молодежных групп работают с че​ловеком - спортсменом. Планируя подготовку разрядника, тренер исходит из понимания того, что уровень тренированности, спортив​ная форма - результат всесторонней и системной подготовки инди​вида.

Система представляет собой оптимальное сочетание основных видов подготовки, а тренировочная работа по каждому из видов подготовки строится по принципу взаимной дополняемости и увязывается с конечными целями.

Рекомендуемые объемы тренировочных и соревновательных нагрузок
План спортивной подготовки предусматривает ежегодное увеличение объемов и интенсивности тренировочных нагрузок на основе общих закономерностей развития физических качеств и спортивного совершенствования и является многолетним планом подготовки спортсмена от новичка до мастера спорта.

Количество учебных часов в год планируется из расчета 52 недели тренировочной работы, 6 недель активного отдыха и включает теоретические и практические занятия, сдачу контрольных нормативов, участие в соревнованиях, инструкторскую и судейскую практику.

Основной формой проведения является тренировочное занятие. Кроме того, спортсмены выполняют индивидуальные задания тренера по совершенствованию техники гребли и развитию необходимых физических качеств.
Тренировочная работа ведется на основе программы спортивной подготовки, плана подготовки и расписания занятий. Для учащихся групп спортивного совершенствования и высшего спортивного мастерства разрабатываются индивидуальные планы подготовки, в которых уточняются объемы и интенсивность тренировочных нагрузок, и этапные контрольные показатели подготовленности (из переводных нормативов). В годы подготовки к наиболее ответственным для спортсмена соревнованиям для достижения более высокого спортивного результата индивидуальным планом может быть предусмотрена волнообразность распределения тренировочных нагрузок. 
Требования к технике безопасности в условиях тренировочных занятий                    и соревнований
При проведении тренировочного процесса (занятия, тренировки, соревнования) необходимо убедиться в наличии медицинского допуска у каждого обучающегося, проинструктировать их о необходимых мерах безопасности, профилактики травматизма, мерах по оказанию первой медицинской помощи.

Тренер должен строго дозировать физическую нагрузку в зависимости от возраста, пола, физической  и  технической подготовленности обучающихся, а также проверять наличие  исправной материальной части, спортивного оборудования, соответствие обуви.  Одежда обучающихся должна соответствовать времени года и метеорологическим условиям, чтобы во время тренировки или соревнований спортсмены не получили теплового удара или переохлаждения. Кроме того, одежда должна защищать тело и конечности ребенка от порезов, царапин, ушибов.

При проведении тренировок с использованием спортивного инвентаря тренер-преподаватель обязан провести инструктаж по технике безопасности по соответствующим инструкциям.

Перед выполнением ремонтных работ с материальной частью изучаются правила пользования столярным, слесарным, малярным инструментами, правила работы со смолами и клеем.

Для безопасности тренировок на воде изучаются действующие в  районе занятий правила плавания, порядок выхода и захода в гавань водно-спортивной базы, опасные зоны плавания.

Необходимые условия при проведении тренировок на воде:

· обеспечение каждого обучающегося исправными спасательными принадлежностями;

· проверка исправности необходимого снаряжения, правильности вооружения яхты;

· проведение занятий только на исправной материальной части;

· наличие исправных спасательных плавсредств, готовых к немедленному использованию;

· обязательная запись в вахтенном журнале на выход.

Ответственность за жизнь и безопасность спортсменов при проведении занятий возлагается на тренера, проводящего тренировочное занятие.
Требования к организации и проведению врачебно – педагогического, психологического  и биохимического контроля
     Совместные усилия тренера и врача должны быть  направлены на  всестороннюю подготовку яхтсменов. Так как многолетняя  подготовка  сопряжена  с большими физическими нагрузками и значительными  нервными напряжениями, то необходим постоянный контроль тренера по спорту и врача за состоянием здоровья спортсмена. Средства получения ими информации  различны,  и сопоставление данных, полученных тренером и врачом, дает более полное и объективное представление о состоянии здоровья обучаемого, о правильности хода тренировочного процесса или необходимости внесения определенных изменений.

     Уровень результатов ведущих спортсменов в современной парусном спорте высок. Достичь его под силу тем, кто обладает хорошим здоровьем и способен выполнять большие объемы тренировочных нагрузок, справляясь с неизбежными физическими усилиями и психическим напряжением. Требования, предъявляемые организму спортсмена, столь велики, что необходим постоянный контакт тренера и врача, чтобы не допустить отрицательных  воздействий на здоровье спортсменов высоких физических и психических нагрузок в процессе тренировочных занятий и соревнований, так как они нередко приводят к переутомлению, а порой к перетренированности.

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.

Перед врачом стоят следующие задачи:

-систематическое обследование занимающихся парусным спортом и своевременное выявление признаков утомления;

-проведение общеукрепляющих, профилактических, восстановительных и лечебных мероприятий;

-осуществление санитарно-гигиенического надзора за местами и условиями проведения тренировочных занятий и соревнований;

-медико-санитарное обслуживание тренировочных сборов и соревнований;

-контроль за питанием и витаминизацией во время тренировочных сборов;

-наблюдение и контроль за режимом тренировочных занятий и отдыха спортсменов;

-контроль за спортивным и лечебным массажем;

-участие в планировании учебно-тренировочного процесса;

-проведение врачебно-спортивных консультаций с тренерами и спортсменами.

     Врачебный контроль осуществляется в виде обследований:

-углубленное медицинское обследование проводится дважды (в начале и в конце спортивного сезона) в условиях врачебно-физкультурных диспансеров или центра здоровья с привлечением специалистов разных профилей;

-этапное комплексное обследование, являясь основной формой, используется для контроля за состоянием здоровья, динамикой тренированности яхтсмена и оценки эффективности системы подготовки, рекомендованной по результатам УМО, при необходимости внесения поправок, дополнений, частичных изменений; этапные обследования проводятся 3-4 раза в годичном тренировочном цикле во время и после выполнения физических нагрузок для оценки общей и специальной работоспособностей;

-текущее обследование проводится в дни больших тренировочных нагрузок для получения информации о ходе тренировочного процесса, функциональном состоянии организма спортсмена, эффективности применяемых средств восстановления.

     Врачебный контроль – необходимое условие успешного выполнения одной из важнейших задач, стоящих перед тренером-педагогом,- укрепление здоровья спортсмена, пришедшего в парусный спорт.

Санитарно-просветительскую работу врач должен проводить, учитывая возраст и общую подготовленность спортсмена.

     В тренировочных  группах следует углубить и расширить имеющиеся знания, включив данные о гигиене жилищ, сна, одежды;

Ознакомить со значением и использованием разных видов водных процедур, природных факторов закаливания, контролировать уровень развития функциональных систем, состояние здоровья, восстановление работоспособности и т.д..

    В группах спортивного совершенствования необходимо постоянно контролировать уровень функциональной подготовленности и состояние здоровья спортсменов, дать спортсменам знания:

-о принципах построения правильного, рационального питания;

-о различных заболеваниях;

-о симптомах утомления и переутомления, необходимости самоконтроля за этими состояниями;

-о вреде чрезмерного увлечения компьютером и длительного пребывания перед экраном телевизора;

      Медицинский контроль осуществляется работниками врачебно-физкультурного диспансера, кабинетами врачебного контроля центра здоровья. На каждого спортсмена заполняется врачебно-контрольная карта установленного образца, в которую заносятся данные медицинских обследований, начиная с первого года занятий парусным спортом. 
Программный материал для практических занятий по каждому этапу подготовки с разбивкой на периоды подготовки
К числу основных видов подготовки на отделении па​русного спорта принято относить:

физическую подготовку (общую и специальную);

специальную подготовку (практические тренировки на воде), включая техническую и тактическую подготовки, практическую на​стройку яхты;

теоретическую подготовку (общий и специальные разделы);

психологическую подготовку;

работу с материальной частью.

В своей практической работе тренер использует все богатство средств и методов воздействия на организм и личность молодого яхт​смена. Грамотное планирование, сочетание разнообразных трениро​вочных методов, умелое педагогическое взаимодействие со спортсме​ном, использование современных технических средств, индивидуа​лизированный подход к личности спортсмена - все это должно работать на общую цель: постоянный рост уровня подготовленности яхтсмена.

Существенное значение для обеспечения системности подготовки имеет взаимосвязь и взаимопроникновение средств и методов видов подготовки. Например, использование средств специальной подго​товки для наращивания специальных физических качеств или исполь​зование тренировок по физической подготовке для формирования отдельных качеств специальной готовности.

