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I. Общие положения
    1.1.  Дополнительная  образовательная  программа спортивной подготовки по виду спорта «Морское многоборье» (далее — Программа) предназначена  для  организации  образовательной деятельности по спортивной подготовке спортивным дисциплинам, указанным в таблице, с учетом совокупности минимальных  требований  к  спортивной подготовке, определенных федеральным стандартом спортивной  подготовки по виду спорта «морское многоборье», утвержденным приказом Минспорта России от 16 ноября 2022 г. N 998 (далее - ФССП).
Наименование спортивных дисциплин
в соответствии со Всероссийским реестром видов спорта
номер-код вида спорта «Морское многоборье» - 1440001411Я
	Наименование спортивной дисциплины
	Номер-код спортивной дисциплины

	морское пятиборье
	144
	001
	1
	8
	1
	1
	Я

	морское троеборье
	144
	003
	1
	8
	1
	1
	Я

	ял-6 - дистанция 2000 м
	144
	009
	1
	8
	1
	1
	А

	ял-6 - парусная гонка
	144
	010
	1
	8
	1
	1
	Я



Программа разработана МБУ ДО СШ «МЦ «Дельфин» (далее - Организация) с учетом примерной дополнительной образовательной программы спортивной подготовки по виду спорта «морское многоборье», утвержденной приказом Минспорта России от 20.12.2022 г. №1291, а также следующих нормативных правовых актов:
-
Федеральный закон от 29.12.2012 № 273-ФЗ «Об образовании в Российской Федерации» (с изменениями и дополнениями);
-
Федеральный закон от 04.12.2007 № 329-ФЗ «О физической культуре и спорте в Российской Федерации» (с изменениями и дополнениями);
-
Приказ Минспорта России от 30.10.2015 № 999 «Об утверждении требований к обеспечению подготовки спортивного резерва для спортивных сборных команд Российской Федерации» (с изменениями и дополнениями);
-
Приказ Минспорта России от 03.08.2022 № 634 «Об особенностях организации и осуществления образовательной деятельности по дополнительным образовательным программам спортивной подготовки» (с изменениями и дополнениями);
-
Приказ Минздрава России от 23.10.2020 № 1144н «Об утверждении порядка организации оказания медицинской помощи лицам, занимающимся физической культурой и спортом (в том числе при подготовке и проведении физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий), включая порядок медицинского осмотра лиц, желающих пройти спортивную подготовку, заниматься физической культурой и спортом в организациях и (или) выполнить нормативы испытаний (тестов) Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» (ГТО)» и форм медицинских заключений о допуске к участию физкультурных и спортивных мероприятиях» (с изменениями и дополнениями);
- Постановление Главного государственного санитарного врача РФ от 28.09.2020 № 28 «Об утверждении санитарных правил СП 2.4.3648-20 «Санитарно- эпидемиологические требования к организациям воспитания и обучения, отдыха и оздоровления детей и молодежи».

Реализация Программы направлена на физическое воспитание и физическое развитие личности, приобретение обучающимися знаний, умений и навыков в области физической культуры и спорта, физическое совершенствование, формирование культуры здорового и безопасного образа жизни, укрепление здоровья, выявление и отбор наиболее одаренных детей и подростков, создание условий для прохождения спортивной подготовки, совершенствование спортивного мастерства обучающихся посредством организации их систематического участия в спортивных мероприятиях, включая спортивные соревнования, в том числе в целях включения обучающихся в состав спортивных сборных команд, а также на подготовку кадров в области физической культуры и спорта.

Программа определяет содержание следующих этапов спортивной подготовки:
1)
этап начальной подготовки (далее - НП);
2)
учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации) (далее - УТ);
3)
этап совершенствования спортивного мастерства (далее - ССМ).

1.2. Целью Программы является достижение спортивных результатов на основе соблюдения  спортивных  и  педагогических  принципов в учебно-тренировочном процессе  в  условиях  многолетнего, круглогодичного и поэтапного процесса спортивной подготовки; подготовка спортсменов,  способных стать кандидатами в составы спортивных сборных команд Удмуртской Республики и Российской Федерации, освоение и выполнение  ими норм и требований, установленных Единой всероссийской спортивной классификацией для присвоения спортивных разрядов.
Программа учитывает возрастные и индивидуальные особенности обучающихся и предполагает решение следующих задач:
- развитие личности спортсмена, утверждение здорового образа жизни;
- содействие гармоничному физическому развитию, разносторонней физической подготовленности и укреплению здоровья спортсменов; 
- подготовка морских многоборцев высокой квалификации; 
- воспитание волевых, смелых, дисциплинированных, обладающих высоким уровнем социальной активности и ответственности молодых спортсменов; 
- привитие навыков гигиены и самоконтроля.
II. Характеристика дополнительной образовательной программы
спортивной подготовки

Морское многоборье – разнообразный и интересный вид спорта, который, в частности, служит для подготовки к военной службе. Многие многоборцы призываются на службу в военно-десантные войска, морскую пехоту, специальные подразделения, где нужны навыки, которые развивает морское многоборье
    История возникновения морского многоборья неразрывно связана с историй развития российского флота и с морским образованием. Начиная со становления морского образования, гребля на ялах и парусные гонки входили в программу обучения воспитанников морских и мореходных училищ и классов. В 1858 года, когда были проведены соревнования по гребле, гонка под парусом и бег на 1,5 версты. Через два года, в соревнование, в дополнение к гонкам под парусом и на веслах, была включена стрельба и гонка под парусом без рулей. Гонка под парусами без рулей требовала слаженности работы экипажа, четко выполнять команды командира шлюпки, все эти качества необходимы для флотской службы. 5 Морское многоборье можно с уверенностью рекомендовать как наиболее предпочтительное занятие для укрепления здоровья и общего физического развития.

Современное морское многоборье – это командный вид спорта, состоящий из пяти дисциплин различных по своему характеру, нагрузке и способу выполнения упражнений: 
· гребля на морских ялах (дистанция — 2 км для мужчин и 1 км для юношей); 
· парусные гонки на шестивесельных ялах — гребно- парусных шлюпках; 
· стрельба из пневматического пистолета (дистанция 10 метров, 10 выстрелов); 
· кроссовый бег (дистанция от 400 до 800 м); 
· плавание (дистанция от 100 до 200 м). 
В команду входит семь спортсменов. Зимний вид морского многоборья - морское троеборье, состоящий из трех дисциплин: 
· стрельба из пневматического пистолета (дистанция10 метров, 10 выстрелов); 
· кроссовый бег (дистанция от 400 до 800 м); 
· плавание (дистанция от 100 до 200 м). 
Соревнования по морскому многоборью подразделяются на командные, лично-командные и личные: 
в командных соревнованиях результаты участников экипажа засчитываются только команде; 
в лично-командных соревнованиях подсчитываются результаты каждого участника и экипажа в целом; 
в личных соревнованиях подсчитываются результаты каждого участника. 

2.1. Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные границы лиц, проходящих спортивную подготовку, количество лиц, проходящих спортивную подготовку в группах на этапах спортивной подготовки приведены в таблице. В таблице определяется минимальный возраст при зачислении или переводе обучающегося с этапа на этап спортивной подготовки и минимальная наполняемость при комплектовании учебно-тренировочных групп.
	Этапы спортивной подготовки
	Продолжительность этапов (в годах)
	Минимальный возраст для зачисления в группы (лет)
	Наполняемость групп (человек)

	Этап начальной подготовки

	2
	10
	14

	Учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации)
	2- 4
	12
	10

	Этап совершенствования спортивного мастерства
	не ограничивается
	14
	5


Прием поступающих на обучение по дополнительным образовательным программам спортивной подготовки осуществляется на любой этап спортивной подготовки на основании результатов индивидуального отбора, а также с учетом соответствия лица уровню спортивной квалификации.

Для зачисления на этап спортивной подготовки лицо, желающее пройти спортивную подготовку, должно достичь установленного возраста в календарный год зачисления на соответствующий этап спортивной подготовки.

Возраст обучающихся на этапе совершенствования спортивного мастерства не ограничивается при вхождении их  в список кандидатов в спортивную сборную субъекта РФ и участие в официальных спортивных соревнованиях по виду спорта, не ниже уровня всероссийских спортивных соревнований.


При комплектовании учебно-тренировочных групп в Организации


1)
формируются учебно-тренировочные группы по виду спорта (спортивной дисциплине) и этапам спортивной подготовки, с учетом:


-
возрастных закономерностей, становления спортивного мастерства (выполнения разрядных нормативов);


-
объемов недельной тренировочной нагрузки;


-
выполнения нормативов по общей и специальной физической подготовке;


-
спортивных результатов;


-
наличия у обучающегося в установленном законодательством Российской Федерации порядке медицинского заключения о допуске к занятиям видом спорта «». (п. 36 и п. 42 Приказа № 1144н)


2)
возможен перевод обучающихся из других Организаций, (пп. 4.2. Приказа № 634)


3)
максимальная наполняемость учебно-тренировочных групп с учетом соблюдения единовременной пропускной способности спортивного сооружения и обеспечения требований по соблюдению техники безопасности: 

на этапе начальной подготовки и учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) - не превышающую  двукратного количества обучающихся, рассчитанного  учетом федерального стандарта спортивной подготовки;

на этапе совершенствования спортивного мастерства – с учетом наличия обучающихся, имеющих уровень спортивной квалификации (спортивный разряд или спортивное звание), определенный в федеральном стандарте спортивной подготовки (пп. 4.3. Приказа № 634).

   2.2. Объем Программы
          Тренировочный процесс предусматривает постепенное повышение тренировочных и соревновательных нагрузок, решающих задачи, связанные с укреплением здоровья занимающихся, развитие специальных физических качеств, освоение сложных технических действий и достижение высоких спортивных результатов.
	Этапный норматив
	Этап начальной подготовки
	Учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации)
	Этап совершенствования спортивного
мастерства

	
	До года
	Свыше года
	До трех лет
	Свыше трех лет
	

	Количество часов в неделю
	4,5-6
	6-8
	12-16
	16-18
	20-24

	Общее количество часов в год
	234-312
	312- 416
	624-832
	832-936
	1040-1248


Этап начальной подготовки
На этапе начальной подготовки осуществляется физкультурно-оздоровительная и воспитательная работа, направленная на разностороннюю физическую подготовку и овладение основами техники избранного вида спорта, выбор спортивной специализации и выполнение контрольных нормативов для зачисления на учебно-тренировочный этап подготовки. Перевод по годам обучения на этом этапе осуществляется при условии выполнения учащимися контрольно-переводных нормативов по общей физической и специальной подготовке.
Основные задачи начальной подготовки:
- формирование устойчивого интереса к занятиям физической культурой и спортом;
- получение общих теоретических знаний о физической культуре и спорте, в том числе о виде спорта «морское многоборье»;
- формирование двигательных умений и навыков, в том числе в виде спорта «морское многоборье»;
- повышение уровня физической подготовленности и всестороннее гармоничное развитие физических качеств;
- укрепление здоровья.
Учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации)
Группы формируются из спортсменов, успешно выполнивших нормативы ОФП и СФП для зачисления в группы на учебно-тренировочном этапе. Перевод по годам обучения на этом этапе осуществляется при условии выполнения учащимися контрольно-переводных нормативов по ОФП и СФП, а также достижения необходимо уровня спортивной квалификации.
Основные задачи подготовки:
- формирование устойчивого интереса к занятиям видом спорта «морское многоборье»;
- формирование разносторонней общей и специальной физической подготовленности, а также теоретической, технической, тактической и психологической подготовленности, соответствующей виду спорта «морское многоборье»;
- обеспечение участия в официальных спортивных соревнованиях и формирование навыков соревновательной деятельности;
- укрепление здоровья.
Этап совершенствования спортивного мастерства
Группы формируются из спортсменов, успешно выполнивших нормативы ОФП и СФП для зачисления в группы на этапе совершенствования спортивного мастерства. Перевод по годам обучения на этом этапе осуществляется при условии положительной динамики прироста спортивных показателей. На данном этапе подготовка спортсменов идет на основании индивидуальных планов.
Основные задачи подготовки:
- повышение уровня общей и специальной физической, теоретической, технической, тактической и психологической подготовленности, соответствующей виду спорта «морское многоборье»;
- обеспечение участия в официальных спортивных соревнованиях и достижение обучающимися высоких и стабильных спортивных результатов в условиях соревновательной деятельности;
- сохранение здоровья.
    2.3.  Виды (формы) обучения, применяющиеся при реализации дополнительной
образовательной программы спортивной подготовки.
·  учебно-тренировочные занятия

Учебно-тренировочные занятия проводятся со сформированной учебно-тренировочной группой (подгруппой).

Для реализации Программы применяются:
            - групповые, индивидуальные и смешанные тренировочные, в том числе с использованием дистанционных технологий;
- работа по индивидуальным планам;
- инструкторская и судейская практика;
- медицинские, медико-биологические и восстановительные мероприятия;
- тестирование и контроль.

Работа по индивидуальным планам спортивной подготовки осуществляется на этапе совершенствования спортивного мастерства.

Продолжительность одного учебно-тренировочного занятия при реализации Программы устанавливается в часах и не должна превышать:

- на этапе начальной подготовки - двух часов;

- на учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) - трех часов;

- на этапе совершенствования спортивного мастерства - четырех часов.

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

В часовой объем учебно-тренировочного занятия входят теоретические, практические, восстановительные, медико-биологические мероприятия, инструкторская и судейская практика.
Занятия начинаются не ранее 8:00 часов утра и заканчиваются не позднее 20:00 часов. Для обучающихся в возрасте 16-18 лет допускается окончание занятий в 21:00 часов, (п. 3.6.2 СП 2.4.3648-20).

Для обеспечения непрерывности учебно-тренировочного процесса в Организации:

1) объединяются (при необходимости) на временной основе учебно-тренировочные группы для проведения учебно-тренировочных занятий в связи с выездом тренера-преподавателя на спортивные соревнования, учебно-тренировочные мероприятия (сборы), его временной нетрудоспособности, болезнью, отпуском; (пп. 3.7. Приказа № 634)

2) проводятся (при необходимости) учебно-тренировочные занятия одновременно с обучающимися из разных учебно-тренировочных групп при соблюдении следующих условий:
-
не превышения разницы в уровне подготовки обучающихся двух спортивных разрядов и (или) спортивных званий, в командных игровых видах спорта - трех спортивных разрядов и (или) спортивных званий',
-
не превышения единовременной пропускной способности спортивного сооружения;
-
обеспечения требований по соблюдению техники безопасности, (пп. 3.8 Приказ № 634).
·  учебно-тренировочные мероприятия
 Учебно-тренировочные мероприятия - мероприятия, включающие в себя теоретическую и организационную части, и другие мероприятия по подготовке к спортивным соревнованиям, (п. 19 ст. 2 Федерального закона № 329-ФЗ)
Учебно-тренировочные мероприятия (сборы) проводятся Организацией в целях качественной подготовки обучающихся и повышения их спортивного мастерства. Направленность, содержание и продолжительность учебно-тренировочных мероприятий (сборов) определяется в зависимости от уровня подготовленности обучающихся, задач и ранга предстоящих или прошедших спортивных соревнований с учетом классификации учебно-тренировочных мероприятий (сборов) (п. 39 Приказа № 999)
Виды учебно-тренировочных мероприятий и предельная продолжительность учебно-тренировочных мероприятий по этапам спортивной подготовки указаны в таблице.   
	№ п/п
	Вид тренировочных сборов
	Предельная продолжительность учебно-тренировочных мероприятий по этапам спортивной подготовки (количество суток)

	
	
	Этап начальной подготовки
	Учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации)
	Этап совершенствования спортивного мастерства

	1. Учебно-тренировочные мероприятия по подготовке к спортивным соревнованиям

	1.1.
	Учебно-тренировочные мероприятия по подготовке к международным спортивным соревнованиям
	-
	-
	21

	1.2.
	Учебно-тренировочные мероприятия по подготовке к чемпионатам, кубкам, первенствам России
	-
	14
	18

	1.3.
	Учебно-тренировочные мероприятия по подготовке к другим всероссийским спортивным соревнованиям
	-
	14
	18

	1.4.
	Учебно-тренировочные мероприятия по подготовке к официальным спортивным соревнованиям субъекта РФ
	-
	14
	14

	2. Специальные учебно-тренировочные мероприятия

	2.1.
	Учебно-тренировочные мероприятия по общей и (или) специальной физической подготовке
	-
	14
	18

	2.2.
	Восстановительные мероприятия
	-
	-
	До 10 суток

	2.3.
	Мероприятия для комплексного медицинского обследования
	-
	-
	До 3 суток, но не более 2 раз в год

	2.4.
	Учебно-тренировочные мероприятия в каникулярный период
	До 21 суток подряд и не более двух учебно-тренировочных мероприятий в год
	-

	2.5.
	Просмотровые учебно-тренировочные мероприятия
	-
	До 60 суток



Для обеспечения непрерывности учебно-тренировочного процесса Организация формирует количественный состав обучающихся для участия в учебно-тренировочных мероприятиях (сборах) с учетом планирования участия обучающихся в физкультурных мероприятиях и спортивных мероприятиях, включенных в Единый календарный план межрегиональных, всероссийских и международных физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий, а также в календарные планы субъектов Российской Федерации и муниципальных образований, в соответствии с положениями (регламентами) об их проведении, но не более 1,5-кратного численного состава команды, (указывается с учетом пп. 3.5 Приказа № 634).
· спортивные соревнования

Спортивное соревнование - состязание среди спортсменов или команд спортсменов по различным видам спорта (спортивным дисциплинам) в целях выявления лучшего участника состязания, проводимое по утвержденному его организатором положению (регламенту), (п. 18 ст. 2 Федерального закона № 329-ФЗ)

Требования к участию в спортивных соревнованиях обучающихся:
-
соответствие возраста, пола и уровня спортивной квалификации обучающихся, положениям (регламентам) об официальных спортивных соревнованиях согласно Единой всероссийской спортивной классификации и правилам вида спорта;
-
наличие медицинского заключения о допуске к участию в спортивных соревнованиях;
-
соблюдение общероссийских антидопинговых правил и антидопинговых правил, утвержденных международными антидопинговыми организациями, (п. 4 главы III ФССП по виду спорта)

Обучающиеся направляются на спортивные соревнования на основании утвержденного плана физкультурных и спортивных мероприятий, формируемого, в том числе в соответствии с Единым календарным планом межрегиональных, всероссийских и международных физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий, календарных планов физкультурных и спортивных мероприятий субъекта Российской Федерации, календарных планов физкультурных и спортивных мероприятий муниципальных образований и соответствующих положений (регламентов) об официальных спортивных соревнованиях.

Объем соревновательной деятельности указан в таблице.
	Виды спортивных
соревновании
	Этапы и годы спортивной подготовки

	
	Этап начальной подготовки
	Учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации)
	Этап совершенствования спортивного мастерства

	
	До года
	Свыше года
	До трех лет
	Свыше трех лет
	

	Контрольные
	1
	1
	2
	2
	2

	Отборочные
	-
	-
	2
	2
	3

	Основные
	1
	1
	1
	2
	3


· работа по индивидуальным планам
Работа по индивидуальным планам спортивной подготовки может осуществляться на этапах совершенствования спортивного мастерства, а также на всех этапах спортивной подготовки в период проведения тренировочных мероприятий и участия в спортивных соревнованиях. 
Для обеспечения непрерывности учебно-тренировочного процесса Организация составляет и использует индивидуальные учебно-тренировочные планы для обучающихся, включенных в списки кандидатов в спортивные сборные команды субъекта Российской Федерации и (или) в спортивные сборные команды Российской Федерации, (пп. 3.4 Приказа № 634).
2.4. Годовой учебно-тренировочный план

 К условиям реализации дополнительной образовательной программы спортивной подготовки относится трудоемкость дополнительной образовательной программы спортивной подготовки (объемы времени на ее реализацию) с обеспечением непрерывности учебно-тренировочного процесса, а также порядок и сроки формирования учебно-тренировочных групп.
Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки рассчитывается на 52 недели в год.
Учебно-тренировочный процесс в организации, реализующей дополнительную образовательную программу спортивной подготовки, должен вестись в соответствии с годовым учебно-тренировочным планом (включая период самостоятельной подготовки по индивидуальным планам спортивной подготовки для обеспечения непрерывности учебно-тренировочного процесса).
	N п/п
	Виды подготовки и иные мероприятия
	Этапы и годы подготовки

	
	
	Этап начальной подготовки
	Учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации)
	Этап совершенствования спортивного мастерства

	
	
	НП-1
	НП-2
	УТ-1
	УТ-2  
	УТ-3  
	УТ-4  
	

	
	
	Недельная нагрузка в часах

	
	
	4.5
	8
	12
	14
	16
	16
	20

	
	
	Максимальная продолжительность одного учебно-тренировочного занятия в часах

	
	
	2
	2
	3
	3-4

	
	
	Наполняемость групп (человек)

	
	
	14
	10
	5

	1.
	Общая физическая подготовка
	59
	84
	121
	142
	159
	159
	221

	2.
	Специальная физическая подготовка
	33
	58
	56
	65
	75
	75
	208

	3.
	Участие в спортивных соревнованиях
	4
	8
	18
	21
	25
	25
	41

	4.
	Техническая подготовка
	119
	229
	349
	407
	466
	466
	416

	5.
	Тактическая подготовка
	7
	15
	28
	32
	37
	37
	46

	6.
	Теоретическая подготовка
	4
	5
	20
	22
	23
	23
	26

	7.
	Психологическая подготовка
	3
	5
	8
	11
	15
	15
	21

	8.
	Контрольные мероприятия (тестирование и контроль)
	3
	4
	4
	6
	8
	8
	15

	9.
	Инструкторская практика
	-
	2
	6
	7
	8
	8
	10

	10.
	Судейская практика
	-
	2
	6
	7
	8
	8
	10

	11.
	Медицинские, медико-биологические мероприятия
	1
	2
	4
	4
	4
	4
	14

	12.
	Восстановительные мероприятия
	1
	2
	4
	4
	4
	4
	12

	Общее количество часов в год
	234
	416
	624
	728
	832
	 832
	1040


При включении в учебно-тренировочный процесс самостоятельной подготовки ее продолжительность составляет не менее 10% и не более 20% от общего количества часов, предусмотренных годовым учебно-тренировочным планом организации, реализующей дополнительную образовательную программу спортивной подготовки.

Для обеспечения непрерывности учебно-тренировочного процесса:
1)
определяются сроки начала и окончания учебно-тренировочного процесса с учетом сроков проведения физкультурных и спортивных мероприятий (далее - спортивный сезон), в которых планируется участие обучающихся, (пи. 3.1 Приказа № 634)
2)
проводится учебно-тренировочный процесс в соответствии с учебно-тренировочным планом круглогодичной подготовки, рассчитанным исходя из астрономического часа (60 минут), (пп. 3.2 Приказа № 634)
3)
используются следующие виды планирования учебно-тренировочного процесса:
-
перспективное, позволяющее определить сроки реализации дополнительной образовательной программы спортивной подготовки с учетом олимпийского цикла;
-
ежегодное, позволяющее составить план проведения групповых и индивидуальных учебно-тренировочных занятий, промежуточной и итоговой (в случае ее проведения) аттестации;
-
ежеквартальное, позволяющее спланировать работу по проведению индивидуальных учебно-тренировочных занятий, самостоятельную работу обучающихся по индивидуальным планам, учебно-тренировочные мероприятия (сборы), участие в спортивных соревнованиях и иных физкультурных мероприятиях;
-
ежемесячное, составляемое не позднее чем за месяц до планируемого срока проведения учебно-тренировочных занятий, включающее инструкторскую и судейскую практику, а также медико-восстановительные и другие мероприятия, (п. 3.3 Приказа № 634).
 2.5.   Календарный  план  воспитательной  работы 

Главной целью воспитательной работы является воспитание личности, развитие физических возможностей человека, приобретение им умений и знаний в области физической культуры и спорта в целях формирования всесторонне развитого и физически здорового человека с высоким уровнем физической культуры, а также воспитание высоких моральных и нравственных качеств, чувства патриотизма, волевых качеств у обучающихся.
Календарный план воспитательной работы приведен в таблице.
	N п/п
	Направление работы
	Мероприятия
	Сроки проведения

	1.
	Профориентационная деятельность

	1.1.
	Судейская практика
	Участие в спортивных соревнованиях различного уровня, в рамках которых предусмотрено:
- практическое и теоретическое изучение и применение правил вида спорта и терминологии, принятой в виде спорта;
- приобретение навыков судейства и проведения спортивных соревнований в качестве помощника спортивного судьи и (или) помощника секретаря спортивных соревнований;
- приобретение навыков самостоятельного судейства спортивных соревнований;
- формирование уважительного отношения к решениям спортивных судей и т.д.
	В течение года

	1.2.
	Инструкторская практика
	Учебно-тренировочные занятия, в рамках которых предусмотрено:
- освоение навыков организации и проведения учебно-тренировочных занятий в качестве помощника тренера-преподавателя, инструктора;
- составление конспекта учебно-тренировочного занятия в соответствии с поставленной задачей;
- формирование навыков наставничества;
- формирование сознательного отношения к учебно-тренировочному и соревновательному процессам;
- формирование склонности к педагогической работе и т.д.
	В течение года

	1.3.
	Профориентацион
ная работа
	- посещение учебных заведений среднего и высшего профессионального образования спортивной направленности

	В течение года

	2.
	Здоровьесбережение

	2.1.
	Организация и проведение мероприятий, направленных на формирование здорового образа жизни
	Дни здоровья и спорта, в рамках которых предусмотрено:
- формирование знаний и умений в проведении дней здоровья и спорта, спортивных фестивалей (написание положений, требований, регламентов к организации и проведению мероприятий, ведение протоколов);
- подготовка пропагандистских акций по формированию здорового образа жизни средствами различных видов спорта и др.
	В течение года

	2.2.
	Режим питания и отдыха
	Практическая деятельность и восстановительные процессы обучающихся:
- формирование навыков правильного режима дня с учетом спортивного режима (продолжительности учебно-тренировочного процесса, периодов сна, отдыха, восстановительных мероприятий после тренировки, оптимальное питание, профилактика переутомления и травм, поддержка физических кондиций, знание способов закаливания и укрепления иммунитета) и т.п.
	В течение года

	3.
	Патриотическое воспитание обучающихся

	3.1.
	Теоретическая подготовка (воспитание патриотизма, чувства ответственности перед Родиной, гордости за свой край, свою Родину, уважение государственных символов (герб, флаг, гимн), готовность к служению Отечеству, его защите на примере роли, традиций и развития вида спорта в современном обществе, легендарных спортсменов в Российской Федерации, в регионе, культура поведения болельщиков и спортсменов на соревнованиях)
	Беседы, встречи, диспуты, другие мероприятия с приглашением именитых спортсменов, тренеров и ветеранов спорта с обучающимися и иные мероприятия, определяемые организацией, реализующей дополнительную образовательную программу спортивной подготовки
	В течение года

	3.2.
	Практическая подготовка (участие в физкультурных мероприятиях и спортивных соревнованиях и иных мероприятиях)
	Участие в:
- физкультурных и спортивно-массовых мероприятиях, спортивных соревнованиях, в том числе в парадах, церемониях открытия (закрытия), награждения на указанных мероприятиях;
- тематических физкультурно-спортивных праздниках, организуемых в том числе организацией, реализующей дополнительные образовательные программы спортивной подготовки и др.
	В течение года

	4.
	Развитие творческого мышления

	4.1.
	Практическая подготовка (формирование умений и навыков, способствующих достижению спортивных результатов)
	Семинары, мастер-классы, показательные выступления для обучающихся, направленные на:
- формирование умений и навыков, способствующих достижению спортивных результатов;
- развитие навыков юных спортсменов и их мотивации к формированию культуры спортивного поведения, воспитания толерантности и взаимоуважения;
- правомерное поведение болельщиков;
- расширение общего кругозора юных спортсменов;
- просмотр и анализ (разбор) видеоматериалов учебно-тренировочных занятий, соревнований;
- просмотр обучающих видеороликов по видам спортивной подготовки и др.
	В течение года


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

Допингом в спорте признается нарушение антидопингового правила, в том числе использование или попытка использования субстанции и (или) метода, включенных в перечни субстанций и (или) методов, запрещенных для использования в спорте (ч. 1 ст. 26 Федерального закона № 329-ФЗ)

Предотвращение допинга в спорте и борьба с ним осуществляются в соответствии с общероссийскими антидопинговыми правилами, утвержденными федеральным органом исполнительной власти в области физической культуры и спорта, и антидопинговыми правилами, утвержденными международными антидопинговыми организациями (ч. 2 ст. 26 Федерального закона № 329-ФЗ)

В Организации осуществляется реализация мер по предотвращению допинга в спорте и борьбе с ним, в том числе ежегодно проводятся с обучающимися занятия, на которых до них доводятся сведения о последствиях допинга в спорте для здоровья обучающихся, об ответственности за нарушение антидопинговых правил. (и. 4 ч. 2 ст. 34.3 Федерального закона № 329-ФЗ)

В соответствии с ч. 2 ст. 34.3 Федерального закона от 4 декабря 2007 г. №329- ФЗ «О физической культуре и спорте в Российской Федерации» организации, реализующая дополнительные образовательные программы спортивной подготовки, обязаны реализовывать меры по предотвращению допинга в спорте и борьбе с ним, в том числе ежегодно проводить с лицами, проходящими спортивную подготовку, занятия, на которых до них доводятся сведения о последствиях допинга в спорте для здоровья спортсменов, об ответственности за нарушение антидопинговых правил; знакомить лиц, проходящих спортивную подготовку под роспись с локальными нормативными актами, связанными с осуществлением спортивной подготовки, а также с антидопинговыми правилами по соответствующим виду или видам спорта.

Меры, направленные на предотвращение применения допинга в спорте и борьбе с ним, включают следующие мероприятия:
-
проведение ежегодных семинаров/лекций/уроков/викторин для спортсменов и персонала спортсменов, а также родительских собраний;
-
ежегодное обучение ответственных за антидопинговое обучение в организациях, осуществляющих спортивную подготовку;
-
ежегодная оценка уровня знаний.

Всемирный антидопинговый Кодекс является основополагающим и универсальным документом, на котором основывается Всемирная антидопинговая программа в спорте. Антидопинговые правила, как и правила соревнований, являются спортивными правилами, по которым проводятся соревнования. Спортсмены принимают эти правила как условие участия в соревнованиях и обязаны их соблюдать.

Допинг определяется как совершение одного или нескольких нарушений антидопинговых правил. К нарушениям антидопинговых правил относятся:
1.
Наличие запрещенной субстанции, или ее метаболитов, или маркеров в пробе, взятой у спортсмена.
2.
Использование или попытка использования спортсменом запрещенной субстанции или запрещенного метода.
3.
Уклонение, отказ или неявка спортсмена на процедуру сдачи проб.
4.
Нарушение спортсменом порядка предоставления информации о местонахождении.
5.
Фальсификация или попытка фальсификации любой составляющей допинг- контроля со стороны спортсмена или иного лица.
6.
Обладание запрещенной субстанцией или запрещенным методом со стороны спортсмена или персонала спортсмена.
7.
Распространение или попытка распространения любой запрещенной субстанции или запрещенного метода спортсменом или иным лицом.
8.
Назначение или попытка назначения спортсменом или иным лицом любому спортсмену в соревновательном периоде запрещенной субстанции или запрещенного метода, или назначение или попытка назначения любому спортсмену во внесоревновательном периоде запрещенной субстанции или запрещенного метода, запрещенного во внесоревновательный период.
9.
Соучастие или попытка соучастия со стороны спортсмена или иного лица.
10.
Запрещенное сотрудничество со стороны спортсмена или иного лица.
11.
Действия спортсмена или иного лица, направленные на воспрепятствование или преследование за предоставление информации уполномоченным органам.

В отношении спортсмена действует «принцип строгой ответственности». Персональной обязанностью каждого спортсмена является недопущение попадания запрещенной субстанции в его организм, а также неиспользование запрещенного метода. Всемирное антидопинговое агентство обращает особое внимание на использование спортсменами пищевых добавок, так как во многих странах правительства не регулируют соответствующим образом их производство. Это означает, что ингредиенты, входящие в состав препарата, могут не соответствовать субстанциям, указанным на его упаковке.

Информация о видах нарушений антидопинговых правил, сервисах по проверке препаратов, рисках использования биологически-активных добавок, процедуре допинг-контроля, а также о документах, регламентирующих антидопинговую деятельность, размещена на информационном стенде Организации. 

Рассматриваемые темы в соответствии с Международным стандартом по образованию 2021 года:
•         критический подход к понятию "допинг", исторические и этические аспекты, современное определение понятия «допинг» (Всемирный антидопинговый кодекс);
•         виды нарушений антидопинговых правил;
•         ключевые аспекты антидопинговой деятельности;
•         борьба с допингом в РФ, развитие региональных программ по профилактике нарушений антидопинговых правил;
•         ценностно-ориентированное образование;
•         деятельность специалиста по антидопинговому обеспечению в образовательных учреждениях, осуществляющих спортивную подготовку;
•         профилактика нарушений антидопинговых правил;
•         практические рекомендации по реализации мер по противодействию допингу.
План антидопинговых мероприятий
	Спортсмены
	Вид программы
	тема
	Ответственный
	Сроки проведения
	Рекомендации по проведению мероприятий

	Этап начальной подготовки
	Теоретическое занятие
	«Определение допинга и виды нарушений антидопинговых правил»
	Тренер
	1  раз в год
	Обучающимся даются начальные знания по тематике; Согласовать с ответственным за антидопинговое обеспечение в Организации

	
	Теоретическое занятие
	«Последствия допинга в спорте для здоровья спортсменов»
	Тренер
	1  раз в год
	Обучающимся даются начальные знания по тематике; Согласовать с ответственным за антидопинговое обеспечение в Организации

	
	Теоретическое занятие
	«Ответственность за нарушение антидопинговых правил»
	Тренер
	1  раз в год
	Обучающимся даются начальные знания по тематике. Согласовать с ответственным за антидопинговое обеспечение в Организации

	
	Веселые старты
	«Честная игра»
	Тренер
	1-2 раза в год
	Составление отчета о проведении мероприятия: сценарий/ программа, фото/ видео

	
	Теоретическое занятие
	«Ценности спорта. Честная игра»
	Отв.за анти-допинговое обеспечение в регионе
	1  раза в год
	Согласовать с ответственным за антидопинговое обеспечение в регионе.

	
	Проверка лекарственных препаратов
	Знакомство с международным стандартом «Запрещенный список»
	Тренер
	1 раз в месяц
	Научить юных спортсменов проверять лекарственные препараты через сервисы по проверке препаратов в виде домашнего задания.(тренер называет спортсмену 2-3 лекарственных препарата для самостоятельной проверки дома). Сервис по проверке препаратов на сайте РАА «РУСАДА» httр://list.rusada.ru/

	
	Антидопинговая викторина
	«Играй честно»
	Отв.за анти-допинговое обеспечение в регионе
	По назначению
	Проведение викторины на крупных спортивных мероприятиях в регионе.

	
	Онлайн обучение на сайте РУСАДА '
	
	Спортсмен
	1 раз в год
	Прохождение онлайн-курса - это неотъемлемая часть системы антидопингового образования, ссылка на онлайн курсы РУСАДА httр://list.rusada.ru/

	
	Родительское собрание
	«Роль родителей в процессе формирования антидопинговой культуры»
	Тренер
	1 раз в год
	Включить в повестку собрания вопрос по антидопингу. Использовать памятки для родителей. Научить родителей пользоваться сервисом по проверке препаратов на сайте РАА «РУСАДА»
Собрание можно проводить в онлайн формате с показом презентации. Обязательное предоставление краткого описательного отчета (не зависимо от формата проведения)и 2-3 фото.

	
	Семинар для тренеров
	«Виды нарушения антидопинговых правил», «Роль тренера и родителей в процессе формирования антидопинговой культуры».
	Отв.за анти-допинговое обеспечение в регионе
	1  раза в год
	Согласовать с ответственным за антидопинговое обеспечение в регионе.

	Учебно – тренировочный этап (этап спортивной специализации)
	Теоретическое занятие
	«Виды нарушений антидопинговых правил»
	Тренер
	1  раз в год
	Обучающимся даются углубленные знания по тематике; Согласовать с ответственным за антидопинговое обеспечение в Организации

	
	Теоретическое занятие
	«Последствия допинга в спорте для здоровья спортсменов»
	Тренер
	1  раз в год
	Обучающимся даются углубленные знания по тематике; Согласовать с ответственным за антидопинговое обеспечение в Организации

	
	Теоретическое занятие
	«Ответственность за нарушение антидопинговых правил»
	Тренер
	1  раз в год
	Обучающимся даются углубленные знания по тематике; Согласовать с ответственным за антидопинговое обеспечение в Организации

	
	Практическое занятие
	Проверка лекарственных препаратов (знакомство с международным стандартом «Запрещенный список»
	Тренер
	1  раз в год
	Обучающимся даются углубленные знания по тематике;
Согласовать с ответственным за антидопинговое обеспечение в Организации

	
	Веселые старты
	«Честная игра»
	Тренер
	1-2 раза в год
	Составление отчета о проведении мероприятия: сценарий/ программа, фото/ видео

	
	Онлайн обучение на сайте РУСАДА 
	
	Спортсмен
	1 раз в год
	Прохождение онлайн-курса - это неотъемлемая часть системы антидопингового образования.


	
	Антидопинговая викторина
	«Играй честно»
	Отв.за анти-допинговое обеспечение в регионе
	По назначению
	Проведение викторины на крупных спортивных мероприятиях в регионе.

	
	Семинар для спортсменов и  тренеров
	«Виды нарушения антидопинговых правил»,
«Проверка лекарственных средств».
	Отв.за анти-допинговое обеспечение в регионе
	1  раза в год
	Согласовать с ответственным за антидопинговое обеспечение в регионе.

	
	Родительское собрание
	«Роль родителей в процессе формирования антидопинговой культуры»
	Тренер
	1-2 раза в год
	Включить в повестку собрания вопрос по антидопингу. Использовать памятки для родителей. Научить родителей пользоваться сервисом по проверке препаратов на сайте РАА «РУСАДА»
Собрание можно проводить в онлайн формате с показом презентации. Обязательное предоставление краткого описательного отчета (не зависимо от формата проведения)и 2-3 фото.

	Этап совершенствования спортивного мастерства
	Теоретическое занятие
	«Виды нарушений антидопинговых правил»
	Тренер
	1  раз в год
	Обучающимся даются максимальные знания по тематике; 
Согласовать с ответственным за антидопинговое обеспечение в Организации

	
	Теоретическое занятие
	«Последствия допинга в спорте для здоровья спортсменов»
	Тренер
	1  раз в год
	Обучающимся даются максимальные знания по тематике; 
Согласовать с ответственным за антидопинговое обеспечение в Организации

	
	Теоретическое занятие
	«Ответственность за нарушение антидопинговых правил»

	Тренер
	1  раз в год
	Обучающимся даются максимальные знания по тематике; 
Согласовать с ответственным за антидопинговое обеспечение в Организации

	
	Теоретическое занятие
	«Допинг-контроль»
	Тренер
	1-2  раз в год
	Согласовать с ответственным за антидопинговое обеспечение в Организации

	
	Теоретическое занятие
	«Система АДАМС»
	Тренер
	1-2 раза в год
	Согласовать с ответственным за антидопинговое обеспечение в Организации

	
	Онлайн обучение на сайте РУСАДА
	
	Спорт-
Смен
	1 раз в год
	Прохождение онлайн-курса - это неотъемлемая часть системы антидопингового образования, ссылка на онлайн курсы РУСАДА httр://list.rusada.ru/

	
	Семинар
	«Виды нарушения антидопинговых правил»,
«Процедура допинг-контроля».
«Подача запроса на ТИ»
«Система АДАМС»
	Отв.за анти-допинговое обеспечение в регионе
РУСАДА
	1-2  раза в год
	Согласовать с ответственным за антидопинговое обеспечение в регионе.