Конечным мерилом готовности спортсмена в парусном спорте яв​ляется результат, показанный им на официальных соревнованиях. Таким результатом может являться не только первое место. Под ре​зультатом понимается достижение в условиях официальных гонок запланированных показателей, выполнение контрольных заданий (на​пример, войти в десятку сильнейших) или решение отдельных задач (например, выход на первый знак в 10% лучших не менее чем в поло​вине от числа проведенных гонок, удержание конкретного противни​ка и т.п.).

В целях оценки уровня тренированности спортсмена по отдельным видам подготовки используются таблицы из нормативной части на​стоящей программы.

Физическая подготовка (ФП) юных и молодых яхтсменов является необходимой составной частью воспитания подрастающего поколения, укрепления здоровья, воспитания любви к Родине, родной природе.

Цель ФП - создание необходимой базы для освоения специализи​рованных двигательных навыков по управлению парусным судном, эффективного ведения парусной гонки, совершенствования спортив​ного мастерства, спортивного долголетия, безопасности плавания под парусами.

Система физической подготовки яхтсмена юношеского возраста построена на основе специфики деятельности индивида на воде, в процессе управления парусным судном и участия в парусной гонке (серии гонок).

Такая система включает:

общую физическую подготовку (ОФП) - базовую подготовку, направленную на укрепление здоровья, формирование полноценной, всесторонне развитой личности, воспитание таких физических качеств, как общая выносливость, быстрота, ловкость;

специальную физическую подготовку (СФП) как средство обес​печения яхтсмена богатым набором специализированных двигатель​ных навыков в связи с управлением парусным судном, направленную на формирование специальной выносливости, скоростно-силовых качеств, ловкости во всех ее проявлениях: координации движений, пластичности двигательного навыка.

В качестве средств ФП используются как собственные средства (упражнения, спортивные игры), так и средства других видов подго​товки.

Оценка уровня подготовки осуществляется тренером не реже 4 раз в год в соответствии с системой контрольных нормативов и переводных тестов.

Основными задачами ОФП являются: воспитание общей выносливости, скоростно-силовых качеств, ловко​сти как необходимой основы для формирования специализированных физических качеств.

В систему средств воспитания общефизической готовности входят общеразвивающие упражнения с использованием тренажеров, снаря​дов, предметов и без них, упражнения, направленные на развитие об​щей выносливости, ловкости, скоростно-силовых качеств.

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 пят​ках, 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 дви​жения руками из различных исходных положений (стоя, сидя, лежа) -сгибания и разгибания, поднимания и опускания, повороты, круго​вые движения, взмахи, на месте и в движении; упражнения в одиноч​ку 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 впе​ред, 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 одновремен​ным движением рук, ног; сгибы-разгибы туловища из положения лежа лицом вверх с закрепленными ногами, подъем прямых ног, поперемен​но и вместе, вращение ногами, медленный подъем и/или медленное опус​кание 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; па 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 скакал​ки, с поворотами; прыжки с продвижением вперед; бег со скакалкой;

с гимнастической палкой: наклоны и повороты туловища с пал​кой 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 положе​ний (стоя, стоя на коленях, сидя, лежа на спине); броски от груди, из-за головы, через голову назад, между ногами вперед и назад от плеча одной рукой; то же в парах;

с гантелями (вес от 0,5 до 5 кг): различные движения руками. Упражнения на развитие физических качеств:

1. Упражнения на развитие общей выносливости:

бег или ходьба: длительный равномерный бег в зале и на откры​том воздухе (кроссы); чередование быстрой ходьбы; совершение пе​ших туристических походов;

лыжи: бег на лыжах по пересеченной местности; участие в сорев​нованиях на дистанциях 3-10 км, длительные переходы на лыжах (от 30 км и более);

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

дополнительно: езда на велосипеде на длительные расстояния -30 км и более; гребля на спортивных лодках (индивидуально и в па​рах); гребля на ялах (без учета времени).

Примечание: нагрузки должны соответствовать этапу подготовки и контрольным нормативам.

2.
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;

плавание: проплывание коротких дистанций - 25-100 м на время.

3.Упражнения на развитие ловкости:

элементы акробатики: кувырки (вперед, назад), перекаты; стой​ки (на лопатках, на руках у гимнастической стенки);

гимнастические упражнения на снарядах: выполнение общераз-вивающих 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; жонглирова​ние; выполнение упражнений с предметами в парах;

спортивные игры: баскетбол, футбол, ручной мяч, волейбол, на​стольный теннис;

эстафеты, полосы препятствий, подвижные игры.

Специальная подготовка имеет целью практическое освоение юны​ми и молодыми яхтсменами двигательных навыков и целостных при​емов по управлению парусным судном в различных погодных и так​тических условиях ведения гонки, приобретение гоночного опыта, воспитания морально-волевых и специально психологических качеств для достижения запланированного результата.

Специальная подготовка включает в себя следующие взаимно свя​занные и взаимно дополняющие разделы:

Техническая подготовка - практическое освоение комплекса приемов техники управления парусным судном в различных погод​ных и тактических условиях.

Тактическая подготовка - практическое освоение комплекса тактических приемов, обеспечивающих решение стратегических за​дач в зависимости от этапа подготовки, уровня соревнований и инди​видуальных целей, контрольных заданий.

Настройка яхты - практическое освоение методов настройки яхты на максимальные ходовые качества в зависимости от особенно​стей класса яхты, конкретного судна (особенностей корпуса, воору​жения, парусов), гидро-, метеоусловий плавания.

При планировании и проведении занятий по СП тренер исходит из того, что только обладание богатым запасом двигательных навы​ков позволяет спортсмену быстро и правильно усваивать, закреплять и совершенствовать специфические навыки и целостные приемы по управлению судном. В свою очередь техника владения судном и уме​ние практически настроить его на максимальный ход являются ис​ходными условиями для реализации стратегических тактических за​мыслов гонщика.

Весь материал условно поделен на две ступени. Первый этап каж​дого из видов СП представляет собой минимально необходимый ба​зовый курс и предназначен группам начальной подготовки. Второй - для освоения от тренировочных до групп высшего спортив​ного мастерства.

Материал носит рекомендательный характер; дело тренера спла​нировать тренировочный процесс, исходя из готовности спортсменов своей группы, их слабых и сильных сторон, конкретных задач на сезон, конт​рольных заданий.

Группы начальной подготовки
На берегу: - определение границ и особенностей района плавания, направления ветра по ветроуказателям (флюгаркам), тактильным ощущениям; изучение правил поведения на воде, инструкций по безопасности плавания, элементарных правил 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; правильная посадка рулевого и шкотового в зависимости от курса и силы ветра на двойках; хождение курсом галфвинд между двумя буйками, «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 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); подход с наветра (подойти к буйку так, чтобы остановиться непосредственно наветру от буйка, сдрейфовывая на него); подход к буйку кормой (выйти на ветер 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: по передней шкаторине грота на швертботах – одиночках; на двойках – стакселя; то же, идя полным или крутым курсом бейдевинд; то же «змейкой», чередуя крутой и полный курсы бейдевинд, стараясь в каждом моменте поддержать 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.

Группы тренировочные и выше:

На берегу: определение направления и скорости ветра по при​борам и без них (по тактильным ощущениям), границ и особенностей района плавания; оценка состояния акватории по внешнему виду по​верхности воды: скорость и направление ветра, распределение ветро​вых потоков по площади дистанции гонок, высота и характер волны, наличие или отсутствие течений; изучение правил поведения на воде, инструкции по безопасности плавания; отработка приемов установ​ки парусов в зависимости от направления ветра и курса яхты.

На свободной воде: отработка и сдача зачета по выполнению обязательных маневров:

«заход в гавань и швартовка при различных направлениях ветра»;

«человек за бортом» - действия рулевого (экипажа) по экстрен​ному маневрированию, подходу к утопающему, подъему его на борт и оказанию первой помощи;

«постановка на якорь на крейсерской яхте»;

«буксировка» (включая сдачу зачета по технике безопасности).

3.
На лавировке:

на галсе - острые курсы: поза (отработка правильной посадки рулевого, на двойках - рулевого и шкотового) в зависимости от курса яхты, скорости ветра, волнения, особенностей настройки яхты; основ​ные способы откренивания, согласованная работа рулем и шкотами, выбор оптимального угла лавировки (оптимального бейдевинда); тех​ника обработки волны; техника приема и обработки шквалов и рез​ких заходов ветра. Дополнительно: управление рулем и шкотами руки скрестно; динамическое и изометрическое откренивания (на прямых ногах) с чередованием максимальной работы и пауз отдыха; намерен​ное хождение круче или полнее оптимального гоночного бейдевинда, с подобранным швертом, без использования удлинителя руля;

поворот оверштаг: отработка техники поворота в зависимости от конкретных условий (силы ветра, состояния поверхности воды и т.п.); на двойках - отработка взаимодействия членов экипажа; освое​ние техники поворота оверштаг «перекатом». Дополнительно: выпол​нение приема поворот оверштаг в усложненных условиях (без исполь​зования ремней откренивания или трапеции (на двойках); выполнение поворотов оверштаг сериями по 3-12 поворотов подряд (в зависимо​сти от класса яхт); выполнение поворота оверштаг из неудобной ис​ходной позиции: с курса галфвинд или крутой бакштаг - с задачей максимального сохранения скорости или с задачей максимального сохранения местоположения (удержания «в точке»); выполнение по​воротов оверштаг синхронно в парах, тройках.