2.7. Планы инструкторской и судейской практики

Инструкторская и судейская практика проводится с целью получения обучающимися знаний и навыков инструктора по спорту и судьи по спорту для последующего привлечения к инструкторской и судейской работе.
         Инструкторская и судейская практика являются продолжением учебно-тренировочного процесса обучающихся и направлена на освоение элементарных умений и навыков ведения учебной работы и судейства соревнований. Она проводится с обучающимися групп на учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации). Обучающиеся этих групп готовятся к роли инструктора, помощника тренера в организации и проведении занятий и соревнований в качестве судей.
Работа по освоению инструкторских и судейских навыков проводится в форме бесед, семинаров, практических занятий, самостоятельной работы обучающихся на учебно-тренировочном этапе с первого года обучения.
Учебно-тренировочный этап
Первый год:
1. Последовательное и систематическое изучение тактической и технической подготовки.
2. Освоение терминологией вида спорта «морское многоборье», выполняемых действий в соответствии с терминологией, навыками правильной демонстрации действий, пояснение действий, обращение внимания занимающихся на важнейшие элементы действия и методы его разучивания.
3. Подача команд на организацию занятий.
4. В качестве дежурного подготовка мест для проведения занятий, инвентаря и оборудования.
Второй год:
1. Умение вести наблюдение за обучающимися, выполняющими упражнения, и находить ошибки. 
2. Составление комплексов упражнений по специально физической подготовке.
3. Судейство на контрольных тренировках и соревнованиях школы.
Третий год:
1. Вести наблюдение за обучающимися выполняющими технические приемы на соревнованиях.
2. Составление комплексов упражнений по специально физической подготовке, обучению техническим приемам и тактическим действиям.
3. Судейство на контрольных тренировках и соревнованиях школы. Выполнение обязанностей судьи, ведение технического отчета.
Четвертый год:
1. Составление комплексов упражнений по физической, технической и тактической подготовке.
2. Проведение комплекса упражнений по физической, технической и тактической подготовке.
3. Судейство на контрольных тренировках и соревнованиях школы.
Этап совершенствования спортивного мастерства 
1. Проведение занятий с группой по вопросам совершенствования техники и физической подготовки.
2. Проведение учебно-тренировочных занятий различной направленности.
3. Проведение индивидуализированных занятий.
4. Составление рабочих планов, конспектов занятий.
5. Составление проектов положения о соревнованиях.
6. Практика судейства на соревнованиях по в спортивной школе, на районных и городских соревнованиях.
2.8.  Планы  медицинских, медико-биологических мероприятий и применения восстановительных средств.
Для прохождения спортивной подготовки допускаются лица, получившие в установленном законодательством Российской Федерации порядке медицинское заключение об отсутствии медицинских противопоказаний для занятий видом спорта «морское многоборье».
Правила организации оказания медицинской помощи обучающимся (в том числе при подготовке и проведении физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий), включая порядок медицинского осмотра, установлены приказом Минздрава России от 23.10.2020 № 1144н «Об утверждении порядка организации оказания медицинской помощи лицам, занимающимся физической культурой и спортом (в том числе при подготовке и проведении физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий), включая порядок медицинского осмотра лиц, желающих пройти спортивную подготовку, заниматься физической культурой и спортом в организациях и (или) выполнить нормативы испытаний (тестов) Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» (ГТО)» и форм медицинских заключений о допуске к участию физкультурных и спортивных мероприятиях».
Медицинский (врачебный) контроль за юными спортсменами осуществляется в соответствии с приказом Министерства здравоохранения РФ от 23 октября 2020 г. N 1144н и предусматривает:
-периодические осмотры;
-углубленное медицинское обследование спортсменов не менее двух раз в год;
 -дополнительные медицинские осмотры перед участием в спортивных соревнованиях, после болезни или травмы; 
-врачебно-педагогическое наблюдение в процессе спортивной подготовки с целью определения индивидуальной реакции спортсменов на тренировочные и соревновательные нагрузки; 
-санитарно-гигиенический контроль за режимом дня, местами проведения тренировок и спортивных соревнований, одеждой и обувью;
-медико-фармакологическое сопровождение в период спортивной подготовки и при развитии заболевания или травмы;
-контроль за питанием спортсменов и использованием ими восстановительных средств, выполнений рекомендаций медицинских работников.

Основанием для допуска обучающегося к учебно-тренировочным занятиям на этапе начальной подготовки является наличие у него медицинского заключения с установленной первой или второй группой здоровья, выданного по результатам профилактического медицинского осмотра или диспансеризации согласно возрастной группе в соответствии с 
приказами Минздрава России (п. 36 Приказа № 1144н)

Основанием для допуска обучающихся к учебно-тренировочным занятиям начиная с тренировочного этапа спортивной подготовки (этап спортивной специализации) является наличие медицинского заключения о допуске к тренировочным мероприятиям и к участию в спортивных соревнованиях (п. 42 Приказа № 1144и)
Врачебный контроль предусматривает главное и принципиальное положение - допуск к
тренировкам и спортивным мероприятиям здоровых спортсменов.
Медицинский контроль осуществляется спортивными врачами областного врачебно-физкультурного диспансера по договору.

Восстановительно - профилактические средства – это средства педагогического, психологического, медико-биологического характера, действие которых направлено на ускорение процессов восстановления организма после тренировочных нагрузок, повышения сопротивляемости организма к отрицательным факторам спортивной деятельности и внешней среды.
 
Средства восстановления подразделяют на три типа: педагогические (естественногигиенические), медико-биологические и психологические.
1) Факторы педагогического воздействия, обеспечивающие восстановление
работоспособности
 Рациональное сочетание тренировочных средств разной направленности.
 Правильное сочетание нагрузки и отдыха, как в учебно-тренировочном занятии, так и в целостном тренировочном процессе.
 Введение специальных восстановительных микроциклов и профилактических разгрузок.
 Выбор оптимальных интервалов и видов отдыха.
 Оптимальное использование средств переключения видов спортивной деятельности.
 Полноценные разминки и заключительные части учебно-тренировочных занятий.
 Использование методов физических упражнений, направленных на стимулирование восстановительных процессов (дыхательные упражнения, упражнения на расслабление и т.д.).
 Повышение эмоционального фона тренировочных занятий.
 Эффективная индивидуализация тренировочных воздействий и средств восстановления.
 Соблюдение режима дня, предусматривающего определенное время для тренировок.
2) Медико-биологические средства восстановления
С ростом объема средств, специальной физической подготовки, интенсивности тренировочного процесса, соревновательной практики необходимо увеличивать время, отводимое на восстановление организма лиц, проходящих спортивную подготовку. На учебно-тренировочных этапах при увеличении соревновательных режимов тренировки могут применяться медико-биологические средства восстановления.
К медико-биологическим средствам восстановления относятся:
 витаминизация,
 физиотерапия,
 гидротерапия,
 все виды массажа,
 русская парная баня или сауна.
 Перечисленные средства восстановления должны быть назначены и постоянно контролироваться врачом.
3) Психологические методы восстановления
К психологическим средствам восстановления относятся:
 психорегулирующие тренировки,
 разнообразный досуг,
 комфортабельные условия быта;
 создание положительного эмоционального фона во время отдыха,
 цветовые и музыкальные воздействия.
Положительное влияние на психику и эффективность восстановления оказывают достаточно высокие и значимые для спортсмена промежуточные цели тренировки и точное их достижение.

Одним из эффективных методов восстановления является психомышечная тренировка
(ПМТ). Проводить ПМТ можно индивидуально и с группой после тренировочного занятия. В
тренировочных группах рекомендуется проводить в конце недельного микроцикла, после больших тренировочных нагрузок. Каждое средство восстановления является многофункциональным. Совокупное их использование должно составлять единую систему методов восстановления. 

Планирование объема восстановительных мероприятий имеет те же принципы, что и планирование нагрузки - т.е. систематичность, вариативность, учет индивидуальных особенностей организма спортсменов и др.

При организации восстановительных мероприятий следует учитывать субъективные и объективные признаки утомления, недовосстановления.

В дни больших нагрузок планируется меньше восстановительных мероприятий, чем в дни «отдыха», так как повышенные дозы восстановительных процедур могут «блокировать» максимальное воздействие тренировки на организм.

При составлении восстановительных комплексов следует помнить, что вначале надо
применять средства общего глобального воздействия, а затем -локального. К средствам общего глобального воздействия (парная баня, сауна в сочетании с водными процедурами, общий ручной массаж, плавание и др.) адаптация организма происходит постепенно. В этой связи использование комплекса, а не отдельных восстановительных средств, дает больший эффект.

Постоянное применение одного и того же средства восстановления уменьшает восстановительный эффект, так как организм адаптируется к средствам локального воздействия.

Для групп ССМ между первой и второй тренировками может быть рекомендован следующий примерный восстановительный комплекс:
1) непродолжительный (3-5 мин) вибромассаж. При необходимости можно добавить ручной
массаж утомленных групп мышц;
2) водные процедуры: душ (10-12 мин);
3) ультрафиолетовое облучение, в том числе солнечные ванны
4) отдых на кушетках, в креслах (8-10 мин);
5) обед;
6) послеобеденный сон (1,5-2 ч).
Суммарный объем восстановительных мероприятий в тренировочном дне колеблется от 0,5-2,5 ч.
III. Система контроля
    3.1.  По  итогам  освоения  Программы  применительно к этапам спортивной подготовки лицу, проходящему спортивную подготовку (далее - обучающийся), необходимо   выполнить следующие  требования  к  результатам  прохождения Программы, в том числе, к участию в спортивных соревнованиях:
 На этапе начальной подготовки:
    изучить основы безопасного поведения при занятиях спортом;
    повысить уровень физической подготовленности;
    овладеть основами техники вида спорта;
    получить общие знания об антидопинговых правилах;
    соблюдать антидопинговые правила;
    ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) по видам спортивной подготовки.
На учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации):
  повышать  уровень физической, технической, тактической, теоретической и психологической подготовленности;
    изучить  правила  безопасности  при занятиях видом спорта  и успешно  применять  их  в  ходе  проведения  учебно-тренировочных занятий и участия в спортивных соревнованиях;
    соблюдать режим учебно-тренировочных занятий;
    изучить основные методы саморегуляции и самоконтроля;
    овладеть   общими   теоретическими  знаниями  о  правилах  вида  спорта;
    изучить антидопинговые правила;
    соблюдать антидопинговые правила и не иметь их нарушений;
    ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) по видам спортивной подготовки;
    принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже уровня спортивных  соревнований  муниципального  образования  на  первом, втором и третьем году;
    принимать  участие в официальных спортивных соревнованиях проведения не ниже  уровня спортивных соревнований субъекта Российской Федерации, начиная с четвертого года;
   получить   уровень   спортивной   квалификации   (спортивный   разряд), необходимый для зачисления и перевода на этап совершенствования спортивного мастерства.
 На этапе совершенствования спортивного мастерства:
  повышать  уровень физической, технической, тактической, теоретической и психологической подготовленности;
   соблюдать  режим  учебно-тренировочных занятий (включая самостоятельную подготовку), спортивных мероприятий, восстановления и питания;
    приобрести знания и навыки оказания первой доврачебной помощи;
    овладеть теоретическими знаниями о правилах вида спорта «морское многоборье»;
    выполнить план индивидуальной подготовки;
    закрепить и углубить знания антидопинговых правил;
    соблюдать антидопинговые правила и не иметь их нарушений;
    ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) по видам спортивной подготовки;
       демонстрировать  высокие спортивные результаты в официальных спортивных соревнованиях;
    показывать  результаты,соответствующие присвоению спортивного разряда «кандидат в мастера спорта» не реже одного раза в два года;
  принимать  участие в  официальных  спортивных  соревнованиях  не  ниже межрегиональных спортивных соревнований;
    получить   уровень   спортивной   квалификации (спортивное   звание), необходимый для   зачисления  и  перевода  на  этап  высшего  спортивного мастерства.
3.2.  Оценка  результатов  освоения Программы сопровождается аттестацией обучающихся,  проводимой  организацией,  реализующей  Программу,  на основе разработанных комплексов  контрольных  упражнений,  перечня тестов и (или) вопросов  по видам подготовки, не связанным с физическими нагрузками (далее -  тесты), а  также с учетом результатов участия обучающегося в спортивных соревнованиях   и   достижения   им  соответствующего   уровня  спортивной квалификации.

Промежуточная аттестация проводится не реже одного раза в год. (п. 5 Приказа № 634)

Перенос сроков проведения промежуточной аттестации на следующий спортивный сезон допускается по решению Организации с учетом позиции регионального центра спортивной подготовки в случае невозможности ее проведения для обучающегося по причине его болезни (временной нетрудоспособности), травмы, (п. 5 Приказа № 634)

В случае, если на одном из этапов спортивной подготовки результаты прохождения спортивной подготовки не соответствуют требованиям, установленным Программой, обучающийся отчисляется на данном этапе спортивной подготовки. По заявлению обучающегося или одного из родителей (законных представителей) несовершеннолетнего обучающегося Организация осуществляет перевод такого обучающегося на соответствующую дополнительную общеразвивающую программу в области физической культуры и спорта (при ее реализации) (п. 3.2 ст. 84 Федерального закона № 27З-ФЗ).
           В случае невыполнения обучающимся требований к результатам прохождения спортивной подготовки применительно к этапу спортивной подготовки вследствие возникновения обстоятельств непреодолимой силы проведение аттестации продлевается на 12 месяцев со дня окончания срока действия таких обстоятельств.
    3.3.  Контрольные и контрольно-переводные нормативы (испытания) по видам спортивной подготовки

Нормативы физической подготовки и иные спортивные нормативы обучающихся, на этапах спортивной подготовки, уровень их спортивной квалификации (спортивные разряды и спортивные звания) учитывают их возраст, пол, а также особенности вида спорта «морское многоборье» и включают нормативы общей физической и специальной физической подготовки и уровень спортивной квалификации (спортивные разряды и спортивные звания) для зачисления и перевода на следующий и (или) соответствующий этап спортивной подготовки по виду спорта.
Нормативы общей физической и специальной физической подготовки для зачисления и перевода в группы на этапе начальной подготовки первого года обучения
	N п/п
	Упражнения
	Единица измерения
	Норматив до года обучения
	Норматив  свыше  года обучения

	
	
	
	мальчики
	девочки
	мальчики
	девочки

	1. Нормативы общей физической подготовки для спортивных дисциплин «морское пятиборье», «морское троеборье»

	1.1.
	Бег на 30 м
	с
	не более
	не более

	
	
	
	6,3
	6,5
	6,2
	6,4

	1.2.
	Бег на 1000 м
	мин, с
	не более
	не более

	
	
	
	6,10
	6,30
	5,50
	6,20

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

	
	
	
	10
	5
	13
	7

	1.4.
	Наклон вперед из положения стоя на гимнастической скамье (от уровня скамьи)
	см
	не менее
	не менее

	
	
	
	+2
	+3
	+4
	+5

	1.5.
	Челночный бег 3x10 м
	с
	не более
	не более

	
	
	
	9,7
	10,1
	9,4
	9,8

	1.6.
	Прыжок в длину с места толчком двумя ногами
	см
	не менее
	не менее

	
	
	
	128
	118
	130
	120

	1.7
	Метание мяча весом 150 гр
	м
	не менее
	не менее

	
	
	
	18
	12
	20
	14

	2. Нормативы общей физической подготовки для спортивных дисциплин «ял-6-дистанция 2000 м», «гребно-парусное пятиборье», ял-6 -парусная гонка»

	2.1
	Бег на 1000 м
	мин, с
	не более
	не более

	
	
	
	6,10
	6.30
	5,50
	6,20

	2.2
	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу
	количество раз
	не менее
	не менее

	
	
	
	10
	5
	13
	7

	2.3
	Наклон вперед из положения стоя на гимнастической скамье (от уровня скамьи)
	см
	не менее
	не менее

	
	
	
	+2
	+3
	+4
	+5

	2.4
	Прыжок в длину с места толчком двумя ногами
	см
	не менее
	не менее

	
	
	
	130
	120
	150
	135

	2.5
	Плавание 50 м
	  Без учета времени

	3. Нормативы специальной физической подготовки для спортивных дисциплин «морское пятиборье», «морское троеборье»

	3.1.
	Выкрут прямых рук вперед-назад (ширина хвата не более 80 см)
	количество раз
	не менее

	
	
	
	1

	-

	3.2.
	Выкрут прямых рук вперед-назад (ширина хвата не более 70 см)
	количество раз
	не менее

	
	
	
	
	1

	4. Нормативы специальной физической подготовки для спортивных дисциплин «ял-6-дистанция 2000 м», «гребно-парусное пятиборье», ял-6 -парусная гонка»

	4.1
	Кистевая динамометрия
	кг
	не менее
	не менее

	
	
	
	20
	12
	22
	14

	5. Теоретическая подготовка

	5.1
	Проведение тестов или вопросов
	анкетирован ие
	-
	-
	зачет
	зачет

	6.Участие в соревнованиях

	6.1
	Участие в соревнованиях
	количество
	-
	-
	1
	1


Нормативы общей физической и специальной физической подготовки для зачисления и перевода в группы на учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) первого года обучения
	N п/п
	Упражнения
	Единица измерения
	Норматив
	

	
	
	
	мальчики/ юноши
	девочки/ девушки
	

	1. Нормативы общей физической подготовки для спортивных дисциплин «морское пятиборье», «морское троеборье»
	

	1.1.
	Бег на 60 м
	с
	не более
	

	
	
	
	10,6
	11,0
	

	1.2.
	Бег на 1500 м
	мин, с
	не более
	

	
	
	
	8,10
	8,30
	

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

	
	
	
	18
	9
	

	1.4.
	Подтягивание из виса  на высокой перекладине
	количество раз
	не менее
	

	
	
	
	5
	
	

	1.5.
	Подтягивание из виса лежа на низкой перекладине
	количество раз
	не менее
	

	
	
	
	15
	11
	

	1.6.
	Челночный бег 3x10 м
	с
	не более
	

	
	
	
	8,7
	9,1
	

	1.7
	Прыжок в длину с места толчком двумя ногами
	см
	не менее
	

	
	
	
	150
	140
	

	2. Нормативы общей физической подготовки для спортивных дисциплин «ял-6-дистанция 2000 м», «гребно-парусное пятиборье», ял-6 -парусная гонка»
	

	2.1
	Бег на 2000 м
	мин, с
	не более
	

	
	
	
	11.10
	12.10
	

	2.2
	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу
	количество раз
	не менее
	

	
	
	
	18
	9
	

	2.3
	Наклон вперед из положения стоя на гимнастической скамье (от уровня скамьи)
	см
	не менее
	

	
	
	
	+5
	+6
	

	2.4
	Прыжок в длину с места толчком двумя ногами
	см
	не менее
	

	
	
	
	150
	130
	

	2.5
	Плавание 200 м
	  Без учета времени
	

	3. Нормативы специальной физической подготовки для спортивных дисциплин «морское пятиборье», «морское троеборье»
	

	3.1.
	Плавание 50 м
	мин, с
	не более
	

	
	
	
	1.20
	1.25
	

	3.2.
	Плавание 100 м
	мин, с
	не более
	

	
	
	
	1,40
	2,00
	

	3.3.
	Кистевая динамометрия
	кг
	не менее
	

	
	
	
	24
	18
	

	3.4.
	Выкрут прямых рук вперед-назад (ширина хвата не более 60 см)
	количество раз
	не менее
	

	
	
	
	5
	

	4. Нормативы специальной  физической подготовки для спортивных дисциплин «ял-6-дистанция 2000 м», «гребно-парусное пятиборье», ял-6 -парусная гонка»
	

	4.1
	Кистевая динамометрия
	кг
	не менее
	

	
	
	
	24
	18
	

	5. Уровень спортивной квалификации
	

	5.1
	Период обучения на этапе спортивной подготовки (до трех лет)
	Спортивные разряды – «третий юношеский спортивный разряд», «второй юношеский спортивный разряд», «первый юношеский спортивный разряд».

	6. Теоретическая подготовка

	6.1
	Проведение тестов или вопросов
	анкетирование

	зачет
	зачет

	7.Участие в соревнованиях

	7.1
	Участие в соревнованиях
	количество

	2
	2


Нормативы общей физической и специальной физической подготовки для зачисления и перевода в группы на учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) второго года обучения
	N п/п
	Упражнения
	Единица измерения
	Норматив
	

	
	
	
	мальчики/ юноши
	девочки/ девушки
	

	1. Нормативы общей физической подготовки для спортивных дисциплин «морское пятиборье», «морское троеборье»
	

	1.1.
	Бег на 60 м
	с
	не более
	

	
	
	
	10,0
	10,6
	

	1.2.
	Бег на 1500 м
	мин, с
	не более
	

	
	
	
	8,00
	8,10
	

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

	
	
	
	22
	10
	

	1.4.
	Подтягивание из виса  на высокой перекладине
	количество раз
	не менее
	

	
	
	
	7
	
	

	1.5.
	Подтягивание из виса лежа на низкой перекладине
	количество раз
	не менее
	

	
	
	
	15
	12
	

	1.6.
	Челночный бег 3x10 м
	с
	не более
	

	
	
	
	8,2
	8,8
	

	1.7
	Прыжок в длину с места толчком двумя ногами
	см
	не менее
	

	
	
	
	165
	155
	

	2. Нормативы общей физической подготовки для спортивных дисциплин «ял-6-дистанция 2000 м», «гребно-парусное пятиборье», ял-6 -парусная гонка»
	

	2.1
	Бег на 2000 м
	мин, с
	не более
	

	
	
	
	
	11,00
	

	2.2
	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу
	количество раз
	не менее
	

	
	
	
	22
	10
	

	2.3
	Наклон вперед из положения стоя на гимнастической скамье (от уровня скамьи)
	см
	не менее
	

	
	
	
	+6
	+8
	

	2.4
	Прыжок в длину с места толчком двумя ногами
	см
	не менее
	

	
	
	
	160
	150
	

	2.5
	Плавание 200 м
	  Без учета времени
	

	3. Нормативы специальной физической подготовки для спортивных дисциплин «морское пятиборье», «морское троеборье»
	

	3.1.
	Плавание 50 м
	мин, с
	не более
	

	
	
	
	1.10
	1.15
	

	3.2.
	Плавание 100 м
	мин, с
	не более
	

	
	
	
	1.30
	1.50
	

	3.3.
	Кистевая динамометрия
	кг
	не менее
	

	
	
	
	26
	20
	

	3.4.
	Выкрут прямых рук вперед-назад (ширина хвата не более 60 см)
	количество раз
	не менее
	

	
	
	
	6
	

	4. Нормативы специальной  физической подготовки для спортивных дисциплин «ял-6-дистанция 2000 м», «гребно-парусное пятиборье», ял-6 -парусная гонка»
	

	4.1
	Кистевая динамометрия
	кг
	не менее
	

	
	
	
	26
	20
	

	5. Уровень спортивной квалификации
	

	5.1.
	Период обучения на этапе спортивной подготовки (до трех лет)
	Спортивные разряды – «третий юношеский спортивный разряд», «второй юношеский спортивный разряд», «первый юношеский спортивный разряд».
	

	6. Теоретическая подготовка

	6.1
	Проведение тестов или вопросов
	анкетирование

	зачет
	зачет

	7.Участие в соревнованиях

	7.1
	Участие в соревнованиях
	количество

	5
	5


Нормативы общей физической и специальной физической подготовки для зачисления и перевода в группы на учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) третьего года обучения
	N п/п
	Упражнения
	Единица измерения
	Норматив
	

	
	
	
	мальчики/ юноши
	девочки/ девушки
	

	1. Нормативы общей физической подготовки для спортивных дисциплин «морское пятиборье», «морское троеборье»
	

	1.1.
	Бег на 60 м
	с
	не более
	

	
	
	
	9,0
	10,0
	

	1.2.
	Бег на 1500 м
	мин, с
	не более
	

	
	
	
	7,30
	7,50
	

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

	
	
	
	26
	11
	

	1.4.
	Подтягивание из виса  на высокой перекладине
	количество раз
	не менее
	

	
	
	
	8
	
	

	1.5.
	Подтягивание из виса лежа на низкой перекладине
	количество раз
	не менее
	

	
	
	
	17
	13
	

	1.6.
	Челночный бег 3x10 м
	с
	не более
	

	
	
	
	7,6
	8,5
	

	1.7
	Прыжок в длину с места толчком двумя ногами
	см
	не менее
	

	
	
	
	175
	165
	

	2. Нормативы общей физической подготовки для спортивных дисциплин «ял-6-дистанция 2000 м», «гребно-парусное пятиборье», ял-6 -парусная гонка»
	

	2.1
	Бег на 2000 м
	мин, с
	не более
	

	
	
	
	
	10,30
	

	2.2
	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу
	количество раз
	не менее
	

	
	
	
	26
	11
	

	2.3
	Наклон вперед из положения стоя на гимнастической скамье (от уровня скамьи)
	см
	не менее
	

	
	
	
	+7
	+10
	

	2.4
	Прыжок в длину с места толчком двумя ногами
	см
	не менее
	

	
	
	
	170
	160
	

	2.5
	Плавание 200 м
	  Без учета времени
	

	3. Нормативы специальной физической подготовки для спортивных дисциплин «морское пятиборье», «морское троеборье»
	

	3.1.
	Плавание 50 м
	мин, с
	не более
	

	
	
	
	0.50
	1.00
	

	3.2.
	Плавание 100 м
	мин, с
	не более
	

	
	
	
	1.05
	1.10
	

	3.3.
	Кистевая динамометрия
	кг
	не менее
	

	
	
	
	28
	22
	

	3.4.
	Выкрут прямых рук вперед-назад (ширина хвата не более 60 см)
	количество раз
	не менее
	

	
	
	
	7
	

	4. Нормативы специальной  физической подготовки для спортивных дисциплин «ял-6-дистанция 2000 м», «гребно-парусное пятиборье», ял-6 -парусная гонка»
	

	4.1
	Кистевая динамометрия
	кг
	не менее
	

	
	
	
	28
	22
	

	5. Уровень спортивной квалификации
	

	5.1.
	Период обучения на этапе спортивной подготовки (до трех лет)
	Спортивные разряды – «третий юношеский спортивный разряд», «второй юношеский спортивный разряд», «первый юношеский спортивный разряд».
	

	6. Теоретическая подготовка

	6.1
	Проведение тестов или вопросов
	анкетирование

	зачет
	зачет

	7.Участие в соревнованиях

	7.1
	Участие в соревнованиях
	количество

	5
	5


Нормативы общей физической и специальной физической подготовки для зачисления и перевода в группы на учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) четвертого года обучения
	N п/п
	Упражнения
	Единица измерения
	Норматив
	

	
	
	
	мальчики/ юноши
	девочки/ девушки
	

	1. Нормативы общей физической подготовки для спортивных дисциплин «морское пятиборье», «морское троеборье»
	

	1.1.
	Бег на 60 м
	с
	не более
	

	
	
	
	8.0
	9,4
	

	1.2.
	Бег на 1500 м
	мин, с
	не более
	

	
	
	
	6,50
	7,10
	

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

	
	
	
	30
	12
	

	1.4.
	Подтягивание из виса  на высокой перекладине
	количество раз
	не менее
	

	
	
	
	10
	
	

	1.5.
	Подтягивание из виса лежа на низкой перекладине
	количество раз
	не менее
	

	
	
	
	20
	14
	

	1.6.
	Челночный бег 3x10 м
	с
	не более
	

	
	
	
	7,0
	7,8
	

	1.7
	Прыжок в длину с места толчком двумя ногами
	см
	не менее
	

	
	
	
	200
	175
	

	2. Нормативы общей физической подготовки для спортивных дисциплин «ял-6-дистанция 2000 м», «гребно-парусное пятиборье», ял-6 -парусная гонка»
	

	2.1
	Бег на 2000 м
	мин, с
	не более
	

	
	
	
	
	9.50
	

	2.2
	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу
	количество раз
	не менее
	

	
	
	
	30
	12
	

	2.3
	Наклон вперед из положения стоя на гимнастической скамье (от уровня скамьи)
	см
	не менее
	

	
	
	
	+8
	+11
	

	2.4
	Прыжок в длину с места толчком двумя ногами
	см
	не менее
	

	
	
	
	195
	170
	

	2.5
	Плавание 200 м
	  Без учета времени
	

	3. Нормативы специальной физической подготовки для спортивных дисциплин «морское пятиборье», «морское троеборье»
	

	3.1.
	Плавание 50 м
	мин, с
	не более
	

	
	
	
	0.40
	0.50
	

	3.2.
	Плавание 100 м
	мин, с
	не более
	

	
	
	
	1.00
	1.05
	

	3.3.
	Кистевая динамометрия
	кг
	не менее
	

	
	
	
	30
	24
	

	3.4.
	Выкрут прямых рук вперед-назад (ширина хвата не более 45 см)
	количество раз
	не менее
	

	
	
	
	1
	

	4. Нормативы специальной  физической подготовки для спортивных дисциплин «ял-6-дистанция 2000 м», «гребно-парусное пятиборье», ял-6 -парусная гонка»
	

	4.1
	Кистевая динамометрия
	кг
	не менее
	

	
	
	
	30
	24
	

	5. Уровень спортивной квалификации
	

	5.1.
	Период обучения на этапе спортивной подготовки (свыше трех лет)
	Спортивные разряды – «третий спортивный разряд», «второй спортивный разряд», «первый спортивный разряд».
	

	6. Теоретическая подготовка

	6.1
	Проведение тестов или вопросов
	анкетирование

	зачет
	зачет

	7.Участие в соревнованиях

	7.1
	Участие в соревнованиях
	количество

	6
	6


Нормативы общей физической и специальной физической подготовки для зачисления и перевода в группы на этапе совершенствования спортивного мастерства
	N п/п
	Упражнения
	Единица измерения
	Норматив

	
	
	
	юноши/ мужчины
	девушки/ женщины

	1. Нормативы общей физической подготовки для спортивных дисциплин «морское пятиборье», «морское троеборье»

	1.1.
	Бег на 60 м
	с
	не более

	
	
	
	8,1
	9,5

	1.2.
	Бег на 2000 м
	мин, с
	не более

	
	
	
	8,00
	9,55

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

	
	
	
	37
	16

	1.4.
	Наклон вперед из положения стоя на гимнастической скамье (от уровня скамьи)
	см
	не менее

	
	
	
	+11
	+15

	1.5.
	Челночный бег 3x10 м
	с
	не более

	
	
	
	7,1
	7,9

	1.6.
	Прыжок в длину с места толчком двумя ногами
	см
	не менее

	
	
	
	218
	183

	2. Нормативы общей физической подготовки для спортивных дисциплин «ял-6-дистанция 2000 м», «гребно-парусное пятиборье», ял-6 -парусная гонка»

	2.1
	Бег на 3000 м
	мин, с
	не более

	
	
	
	13,00
	15,00

	2.2
	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу
	количество раз
	не менее

	
	
	
	37
	16

	2.3
	Наклон вперед из положения стоя на гимнастической скамье (от уровня скамьи)
	см
	не менее

	
	
	
	+11
	+15

	2.4
	Прыжок в длину с места толчком двумя ногами
	см
	не менее

	
	
	
	218
	183

	2.5
	Плавание 400 м
	 Без учета времени

	2.6
	Подтягивание из виса  на высокой перекладине
	количество раз
	не менее
	

	
	
	
	13
	-

	3. Нормативы специальной физической подготовки ля спортивных дисциплин «морское пятиборье», «морское троеборье»

	3.1.
	Плавание 100 м
	мин, с
	не более

	
	
	
	1,10
	1,16

	3.2.
	Кистевая динамометрия
	кг
	не менее

	
	
	
	34
	28

	3.3.
	Выкрут прямых рук вперед-назад (ширина хвата не более 45 см)
	количество раз
	не менее

	
	
	
	1
	-

	3.4.
	Выкрут прямых рук вперед-назад (ширина хвата не более 40 см)
	количество раз
	не менее

	
	
	
	-
	1

	4.Нормативы специальной  физической подготовки для спортивных дисциплин «ял-6-дистанция 2000 м», «гребно-парусное пятиборье», ял-6 -парусная гонка»

	4.1
	Кистевая динамометрия
	кг
	не менее

	
	
	
	34
	28

	4.2
	Рывок гири 16 кг.
	Количество раз на каждую руку
	не менее

	
	
	
	15
	-

	5. Уровень спортивной квалификации

	5.1
	Спортивный разряд «кандидат в мастера спорта»