4.На лавировке на полных курсах:

на галсе - курсы галфвинд - крутой бакштаг: техника выхода на глиссирование на порывах ветра, техника обработки волны (серфинг), техника несения спинакера на данных курсах;

на галсе - курсы бакштаг - фордевинд: техника выхода на глиссиро​вание, техника обработки волны (серфинг), техника несения спинакера в зависимости от силы ветра и особенностей волны. Дополнительно: об​мен функциями; прохождение участков «чужим галсом» (с ветром, заду​вающим со стороны задней шкаторины), с повышенным отрицательным креном - балансирование яхты на грани опрокидывания наветер;

поворот фордевинд: в конкретных условиях ветра и волны (на двойках - поворот фордевинд со спинакером); прохождение курса фордевинд бакштагами - выбор оптимального курса относительно ветра, волны, положения знаков дистанции. Дополнительно: обмен функциями, выполнение поворота сериями по 2-4 фордевинда за 1 раз с обязательным выполнением всех положенных действий и фик​сацией спинакера на галсе.

5. На тренировочной дистанции:

у стартовых знаков: «стояние в точке» (удержание яхты на месте за счет мелкой и точной работы парусами, шкотами, рулем, креном и т.п.); разгон яхты с места; разгон яхты до максимальной скорости с хода, идя галфвиндом вдоль стартовой линии; хождение задним хо​дом (со стороны дистанции зайти за линию, остановиться и с места максимально быстро разогнать яхту); отработка маневра «огибание концов» с минимальными потерями;

маневр - огибание знака с острого курса на полный (левое оги​бание): расчет выхода на лэйлайн, с поворотом на правый галс, далее -выходом из этой точки на знак одним галсом; расчет оптимальной кривой уваливаыия вокруг знака с набором хода с одновременным потравливанием шкотов, подбиранием шверта, работой оттяжками; то же на двойках с постановкой спинакера; отработка техники: вы​ход на верхний знак, включая приемы и элементы. Дополнительно: то же в усложненных условиях: «из-под знака» - выходом на знак левым галсом и началом приведения и выполнением всего приема непосредственно вокруг знака; с окончанием поворота на знак в пре​делах двух длин корпуса; выполнение маневра в группе из несколь​ких лодок (в «толпе»); то же при очень маленьком знаке (футболь​ный мяч); то же при сверхбольшом объекте, выполняющего роль зна​ка (например, вокруг крупного судна, загораживающего ветер); то же при огибании или прохождении препятствия (например, стенки мола). Дополнительно: выполнять в обратном направлении (правое огибание); в усложненных условиях - рулевой и шкотовый меняют​ся местами;

огибание знаков с полного курса на полный (левое огибание): расчет оптимальной кривой огибания знака; отработка техники по​ворота огибания знака с поворотом фордевинд без потери скорости хода в конкретных условиях в зависимости от ветра, волны. Допол​нительно: то же с вариантами курсов: с галфвинда на полный бак​штаг (фордевинд); с полного бакштага (фордевинда) на крутой бак​штаг (галфвинд); с поворотом фордевинд непосредственно на знаке; с упреждающим поворотом (закончить поворот до прохождения зна​ка); с выполнением поворота сразу же по прохождении знака и зада​чей как можно скорее закончить поворот; те же упражнения, выпол​няемые в группе из 4-8 лодок (в «толпе»). Дополнительно: выполнять в обратном направлении (правое огибание); в усложненных условиях -рулевой и шкотовый меняются местами;

огибание знаков с полного курса на острый (левое огибание): расчет оптимальной кривой огибания знака в конкретных условиях, в зависимости от ветра, волны; отработка техники огибания знака с нарастанием хода; то же с «захлестом» (приведением в конце маневра круче гоночного бейдевинда), прохождение некоторого отрезка этим курсом за счет запаса скорости, затем уваливание до гоночного бей​девинда. Дополнительно: то же с вариантами выхода на знак курсами галфвинд, крутой бакштаг; с выходом на знак бакштагом правого галса - поворотом фордевинд непосредственно на знаке и дальней​шим приведением на гоночный бейдевинд; те же упражнения, выпол​няемые в группе из 4-8 лодок (в «толпе»). Дополнительно: выполнять в обратном направлении (правое огибание); в усложненных условиях - рулевой и шкотовый меняются местами.

Тактика гонок.

Группы тренировочные и выше:

I. Старт: 

а)
стратегия: обеспечение выхода на дистанцию точно по времени, с ходом и с возможностью продвигаться в выбранную сторону дистанции;

б)
тактика:

- в малом флоте - правым галсом, ходом с пересечением линии точно по времени (у внутреннего, наружного стартовых знаков, с се​редины стартовой линии); левым галсом у наружного знака старто​вой линии; то же с середины линии;

- в большом флоте - оценка стартовой линии (длина, угол к ветру), наиболее вероятного места скопления флота; тактические действия после сигнала «подготовительного»; тактическая борьба за выбран​ную позицию - техника удержания яхты («стояние») в точке, техника движений вперед-назад, техника дрейфа; старт с места «рывком» с набором максимального хода в кратчайшее время; старты «из-за угла» (из-под кормы стартового судна) с поворотом на левый галс (уходом вправо); старты левым галсом от наружного знака с немедленным поворотом на правый галс; старты «нырком» за линию со стороны дистанции; отработка особенностей старта при использовании фла​гов I, Z и черного флага; индивидуальный фальстарт - действия гон​щика по максимально быстрому оправданию в зависимости от пози​ции; выполнение маневра «обогнуть концы».

Примечание: все упражнения выполняются на стандартной, сверх​короткой и сверхдлинной стартовых линиях в зависимости от конк​ретной задачи тренировки, в условиях тренировочных гонок или мало​значимых официальных стартов.

2.
Послестартовая ситуация:

а)
стратегия: определение сложившейся конкретной тактической ситуации сразу после старта, выбор тактики - борьба за выход на чистый ветер, максимальный ход, свободу маневра, возможность продвижения в выбранную сторону дистанции;

б)
тактика: выполнение разнообразных упражнений в парах и группе (4-8 яхт) по отработке перечисленных выше стратегических задач из различных исходных положений, или в условиях тренировочных гонок, или малозначимых официальных стартов.

3.
Лавировка:

а)
стратегия: тактический прогноз и расчет оптимального прохождения лавировки (галсы, их раскладка, сторона дистанции) в зависимости от особенностей дистанции (ветер и его характеристики, волна, течение, близость берега, другие особенности);

б)
тактика ветровая: обработка заходов, тактика прохождения дистанции при осцилирующих ветрах, тактика при нарастающем заходе (отходе) ветра;

в)
тактика взаимодействия с флотом: прогноз действий флота, выбор стороны дистанции, продвижение в выбранную сторону с учетом собственной позиции относительно флота и развития ситуации; использование изменений ветра для продвижения вперед и относительно флота;

г)
тактика взаимодействия с противником: выбор позиции относительно конкретного противника; приемы выхода в позицию жесткого контроля (вперед - наветер) и в верную подветренную позицию;
контроль противника из позиции жесткого контроля; контрприемы ухода от жесткого контроля (сериями поворотов оверштаг, ложным поворотом, с использованием заходов ветра).

4.
Огибание верхнего знака (левым бортом):

а)
стратегия: расчет выхода на верхний знак в зависимости от распределения флота, с расчетом занять позицию, обеспечивающую чистый ветер и свободу маневра на полном курсе;

б)
тактика:

в малом флоте - расчет выхода на лэйлайн с поворотом и выхо​дом на знак правым галсом; тактические особенности выхода вплот​ную к знаку левым галсом;

в большом флоте - выход на лэйлайн левым галсом с поворотом и выходом на знак правым галсом - расчет точки выхода в зависимо​сти от действий флота, количества судов, ветровых и прочих особен​ностей; сложности и преимущества выхода на знак левым галсом с поздним поворотом (огибанием знака); тактические действия в типо​вых ситуациях скопления флота; тактическая борьба за позицию на первом полном курсе.