	6. Теоретическая подготовка

	6.1
	Проведение тестов или вопросов
	анкетирование

	зачет
	зачет

	7.Участие в соревнованиях

	7.1
	Участие в соревнованиях
	количество

	6
	6


IV. Рабочая программа по виду спорта (спортивной дисциплине)
4.1.  Программный  материал  для учебно-тренировочных занятий по каждому этапу спортивной подготовки
В программе представлены основные упражнения для обучения и совершенствования техники. 
Морское многоборье включает в себя следующие виды спорта:
- бег;
- плавание;
- стрельба;
- гребля на шлюпках;
- парусный спорт.
Программный материал для учебно-тренировочных занятий на этапе начальной подготовки
Бег на средние дистанции.
Создание правильного представления о технике бега. Специальные упражнения. Многократное выполнение подводящих и специальных упражнений. Повторный бег 40—150 м, беговые и прыжковые упражнения, стартовые упражнения, специально подобранные подвижные и спортивные игры, эстафеты, групповой бег с высокого старта с последующим переходом на первую дорожку. Количество повторных пробежек может быть различно.
Оно зависит от того, как скоро спортсмен пробежит дистанцию в свойственной ему манере. Равномерный кросс - 30-45 минут. Занятия другими видами лёгкой атлетики (прыжки, метания), туристические походы и пешие прогулки до 7 км.
Плавательная подготовка.
К основным средствам обучения плаванию относятся следующие группы физических упражнений:
1.
общеразвивающие, специальные и имитационные упражнения на суше;
2.
подготовительные упражнения для освоения с водой;
3.
учебные прыжки в воду;
4.
игры и развлечения на воде;
5.
упражнения для изучения техники спортивных способов плавания.
Общеразвивающие, специальные иимитационные упражнения на суше.
Выполнение общеразвивающих упражнений при обучении плаванию направлено главным образом на укрепление опорно-двигательного аппарата, формирование мышечного корсета и воспитание правильной осанки – особенно у детей и подростков.
Имитация на суше движений, сходных по форме и характеру с движениями, выполняемыми в воде, способствует более быстрому и качественному освоению техники плавания. С формой гребковых движений руками, как при плавании кролем на груди и на спине, новички знакомятся, выполняя на суше различные круговые движения плечами и руками (типа «Мельница») в положении стоя и стоя в наклоне. Они также предварительно знакомятся с необходимостью преодолевать сопротивление воды при выполнении гребков руками, применяя упражнения с резиновыми амортизаторами или бинтами. Величина сопротивления не должна превышать 40-50% от максимальной (для каждого занимающегося) величины, которая может быть определена при однократном выполнении этого упражнения. Наряду с динамическими используются статические упражнения с изометрическим характером напряжения работающих мышц, например для ознакомления с мышечным чувством, возникающим при имитации скольжения (принять положение «скольжения», стоя у стены и несколько раз напрячь мышцы туловища, рук и ног).
В подготовительную часть каждого занятия по плаванию обязательно включается комплекс общеразвивающих и специальных физических упражнений на суше, содержание которого определяется задачами данного урока. Выполнение такого комплекса подготавливает новичка к успешному освоению учебного материала в непривычных условиях водной среды.
Подготовительные упражнения для освоения с водой
Выполнение подготовительных упражнений позволяет новичку ознакомиться с физическими свойствами воды, испытать выталкивающую подъемную силу воды и чувство опоры о воду, выработать умение ориентироваться в непривычных условиях водной среды.
Все упражнения для освоения с водой выполняются на задержке дыхания после вдоха. Освоение с водой происходит одновременно с изучением простейших упражнений, которые являются элементами техники спортивных способов плавания. Особое внимание уделяется упражнениям в скольжении, которые содействуют выработке равновесия, горизонтального положения тела, улучшению обтекаемости тела при плавании.
Элементарные гребковые движения руками и ногами (типа «Полоскание белья», «Лодочка», «Футбол», «Пишем восьмерки» и др.) вырабатывают чувство воды: умение опираться о воду, чувствовать ее ладонью, предплечьем, стопой, голенью, что является основой для постановки рационального гребка.
Умение дышать и открывать глаза в воде, получаемое на первых уроках, также является необходимой составляющей грамотного передвижения в воде. Навыки погружения в воду с головой облегчают овладение такими элементами прикладного плавания, как ныряние в длину и глубину. После того как обучаемые научатся погружаться в воду с головой, всплывать и лежать на воде, необходимость в выполнении некоторых упражнений для освоения с водой (например, «Поплавок», «Медуза») отпадает, и они больше не включаются в уроки.
Упражнения для освоения с водой можно разделить на пять подгрупп: упражнения для ознакомления с плотностью и сопротивлением воды; погружения в воду с головой, подныривания и открывание глаз в воде; всплывания и лежания на воде; выдохи в воду; скольжения.
Упражнения для ознакомления с плотностью и сопротивлением воды:
1.
ходьба по дну, держась за разграничительную дорожку или бортик бассейна;
2.
ходьба по дну в парах: перейти бассейн туда и обратно – сначала шагом, потом бегом;
3.
ходьба по дну без помощи рук с переходом на бег, со сменой направления движения;
4.
ходьба по дну, наклонившись вперед: руки вытянуты вперед, кисти соединены;
5.
«Кто выше выпрыгнет из воды?» Присесть, оттолкнуться ногами и руками от воды и выпрыгнуть вверх;
6.
бег вперед с помощью попеременных или одновременных гребковых движений руками;
7.
стоя на дне, шлепать по поверхности воды: кистями, сжатыми в кулаки: ладонями с широко расставленными пальцами; ладонями с плотно сжатыми пальцами;
8.
опустившись в воду до подбородка, ходьба в положении наклона, отгребая воду в стороны-назад без выноса рук из воды;
9.
опустившись в воду до подбородка и стоя в наклоне, выполнять попеременные гребковые движения руками;
10.
опустившись в воду до подбородка, ходьба в положении наклона, помогая себе одновременными гребковыми движениями руками.
Погружения в воду с головой, подныривания и открывание глаз в воде:
Во время выполнения упражнений необходимо научиться не вытирать глаза руками.
1.
Набрать в ладони воду и умыть лицо.
2.
Сделать вдох, закрыть рот и медленно погрузиться в воду, опустив лицо до уровня носа.
3.
Сделать вдох, задержать дыхание и медленно погрузиться с головой в воду.
4.
«Сядь на дно». Сделать вдох, задержать дыхание и, погрузившись в воду, попытаться сесть на дно.
5.
Подныривания под разграничительную дорожку (резиновый круг, доску) при передвижении по дну бассейна.
6.
Погрузившись в воду с головой, открыть глаза и сосчитать количество облицовочных плиток до дна бассейна.
7.
«Достань клад». Погрузившись в воду с головой, открыть глаза и найти игрушку (шапочку), брошенную на дно бассейна.
8.
Упражнение в парах «водолазы». Погрузившись в воду, открыть глаза и сосчитать количество пальцев на руке партнера, поднесенных к лицу.
9.
Упражнение в парах. Стоя лицом друг к другу, сделать вдох, погрузиться в воду и поднырнуть между широко расставленными ногами партнера.
Всплывания и лежания на воде.
1.
Взявшись прямыми руками за бортик, сделать вдох и, опустив лицо в воду (подбородок прижат к груди), лечь на воду, приподняв таз и ноги к поверхности воды.
2.
То же, что и предыдущее упражнение, но после того, как ноги и таз приподнялись к поверхности воды, оттолкнуться кистями от бортика.
3.
«Поплавок». Сделать полный вдох, задержать дыхание и, медленно погрузившись в воду, принять положение плотной группировки (подбородок упирается в согнутые колени). В этом положении, сосчитав до десяти, всплыть на поверхность.
4.
«Медуза». Выполнив упражнение «поплавок», расслабить руки и ноги.
5.
«Звездочка». Из положения «поплавок» развести ноги и руки в стороны (или, сделав вдох и опустив лицо в воду, лечь на воду; руки и ноги в стороны).
6.
«Звездочка» в положении на груди: несколько раз свести и развести руками ноги.
7.
Держась рукой за низкий бортик (руку партнера), лечь на спину (другая рука вдоль тела), затем медленно опустить руку от бортика.
8.
«Звездочка» в положении на спине: опуститься по шею в воду затем опустив затылок в воду (смотреть строго вверх; уши должны быть в воде), оттолкнуться от дна; руки и ноги в стороны.
9.
В том же исходном положении несколько раз свести и развести руки и ноги.
10.
«Звездочка» в положении на спине; затем ноги и руки свести (вдох с задержкой дыхания) и перевернуться на грудь – «звездочка» в положении на груди.
Выдохи в воду.
1.
Набрать в ладони воду и, сделав губы трубочкой, мощным выдохом сдуть воду.
2.
Опустить губы к поверхности воды и выдуть на ней лунку (выдох, как дуют на горячий чай).
3.
Сделать вдох, а затем, опустив губы в воду - выдох.
4.
То же, погрузившись в воду с головой.
5.
Сделать 20 выдохов в воду, поднимая и погружая лицо в воду.
6.
Передвигаясь по дну, опустив лицо в воду, делать вдохи-выдохи (для вдоха поднимать голову вперед).
7.
Сделать 20 выдохов в воду, поворачивая голову для вдоха налево.
8.
То же, поворачивая голову для вдоха направо.
9.
Передвигаясь по дну, опустив лицо в воду, дышать, поворачивая голову для вдоха налево.
10.
То же, поворачивая голову для вдоха направо.
Скольжения
1.
Скольжение на груди: руки вытянуты вперед. Стоя на дне бассейна, поднять руки вверх; наклонившись вперед, сделать вдох, опустить лицо в воду и оттолкнуться ногами.
2.
То же: правая рука впереди, левая вдоль туловища.
3.
То же, поменяв положение рук.
4.
То же, руки вдоль туловища.
5.
Скольжение на левом боку: левая рука вытянута вперед, правая у бедра.
6.
Скольжение на спине, руки вдоль туловища.
7.
То же, правая рука впереди, левая вдоль туловища.
8.
То же, поменяв положение рук.
9.
То же, руки вытянуты вперед.
10.
Скольжение с круговыми вращениями тела – «винт».
11.
Скольжение на груди: руки вытянуты вперед; в середине скольжения сделать выдох-вдох, подняв голову вперед.
12.
То же, поменяв положение рук; выдох-вдох в правую сторону.
13.
Скольжение на правом боку: в середине скольжения сделать быстрый выдох-вдох.
14.
То же на левом боку.
Учебные прыжки в воду.
1.
Сидя на бортике и уперевшись в него одной рукой, по сигналу педагога спрыгнуть в воду ногами вниз.
2.
Сидя на бортике и уперевшись ногами в сливной желоб, поднять руки вверх (голова между руками), сильно наклониться вперед, опираясь грудью о колени и оттолкнувшись ногами, упасть в воду.
3.
Стоя на бортике и зацепившись за его край пальцами ног, принять положение упора присев, вытянуть руки вверх (голова между руками), наклониться вниз и, потеряв равновесие, упасть в воду.
4.
В том же исходном положении (руки прижаты к туловищу) вынести вперед над водой одну ногу, присоединить к ней другую и выполнить соскок в воду. То же, вытянув руки вверх.
Подвижные игры и развлечения в воде:
«Переправа», «Рыбы и сеть», «Караси и карпы», «Хоровод», «Морской бой», «Утки-нырки», «Винт», «Пятнашки с поплавком», «Ваньки-встаньки», «Качели», «Ромашка», «Клоунада», «Полет», «Волейбол в воде», «Борьба за мяч» и др.
Основы методики обучения технике спортивных способов плавания
Изучение техники спортивного способа плавания проводится в строгой методической последовательности.
Техника изучается раздельно в следующем порядке; 1) положение тела, 2) дыхание, 3) движения ногами, 4) движения руками, 5) общее согласование движений. При этом освоение каждого элемента техники осуществляется в постепенно усложняющихся условиях, предусматривающих в конечном итоге выполнение упражнений в горизонтальном безопорном положении, являющемся рабочей позой пловца.
Каждый элемент техники плавания изучается в следующем порядке:
-
ознакомление с движением на суше – проводится в общих чертах, без отработки деталей, поскольку условия выполнения одного и того же движения на суше и в воде различны;
-
изучение движений в воде с неподвижной опорой - при изучении движений ногами в качестве опоры используют бортик бассейна, дно или берег водоема; движения руками изучаются, стоя на дне по грудь или по пояс в воде;
-
изучение движений в воде с подвижной опорой – при изучении движений ногами широко применяются плавательные доски; движения руками изучаются во время медленной ходьбы по дну или в положении лежа на воде с поддержкой партнером;
-
изучение движений в воде без опоры – все упражнения этой группы выполняются в скольжении и плавании.
Последовательное согласование разученных элементов техники и объединение их в целостный способ плавания проводится в следующем порядке: движения ногами с дыханием, движения руками с дыханием, движения ногами и руками с дыханием, плавание в полной координации.
Несмотря на изучение техники плавания по частям, на этом этапе обучения необходимо стремиться к выполнению изучаемого способа плавания в целом – насколько позволяет уровень подготовленности занимающихся.
На этапе закрепления и совершенствования техники плавания ведущее значение приобретает метод целостного выполнения техники. Поэтому на каждом занятии соотношение плавания в полной координации и плавания по элементам с помощью движений руками и ногами должно быть 1:1. Совершенствование техники плавания проводится с обязательным изменением условий выполнения движений.
С этой целью применяются следующие варианты плавания:
-
поочередное проплывание длинных и коротких отрезков (например, плавание вдоль и поперек бассейна);
-
проплывание отрезков на наименьшее количество гребков;
-
чередование плавания в облегченных и в усложненных условиях;
-
в заданном темпе (например, плавание по элементам и в полной координации;
-
плавание по элементам с поддержкой и без поддержки; плавание с задержкой дыхания и в полной координации).
Таким образом, закрепление и совершенствование техники плавания обеспечивают:
-
разнообразие вариантов выполнения упражнений, которое позволяет сохранить интерес к занятиям, что особенно важно в плавании;
-
умение применять различные варианты техники плавания в изменяющихся условиях;
-
формирование индивидуальной техники плавания в соответствии с особенностями телосложения и уровнем физической подготовленности.
Упражнения для изучения техники кроля на груди, для изучения движений ногами и дыхания:
1.
И.п. – сидя на полу или на краю скамьи с опорой руками сзади; ног и выпрямлены в коленных суставах, носки оттянуты и развернуты внутрь. Имитация движений ногами кролем.
2.
И.п. – лежа на груди поперек скамьи с опорой руками о пол. Имитации движений ногами кролем.
3.
И.п. – сидя на краю берега или бассейна, опустив ноги в воду. Движения ногами кролем по команде или под счет преподавателя.
4.
И.п. – лежа на груди, держась за бортик руками (локти упираются в стенку бассейна); подбородок на поверхности воды. Движения ногами кролем.
5.
И.п. м лежа на груди, держась за бортик вытянутыми руками; лицо опущено в воду. Движения ногами кролем.
6.
И.п. – то же, держась за бортик бассейна прямой рукой, другая вытянута вдоль туловища; лицо опущено в воду. То же, поменяв положение рук.
7.
То же, с дыханием: вдох выполняется во время поворота головы в сторону руки, вытянутой вдоль туловища; выдох - при имитации опускания лица в воду.
8.
Плавание при помощи движений ногами, держа доску в вытянутых руках. Хват доски осуществляется таким образом, чтобы большие пальцы рук были внизу.
9.
То же, держа доску в одной вытянутой руке. Сначала правой рукой держать доску перед собой, левая – вдоль туловища; затем поменять положение рук.
10.
Плавание при помощи движений ногами с различными положениями рук: а) прямые руки впереди; б) одна рука впереди, другая - вдоль туловища; в) обе руки вдоль туловища; г) обе руки за спиной, кисть касается локтя противоположной руки. Вдох выполняется во время поворота головы в сторону руки, вытянутой вдоль туловища (б), либо во время подъема головы вперед (а, в, г), выдох - во время опускания лица в воду.
Основные методические указания: В упражнениях 1-10 следить, чтобы ноги в коленях не сгибались, носки ног были оттянуты и повернуты немного внутрь. В упражнениях 1-4 темп движений быстрый. В упражнениях 5-10: следить за ровным, вытянутым положением тела у поверхности воды, движения должны быть энергичными, с небольшой амплитудой и в среднем темпе, стопы расслаблены. Упражнения 5-6, 9-10 выполняются вначале на задержке дыхания, затем – в согласовании с дыханием.
Упражнения для изучения движений руками и дыхания:
1.
И.п. – стоя, одна рука вверху, другая у бедра. Круговые и попеременные движения обеими руками вперед и назад – «мельница». Разнонаправленные круговые движения руками.
2.
И.п. – стоя в выпаде вперед, слегка наклонив туловище вперед; одна рука опирается о колено передней ноги, другая - впереди, в положении начала гребка. Имитация движений одной рукой кролем.
3.
И.п. – то же; одна рука впереди, в положении начала гребка; другая - у бедра, в положении окончания гребка. Имитация движений руками кролем.
4.
И.п. – стоя на дне бассейна в выпаде вперед; одна рука упирается в колено передней ноги, другая - на поверхности воды, в положении начала гребка; подбородок на воде, смотреть прямо перед собой. Имитация движений одной рукой кролем (сначала правой, затем левой). То же, с задержкой дыхания (лицо опущено в воду). То же, с поворотом головы для вдоха.
5.
Плавание при помощи движений одной рукой, держа в другой руке доску.
6.
То же, лицо опущено в воду; между ногами зажата плавательная доска или круг.
7.
Плавание при помощи движений одной рукой (другая вытянута вперед).
8.
Плавание при помощи поочередных движений руками кролем в согласовании с дыханием (руки вытянуты вперед). Как только одна рука заканчивает гребок, его тут же начинает другая рука. Вдох выполняется в сторону работающей руки.
9.
Плавание при помощи движений руками в согласовании с дыханием «три-три» (вдох выполняется после каждого третьего гребка).
Основные методические указания: В упражнениях 11-14: движения выполнять прямыми руками, гребок делать под туловищем, касаясь бедра в конце гребка, ладонь развернута назад. В упражнении 14: гребок должен быть длинным, без раскачивания плеч, вдох в момент касания бедра рукой. Упражнения 15-19: следить за ровным положением тела, чтобы гребок выполнялся напряженной кистью, ладонь развернута назад, без сгибания руки локтем назад; выполняются вначале в скольжении после отталкивания от дна бассейна из и.п. одна рука впереди, другая – у бедра, затем - с надувным кругом между ногами. Упражнения 15-17 выполняется вначале па задержке дыхания, затем в согласовании с дыханием.
Упражнения для изучения общего согласования движений:
1.
Плавание с непрерывной работой ног, одна рука впереди, другая – у бедра. Присоединение движений руками кролем на груди.
2.
Плавание кролем на груди с акцентом на сильную работу ногами (для выработки шестиударной координации движений).
3.
То же, с акцентом на сильную работу руками, сдерживая движения ногами (для выработки двух- и четырехударной координации движений).
4.
Плавание в полной координации с дыханием в обе стороны «три-три».
Совершенствование техники плавания кроль на груди:
1.
Плавание с помощью движений ногами кролем на груди, на боку и на спине с различным положением рук (обе впереди; одна впереди, другая у бедра; обе у бедер), а также с доской в руках.
2.
Ныряние в длину на 10-12 м с помощью движений ногами кролем, руки вперед.
3.
И.п. – стоя на суше в наклоне вперед, в руках гимнастическая палка. Имитация движений руками кролем в согласовании с поворотами плечевого пояса, туловища и движениями бедер.
4.
Плавание кролем с помощью движений ногами и гребков одной рукой, другая вперед или у бедра (вдох в сторону руки, выполняющей гребки либо в сторону прижатой руки).
5.
То же, с акцентировано ускоренным проносом руки.
6.
Плавание с помощью движений руками кролем и поплавком между бедрами.
7.
То же, но с заданием коснуться кистью подмышки во время проноса руки. Локоть при этом должен находиться в подчеркнуто высоком положении.
8.
То же, но с заданием коснуться пальцами бедра в конце гребка.
9.
То же, что и упражнение 10, но с лопаточками.
10.
Плавание кролем с помощью движений руками (с поплавком между бедрами), с заведением руки после выхода ее из воды за спину (задание - коснуться пальцами поплавка или ягодиц).
11.
Плавание кролем «с подменой». Ноги совершают непрерывные движения. Выполняется 3 гребка левой рукой (другая вытянута вперед), в момент окончания 3-го гребка левой рукой правая подхватывает движение и в свою очередь выполняет 3 гребка (левая завершает движение над водой и вытягивается вперед). Вдох производится в сторону гребковой руки.
12.
То же, но во время выполнения гребков одной рукой другая находится у бедра.
13.
Плавание кролем на «сцепление». Ноги совершают непрерывные движения. Одна рука вытянута вперед, другая – у бедра. Сделать вдох в сторону прижатой руки, затем выполнить длинный гребок одной рукой с одновременным проносом над водой другой. После небольшой паузы в движениях рук выполняется вдох, но теперь в другую сторону, и снова меняется положение рук.
14.
То же, но пловец находится на боку, нижняя рука вперед ладонью вниз, верхняя у бедра. Во время длинного гребка одной рукой и движения над водой другой пловец плавно поворачивается через грудь на другой бок.
15.
Плавание кролем с «обгоном». Ноги совершают непрерывные движения. Из положения руки вперед (кисти соприкасаются) выполнить длинный гребок и движение над водой одной рукой, после соприкосновения кистей – то же другой и т.д.
16.
Плавание кролем с высоко поднятой головой (подбородок на поверхности воды).
17.
То же, но с движениями ног дельфином.
18.
Плавание на груди с помощью движений ногами дельфином и одной рукой кролем, вторая вытянута вперед, вдох в сторону руки, совершающей гребок.
19.
То же, прижав одну руку к бедру. Вдох в сторону прижатой руки.
20.
Плавание на груди с помощью движений руками кролем, ногами дельфином.
21.
Плавание кролем на груди с заданными темпом и скоростью (постоянные значения параметров и их варьирование), акцентированием внимания на отдельных элементах техники движений.
22.
Плавание кролем на груди на наименьшее количество гребков руками, сохраняя заданную скорость на отрезке.
23.
Плавание кролем с задержкой дыхания, с различным количеством гребков, приходящихся на один вдох, с дыханием в обе стороны.
24.
Плавание кролем на груди с различной координацией движений – шести-, четырех- и двухударной.
25.
Плавание кролем на груди в усложненных условиях: кисть сжата в кулак, кисть касается плеча («плавание на локтях»), вывод рук в исходное положение по поверхности воды, с дополнительными грузами.
26.
Плавание кролем на груди в облегченных условиях: на растянутом амортизаторе, с подвеской (лидирующий трос), с ластами.
Упражнения для изучения техники стартов.
Ко времени изучения стартового прыжка пловцы должны овладеть техникой выполнения учебных прыжков в воду.
Стартовый прыжок с тумбочки:
1.
И. п. – основная стойка. Согнуть ноги в коленных суставах и, сделав мах руками, подпрыгнуть вверх; при этом руки выпрямить, кисти соединить, голова между руками.
2.
То же из исходного положения для старта.
3.
Принять исходное положение для старта. Согнуть ноги в коленных суставах, наклониться вперед, опустить руки и выполнить мах руками вперед-вверх. Оттолкнуться ногами и выполнить прыжок вверх; одновременно соединить руки впереди и «убрать» голову под руки.
4.
То же, но под команду.
5.
Выполнить спад в воду с отталкиванием в конце падения.
6.
Выполнить стартовый прыжок с бортика бассейна.
7.
Выполнить стартовый прыжок с тумбочки. Вначале со скольжением до всплытия, затем с гребковыми движениями ногами, выходом на поверхность и первыми гребковыми движениями.
8.
То же, но под команду.
9.
Стартовый прыжок через шест с увеличением высоты и дальности полета.
10.
Стартовый прыжок с акцентом на быстроту подготовительных движений, скорость или мощность отталкивания.
Упражнения для изучения техники поворотов:
Когда занимающиеся освоят технику плавания каким-либо способом и смогут проплыть 20 м и более, следует начинать изучение техники поворотов. Сначала изучается техника простых поворотов, которая является основой для дальнейшего овладения более сложными скоростными вариантами. Элементы поворота разучиваются в последовательности: скольжение и первые гребковые движения; отталкивание; группировка, вращение и постановка ног на щит; подплывание к поворотному щиту и касание его рукой. Затем поворот выполняется в целостном виде.
Упражнения для изучения плоского поворота в кроле на груди:
1.
И.п. – стоя лицом к стенке зала, согнув правую ногу и поставив ее на стенку; руки прижаты к туловищу и согнуты в локтях. Сгруппировавшись, выполнить отталкивание с махом обеими руками вперед, имитацию скольжения и первых плавательных движений.
2.
И.п. – стоя спиной к бортику бассейна. Наклониться и погрузиться в воду до плеч, согнуть одну ногу и упереться стопой в бортик, руки вытянуть вперед сомкнутыми ладонями вниз. Сделать вдох, опустить голову в воду, вторую ногу согнуть и приставить к первой, погрузиться в воду. Оттолкнуться от бортика и скользить до всплытия на поверхность.
3.
И.п. – стоя лицом к бортику на расстоянии шага. Наклониться вперед, правую руку положить на бортик против левого плеча. Левую руку отвести назад, сделать вдох и опустить голову лицом в воду, задержать дыхание на вдохе. После этого разогнуть правую руку в локтевом суставе, выполнить вспомогательный гребок левой рукой назад, сгруппироваться, развернуть тело влево, упереться стопами в бортик, руки вывести вперед.
4.
То же, с постановкой левой руки на бортик бассейна.
5.
То же, с отталкиванием ногами от стенки.
6.
То же, с подплыванием к бортику бассейна.
7.
Выполнение поворотов в обе стороны.
8.
Два вращения с постановкой ног на стену.
Наиболее действенным средством совершенствования техники поворотов является образцовое выполнение каждого поворота на тренировке. Необходимо с ускорением наплывать на поворотную стенку, быстро выполнять поворот, энергично выполнять гребковые движения под водой и своевременно переходить к плавательным движениям на дистанции.
Стрелковая подготовка
Стрелок-спортсмен должен обладать:
-
высокой работоспособностью в условиях длительной относительной неподвижности (гипокинезии), достаточно развитой мышечной системой и выносливостью к большим статическим нагрузкам;
-
умением расслаблять группы мышц, которые не принимают непосредственного участия в удержании тела и оружия, в то же время дозировано и избирательно напрягать и расслаблять группы мышц, обеспечивающие необходимое техническое действие;
-
точностью и согласованностью движений и положений;
-
быстрой и тонко координированной двигательной и зрительно-двигательной реакцией;
-
хорошо развитым чувством равновесия;
-
способностью быстро и достаточно полно восстанавливать свою работоспособность после больших нагрузок;
-
высокой психологической устойчивостью в условиях повышенных эмоциональных напряжений на соревнованиях.
Специальные подготовительные упражнения
Использование лишь стрелковых упражнений замедляет и ограничивает развитие функциональных возможностей стрелка. В соответствии с основополагающими положениями теории физического воспитания эффективность основных упражнений можно значительно повысить, если они будут своевременно дополнены использованием специальных подготовительных упражнений, отражающих структуру технических действий спортсмена и их психофизиологические особенности.
Предлагаемые упражнения станут наиболее эффективными, если стрелок точно представляет себе смысл каждого упражнения, убежден в необходимости его выполнения, принимает участие в планировании и подборе средств тренировок. Необходимо своевременно моделировать соревновательную обстановку и выполнять основные и подготовительные упражнения в таких условиях. Но это возможно только после достаточно прочного усвоения навыков. Подготовительные упражнения могут использоваться стрелками различной квалификации как средства разминки перед стрельбой, исправления ошибок и неточностей, тренировки «вхолостую» в тире (на стрельбище) и в домашних условиях
Воспроизведение положения частей тела.
Выполнить произвольное по параметрам движение, например поднять руку на определенный угол. Затем повторить движение. С помощью угломера тренер проверяет зафиксированный угол и сообщает ошибку. При выполнении всех действий № 1-5 глаза закрыты, движения плавные. Аналогично выполняются движения в любом суставе.
Выполнить движение, выраженное в точных пространственных единицах, и мысленно оценить его, сообщить тренеру величину и знак допущенной ошибки. Сверяет истинную ошибку с предполагаемой и сообщает стрелку. Предлагает повторить движение.
Воспроизведение положения стоп и позы без оружия.
Принять позу изготовки на 20-30 с без оружия, произвольно имитируя направление оружия в мишень. Отмечает мелом на полу положения ступней стрелка. После установки стоп ног закрыть глаза. Запомнить положение. Поворачиваться в разные стороны. Запомнить положение стоп ног и позу.
Повернуться на 180° и вновь воспроизвести полностью позу. Стоять 20-30 с. Открыть глаза. Проверить новое положение стоп ног. Фиксирует размеры и знак ошибки и сообщает стрелку.
Воспроизведение изготовки с оружием.
Принять изготовку, навести оружие в мишень № 4 (в центр). (Расстояние от дульного среза до мишени – 50 см.) Закрыть глаза на 20-30 с, удерживая оружие в направлении центра мишени. Открыть глаза. Проверить направление оружия и положение стоп ног.
Фиксирует размеры и знак ошибки. После проверки внести поправку перемещением стоп ног (по горизонтали) и туловища (по вертикали).
Удерживание направления оружия при стрельбе вслепую.
Принять изготовку. Навести, оружие в центр той же мишени. Закрыть глаза. Произвести б выстрелов. Повторить серию. Замеряет, на каком расстоянии от центра мишени и в каком направлении расположились последовательные пробоины. После стрельбы показывает их стрелку. После проверки внести поправку перемещением стоп ног (по горизонтали) и туловища (по вертикали).
Воспроизведение усилия.
Нажать на кистевой динамометр средним усилием правой руки. Повторить нажим с таким же усилием. То же проделать левой рукой. Определяет величину приложенного усилия, ошибку и ее знак. Каждый раз сообщает стрелку. Каждое действие повторяется до тех пор, пока ошибка не стабилизируется, например в пределах ±2 кг.
Гребля на шлюпках
Общая физическая подготовка.
Гребля является одним из видов спорта, обеспечивающих наиболее полное физическое развитие. Это обусловлено участием в выполнении гребка всех групп мышц, широкой амплитудой движений, достаточно высокими усилиями на гребке, продолжительностью спортивного упражнения и его эмоциональностью.
Корректировка развития различных групп мышц, развитие ведущих в гребле качеств – силы и выносливости, расширение диапазона двигательных навыков до уровня, обеспечивающего совершенствование технического мастерства и стойкости к сбивающим факторам, достигаются только при оптимальном на каждом этапе соотношении средств общей и специальной подготовки и умелом переносе и трансформации технических навыков и физических качеств в гребле.
Общеразвивающие упражнения (ОРУ) включаются в разминку, основную и заключительную части тренировочного занятия с целью развития гибкости, ловкости и общей координации движений.
К ОРУ относятся индивидуальные упражнения с наклонами, вращениями, на растягивание, гибкость, подвижность суставов, упражнения в парах, упражнения в парах с преодолением сопротивления партнера, упражнения на гимнастических снарядах и тренажерах с малым отягощением. Отдельные упражнения содержат элементы гребка, но выполняются с более широкой амплитудой.
ОРУ в основной части выполняются с интенсивностью, заданной в модели занятия, а во время разминки и заминки – с постепенно возрастающей и затухающей до спокойной. Ряд ОРУ включается в круговые программы силовой подготовки, занимающей особое место в подготовке гребца.
Обучение технике гребли проводится индивидуально и должно предусматривать:
- наглядное ознакомление с выполнением гребка в целом;
- разучивание элементов гребка;
- объединение элементов в полный цикл;
- совершенствование технического мастерства.
Рациональная техника гребка характеризуется выполнением следующих основных требований:
- широкая амплитуда движений с хорошей группировкой в положении начала гребка;
- горизонтальная проводка и занос;
- полное дотягивание весла в конец гребка;
- непрерывность движения весла и гребца, отсутствие задержки и задирания весла в начале гребка;
- энергичное выполнение проводки без излишнего запрокидывания плеч в начале гребка и без «прострела» банки.
Весь процесс обучения и совершенствования спортивного мастерства может быть разделен на три этапа.
I этап –начальное развитие двигательного действия, образование умения воспроизводить технику действия в общей грубой форме.
Задачи этапа:
- создавать общее представление о двигательном действии (просмотр кинограмм и кинокольцовок сильнейших гребцов, квалифицированный показ в неподвижном учебном аппарате, бассейне, лодке, гребном тренажере);
- научить частям, фазам техники действия;
- сформировать общий ритм;
- предупредить или устранить ненужные движения и грубое искажение техники действия.
Причинами грубых ошибок могут быть:
- недостаточное понимание двигательной задачи;
- недостаточная физическая подготовленность;
- недостаточный самоконтроль движений;
- дефект в исполнении предыдущих частей (фаз) действия;
- неблагоприятные условия действия (неисправность или плохая наладка инвентаря, метеоусловия);
- боязнь утомления.
Приступая к занятиям, обучающийся должен ознакомиться с лодкой, веслами и водой. Знакомство с водой начинается с проверки умения плавать.
Первые занятия должны проводиться в гребном бассейне, на неподвижном учебном аппарате, гребном тренажере, народной и учебной академической лодках. Народная и учебная академическая лодки очень устойчивы, поэтому занятия в них позволяют новичку избавиться от боязни и сразу ощутить уверенность во владении инвентарем; обучение значительно облегчается.
Посадка в лодку. Лодка становится на воду у причального плота, весла вставляются в уключины, и барашек вертлюга закручивается. Спортсмен становиться на плоту лицом к корме лодки, берет в одну руку (ближнюю лодке) рукоятки весел, другой держится за уключину, находящуюся на плоту, ставит ближнюю к лодке ногу на специальную площадку в лодке и другой ногой отталкивается от плота. После отталкивания, приседая на одной ноге и продолжая держаться рукой за уключины, садится на банку; вставляет в подножку ногу, которой отталкивался, а затем вторую, берет рукоятку весел обеими руками, проверяет установку ножных упоров и занимает основное положение.
Ножные упоры должны быть установлены так, чтобы в конце гребка рукоятки весел проходили вплотную к туловищу, но не упирались в него.
Основное положение. Туловище прямое, естественно наклонено вперед, плечи свободно опущены, голова держится прямо. Ноги слегка согнуты в коленях, всей ступней стоят на подножке. Руки со свободно прогнутыми запястьями удерживают весла, лежащие лопастями на воде перпендикулярно бортам лодки. Левая кисть расположена над правой.
Исходное положение. Для начала первого гребка спортсмен должен перейти в исходное положение, соответствующее стартовому. При этом туловище наклоняется вперед, голова остается прямой, ноги сгибаются так, что колени почти касаются труди возле плеч, - спортсмен сгруппировался на подножке (у гребцов на распашных лодках дальнее от уключины колено располагается снаружи рук), руки свободно вытягиваются вперед так, что кисти находятся за подножкой, запястья прямые, четыре пальца охватывают рукоятку весла сверху, не сжимая ее, а большой находится на нижнем краю торца. На распашном весле большие пальцы охватывают весло снизу, и расстояние между кистями рук не должно превышать ширину одной кисти.
Лопасти весел в вертикальном положении с небольшим наклоном на корму (парные 8-10°, распашные 5-7°) находятся в воде. Угол заноса от перпендикуляра к оси лодки в этом положении составляет 50-55°.
Проводка. Рабочая фаза. Ноги, передавая усилие через туловище и руки на весло, начинают сильное (чтобы разогнать лодку) и быстрое (чтобы не отставать от весла, сохранить активную тягу) отталкивание отподножки. Это отталкивание должно быть настолько сильным, чтобы туловище не могло в начале гребка опережать банку («запрокидывание»), но и не отставало от нее («прострел банки») и спортсмен чувствовал «снятие веса с банки».
Быстрота нарастания усилия в начале гребка и непрерывность всего  движения дают право говорить о «прыжке от подножки», хотя распрямление ног происходит примерно в 1,7 раза медленнее, чем при выпрыгивании, например, от пола.
Спина, вследствие большого напряжения при гребке, естественно прогнута и постепенно с разгоном лодки начинает опережать ноги в движении на нос лодки.
Поскольку для правильного загружения весел в воду никакого усилия не требуется, руки в первой части гребка только передают горизонтальное усилие от плеча к рукоятке весла, оставаясь прямыми. Кисть левой руки тянет рукоятку немного выше и в середине гребка проходит над правой, допускается - чуть сзади.
Затем за счет широчайших мышц спины руки включаются в работу и дотягивают рукоятки весел в конце гребка вплотную к корпусу, заканчивающему движение к носу лодки. Локти при этом отходят в стороны и слегка книзу, запястья, до этого прямые, соответственно немного выгибаются.
Ноги на протяжении всего гребка упираются в подножку. При достаточно сильном выполнении гребка спортсмен чувствует в начальной части «снятие веса с банки» и на всем гребке «стоит на подножке».
Скорость подтягивания рукоятки к концу гребка возрастает вместе с увеличением скорости лодки.
Конец проводки. Переходная фаза. С окончанием гребка, как только руки подошли к корпусу, закончившему движение на нос лодки, делается быстрый и плавный нажим на рукоятки вниз, лопасть вынимается из воды. При этом запястье уже расслабленной руки прогибается и вместе с небольшим перекатыванием рукоятки в пальцах обеспечивает разворот лопасти в горизонтальное положение для заноса. Небольшой подворот лопасти при вынимании, если при этом не происходит торможения, допускается.
Концу проводки соответствует положение весла 30-35° от перпендикуляра к оси лодки.
Занос. Фаза подготовки. После заканчивания нажима на рукоятки кисти рук продолжают движение по траектории, напоминающей запятую, а затем горизонтально на корму. По мере распрямления рук к ним в движении на корму присоединяется туловище, с циклоном которого и переносом рукояток весел за колени сгибаются и ноги, и начинается подъезд, сначала ускоренный, а к концу – замедленный. Ритм подъезда диктуется общим ритмом гребного цикла, однако следует избегать резкого ускорения подъезда, так как это даст резкое увеличение скорости корпуса лодки и приведет к ненужным потерям кинетической энергии всей системы (гребец - весло - лодка).
Движение туловища на корму начинается усилием брюшного пресса.
Весла при заносе должны двигаться горизонтально на высоте немного больше половины ширины лопасти от воды, что необходимо для выполнения захвата воды без задирания весла.
Захват. Переходная фаза. При приближении к окончанию заноса гребец одновременно с распрямлением запястий отпускает рукоятку весла кверху, давая лопасти возможность с разворотом упасть в воду. В момент касания веслом воды начинается тяговое движение рукояток к носу лодки. Захват можно назвать подхватом падающего в воду весла. При этом горизонтальная скорость рукоятки весла не должна превышать скорость ее в начале гребка, так как «нахождение опоры» в воде (так же, как ее сохранение) обеспечивается формой, размером лопасти и скоростью ее проплывания, а не предшествующей скоростью в воздухе и при частичном погружении.
Следует избегать задирания весел, вызываемого наклоном головы и нажимом на рукоятки перед захватом с последующей «промашкой» по воздуху, и медленного загружения («водяная промашка») из-за передерживания рукояток при захвате вместо падения весла.
Всякая попытка разгона весла в воздухе перед захватом приводит к «осаживанию» (остановке) лодки перед каждым гребком и не дает возможности использовать эффект гидродинамического лифта.
Моменту начала загружения весла в воду соответствует угол заноса от перпендикуляра к оси лодки 55-60°. Он превышает угол заноса в исходном положении, так как включает фазу загружения весла, и при выполнении заноса в движении гребец более плотно группируется на подножке, плотнее подъезжает па банке и наклоняет туловище.
II этап - углубленное детализированное разучивание; уточнение двигательного умения; умение частично переходит в навык.
Задачи этапа:
- углубленное понимание закономерностей изучаемого действия;
- уточнение техники действия по ее параметрам (амплитуда, траектория, ритм, контроль);
- совершенствование ритма действия, свободное, слитное выполнение;
- создание предпосылок вариативности.
В технических тренировках применяются упражнения, выделяющие отдельные элементы цикла: захват; конец гребка; укороченный гребок» одними руками, с небольшим подъездом, одной спиной; гребля одним веслом и др. Проводятся тренировки и участие в соревнованиях в одиночках и распашных двойках. В распашных лодках спортсмен гребет на обеих сторонах. Совместность работы в команде достигается главным образом за счет зрительного контроля одновременности выполнения всех движений – подъезда, работы туловища, отведения локтей на гребке, нажимая на весла, начала движения туловища на корму, отпускания рук в захвате.
Разучивается техника старта, смена темпа и ритма в условиях соревнований. Старт выполняется следующим образом: из исходного понижения по команде «марш» спортсмен делает первый гребок, не дотягивая его до конца на 20-25 см, быстро выводит руки и почти одними руками делает второй, очень короткий гребок, затем постепенно увеличивает амплитуду движений, переходя на 5-6-м гребке на полную длину и гоночный ритм.
III этап - закрепление и дальнейшее совершенствование двигательного действия, прочный навык, вариативность.
Задачи этапа:
- закрепить навык владения техникой действия;
- расширить диапазон вариативности техники действия для целесообразного выполнения его в различных условиях, в том числе при максимальных проявлениях физических качеств;
- завершить индивидуализацию техники действия в соответствии с достигнутой степенью развития индивидуальных особенностей;
- обеспечить в случае необходимости перестройку техники и ее дальнейшее совершенствование.
На фоне увеличивающихся по объему и интенсивности тренировочных занятий уточняется техника выполнения всего цикла и отдельных элементов в различных условиях тренировки и соревнований.
Главным упражнением становится выполнение полного цикла гребка. Участие в соревнованиях закрепляет техническое мастерство и спортсмена.
Технические тренировки проводятся на фоне равномерной и переменной работы без снижения интенсивности. Такие тренировки, как правило, должны проводиться в одиночках и двойках с предварительным объяснением задания в неподвижном учебном аппарате.
Задачи обучения, совершенствования навыков и тренировки неотделимы друг от друга, они решаются совместно, в одно и то же время, при выполнении одних и тех же упражнений. Если отдельные насыщенные упражнениями тренировки мы называем техническими, то на остальных спортсмен должен постоянно контролировать свои движения.
Для исправления ошибок, возникших в результате недостаточного развития отдельных групп мышц или болевых ощущений, необходимо устранить причины.
Упражнения целесообразно также применять для снятия монотонности при тренировке спортсменов, плохо переносящих такие нагрузки.
Технические упражнения, применяемые для обучения и совершенствования мастерства спортсменов, могут быть разделены на группы:
1.Полный цикл гребка - соревновательное движение:
-
равномерная или переменная гребля с контролем параметров и ощущений спортсмена;
-
гребля в лодке или бассейне с копированием квалифицированного спортсмена, работающего впереди;
-
просмотр кинокольцовок, кинограмм и видеосъемок квалифицированного исполнения полного цикла гребка.
2.Элементы цикла - применяются для увеличения частоты повторения того
элемента, изучение которого необходимо углубить, и для
нахождения и запоминания спортсменом оптимальных поз в крайних
и промежуточных фазах траектории цикла:
-
укороченный гребок - одними руками, одним туловищем, руками с туловищем, с неполным прокатом банки;
-
«щипок» - очень короткий гребок (15 см) в положении начала гребка, выполняемый только ногами (2-4 см) и туловищем с прямыми руками, применяется для нащупывания и запоминания положения начала гребка и движения при попадании весла в воду, выполняется сериями, чередующимися с полным циклом;
-
полный гребок с короткой табанки - спортсмен из положения, близкого к началу гребка, выполняет короткую (20-30 см) табанку и, не вынимая весло из воды, сразу начинает гребок. Применяется для нащупывания и запоминания положения начала гребка и сильной с самого начала работы веслом, выполняется сериями, чередующимися с полным циклом.
3.Упражнения с отягощением или постепенно устраняемой помехой:
- гребля с гидротормозителем - для распрямления рук в начале гребка п развития силовой выносливости;
- гребля с увеличенным углом накрытия весла - для устранения стягивания рукояток вниз в заключительной части гребка;
-гребля со встречным всплеском в начале гребка - для нахождения и запоминания положения начала гребка и движения попадания весла в воду, выполняется с постепенным уменьшением всплеска при полном цикле гребка.
4.Упражнения на совместность работы в командных лодках:
- совместная гребля одной рукой, руками с туловищем, с укороченным подъездом, со сменой рук;
- зрительный контроль совместности движения звеньев тела с сидящим впереди спортсменом;
- гребля без зрительного контроля (с закрытыми глазами).
5.Упражнения на владение инвентарем (непринужденность работы в лодке):
- раскачивание лодки, выпускание весел из рук, гребля или табанка поочередно одной рукой, вставание в лодке, опрокидывание и залезание лодку из воды, гребля с закрытыми глазами.
6.Упражнение на вариативность техники:
- гребля с переменным темпом, ритмом, высотой заноса и углом разворота весла, гребля при различных направлениях ветра. Следует избегать упражнений, которые содержат грубое искажение траектории или ритма и могут закрепиться в полном цикле гребка: гребля с паузой, с плюмажем, с остановками.
Гребной инвентарь
Инвентарь и его наладка оказывают существенное влияние на качество технического обучения и спортивное совершенствование гребца. Поэтому инвентарь всегда должен быть в исправном состоянии, а его наладка выполняться очень тщательно, с применением инструментов. Наладка по ощущению обычно приводит к значительным искажениям угла накрытия весел, что сильно затрудняет работу ими и отрицательно сказывается па технике спортсмена.
Гребной инвентарь должен отвечать следующим требованиям:
- прочность корпуса лодки и отсутствие течи в нем;
- прочность и достаточная жесткость кронштейнов с вертлюгами, шпангоутов и подножки;
-
легкость проката подвижного сиденья, легкость вращения вертлюгов и отсутствие люфта в осях
-
отсутствие искривлений ствола весла, симметричное расположение лопасти, одинаковые балансировка, вес, жесткость и угол наклона лопасти правого и левого весел (угол между лопастью и опорной площадкой).
К регулируемым параметрам гребного инвентаря относятся: высота тяги, угол накрытия весла, внутренний рычаг и расстояние до подножки. В современных моделях лодок могут, кроме того, регулироваться: ширина выноса уключин, положение полозков, глубина и наклон подножки.
Регулировка должна выполняться в следующем порядке:
Высота тяги - расстояние по вертикали от середины поверхности банки, установленной в крайнем заднем положении, до нижней рабочей плоскости вертлюга. Высота тяги подбирается для каждого гребца индивидуально и должна обеспечивать мощное выполнение гребка (т. е. не должна быть очень высокой) и свободный занос весел на высоте, немного превышающей половину ширины лопасти от поверхности воды (т. е. не должна быть очень низкой). Оптимальной считается тяга, при которой валек весла в конце гребка приходит под нижнее ребро. Высота тяги зависит от роста гребца, обхвата бедер, состояния воды, наличия и высоты волн и с учетом этих факторов может быть от 14 до 20 см. В парных лодках правое весло устанавливается на 1,5-2,0 см ниже левого. Высота тяги измеряется с помощью угольника, прикладываемого к бортам лодки и имеющего на одном конце рейку с делениями или параллелограмм.
В процессе эксплуатации лодка может получить искривление, и в этом случае установка высоты тяги по бортам может оказаться неточной. Дополнительный контроль в командных лодках осуществляется следующим образом: спортсмены в положении конца гребка прижимают к бедру весла с загребной стороны и постепенно накренивают лодку па этот борт до касания лопастями воды. При правильной регулировке все лопасти коснутся воды одновременно. То же проделывается с боковой стороны.
В парных лодках проверка может быть осуществлена более точно и без установки на воду: на двух номерах, с одного борта на другой, в вертлюги кладутся рейки или весла лопастями в одну сторону. Если смотреть вдоль лодки, нижняя грань этих реек должна совместиться. В противном случае, выбрав один из номеров за эталон, проверяют разницу высоты тяги на всех номерах до совпадения нижних граней реек.
Ширина выноса уключины у парных лодок обычно колеблется от 152 до 158 см между осями вертлюгов, у распашных лодок - 82-87 см от продольной оси лодки до оси вертлюга. Ширина выноса должна быть очень точно установлена одинаково для правого и левого весла, так как иначе лодка будет заваливаться при гребле в сторону большего выноса. Более быстрые лодки (восьмерки и четверки парные) имеют меньшую из указанных ширину выноса. При установке выноса надо учитывать длину внутреннего рычага весла, которая у парных весел составляет 84-87 см, у распашных - 112-116 см.
Угол накрытия весла проверяется после окончания всех наладочных работ с кронштейнами. Он представляет собой угол между плоскостью весла и вертикалью и складывается из угла наклона весла  (угол между лопастью и опорной площадкой) и угла наклона вертит и (угол между опорной площадкой вертлюга и осью его вращения). Угол наклона парных и распашных весел составляет 2,5-3,5°, угол наклона парных вертлюгов составляет у разных моделей 6-7°, у распашных - 3-4° и у некоторых моделей может регулироваться. Оптимальный угол накрытия парных весел составляет 8-10°, для распашных- 5-7°.
При наклоне оси вращения вертлюга на корму угол накрытия в начале и конце гребка будет меньше, чем в середине, а при наклоне ин нос больше, при наклоне внутрь будет увеличиваться к концу гребка, а наружу уменьшаться. Так как для устойчивой работы весел угол накрытия должен сохраняться одинаковым и постоянным на всем протяжении гребка, регулировка накрытия сводится к установке вертикально осей вращения и проверке углов наклона весел.
Для проверки вертикальности осей вращения целесообразно пользоваться специальным уровнем, который после установки лодки в горизонтальное положение прикладывается к опорной площадке вертлюга, и при повороте вертлюга вместе с уровнем в начальное и конечное положение угол наклона на уровне должен сохраняться. Неисправность устраняется отгибанием кронштейна в нужную сторону с помощью достаточно мощного рычага и перемещением подвижной площадки у парных уключин. После установки вертикально осей парных вертлюгов пользоваться подвижными площадками для изменения угла накрытия не следует, так как это приведет к наклону оси вращения вперед или назад.
Для проверки угла наклона весел нужно положить весло лопастью на горизонтальный брусок и после этого уровнем проверить угол наклона рабочей площадки, у деревянных весел при большом отклонении (от 3°) снять манжет и подстрогать опорную площадку. У пластиковых весел с цилиндрическим стволом угол наклона может регулироваться за счет поворота манжета, являющегося одновременно опорной площадкой.
Разница в накрытии правого и левого весел допустима до 0,5°, более значительная разница заставит спортсмена при гребле заметно наваливаться на борт, имеющий большее накрытие.
Специальная подготовка по управлению парусным судном
       Специальная подготовка имеет целью практическое освоение юными и молодыми яхтсменами двигательных навыков и целостных приемов по управлению парусным судном в различных погодных и тактических условиях ведения гонки, приобретение гоночного опыта, воспитания морально-волевых и специально психологических качеств для достижения запланированного результата.
Система специальной подготовки
Специальная подготовка включает в себя следующие взаимно связанные и взаимно дополняющие разделы:
1. Техническая подготовка - практическое освоение комплекса приемов техники управления парусным судном в различных погодных и тактических условиях.
2. Тактическая подготовка - практическое освоение комплекса тактических приемов, обеспечивающих решение стратегических задач в зависимости от этапа подготовки, уровня соревнований и индивидуальных целей, контрольных заданий.
3. Настройка плав. средства- практическое освоение методов настройки плав. средства на максимальные ходовые качества в зависимости от особенностей  конкретного судна (особенностей корпуса, вооружения, парусов), гидрометеоусловий плавания.
   При планировании и проведении занятий по СП тренер исходит из того, что только обладание богатым запасом двигательных навыков позволяет спортсмену быстро и правильно усваивать, закреплять и совершенствовать специфические навыки и целостные приемы по управлению судном. В свою очередь техника владения судном и умение практически настроить его на максимальный ход являются исходными условиями для реализации стратегических тактических замыслов гонщика.
    Материал носит рекомендательный характер; дело тренера спланировать учебный процесс, исходя из готовности спортсменов своей группы, их слабых и сильных сторон, конкретных задач на сезон, контрольных заданий и т.п.
Техника управления (учебный материал)
1. 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.
2. 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 ра​боты шкотами, изменения крена (и т.п.) с последующим уваливанием до курса галфвинд;
· прием - уваливание: с курса галфвинд плавное уваливание до курса полный бакштаг с одновременной работой шкотами, подбиранием шверта с последующим приведением до курса галфвинд; на двойках (то же с подъемом спинакера и несением его некоторое время) с последующим приведением до курса галфвинд;
· прием - поворот оверштаг: приведение до левентика и уваливание до галфвинда на другом галсе;
· прием - поворот фордевинд: с курса галфвинд (бакштаг) уваливание до фордевинда, переброска паруса на другой борт, приведение до бакштага или галфвинда на другом галсе;
· маневр - подход к буйку: подход в левентик (с полной остановкой и легким касанием буйка носом лодки) и отход от него задним ходом с разворотом на галс и набором хода; подход с подветра (подойти так, чтобы слегка коснуться буйка наветренным бортом и остановиться); подход с наветра (подойти к буйку так, чтобы остановиться непосредственно наветру от буйка, сдрейфовывая на него); подход к буйку кормой (выйти наветер от буйка); вынести парус (паруса) наветер и задним ходом подойти к буйку, коснувшись его транцевой доской;
· 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 каж​дом моменте поддерживать максимальную скорость; то же в кильватерной колонне (7-8 лодок), стараясь в точности повторить маневр лидера;
· прием - откренивание: выбор оптимальной позы откренивания (на двойках - выбор позиции рулевого и шкотового, согласованная работа по открениванию и управлению парусами экипажем) - выполняется в зависимости от скорости ветра и волны.
3. На тренировочной дистанции:
· маневр - огибание верхнего знака (включая поворот оверштаг или без него): управление яхтой на галсе, расчет последнего поворота оверштаг с точным выходом на знак одним галсом, уваливание с набором хода. В завершающей части маневр включает настройку яхты на полные курсы (подъем шверта, потравливание шкаторин, работа с оттяжкой гика; на двойках - подъем спинакера, действия рулевого и шкотового по выбору посадки, согласованные действия по совместному управлению спинакером и ведению лодки со спинакером;
· маневр - огибание знака с полного курса на полный: расчет оптимальной кривой при прохождении знака с поворотом фордевинд; на двойках; то же с поворотом фордевинд и с работающим спинакером, со спуском спинакера, поворотом оверштаг и подъемом спинакера после прохождения знака;
· комплексный прием - прохождение курса полный бакштаг - фордевинд: оптимальная подстройка парусов на курсе фордевинд, работа со швертом, с оттяжками; выбор крена (положительного и/или отрицательного) - выполняется в зависимости от конкретных условий: силы ветра и величины волны; выбор крена на двойке - техника несения спинакера на курсе фордевинд, техника поворота фордевинд с акцентом на сохранение скорости хода, с акцентом на экстренность выполнения; то же с прохождением фордевинда бакштагами (включая повороты фордевинд со спинакером) - выбор оптимальных углов в зависимости от курса к ветру и к знаку, особенностей ветровой и волновой обстановки; отработка элементов глиссирования и серфинга;
· маневр - огибание нижнего знака: расчет подхода к знаку и огибание его по оптимальной кривой с набором хода на приведении и окончанием приведения вплотную к знаку; то же на двойках с уборкой спинакера.
Тактика гонок (учебный материал)
1.
Старт - освоение основных способов старта: правым галсом, ходом с пересечением линии точно по времени (у внутреннего и наружного стартовых знаков, старты с середины стартовой линии); старты с места с набором хода; старты левым галсом у наружного знакастартовой линии.
2. Лавировка: выбор позиции относительно противника; контроль противника из позиции впереди (наветер); раскладка галсов (прохождение лавировки галсами по кратчайшему расстоянию) в зависимости от заходов ветра.
3. Огибание верхнего знака (огибание левым бортом): расчет вы​хода на лэйлайн с поворотом и выходом на знак правым галсом; тактика выхода на знак левым галсом.
4. Прохождение бакштагов и огибание знака с полного курса на полный: взаимодействие с другими яхтами; расчет курса прохождения бакштага; борьба за внутреннюю позицию; особенности прохождения первого бакштага курсами крутой бакштаг (галфвинд); тактика огибания знака с полного курса на полный.
5. Прохождение курса фордевинд: выбор оптимального курса про​хождения фордевинда в зависимости от ветра, течения и других особен​ностей дистанции; тактическая борьба на фордевинде: накрытие парусов противника, обгон, приемы защиты от обгоняющего противника.
6. Огибание знака с полного курса на острый: борьба за внутреннюю позицию при подходе к знаку; выбор позиции и кривой огибания знака; выход в контролирующую позицию непосредственно после огибания знака; тактические действия при подходе к знаку в на​ружной позиции.
7. Финиш: расчет галсов для выхода на финишную линию; особенности тактической борьбы на последнем участке дистанции; финиш-бросок с приведением до левентика.
Настройка спортивной яхты 
На начальном этапе обучение настройке спортивной яхты проводится в основном в индивидуальном порядке. Обучение настройке только тогда приносит пользу, когда проводится систематически, с постановкой конкретных задач на каждую из тренировок, обязательным анализом полученной информации и систематическим ведением записей в спортивном дневнике. 
Практические методы настройки 
Индивидуальные упражнения: практическое усвоение различных эффектов, возникающих на различных курсах при подбирании, потравливании рейка, выбирании и потравливании шкаторин паруса в различной комбинации, выбирании и потравливании оттяжки гика; смена позиций на лодке и анализ влияния позиции рулевого (экипажа) на скорость и другие особенности поведения яхты. 
Упражнения в парах (при проведении данной работы): то же в парах с попеременным изменением настройки и сравниванием полученного результата.
Программный материал для учебно-тренировочных занятий на учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации)
К основным средствам общей физической подготовки относятся:
В учебно-тренировочных группах: общеразвивающие, лёгкоатлетические и акробатические упражнения (без предметов, с предметами, в парах, с отягощениям), прикладные упражнения (поднимание и переноска партнёра вдвоём, различные способы лазания с использованием гимнастической стенки, лестницы, каната, шеста), упражнения с короткой и длиной скакалкой (прыжки на одной и обеих ногах с вращением скакалки вперёд, назад; прыжки с поворотами, в приседе и т.п.), различные виды передвижения (обычные ходьба и бег, боком, спиной вперёд, с различными движениями рук, в полуприседе и т.п.), упражнения с резиновыми амортизаторами подвижные и спортивные игры, эстафеты, лыжная подготовка, элементы спортивной ходьбы, кроссовая подготовка. 
Акробатические упражнения 
Перекаты в сторону из упора стоя на коленях или из положения лёжа прогнувшись: перекаты назад и вперёд. Кувырок вперёд в группировке; кувырок вперёд с шага; два кувырка вперёд. Мост из положения лёжа на спине. Полушпагат. Стойка на лопатках. Кувырки назад в группировке. Кувырки через плечо. Длинный кувырок вперёд. Соединение нескольких кувырков вперёд подряд. Стойка на голове и руках. Упражнения с короткой и длиной скакалкой: прыжки на одной и обеих ногах с вращением скакалки вперёд и назад; прыжки в парах и т.д. 
 Легкоатлетические упражнения 
Бег обычный; бег, высоко поднимая колени или забрасывание голени назад. Сочетание ходьбы и бега с прыжками. Прыжки в длину с места и с разбега. Элементы спортивной ходьбы. Метание теннисного мяча, гранаты. Толкание ядра. 
Кроссовая подготовка 
Бег на местности в чередовании с ходьбой от 30 минут до 1,5 часа. Кроссы от 1000 до 3000 м (в зависимости от возраста) 
Подвижные игры. 
Игры и эстафеты с элементами общеразвивающих упражнений, бега прыжков и т.д. Эстафеты встречные и круговые с преодолением полосы препятствий. Игры, эстафеты и развлечения на воде. 
Спортивные игры
Ручной мяч, баскетбол, футбол, волейбол (по упрощенным правилам). 
Гребля 
Основные способы техники гребли. Гребля в свободном темпе.
Специальная физическая подготовка 
Основными средствами специальной физической подготовки являются: – Упражнения с резиновыми амортизаторами. 
– Упражнения с набивными мячами. 
– Упражнения с предметами и без предметов для укрепления мышц, участвующих в гребковых движениях плавания и гребли. 
– Упражнения на растягивание и подвижность в суставах. 
– Упражнения, обеспечивающие растяжение и подвижность в суставах: маятникообразные упражнения; пружинящие; вращательные движения рук и ног с постепенно увеличивающей амплитудой; волнообразные движения; повороты; сгибание и разгибание туловища; круговые движения плечевого пояса и т.п. При развитии гибкости желателен высокий темп движений. В этом случае мышцы подвергаются большему растяжению, увеличивается длительность воздействия на соответствующие суставы. 
– Упражнения по ознакомлению с основными вариантами дыхания, применяемыми при плавании : быстрый вдох через и продолжительный полный выдох через рот; полный быстрый выдох через открытый рот, с несколько округленными губами, сразу же - в меру глубокий вдох через рот, после чего дыхание задерживается на 2-5 с. Дыхательные упражнения выполняются на месте, в движении шагом, во время приседаний, выпрыгиваний, с движением рук. 
– Имитационные упражнения для освоения и совершенствования техники спортивных способов плавания, стартов и поворотов. 
– Имитация на гимнастическом мате группировок, кувырков, «вращении», являющихся ведущими в плавании. 
– Упражнения для освоения и совершенствования техники плавания,  стартов и поворотов, типа: - движения руками, ногами и туловищем, как при плавании кролем на груди, на спине, дельфином, в сочетании с дыханием и на задержке дыхания; - прыжки вверх и вперед - вверх из и.п. «старт пловца»; - имитация на гимнастическом мате группировок, кувырков и вращений, являющихся элементами техники скоростных поворотов. – Упражнения на снарядах блочной конструкции, имитирующие движения руками при плавании кролем; – Упражнения на специальных тренажерах. 
– Упражнения на выносливость, соответствующие по продолжительности, характеру и форме движений основным тренировочным упражнениям на воде.
 – Упражнения специальной физической подготовленности для повышения скоростных возможностей: 
Плавание. Основной направленностью тренировочного процесса первой половины учебно-тренировочного этапа (1-го и 2-го годов обучения) являются: 
• формирование правильного навыка техники плавательных движений; 
• применение упражнений для улучшения гибкости и подвижности в суставах; 
• развитие скоростно-силовых возможностей средствами тренировки на суше; 
• развитие общей выносливости при использовании подвижных и спортивных игр, бега, лыжной подготовки и др.; 
• развитие аэробной выносливости и повышение уровня общей работоспособности посредством выполнения продолжительных плавательных упражнений в 1-й и 2-й зонах интенсивности; 
• постепенное увеличение пульсовой интенсивности нагрузок и скорости проплывания на тренировках с эпизодическим использованием в тренировочном процессе нагрузок анаэробно-гликолитической направленности. 
Разносторонний характер физической подготовки юных спортсменов на суше и плавательной подготовки определяется соответствующими текущими контрольными нормативами и программой соревнований по плаванию на различные дистанции. 
По мере усвоения учащимися программы подготовки постепенно увеличивается длина проплываемых тренировочных заданий и количество повторений в тренировочных сериях. Объем плавания за одно занятие - примерно 2000 м. Основу плавательной подготовки продолжает составлять работа над техникой плавания кролем на груди, поворотов, повышения точности и экономичности движений, воспитание базовой выносливости. На суше преобладают упражнения на гибкость, на укрепление основных звеньев опорнодвигательного аппарата, спортивные игры. 
По мере увеличения объемов тренировочной работы в этот период по стрельбе степень отрицательного влияния этих видов на качество плавательных движений возрастает. Поэтому в начале занятия по плаванию необходимо включать упражнения на восстановление техники плавания. 
В тренировочных занятиях по плаванию и бегу для развития базовой выносливости используются равномерный и переменный методы на дистанциях: плавание 800-1500 м; бег - 3-6 км; низкоинтервальная тренировка на средних отрезках пульсовых режимах. 
Наиболее эффективным средством повышения максимальных аэробных возможностей у юных пятиборцев являются интервальные серии, выполняемые на средних отрезках со ступенчатым повышением скорости плавания и бега. Например, в плавании - 12x100 м в виде: 3x100 с интенсивностью от максимальной 70-75% + 3x100 с инт. 75-80% + 3x100 с инт. 80-85% +3x100 с инт. 85-90%. В беге - 12x400 м в виде: 3x400 с инт. 75-80%+Зх400 с инт. 80- 85%+3х400 с инт. 85-90%. 
Основой для развития выносливости к работе гликолитического анаэробного воздействия является плавание кролем в полной координации движений и бег на коротких и средних отрезках в условиях соревнований (плавание - 50-200 м; бег - 200-1000 м), а также методами высокоинтенсивной («быстрой») интервальной тренировки на коротких отрезках с интервалами отдыха в 1,5-3 раза превышающими время преодоления рабочих отрезков, в виде повторно-интервального варианта так называемых дробных серий. Это построение тренировки характерно в большей степени для плавания. Упражнения типа «дробных» серий в малых объемах могут включаться в тренировку девочек с 12-13 лет и мальчиков с 13-14 лет. Пример такой работы в плавании: 1-2х(2-Зх100 м) или 4-6x50 м с интервалом 10-15 с, 1-4х(4х25 м) с инт. 10-15 с, 2-Зх(4х50 м) с инт. 15-20 с; отдых между сериями 3-7 мин. Для бега характерно следующее содержание занятий: 3-4x 200/200м +Зх600/400м+Зх200/200 м (интенсивность 90% от макс.); или 2-3х (600+400+200/200 м); отдых между сериями 6-8 мин; или бег в гору 6-8x300- 400/200 м+ бег под гору 300 м широким шагом. 
Для юных пятиборцев 9-11 лет основной формой развития анаэробногликолитического воздействия являются соревнования на дистанции в плавании 50-100 м, в беге - 400-1000 м, а также преодоление «коротких» серий (в плавании - 4-6x25-50 м; или 2-4x100 м; в беге - 4-6x200-400 м; или 2-3x600-800 м). Применение таких методов тренировки с юными пятиборцами требует тщательного подбора нагрузки с учетом возрастной динамики, пола, уровня подготовленности и индивидуальных особенностей. Тренировочный эффект от нагрузок в плавании и беге не должен иметь слишком большого отрицательного воздействия друг на друга, а суммарная плавательная-беговая нагрузка не должна быть чрезмерной. 
Бег. 
Беговая подготовка в учебно-тренировочных группах 1-го и 2-го годов обучения по-прежнему направлена на дальнейшее развитие скоростных качеств и общей выносливости. Систематическое включение в занятие прыжковых и скоростно-силовых упражнений позволяет в значительной степени 30 совершенствовать технику бега многоборцев. Применяется бег по пересеченной местности с целью отработки вариативности бегового шага, повторный бег 10- 12x50-60 м; 6-8x100 м; 4-6x200 м; равномерный и переменный бег на 1-1,5 км. Основное место занимает кроссовая подготовка на пульсовом режиме 1-й и 2-й зоны интенсивности до 5-6 км. Необходимо участие в соревнованиях на различные дистанции до 1000 м. 
Следует учитывать, что чрезмерное применение продолжительного бега может негативно сказаться на развитие скоростных качеств, координационных способностей, гибкости юных многоборцев, а это вызовет замедление технической подготовки в плавании как основного вида многоборья в этот период. Однако целенаправленная и систематическая работа способствует созданию благоприятного психологического и функционального фона для преодоления больших тренировочных нагрузок в дальнейшем.
Бег на средние дистанции.
На тренировочном этапе (этапе спортивной специализации). Дальнейшее изучение и совершенствование техники и тактических задач, поставленных для групп на этапе начальной подготовки. Специальные беговые упражнения.
Дальнейшее обучение и совершенствование средств и методов, перечисленных для групп на этапе начальной подготовки. Бег с ускорением на 50—80 м в 3/4 интенсивности от максимальной. Бег с ускорением и бегом по инерции (60—80 м). Бег с высоким подниманием бедра и загребающей постановкой ноги на дорожку (30—40 м). Семенящий бег с загребающей постановкой стопы (30—40 м).
Бег с отведением бедра назад и забрасыванием голени (40—50 м). Бег прыжковыми шагами (30—60 м). Движения руками (подобно движениям во время бега). Выполнить 3, 4 и 6-е упражнения в повышенном темпе и перейти на обычный бег. Повторный бег на отрезках до 300м с изменением ритма и скорости бега, переменный бег на отрезках. Бег с ускорением на повороте дорожки с большим радиусом (на 6 —8-й дорожках) по 50—80 м со скоростью 80—90% от максимальной.
Бег с ускорением на повороте на первой дорожке (50—80 м) в 3/4 интенсивности. Бег по кругу радиусом 20—10 м с различной скоростью. Бег с ускорением на повороте с выходом на прямую(80—100 м) с различной скоростью. Бег с ускорением на прямой с входом в поворот (80—100 м) с различной скоростью.
Стрельба. Занятия по стрельбе начинаются на первом году учебно-тренировочного этапа. После ознакомления с материальной частью оружия (пневматический пистолет) и правилами техники безопасности приступают к изучению элементов и техники стрельбы (стойка, хватка, прицеливание, нажим на спусковой крючок, дыхание). 