5. Прохождение бакштагов и огибание знаков:

1)
огибание знаков с полного курса на полный:

а)
стратегия: прогноз развития ситуации на обоих бакштагах и во
время огибания знака; выбор тактического курса на первом бакштаге с задачей занять внутреннюю позицию на знаке и обеспечить себе чистый ветер и внутреннюю позицию на втором бакштаге;

б)
тактика:

в малом флоте - приемы управления поведением противника пу​тем нападения или отказа от нападения; техника исполнения приема нападение с наветра, с нырком подветер, с последующим обгоном с наветра; использование порывов ветра, волн, третьих яхт для прове​дения приема;

в большом флоте - особенности прохождения бакштагов в тес​ном взаимодействии с большим числом лодок: выбор оптимального курса, борьба за внутреннюю позицию, уход от дуэльной борьбы; приемы нападения на ближайшие лодки; тактика огибания знака с полного курса на полный в зависимости от внутренней или наружной позиции, особенностей следующего полного курса; тактические дей​ствия по расчистке оперативного пространства непосредственно пос​ле огибания знака; особенности тактики при неравновесных участках полного курса (например, до знака - полный бейдевинд (галфвинд), после знака - полный бакштаг (фордевинд));

2)
прохождение курса фордевинд:

а) стратегия: прохождение фордевинда оптимальным надлежащим курсом с обеспечением внутренней позиции при подходе к нижнему знаку;

б)тактика:

в малом флоте - выбор оптимального курса прохождения фор​девинда в зависимости от ветра, течения и других особенностей ди​станции; прохождение фордевинда бакштагами, взаимодействие с противником - нападение с наветра, с подветра; защита с использо​ванием правил парусных гонок; двойной фордевинд как контрпри​ем и переход к нападению; тактика обгона на фордевинде - накры​тие парусов противника, возможности и ограничения приведения противника;

в большом флоте - прогноз развития ситуации - оценка сторон дистанции, особенностей флота, собственной позиции (лидер, в голо​ве гонки, в середине флота, аутсайдер); оценка положения и особен​ности знака (одиночный буй или ворота); наличие (отсутствие) тече​ния по сторонам дистанции; выбор оптимальных углов бакштагов при прохождении курса фордевинд галсами; выбор курса с учетом дей​ствий флота; тактика прохождения курса фордевинд лидера (лидеров) гонки, гонщиков в середине флота, отставших (аутсайдеров); борьба за внутреннюю позицию при подходе к знаку; 

         3) огибание знака с полного курса на острый:

а)
стратегия: постановка и реализация задачи - добиться внутренней позиции с дальнейшей целью занять наиболее выгодную, контролирующую позицию сразу после окончания огибания знака и возможностью продвигаться в выгодную сторону на лавироке; прогноз действий флота;

б)
тактика:

в малом флоте - борьба за внутреннюю позицию, тактические особенности огибания знака, когда внутренняя яхта имеет (не имеет) права на дорогу; расчет траектории огибания, допустимые контрдей​ствия наружной яхты;

         4)в большом флоте - действия экипажа при подходе к знаку «из​нутри» дистанции, действия внутренней яхты по защите своей пози​ции и оптимальному огибанию знака; действия «серединной» яхты, имеющей две-три яхты снаружи и одну-две внутри; действия яхты, при подходе к знаку позади (или снаружи)

         5) группы яхт - отставание с це​лью пройти знак вплотную с последующим поворотом на правый галс; «сваливание» с целью ухода от ветровой тени парада яхт левого галса непосредственно после огибания знака.

6.
Вторая (третья, или финишная) лавировка:

а)
стратегия: закрепление достигнутой позиции, в этих целях контроль флота, отсечение возможных направлений прорыва; переход к
нападению на впереди идущие яхты (при появлении возможностей изменения ветра и т.п.);

б)
тактика:

в малом флоте - установление контроля над противником, чередо​вание жесткого и свободного видов контроля в целях удержать против​ника под контролем, управление действиями преследующего флота;

в большом флоте - непосредственно после огибания: действия относительно ближайших противников - приемы управления действи​ями противника («сбивание противников в кучу») с использованием жесткого и свободного видов тактического контроля; на дистанции: действия относительно флота в зависимости от собственной позиции (лидер, позиция в средине флота, аутсайдер) - выбор стороны дистан​ции с учетом прогноза действий противника; использование измене​ний ветровой или тактической обстановки для продвижения вперед.

7.Финиш: расчет галсов для выхода на финишную линию; особенности тактической борьбы на последнем участке дистанции: тактическая борьба с выходом на наружный знак линии; использование правил при финише у судейского судна; финиш левым галсом в середине линии; «бросок» на финишную линию с приведением до левентика; финиш у наружного знака линии с выходом на финиш «из-за угла» левым галсом и использованием внутренней позиции.
Специальные навыки
Умение точно и своевременно выполнять задания, связанные с обязательными для парусного спорта специальными навыками;

- умение развивать профессионально необходимые физические качества в парусном спорте средствами специальных навыков;

- умение определять степень опасности и использовать необходимые меры страховки и самостраховки, а также владеть средствами и методами предупреждения травматизма и возникновения несчастных случаев;

- владеть широким арсеналом тактико-технических действий для их использования в экстремальных условиях и критических ситуациях;
-умение соблюдать требования техники безопасности при самостоятельном выполнении специальных действий;

- навыки сохранения собственной физической формы;

- обладание психологической устойчивостью к действиям в различных ситуациях и во время спортивных соревнований;
          - умение дифференцировать нагрузку на шкоте  и руле

          - умение расслабляться в ходе гонки

          - способность амортизировать и гасить колебания и  раскачивание лодки

          - умение вести гонку в «рваном» темпе

          - способность легко переносить переохлаждение

           - способность легко переносить перегревание
Настройка спортивной яхты

Практические методы настройки яхты:
· индивидуальные упражнения: практическое усвоение различных эффектов при подбирании и  потравливании рейка

· при выбирании и потравливании шкаторин паруса в различной комбинации

· при выбирании и потравливании оттяжки гика

· смена позиций на яхте и анализ влияния позиции рулевого (экипажа) на скорость и другие особенности поведения яхты

· упражнения в парах: то же в парах с попеременным изменением настройки и сравниванием полученного результата

· вооружение яхты

· правильная посадка в яхте

· движение курсом галфвинд

· отход и подход к бону (причалу) на различных курсах

· выполнение поворота оверштаг

· техника огибания знаков с различных курсов

· поворот фордевинд

· прохождение дистанции без грубых ошибок

· раскладка галсов на лавировке

· обработка заходов и отходов

· несение спасжилетов

· вязание узлов

судовая гигиена:

· уход за парусами

· содержание яхты в чистом виде

· требования к гоночной одежде

· внимание к головному убору

· расход и потребление воды во время нахождения на воде;

· умение пользоваться компасом

· умение держаться на воде с минимальными усилиями

· понятие о странах света

· определение курса яхты относительно ветра

· правый – левый галс

· понятие о ветре

· понятие о течениях, простейшие методы замеров течений

· понятие о волне

· правила парусных гонок

· судовые и ремонтные работы

· такелажное дело

· снабжение и оборудование яхт

Работа со спортивным и специальным оборудованием:
 1) Знание устройства спортивного и специального оборудования по парусному спорту (устройство яхты):

· яхта

· устройство корпуса

· конструкция корпуса

· районы плавания

· по назначению

· килевые яхты

· шверботы

· компромиссы

· рангоут

· такелаж

· дельные вещи

· паруса

· судовые устройства

· шверботовое устройство

· якорное устройство

2) Умение использовать для достижения спортивных целей спортивное и специальное оборудование.

3)  Навыки содержания и ремонта спортивного и специального оборудования
 Самостоятельная работа обучающихся
Задание для самостоятельной работы обучающимся дается тренером-преподавателем во время тренировочных занятий на отработку того или иного элемента  при достаточных знаниях об отрабатываемом элементе, правилах выполнения, мерах безопасности, а  также в качестве выполнения домашнего задания. При этом обязателен  всесторонний контроль качества выполнения задания с последующим анализом допущенных неточностей и ошибок в выполнении данного задания.

     Воспитательная работа на отделении направлена на формирование личности спортсмена.


Главная задача  - воспитание высоких моральных качеств: патриотизма, преданности своей стране, высокой сознательности, чувства ответственности за свои поступки, порученное дело. Не менее важно воспитание уважения, любви к труду и творчеству, настойчивости в достижении поставленной цели, добросовестности, организованности, умения преодолевать трудности, что особенно важно в деятельности спортсменов, так как успехи в современном спорте зависят во многом от трудолюбия. Столь же велико значения воспитания дружелюбия, взаимного уважения, способности сопереживать, стремления прийти на помощь, коллективизма, когда только совместные усилия приводят к достижению общей намеченной цели. Одним из главных качеств спортсмена является дисциплинированность. 


Все эти качества воспитываются повседневно и непосредственно в спортивной деятельности.


Успешность воспитания спортсменов определяется способностью тренера сочетать в тренировочном процессе задачи спортивной подготовки и общего воспитания. В целях эффективности воспитания необходимо, организовывая тренировочный процесс, постоянно ставить перед юными спортсменами задачи ощутимого спортивного и интеллектуального совершенствования. Отрицательно влияют на эффективность воспитательной работы недостаточная вариативность средств и методов обучения.


Важное условие успеха – единство воспитательных воздействий семьи, педагогов общеобразовательных и  тренеров спортивных школ.

     В формировании нравственного облика спортсменов велика роль убеждения. Доводы, яркие примеры, сравнения должны быть доказательными. Не менее важно поощрение, одобрение, похвала, благодарность, которые должны соответствовать значимости поступка и высказаны в присутствии всего коллектива.

      Воспитанию чувства коллективизма, сплоченности способствуют выполнение общих заданий по наведению порядка на территории спортивной школы, участие в организации соревнований и участие в них, проведение вечеров отдыха, посещение театров всей группой, участие в загородных походах.
Теоретическая подготовка
История избранного вида спорта (парусный спорт)
1) Физическая культура и спорт – составная часть социальной жизни общества, важное средство воспитания, укрепления здоровья, всестороннего развития личности.

2) Прикладное значение парусного спорта в истории и современности.

3) Краткие сведения из истории парусного спорта.

4) Возникновение циклических видов спорта (краткие сведения из истории отечественного спорта). Первые яхты,  первые гонки, первые дистанции.

5) Олимпийское движение. Возрождение Олимпийских игр современности. Участие российских спортсменов в ОИ.

6) Родная школа – вехи истории. Достижения, перспективы.

7) Система подготовки обучающихся-разрядников; действующая Единая всероссийская спортивная классификация, ее особенности, требования к присвоению спортивных юношеских и спортивных разрядов.
 Краткие сведения о строении и функциях организма человека  
1) Костная система, связочный аппарат, мышцы, их строение и взаимодействие.
2)  Возрастное деление детей, подростков и молодежи на функциональные группы. Темпы изменения антропометрических показателей по мере роста и развития организма.

3)  Ресурсы систем дыхания и кровообращения.
4)  Эффективность потребления кислорода под влиянием тренировок.
Личная и общественная гигиена. Питание
1) Общий режим дня. Нагрузка и отдых, режим 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, вода) в целях закаливания организма.

2) Гигиена занятий ФП. Требования к помещениям (освещенность, влажность, температура); требования к форме обучающегося (одежда, обувь, головные уборы), гигиенические требования к снарядам и оборудованию.

3)  Естественная природная среда. Очистка воды в полевых условиях. 

4) Отравления. Первая помощь при отравлениях.

5) Гигиена на яхте. Требования к спецформе, обуви во время дневных тренировок.

6) Кодекс поведения яхтсменов в процессе тренировки и соревнований в естественной среде.

7) Питание обучающихся.
Медико-биологический контроль
1) Комплексное медицинское обследование.

2) Этапный и текущий контроль.

3) Показания и временные противопоказания к занятиям ФП.

4) Паспортный и биологический возраст. Методика самонаблюдения и самоконтроля. 

5) Первая помощь на берегу. 

6) Оказание первой помощи утопающему.

7) Оказание помощи при попадании посторонних предметов в глаза.
Краткие сведения об основах спортивной подготовки и тренировочного процесса
1) Современные подходы к теории спортивной тренировки, принципы подготовки, периодизация и цикличность.

2) Основные виды тренировочной работы.

3) Виды подготовки в парусном спорте.

4) Формы организации тренировочных занятий, виды тренировочных занятий.

Тренировочный этап подготовки
Основные задачи:
-систематическое посещение тренировок и теоретических занятий;

-освоение и  совершенствование основных приемов управления парусным судном в различных условиях;

-освоение и сдача норматива по правилам оказания помощи терпящим бедствие на воде;

-прохождение курса теории и сдача экзаменов на права рулевого 3 или 2 класса;

-участие в соревнованиях различного уровня, выполнение спортивных разрядов;

-формирование специализированных физических качеств на базе общей выносливости, гибкости, ловкости.
История парусного спорта
1) Участие российских яхтсменов в Олимпийских играх в новейшей истории олимпийского движения, участие яхтсменов из Ростовской области в ОИ. программа и особенности гонок на ОИ.

2) Организации международной парусного спорта – Международная федерация  ИСАФ (цели и функции), международная европейская федерация ЕвроСАФ (цели и функции).

3) Виды парусного спорта (гонки флота, матчевые , командные гонки), чемпионаты ассоциаций детских и юношеских классов.

4) Система подготовки яхтсменов-разрядников; действующая Единая всероссийская спортивная классификация, ее особенности, требования к присвоению спортивных юношеских и спортивных разрядов; система классификации яхтсменов – подготовка и присвоение званий яхтенных рулевых.
 Краткие сведения о строении и функциях организма человека  
1) Сенситивные периоды  - важнейшие показатели развития физических организма человека.

2) Роль нервной системы  в реализации двигательных актов и в выполнении ресурсообеспечивающих функций.

3)  Физиологические основы спортивной тренировки.

4)  Влияние физических упражнений на системы организма: совершенствование функций мышечной системы, аппарата дыхания и кровообращения под воздействием физических упражнений.

5) Систематические занятия физическими упражнениями как важное условие укрепления здоровья и достижения высоких спортивных результатов.
Личная и общественная гигиена. Питание
1) Вред курения и употребления спиртных напитков, половые инфекции, наркотики.

2) Гигиена на яхте.  Требования к спецформе, нормативы гигроскопичности, воздухопроницаемости и электризуемости; требования к спасательным приборам и приспособлениям в течение многодневного похода.

3)  Режим труда и отдыха, особенности питания на переходе, личная гигиена. 

4) Влияние факторов окружающей среды на мышечную деятельность. Механизмы, регулирующие температуру тела. Акклиматизация к выполнению физических упражнений в условиях повышенной (пониженной) температуры окружающей среды.

5) Питание. Шесть классов питательных веществ. Баланс воды и электролитов. Рацион питания. Функции желудочно-кишечного тракта во время физической нагрузки. Строение тела и спортивная деятельность. Напитки. Пищевые добавки. Допинги. Антидопинговый кодекс Международного олимпийского комитета.

6) Кодекс поведения яхтсменов в процессе тренировки и соревнований в естественной среде.
Медико-биологический контроль
1) Комплексное медицинское обследование.

2) Этапный и текущий контроль. Полевые наблюдения.

3) Метод повторных нагрузок как способ определения специальной тренированности.

4) Понятие о травмах, особенности спортивного травматизма, предупреждение и профилактика травматизма в парусном спорте. Раны и их разновидность. Оказание первой медицинской помощи: остановка кровотечений, наложение шин, транспортировка раненого; действие высокой температуры, действие низкой температуры и оказание первой помощи. Первая помощь на берегу. Оказание первой помощи утопающему. Оказание помощи при попадании посторонних предметов в глаза.
Краткие сведения об основах спортивной подготовки и тренировочного процесса
1) Дидактические принципы подготовки: последовательности, постепенности, принцип возрастающей  нагрузки, принципы сознательности, систематичности, наглядности, доступности.

2) Особенности понятия нагрузки в парусном спорте.

3) Простейшие формы планирования нагрузок в парусном спорте и контроля за ходом подготовки.

4) Ведение записей в дневнике обучающегося, методики анализа данных дневников.

5) Специальная теоретическая подготовка по программе «Рулевой 3 (2) класса».
Рекомендации по организации психологической подготовки
     Основные задачи психологической подготовки - формирование интереса и любви к парусному спорту, готовности к тренировочной и соревновательной деятельности, требующей волевых усилий для преодоления внешних и внутренних препятствий, совершенствование эмоциональных свойств личности, развитие и совершенствование интеллекта спортсмена.  Спортсмен должен знать, что такое восприятие, представление, внимание, его виды и свойства, память, воля, волевые качества, чувства, эмоции, каковы их значение, роль и влияние на деятельность человека.

 Задачи психологической подготовки:

-формирование значимых морально-волевых качеств;

-совершенствование свойств внимания;

-создание психологических предпосылок для ускорения процесса овладения техникой выполнения различных упражнений на воде;

-развитие координационных способностей;

-овладение умением сосредотачиваться и мобилизовываться во  время выполнения упражнения;

-овладение умением управлять своими чувствами, действиями, эмоциями, поведением;

-овладение умением регулировать психическое состояние во время соревнований;

-развитие способностей к самоанализу, самокритичности, требовательности к себе;

-овладение умением противостоять неблагоприятным воздействиям внутренних и внешних факторов;

-создание уверенности в своих силах;

-формирование готовности к выступлениям на соревнованиях;

-воспитание стремления целеустремленно бороться за победу.

     Наиболее значимой из основных задач психологической подготовки является достижение состояния готовности к соревнованиям, выражающееся в мобилизованности спортсмена на решение поставленных задач. Особенно это важно перед ответственными, главными соревнованиями. Этой способности мобилизовываться  нужно учиться при решении повседневных задач. В процессе тренировочных занятий постоянно, изо дня в день.


В психологической подготовке спортсменов применяются следующие методы:

-словесные воздействия: разъяснение, беседа, убеждение, педагогическое внушение, одобрение, критика, осуждение;

-выполнение посильных задач для достижения результата;

-введение ситуаций, требующих преодоления трудностей: волнения, страха, неприятных ощущений (используя их, необходимо соблюдать постепенность и осторожность, не требуя предельной мобилизации).


Психологическая подготовка к соревнованиям начинается задолго до них, опирается на базовую подготовку и решает следующие задачи:

-формирование значимых мотивов, готовности к соревнованиям;

-воспитание уверенности в своих силах, стремления к обязательному достижению определенного результата, победы;

-выработка эмоциональной устойчивости к соревновательному стрессу;

-сохранение нервно-психической свежести;

-предупреждение перенапряжений;

-овладение самоконтролем и саморегуляцией собственного психологического состояния в соревновательной обстановке.

     Велико значение произвольной саморегуляции при подготовке к  выступлению и во время соревнований, когда спортсмен должен справиться с психологической напряженностью, снижающей его работоспособность. Задача тренера - подготовить ученика к тому этапу его спортивной деятельности, когда спортсмен высокой квалификации может самостоятельно оценить сложившуюся соревновательную ситуацию, быстро принять правильное решение и справиться со своим состоянием. В современных состязаниях высокого ранга спортсмен находится в таких условиях, исключающих контакт с тренером во время гонки.

    Саморегуляция – это процесс произвольного изменения собственного психологического состояния, направленный на улучшение работоспособности и эффективности деятельности в ситуации данного момента.

Произвольная саморегуляция помогает спортсмену справиться с эмоциональным возбуждением Он должен научиться сознательно контролировать собственные проявления психики и определять причины их возникновения, переключать внимание и концентрировать его на необходимом, отвлекаться от отрицательных раздражителей и использовать словесные формулировки, специальные приемы, способствующие созданию оптимального состояния. Для того, чтобы  овладеть в совершенстве  средствами психорегулирующих воздействий, спортсмен должен ознакомиться с сущностью процесса саморегуляции, изучить методы и средства, методику их применения; овладеть приемами саморегуляции под руководством тренера на специальных занятиях; научиться самостоятельно использовать саморегуляцию на учебно-тренировочных занятиях и соревнованиях. По возможности следует привлекать специалистов-психологов к проведению таких занятий со спортсменами групп спортивного совершенствования и высшего спортивного мастерства

     Самым действенным и надежным способом регуляции психоэмоционального состояния спортсмена во время ответственных состязаний является сосредоточение внимания на технике выполнения отдельных элементов в гонке или серии их.

    После соревнований тренеру и спортсмену необходимо обсуждать результаты выступления, не оставляя без внимания положительные и отрицательные явления, анализировать их причины. Сделанные выводы необходимо фиксировать в дневнике, в тренировочной работе и на соревнованиях проверять их достоверность. Важно приучить спортсмена не только внимательно относиться к замечаниям тренера, но и самому критично оценивать свое поведение, умение управлять собой в сложных ситуациях, владеть самоанализом.

Задачи психологической подготовки достаточно сложны и объемны. Помощь специалиста-психолога весьма желательна.
Планы  применения восстановительных средств
      Понятие о тренировке и спортивной форме. Восстановление физической и психической работоспособностей. Тренировка и восстановление – составляющие  единого процесса овладения высоким спортивным мастерством. Основные понятия об утомлении, его сущности, характерных признаках. Утомление подростков и юношей. Переутомление как следствие неполного восстановления, его опасность для растущего организма, меры предупреждения.


Система восстановительных мероприятий имеет комплексный характер, включает в себя различные средства, при применении которых нужно учитывать возраст, спортивный стаж, квалификацию и индивидуальные (возрастные) особенности спортсменов.


Необходимо использовать методические рекомендации по предупреждению переутомления и использованию средств восстановления.


 средства восстановления:
-рациональное распределение нагрузок по этапам подготовки;

-рациональное построение учебно-тренировочного занятия;

-постепенное возрастание тренировочных нагрузок по объему и интенсивности;

-разнообразие средств и методов тренировки;

-переключение с одного вида спортивной деятельности на другой;

-чередование тренировочных нагрузок различного объема и интенсивности;

-изменение характера пауз отдыха, их продолжительности;

-чередование тренировочных дней и дней отдыха (естественный путь);

-оптимальное соотношение нагрузок и отдыха на этапах годичного цикла;

-оптимальное соотношение тренировочных и соревновательных нагрузок;

-упражнения для активного отдыха и расслабления;

-корригирующие упражнения для позвоночника;

-дни профилактического отдыха.


Психологические средства восстановления:
-создание положительного эмоционального фона тренировки;

-переключение внимания, мыслей, отвлекающие мероприятия;

-психорегулирующая тренировка.


Медико-биологические средства восстановления:
-водные  процедуры закаливающего характера;

-душ, теплые ванны;

-прогулки на свежем воздухе;

-рациональное питание, витаминизация.
Физиотерапевтические средства:

-душ: теплый (успокаивающий), прохладный, контрастный и вибрационный (тонизирующие);

-ванны: хвойные, жемчужные, солевые;

-бани;

-ультрафиолетовое облучение;

-аэронизация, кислородотерапия;

-массаж, самомассаж.

    Психологические, гигиенические и медико-биологические средства повышают устойчивость растущего организма к тренировочным и соревновательным нагрузкам, помогают снимать утомление за более короткое время, создавая этим дополнительные возможности спортивного роста.

     Если полное восстановление работоспособности  осуществляется естественным путем, то в дополнительных восстановительных средствах нет необходимости, так как их применение снижает тренировочный эффект.

Планы антидопинговых мероприятий
К средствам, которые используются в спорте для повышения спортивного мастерства, относятся: допинги, допинговые методы, психологические методы, механические факторы, фармакологические средства ограниченного использования, а также пищевые добавки и вещества.

К средствам, которые причиняют особый вред здоровью и подвергаются контролю, относятся допинги и допинговые методы (манипуляции). По фармакологическому действию допинги делятся на пять классов:

1. психостимуляторы (амфетамин, эфедрин, фенамин, кофеин, кокаин и др.);

2. наркотические средства (морфин, алкалоиды-опиаты, промедол, фентанил  др.);

3. анаболические стероиды (тестостерон и его производные, метан- дростенолон, ретаболил, андродиол и многие другие), а также анаболические

пептидные гормоны (соматотропин, гонадо-тропин, эритропоэтин);

4. бета-блокаторы (анапримин (пропранолол), окспренолол, надолол, атенолол и др.);

5. диуретики (новурит, дихлоти-азид, фуросемид (лазикс), клопамид, диакарб, верошпирон и др.).

Допинги являются биологически активными веществами, выделенными из тканей животных или растений, получены синтетически, как и их аналоги. Многие допинги входят в состав лекарств от простуды, гриппа и других заболеваний, поэтому прием спортсменом лекарств должен согласовываться со спортивным врачом во избежание неприятностей при допинг контроле.

К допинговым методам относятся кровяной допинг, различные манипуляции (например, подавление процесса овуляции у женщин и др.).

Биологическое действие в организме отдельных классов допингов разнообразно. Так, психостимуляторы повышают спортивную деятельность путем активации деятельности ЦНС, сердечно-сосудистой и дыхательной систем, что улучшает энергетику и сократительную активность скелетных мышц, а также снимают усталость, придают уверенность в своих силах, однако могут привести к предельному напряжению функций этих систем и исчерпанию энергетических ресурсов. Наркотические вещества подавляют болевую чувствительность, так как являются сильными анальгетиками, и отдаляют чувство утомления. Анаболические стероиды усиливают процессы синтеза белка и уменьшают их распад, поэтому стимулируют рост мышц, количества эритроцитов, способствуя ускорению адаптации организма к мышечной деятельности и процессов восстановления, улучшению композиционного состава тела. Бета-блокаторы противодействуют эффектам адреналина и норадреналина, что как бы успокаивает спортсмена, повышает адаптацию к физическим нагрузкам на выносливость. 

Диуретики, или мочегонные средства усиливают выведение из организма солей, воды и некоторых химических веществ, что способствует снижению массы тела, выведению запрещенных препаратов.

К средствам, которые используются в спорте для повышения спортивного мастерства, относятся: допинги, допинговые методы, психологические методы, механические факторы, фармакологические средства ограниченного использования, а также пищевые добавки и вещества.

К средствам, которые причиняют особый вред здоровью и подвергаются контролю, относятся допинги и допинговые методы (манипуляции). По фармакологическому действию допинги делятся на пять классов:

1. психостимуляторы (амфетамин, эфедрин, фенамин, кофеин, кокаин и др.);

2. наркотические средства (морфин, алкалоиды-опиаты, промедол, фентанил  др.);

3.анаболические стероиды (тестостерон и его производные, метан- дростенолон, ретаболил, андродиол и многие другие), а также анаболические

пептидные гормоны (соматотропин, гонадо-тропин, эритропоэтин);

4. бета-блокаторы (анапримин (пропранолол), окспренолол, надолол, атенолол и др.);

5. диуретики (новурит, дихлоти-азид, фуросемид (лазикс), клопамид, диакарб, верошпирон и др.).

Примерный план проведения антидопинговых мероприятий на этапах подготовки
	Раздел, тема бесед
	Этапы и годы подготовки

	
	НП
	ТЭ
	ССМ
	ВСМ

	
	1 год
	Свыше года
	До 2-х лет
	Свыше 2-х лет
	
	

	Антидопинговая политика в спорте
	Х
	Х
	Х
	Х
	Х
	Х

	Антидопинговое законодательство
	Х
	Х
	Х
	Х
	Х
	Х

	Профилактика применения наркотических веществ и каннабиноидов
	
	
	Х
	Х
	Х
	Х

	Запрещенные вещества и методы в спорте. БАДы в спорте
	
	Х
	Х
	Х
	Х
	Х

	Всемирный антидопинговый кодекс
	Х
	Х
	Х
	Х
	Х
	Х

	Общероссийские антидопинговые правила
	Х
	Х
	Х
	Х
	Х
	Х

	Процедура прохождения допинг-контроля
	
	
	Х
	Х
	Х
	Х

	Анаболические стероиды и стимуляторы
	
	
	Х
	Х
	Х
	Х

	Международный стандарт для проведения тестирования
	
	
	
	Х
	Х
	Х

	Антидопинговые правила ОСОО ОКР
	
	
	
	Х
	Х
	Х

	Список запрещенных препаратов
	
	
	
	Х
	Х
	Х

	Международный стандарт. Список запрещенных препаратов
	
	
	
	Х
	Х
	Х


Планы инструкторской и судейской практики
Судейская и инструкторская практика

В данном разделе программы следует представить содержание инструкторской и судейской практики для спортсменов этапов ТЭ, СС, ВСМ. 

Одной из задач спортивных школ является подготовка спортсменов к роли помощника тренера, инструкторов и участие в организации и проведении массовых спортивных соревнований в качестве судей. Решение этих задач целесообразно начинать на тренировочном этапе и продолжать инструкторско-судейскую практику на всех последующих этапах подготовки.

Занятия следует проводить в форме бесед, семинаров, самостоятельного изучения литературы, практических занятий. Спортсмены тренировочного этапа должны овладеть принятой в виде спорта терминологией и командным языком для построения, отдачи рапорта, проведения строевых и порядковых упражнений; овладеть основными методами построения тренировочного занятия: разминка, основная и заключительная часть. Овладение 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 учащихся наблюдать за выполнением упражнений, технических приемов другими учениками, находить ошибки и умение их исправлять. Занимающиеся должны научиться вместе с тренером проводить разминку, участвовать в судействе. Привитие судейских навыков осуществляется путем изучения правил соревнований, привлечения учащихся к непосредственному выполнению отдельных судейских обязанностей в своей и других группах, ведения протоколов соревнований. 

Во время обучения на тренировочном этапе необходимо научить занимающихся самостоятельному ведению дневника: вести учет тренировочных и соревновательных нагрузок, регистрировать спортивные результаты тестирований, анализировать выступления в соревнованиях. 

1.5 СИСТЕМА КОНТРОЛЯ И ЗАЧЕТНЫЕ ТРЕБОВАНИЯ ПРОГРАММЫ

Конкретизация критериев подготовки лиц, проходящих спортивную подготовку                                                                   (Приложение №4 к ФССП)
Влияние физических качеств и телосложения на результативность по виду спорта парусный спорт

	Физические качества и телосложение
	Уровень влияния
	

	Скоростные способности
	2
	

	Мышечная сила
	3
	

	Вестибулярная устойчивость
	3
	

	Выносливость
	2
	

	Гибкость
	2
	

	Координационные способности
	3
	

	Телосложение
	1
	


Условные обозначения:

3 – значительное влияние; 

2 - среднее влияние;

1 - незначительное влияние.
Требования к результатам  реализации программы на каждом этапе
Результатом реализации Программы является:
На этапе начальной подготовки:

- формирование устойчивого интереса к занятиям спортом;

- формирование широкого круга двигательных умений и навыков;                                         

- освоение основ техники по виду спорта парусный спорт;

- всестороннее гармоническое развитие физических качеств;

- укрепление здоровья спортсменов;

- отбор перспективных юных  спортсменов для дальнейших занятий по виду спорта парусный спорт.

 На тренировочном этапе (этапе спортивной специализации):                                          - повышение уровня общей и специальной физической, технической, тактической и психологической подготовки;                                                             - приобретение опыта и достижение стабильности выступления на официальных спортивных соревнованиях по виду спорта парусный спорт;                                                                                                                                      - формирование спортивной мотивации;                                                                                                          - укрепление здоровья спортсменов.
     На этапе совершенствования спортивного мастерства:                                                    - повышение функциональных возможностей организма спортсменов;                           - совершенствование общих и специальных физических качеств, технической, тактической и психологической подготовки;                                                                                - стабильность демонстрации высоких спортивных результатов на региональных и всероссийских официальных спортивных соревнованиях;                     - поддержание высокого уровня спортивной мотивации;                                                      - сохранение здоровья спортсменов.
На этапе высшего спортивного мастерства:                                                                                                      - достижение результатов уровня спортивных сборных команд Российской Федерации;                                                                                                                                    - повышение стабильности демонстрации высоких спортивных результатов во всероссийских и международных соревнованиях    

Виды контроля общей и специальной физической, спортивно – технической и тактической подготовки, комплекс контрольных испытаний и КПН по годам и этапам подготовки, сроки проведения контроля

Комплексы контрольных упражнений для оценки результатов освоения Программы
Контрольно-переводные нормативы охватывают основные виды подготовки:

ОФП и СФП, теоретическую подготовку, а также специальную подготовку (выполнение разрядных норм).

     Прием нормативов (упражнений) осуществляется в сроки, предусмотренные учебными планами групп подготовки. Рекомендуется прием нормативов  организовывать и проводить в форме соревнования, с последующим объявлением  результатов  и награждением лучших спортсменов. Для юных яхтсменов, которые по своим показателям соответствуют требованиям более высокого уровня подготовки, прием нормативов может быть проведен в индивидуальном порядке.

     Нормативы по ОФП направлены главным образом на выявление уровня общей выносливости. Ряд упражнений по своему назначению взаимозаменяем. В связи с этим, норматив по данному виду подготовки считается выполненным, если спортсмен успешно сдал не менее половины из числа предлагаемых для его этапа и возраста упражнений.
     Нормативы по СФП разработаны с учетом особенностей в парусном спорте и направлены на выявление уровня силовой выносливости. Дополнительно нормативы по СФП включают существенные моменты техники управления яхтой: элементы откренивания, выбирания шкотов.

Контрольные нормативы общей физической и специальной физической подготовки на этапе начальной подготовки
	Развиваемое физическое
	Контрольные упражнения (тесты)
	

	качество
	
	
	

	
	Юноши
	Девушки
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	Выносливость
	Бег 1000 м (без учета времени)
	Бег 1000 м (без учета времени)
	

	
	
	
	

	
	Плавание 50 м (без учета времени)
	Плавание 50 м (без учета времени)
	

	
	
	
	

	Сила
	Подтягивание на перекладине (не
	Подъем туловища, лежа на спине
	

	
	менее 4 раз)
	(не менее 8 раз)
	

	
	
	
	

	
	Приседания за 15 с (не менее 12
	Приседания за 15 с (не менее 10
	

	
	раз)
	раз)
	

	
	
	
	

	Силовая выносливость
	Сгибание и разгибание рук в упоре
	Сгибание и разгибание рук в упоре
	

	
	лежа (не менее 15 раз)
	лежа (не менее 10 раз)
	

	
	
	
	

	Скоростно-силовые
	Прыжок в длину с места (не менее
	Прыжок в длину с места (не менее
	

	качества
	160 см)
	150 см)
	

	
	
	
	

	
	-
	Подъем туловища, лежа на спине
	

	
	
	за 20 с (не менее 5 раз)
	

	
	
	
	

	Техническое мастерство
	Обязательная техническая
	Обязательная техническая
	

	
	программа
	программа
	

	
	
	
	


Контрольные нормативы общей физической и специальной физической подготовки на тренировочном этапе (этапе спортивной специализации)
	Развиваемое физическое качество
	Контрольные упражнения (тесты)

	
	Юноши
	Девушки

	Выносливость
	Бег 3000 м (не более 14 мин. 00 с)
	Бег 1500 м (не более 6 мин. 30 с)

	
	Плавание 400 м (без учета

времени)
	Плавание 400 м (без учета
времени)

	Сила
	Подтягивание на перекладине (не менее 10 р)
	-

	
	Подъем туловища, лежа на спине (не менее 25 раз)
	Подъем туловища, лежа на спине (не менее 20 раз)

	Силовая выносливость
	Сгибание и разгибание рук в упоре

лежа (не менее 25 раз)
	Сгибание и разгибание рук в упоре
лежа (не менее 20 раз)

	
	Приседания за 15 с
 (не менее 12раз)
	Приседания за 15 с (не менее 10

раз)

	Техническое мастерство
	Сдача экзаменов и получение прав «Рулевой 3 класса»:

-рулевые

-шкотовые
	Сдача экзаменов и получение прав «Рулевой 3 (2) класса»:

-рулевые

-шкотовые

	Спортивный разряд
	Третий спортивный разряд


Контрольные нормативы общей физической и специальной физической подготовки на этапе совершенствования спортивного мастерства
	Развиваемое физическое
	Контрольные упражнения (тесты)
	

	качество
	
	
	

	
	Юноши
	Девушки
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	Быстрота
	Плавание 400 м (не более 8 мин. 15
	Плавание 400 м (не более 9 мин. 00
	

	
	с)
	с)
	

	
	
	
	

	Скоростно-силовые
	Сгибание и разгибание рук в упоре
	Сгибание и разгибание рук в упоре
	

	качества
	лежа за 30 с (не менее 12 раз)
	лежа за 30 с (не менее 10 раз)
	

	
	
	
	

	Выносливость
	Бег 3000 м (не более 12 мин. 30 с)
	Бег 3000 м (не более 13 мин. 30 с)
	

	
	
	
	

	Сила
	Подтягивание на перекладине (не
	Подтягивание на перекладине (не
	

	
	менее 14 раз)
	менее 7 раз)
	

	
	
	
	

	
	Подъем туловища, лежа на спине
	Подъем туловища, лежа на спине
	

	
	(не менее 25 раз)
	(не менее 20 раз)
	

	
	
	
	

	Силовая выносливость
	Сгибание и разгибание рук в упоре
	Сгибание и разгибание рук в упоре
	

	
	лежа (не менее 35 раз)
	лежа (не менее 30 раз)
	

	
	
	
	

	Техническое мастерство
	Обязательная техническая
	Обязательная техническая
	

	
	программа
	программа
	

	
	
	
	

	Спортивный разряд
	Кандидат в мастера спорта
	


Контрольные нормативы общей физической и специальной физической подготовки на этапе высшего  спортивного мастерства
	Развиваемое физическое качество
	Контрольные упражнения (тесты)
	

	
	Мужчины
	Женщины
	

	Быстрота
	Плавание 400 м (не более 7мин.30
	Плавание 400 м (не более 8 мин. 00
	

	Скоростно-силовые качества
	Прыжок в длину с места (не менее240 см)
	Прыжок в длину с места (не менее220 см)
	

	Выносливость
	Бег 3000 м (не более 12 мин. 00 с)
	Бег 3000 м (не более 13 мин. 00 с)
	

	Сила
	Подтягивание на перекладине (не менее 16 раз)
	Подтягивание на перекладине (не менее 8 раз)
	

	
	Подъем туловища, лежа на спине(не менее 50 раз)
	Подъем туловища, лежа на спине(не менее 45 раз)
	

	    Силовая выносливость
	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа (не менее 35 раз)
	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа (не менее 30 раз)
	

	Техническое мастерство
	Обязательная техническая программа
	Обязательная техническая программа
	

	Спортивное звание
	Мастер спорта России, мастер спорта России международного класса
	


1.6 ПЕРЕЧЕНЬ  ИНФОРМАЦИОННОГО  ОБЕСПЕЧЕНИЯ  Программы
Список литературы

1. Примерные программы спортивной подготовки для детско-юношеских спортивных школ, специализированных детско-юношеских школ олимпийского резерва и школ высшего спортивного мастерства. О.А. Ильин  - М.,2005г.
2. Парусный спорт: пути обеспечения разносторонности подготовки яхтсменов     //  Теория и практика физической культуры. Томилин К.Г. – 2003. – №6. 
3. Учебная программа по парусному спорту. О.А. Ильин – М., 2000г.

4. Методика начального обучения в классе яхт «Оптимист». А.В. Деянова - М.,    ВФПС, 2013г.

5. Планирование тренировки. Парусный спорт. Козинцева М.С. –М., ФиС, 1966г.

6. Технологии парусного спорта.   В.И. Акименко – Моркнига, 2010г.
7. Подготовка яхтсмена-гонщика. Ларин Ю.А., Пильчин Ю.В.– М.: Физкультура и              спорт, 1981г.
8. Теория и методика юношеского спорта. В.П. Филин – М., ФК и С, 1987г.
9. Школа парусного спорта.  Чумаков А.А. – М.: Физкультура и спорт, 1981г.

10. О примерных требованиях к программам  дополнительного образования  детей. Левитская А.А. - М: 2006г.     
11. Основы специальной физической подготовки спортсменов.Ю.В. Верхошанский  - М., ФК и С, 1988г.                                                                                                                 
Аудиовизуальные средства с учетом специфики избранного вида спорта (парусный спорт)
Технология парусного спорта
Технологии спорта. Парусный спорт. 

Технологии спорта - парусный спорт (1 часть)

Технологии спорта - парусный спорт (3 часть)

Технологии спорта - парусный спорт (2 часть)
Инновационные технологии в спорте / innosport.ru
Интернет-ресурсы
http://rusyf.ru/  -сайт ВФПС
minsport.gov.ru  - сайт минспорта России
rostoblfps.ru       - сайт ФПС Ростовской области
www.sailing.org – Олимпийские парусные регаты.
www.yachting.ru – Статьи для яхтсменов России.
www.katera.ru – Журнал «Катера и яхты».
www.book.marin.ru – Книги по парусу.
www.mys.ru/library – Библиотека яхтсменов Москвы.
www.ukryachting.net?pirs=racing&st=racing – Библиотека яхтсменов Украины.
www. sportedu.ru – Библиотека по спорту.
http://lib.sportedu.ru/Press/TPFK/Archive.htm – Архив журнала «Теория и практика физической культуры».
http://lib.sportedu.ru/Press/fkvot/archive.htm – Архив журнала «Физическая культура – воспитание, образование, тренировка».
1.7 ПЛАН ФИЗКУЛЬТУРНЫХ МЕРОПРИЯТИЙ

Формируется организацией, осуществляющей спортивную подготовку, на основе Единого календарного плана межрегиональных, всероссийских и международных физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий, календарных планов физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий субъекта Российской Федерации, муниципальных образований.
Период�
Этап�
Сроки�
Главные задачи�
�
Подготовительный�
Общеподготоительный �
декабрь-февраль�
-	Теория: прослушивание курса и сдача экзаменов на звание яхтенного рулевого


-	ФП: создание базы ОФП, развитие общей выносливости, ловкости, быстроты.�
�
�
Специально-подготовительный�
март-


апрель�
-	СП: восстановление и совершенствование двигательных навыков, приемов техники и тактики; участие в соревнованиях клубных,  региональных, российских.


-	ФП: снижение объема ОФП, использование средств  СФП как вспомогательного средства СП.


�
�
Основной�
соревновательный (один или два-три, в зависимости от уровня подготовки, календаря)�
май- октябрь�
-	СП: наращивание формы, подход к пику формы к главным соревнованиям (российским и/или международным).


-	Теория: инструктажи, разбор тренировок, гонок, корректировка планов подготовки.


-	ФП: работа в поддерживающем режиме.�
�
Переходный�
Восстановительный�
октябрь- ноябрь�
-	СП: снижение нагрузок, участие в клубных и региональных соревнованиях.


-	Теория: анализ сезона, подготовка планов подготовки на следующий год.


-	ФП: восстановление средствами ФП.


-	Работа с материальной частью: подготовка лодок к зимнему хранению.


-	Медобследование, лечебно-профилактические, восстановительные мероприятия.�
�
 