Важное значение имеет формирование навыка стойки и хватки как базовых элементов техники стрельбы из пистолета, которые должны обеспечить высокую степень устойчивости системы «стрелок-оружие». Хорошая устойчивость создает благоприятные условия для качественного выполнения выстрела. Отклонение пробоин от центра мишени находится в прямой зависимости от параллельных колебаний, при которых все точки оружия перемещаются одинаково и вектор направлен параллельно линии огня и линии мишени. 
Изучение техники прицеливания и нажима на спусковой крючок рекомендуется начинать с применением винтовки, выполняя упражнения с упора. В дальнейшем используют пистолет, производя выстрелы с упора с укороченных дистанций до мишени, как по светлому фону, так и по черному кругу. Решающим условием для обеспечения меткого выстрела является качественный нажим на спусковой крючок, натяжение спуска которого регламентировано (не менее 500 грамм). Для совершенствования этого элемента необходимо выполнять выстрелы без пульки («в холостую») в примерном соотношении как два к одному к выстрелам с пулькой.
 Так как при стрельбе из пневматического пистолета способ обработки спуска мало влияет на баллистическое поведение оружия, то на начальном этапе овладения техникой стрельбы необходимо добиваться плавнопоследовательного нажима. Допускается и ускоренная работа пальцем. 
Последовательно-параллельное изучение элементов техники стрельбы должно плавно перерастать в умение выполнять выстрел в полной координации. Юные многоборцы должны научиться создавать идиомоторную модель выстрела. 
И тренировочном процессе пятиборцев по стрельбе следует учитывать тот факт, что высокий и стабильный результат в этом виде комплекса во многом обусловлен решением проблемы психологической подготовки, которая должна проводиться с первых занятий и на всем пути спортивного совершенствования.
Гребля на шлюпках
Общая физическая подготовка.
Общеразвивающие упражнения (ОРУ) включаются в разминку, основную и заключительную части тренировочного занятия с целью развития гибкости, ловкости и общей координации движений.
К ОРУ относятся индивидуальные упражнения с наклонами, вращениями, на растягивание, гибкость, подвижность суставов, упражнения в парах, упражнения в парах с преодолением сопротивления партнера, упражнения на гимнастических снарядах и тренажерах с малым отягощением. Отдельные упражнения содержат элементы гребка, но выполняются с более широкой амплитудой.
Технические упражнения, применяемые для обучения и совершенствования мастерства спортсменов, могут быть разделены на группы:
1.Полный цикл гребка - соревновательное движение:
-
равномерная или переменная гребля с контролем параметров и ощущений спортсмена;
-
гребля в лодке или бассейне с копированием квалифицированного спортсмена, работающего впереди;
-
просмотр кинокольцовок, кинограмм и видеосъемок квалифицированного исполнения полного цикла гребка.
2.Элементы цикла - применяются для увеличения частоты повторения того
элемента, изучение которого необходимо углубить, и для
нахождения и запоминания спортсменом оптимальных поз в крайних
и промежуточных фазах траектории цикла:
-
укороченный гребок - одними руками, одним туловищем, руками с туловищем, с неполным прокатом банки;
-
«щипок» - очень короткий гребок (15 см) в положении начала гребка, выполняемый только ногами (2-4 см) и туловищем с прямыми руками, применяется для нащупывания и запоминания положения начала гребка и движения при попадании весла в воду, выполняется сериями, чередующимися с полным циклом;
-
полный гребок с короткой табанки - спортсмен из положения, близкого к началу гребка, выполняет короткую (20-30 см) табанку и, не вынимая весло из воды, сразу начинает гребок. Применяется для нащупывания и запоминания положения начала гребка и сильной с самого начала работы веслом, выполняется сериями, чередующимися с полным циклом.
3.Упражнения с отягощением или постепенно устраняемой помехой:
- гребля с гидротормозителем - для распрямления рук в начале гребка п развития силовой выносливости;
- гребля с увеличенным углом накрытия весла - для устранения стягивания рукояток вниз в заключительной части гребка;
-гребля со встречным всплеском в начале гребка - для нахождения и запоминания положения начала гребка и движения попадания весла в воду, выполняется с постепенным уменьшением всплеска при полном цикле гребка.
4.Упражнения на совместность работы в командных лодках:
- совместная гребля одной рукой, руками с туловищем, с укороченным подъездом, со сменой рук;
- зрительный контроль совместности движения звеньев тела с сидящим впереди спортсменом;
- гребля без зрительного контроля (с закрытыми глазами).
5.Упражнения на владение инвентарем (непринужденность работы в лодке):
- раскачивание лодки, выпускание весел из рук, гребля или табанка поочередно одной рукой, вставание в лодке, опрокидывание и залезание лодку из воды, гребля с закрытыми глазами.
6.Упражнение на вариативность техники:
- гребля с переменным темпом, ритмом, высотой заноса и углом разворота весла, гребля при различных направлениях ветра. Следует избегать упражнений, которые содержат грубое искажение траектории или ритма и могут закрепиться в полном цикле гребка: гребля с паузой, с плюмажем, с остановками.
Гребной инвентарь
Инвентарь и его наладка оказывают существенное влияние на качество технического обучения и спортивное совершенствование гребца. Поэтому инвентарь всегда должен быть в исправном состоянии, а его наладка выполняться очень тщательно, с применением инструментов. Наладка по ощущению обычно приводит к значительным искажениям угла накрытия весел, что сильно затрудняет работу ими и отрицательно сказывается па технике спортсмена.
Техника управления парусным судном
Группы тренировочного этапа
1. На берегу: определение направления и скорости ветра по приборам и без них (по тактильным ощущениям), границ и особенностей района плавания; оценка состояния акватории по внешнему виду поверхности воды: скорость и направление ветра, распределение ветровых потоков по площади дистанции гонок, высота и характер волны, наличие или отсутствие течений; изучение правил поведения на воде, инструкции по безопасности плавания; отработка приемов установки парусов в зависимости от направления ветра и курса яхты.
2. 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; основные способы откренивания, согласованная работа рулем и шкотами, выбор оптимального угла лавировки (оптимального бейдевинда); техника обработки волны; техника приема и обработки шквалов и резких заходов ветра. Дополнительно: управление рулем и шкотами руки скрестно; динамическое и изометрическое откренивания (на прямых ногах) с чередованием максимальной работы и пауз отдыха; намеренное хождение круче или полнее оптимального гоночного бейдевинда, с подобранным швертом, без использования удлинителя руля;
- поворот оверштаг: отработка техники поворота в зависимости от конкретных условий (силы ветра, состояния поверхности воды и т.п.); на двойках - отработка взаимодействия членов экипажа; освоение техники поворота оверштаг «перекатом». Дополнительно: выполнение приема поворот оверштаг в усложненных условиях (без использования ремней откренивания или трапеции (на двойках); выполнение поворотов оверштаг сериями по 3-12 поворотов подряд (в зависимости от класса яхт); выполнение поворота оверштаг из неудобной исходной позиции: с курса галфвинд или крутой бакштаг - с задачей максимального сохранения скорости или с задачей максимального сохранения местоположения (удержания «в точке»); выполнение поворотов оверштаг синхронно в 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 глиссирование, техника обработки волны (серфинг), техника несения спинакера в зависимости от силы ветра и особенностей волны. 
Дополнительно: обмен функциями; прохождение участков «чужим галсом» (с ветром, задувающим со стороны задней шкаторины), с повышенным отрицательным креном - балансирование яхты на грани опрокидывания на ветер;
- поворот фордевинд: в конкретных условиях ветра и волны (на двойках - поворот фордевинд со спинакером); прохождение курса фордевинд бакштагами - выбор оптимального курса относительно ветра, волны, положения знаков дистанции. Дополнительно: обмен функциями, выполнение поворота сериями по 2-4 фордевинда за 1 раз с обязательным выполнением всех положенных действий и фиксацией 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 ходом (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 огибание): расчет выхода на лэйлайн, с поворотом на правый галс, далее -выходом из этой точки на знак одним галсом; расчет оптимальной кривой уваливания вокруг знака с набором хода с одновременным потравливанием шкотов, подбиранием шверта, работой оттяжками; то же на двойках с постановкой спинакера; отработка техники: выход на верхний знак, включая приемы и элементы. Дополнительно: то же в усложненных условиях: «из-под знака» - выходом на знак левым галсом и началом приведения и выполнением всего приема непосредственно вокруг знака; с окончанием поворота на знак в пределах двух длин корпуса; выполнение маневра в группе из нескольких лодок (в «толпе»); то же при очень маленьком знаке (футбольный мяч); то же при сверхбольшом объекте, выполняющего роль знака (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 меняются местами;
- огибание знаков с полного курса на полный (левое огибание): расчет оптимальной кривой огибания знака; отработка техники поворота огибания знака с поворотом фордевинд без потери скорости хода в конкретных условиях в зависимости от ветра, волны. Дополнительно: то же с вариантами курсов: с галфвинда на полный бакштаг (фордевинд); с полного бакштага (фордевинда) на крутой бакштаг (галфвинд); с поворотом фордевинд непосредственно на знаке; с упреждающим поворотом (закончить поворот до прохождения знака); с выполнением поворота сразу же по прохождении знака и задачей как можно скорее закончить поворот; те же упражнения, выполняемые в группе из 4-8 лодок (в «толпе»). Дополнительно: выполнять в обратном направлении (правое огибание); в усложненных условиях - рулевой и шкотовый меняются местами;
- 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 бейдевинда. 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 дальнейшим приведением на гоночный бейдевинд; те же упражнения, выполняемые в группе из 4-8 лодок (в «толпе»). Дополнительно: выполнять в обратном направлении (правое огибание); в усложненных условиях - рулевой и шкотовый меняются местами.
Тактика гонок (учебный материал)
1. 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 середины стартовой линии); левым галсом у наружного знака стартовой 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 выбранную 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 позиции; выполнение маневра «обогнуть концы».
Примечание: все упражнения выполняются на стандартной, сверхороткой и сверхдлинной стартовых линиях в зависимости от конк​ретной задачи тренировки, в условиях тренировочных гонок или малозначимых официальных стартов.
2.
Послестартовая ситуация:
а)
стратегия: определение сложившейся конкретной тактическойситуации 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 выходом на знак правым галсом; тактические особенности выхода вплотную к знаку левым галсом;
- в большом флоте - выход на лэйлайн левым галсом с поворотом и выходом на знак правым галсом - расчет точки выхода в зависимости от действий флота, количества судов, ветровых и прочих особенностей; сложности и преимущества выхода на знак левым галсом с поздним поворотом (огибанием знака); тактические действия в типовых ситуациях скопления флота; тактическая борьба за позицию на первом полном курсе.
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 путем 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 проведения приема;
- в большом флоте - особенности прохождения бакштагов в тесном 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 действия по расчистке оперативного пространства непосредственно после 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 нижнемузнаку;
б)
тактика:
- в малом флоте - выбор оптимального курса прохождения фор​девинда в зависимости от ветра, течения и других особенностей дистанции; прохождение фордевинда бакштагами, взаимодействие с противником - нападение с наветра, с подветра; защита с использованием правил парусных гонок; двойной фордевинд как контрприем и переход к нападению; тактика обгона на фордевинде - накрытие парусов противника, возможности и ограничения приведения противника;
- в большом флоте - прогноз развития ситуации - оценка сторон дистанции, особенностей флота, собственной позиции (лидер, в голове гонки, в середине флота, аутсайдер); оценка положения и особен​ности знака (одиночный буй или ворота); наличие (отсутствие) течения по сторонам дистанции; выбор оптимальных углов бакштагов при прохождении курса фордевинд галсами; выбор курса с учетом действий флота; тактика прохождения курса фордевинд лидера (лидеров) гонки, гонщиков в середине флота, отставших (аутсайдеров); борьба за внутреннюю позицию при подходе к знаку;
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/или 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 контрдействия наружной яхты;
· в большом флоте - действия экипажа при подходе к знаку «изнутри» дистанции, действия внутренней яхты по защите своей позиции и оптимальному огибанию знака; действия «серединной» яхты, имеющей две-три яхты снаружи и одну-две внутри; действия яхты, при подходе к знаку позади (или снаружи) группы яхт - отставание с целью пройти знак вплотную с последующим поворотом на правый галс; «сваливание» с целью ухода от ветровой тени парада яхт левого галса непосредственно после огибания знака.
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, чередование жесткого и свободного видов контроля в целях удержать противника под контролем, управление действиями преследующего флота;
· в большом флоте - непосредственно после огибания: действия относительно ближайших противников - приемы управления действиями противника («сбивание противников в кучу») с использованием жесткого и свободного видов тактического контроля; на дистанции: действия относительно флота в зависимости от собственной позиции (лидер, позиция в средине флота, аутсайдер) - выбор стороны дистанции с учетом прогноза действий противника; использование изменений ветровой или тактической обстановки для продвижения вперед.
6. 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.
Настройка плав. средства как вид подготовки. 
Настройка плав. средства осуществляется преимущественно на воде и является необходимым видом специальной подготовки. Умение выжать из плав. средства максимальные скорости основывается не только на теоретической грамотности гонщика, но в не меньшей степени и на владении им техникой управления, высокоразвитых специализированных чувствах, способности к тонкой дифференциации поведения яхты в разнообразных гидро-, метео- и тактических условиях.
Обучение настройке проводится как в индивидуальном порядке (в основном на начальных этапах обучения), так и в парах или группах яхт.
Обучение настройке только тогда приносит пользу, когда проводится систематически, с постановкой конкретных задач на каждую из тренировок, обязательным анализом полученной информации и систематическим ведением записей в спортивном дневнике.
Программный материал для учебно-тренировочных занятий на этапе совершенствования спортивного мастерства
Достижение высокого уровня работоспособности. Дальнейшее совершенствование техники и тактики бега в целом. Исправление индивидуальных технических ошибок. Освоение большого объёма аэробного и анаэробного режима работы. Приобретение соревновательного опыта. Специальные беговые упражнения. Все упражнения, применявшиеся для обучения, а также бег по наклонной дорожке с выходом на горизонтальную, бег вверх по наклонной дорожке. Применение тренажерных устройств: тяговые и тормозящие устройства, участие в соревнованиях.
К основным средствам общей физической подготовки относятся:
общеразвивающие, лёгкоатлетические и акробатические упражнения (без предметов, с предметами, в парах, с отягощениям), прикладные упражнения (поднимание и переноска партнёра вдвоём, различные способы лазания с использованием гимнастической стенки, лестницы, каната, шеста), упражнения с короткой и длиной скакалкой (прыжки на одной и обеих ногах с вращением скакалки вперёд, назад; прыжки с поворотами, в приседе и т.п.), различные виды передвижения (обычные ходьба и бег, боком, спиной вперёд, с различными движениями рук, в полуприседе и т.п.), упражнения с резиновыми амортизаторами подвижные и спортивные игры, эстафеты, лыжная подготовка, элементы спортивной ходьбы, кроссовая подготовка. 
Акробатические упражнения 
Перекаты в сторону из упора стоя на коленях или из положения лёжа прогнувшись: перекаты назад и вперёд. Кувырок вперёд в группировке; кувырок вперёд с шага; два кувырка вперёд. Мост из положения лёжа на спине. Полушпагат. Стойка на лопатках. Кувырки назад в группировке. Кувырки через плечо. Длинный кувырок вперёд. Соединение нескольких кувырков вперёд подряд. Стойка на голове и руках. Упражнения с короткой и длиной скакалкой: прыжки на одной и обеих ногах с вращением скакалки вперёд и назад; прыжки в парах и т.д. 
 Легкоатлетические упражнения 
Бег обычный; бег, высоко поднимая колени или забрасывание голени назад. Сочетание ходьбы и бега с прыжками. Прыжки в длину с места и с разбега. Элементы спортивной ходьбы. Метание теннисного мяча, гранаты. Толкание ядра. 
Кроссовая подготовка 
Бег на местности в чередовании с ходьбой от 30 минут до 1,5 часа. Кроссы от 1000 до 3000 м (в зависимости от возраста) 
Подвижные игры. 
Игры и эстафеты с элементами общеразвивающих упражнений, бега прыжков и т.д. Эстафеты встречные и круговые с преодолением полосы препятствий. Игры, эстафеты и развлечения на воде. 
Спортивные игры
Ручной мяч, баскетбол, футбол, волейбол (по упрощенным правилам). 
Гребля 
Основные способы техники гребли. Гребля в свободном темпе.
Специальная физическая подготовка 
Основными средствами специальной физической подготовки являются: – Упражнения с резиновыми амортизаторами. 
– Упражнения с набивными мячами. 
– Упражнения с предметами и без предметов для укрепления мышц, участвующих в гребковых движениях плавания и гребли. 
– Упражнения на растягивание и подвижность в суставах. 
– Упражнения, обеспечивающие растяжение и подвижность в суставах: маятникообразные упражнения; пружинящие; вращательные движения рук и ног с постепенно увеличивающей амплитудой; волнообразные движения; повороты; сгибание и разгибание туловища; круговые движения плечевого пояса и т.п. При развитии гибкости желателен высокий темп движений. В этом случае мышцы подвергаются большему растяжению, увеличивается длительность воздействия на соответствующие суставы. 
– Упражнения по ознакомлению с основными вариантами дыхания, применяемыми при плавании : быстрый вдох через и продолжительный полный выдох через рот; полный быстрый выдох через открытый рот, с несколько округленными губами, сразу же - в меру глубокий вдох через рот, после чего дыхание задерживается на 2-5 с. Дыхательные упражнения выполняются на месте, в движении шагом, во время приседаний, выпрыгиваний, с движением рук. 
– Имитационные упражнения для освоения и совершенствования техники спортивных способов плавания, стартов и поворотов. 
– Имитация на гимнастическом мате группировок, кувырков, «вращении», являющихся ведущими в плавании. 
– Упражнения для освоения и совершенствования техники плавания,  стартов и поворотов, типа: - движения руками, ногами и туловищем, как при плавании кролем на груди, на спине, дельфином, в сочетании с дыханием и на задержке дыхания; - прыжки вверх и вперед - вверх из и.п. «старт пловца»; - имитация на гимнастическом мате группировок, кувырков и вращений, являющихся элементами техники скоростных поворотов. – Упражнения на снарядах блочной конструкции, имитирующие движения руками при плавании кролем; – Упражнения на специальных тренажерах. 
– Упражнения на выносливость, соответствующие по продолжительности, характеру и форме движений основным тренировочным упражнениям на воде.
 – Упражнения специальной физической подготовленности для повышения скоростных возможностей: 
Плавание. Основной направленностью тренировочного процесса первой половины учебно-тренировочного этапа (1-го и 2-го годов обучения) являются: 
• формирование правильного навыка техники плавательных движений; 
• применение упражнений для улучшения гибкости и подвижности в суставах; 
• развитие скоростно-силовых возможностей средствами тренировки на суше; 
• развитие общей выносливости при использовании подвижных и спортивных игр, бега, лыжной подготовки и др.; 
• развитие аэробной выносливости и повышение уровня общей работоспособности посредством выполнения продолжительных плавательных упражнений в 1-й и 2-й зонах интенсивности; 
• постепенное увеличение пульсовой интенсивности нагрузок и скорости проплывания на тренировках с эпизодическим использованием в тренировочном процессе нагрузок анаэробно-гликолитической направленности. 
Разносторонний характер физической подготовки юных спортсменов на суше и плавательной подготовки определяется соответствующими текущими контрольными нормативами и программой соревнований по плаванию на различные дистанции. 
По мере усвоения учащимися программы подготовки постепенно увеличивается длина проплываемых тренировочных заданий и количество повторений в тренировочных сериях. Объем плавания за одно занятие - примерно 2000 м. Основу плавательной подготовки продолжает составлять работа над техникой плавания кролем на груди, поворотов, повышения точности и экономичности движений, воспитание базовой выносливости. На суше преобладают упражнения на гибкость, на укрепление основных звеньев опорнодвигательного аппарата, спортивные игры. 
По мере увеличения объемов тренировочной работы в этот период по стрельбе степень отрицательного влияния этих видов на качество плавательных движений возрастает. Поэтому в начале занятия по плаванию необходимо включать упражнения на восстановление техники плавания. 
В тренировочных занятиях по плаванию и бегу для развития базовой выносливости используются равномерный и переменный методы на дистанциях: плавание 800-1500 м; бег - 3-6 км; низкоинтервальная тренировка на средних отрезках пульсовых режимах. 
Наиболее эффективным средством повышения максимальных аэробных возможностей у юных пятиборцев являются интервальные серии, выполняемые на средних отрезках со ступенчатым повышением скорости плавания и бега. Например, в плавании - 12x100 м в виде: 3x100 с интенсивностью от максимальной 70-75% + 3x100 с инт. 75-80% + 3x100 с инт. 80-85% +3x100 с инт. 85-90%. В беге - 12x400 м в виде: 3x400 с инт. 75-80%+Зх400 с инт. 80- 85%+3х400 с инт. 85-90%. 
Основой для развития выносливости к работе гликолитического анаэробного воздействия является плавание кролем в полной координации движений и бег на коротких и средних отрезках в условиях соревнований (плавание - 50-200 м; бег - 200-1000 м), а также методами высокоинтенсивной («быстрой») интервальной тренировки на коротких отрезках с интервалами отдыха в 1,5-3 раза превышающими время преодоления рабочих отрезков, в виде повторно-интервального варианта так называемых дробных серий. Это построение тренировки характерно в большей степени для плавания. Упражнения типа «дробных» серий в малых объемах могут включаться в тренировку девочек с 12-13 лет и мальчиков с 13-14 лет. Пример такой работы в плавании: 1-2х(2-Зх100 м) или 4-6x50 м с интервалом 10-15 с, 1-4х(4х25 м) с инт. 10-15 с, 2-Зх(4х50 м) с инт. 15-20 с; отдых между сериями 3-7 мин. Для бега характерно следующее содержание занятий: 3-4x 200/200м +Зх600/400м+Зх200/200 м (интенсивность 90% от макс.); или 2-3х (600+400+200/200 м); отдых между сериями 6-8 мин; или бег в гору 6-8x300- 400/200 м+ бег под гору 300 м широким шагом. 
Для юных пятиборцев 9-11 лет основной формой развития анаэробногликолитического воздействия являются соревнования на дистанции в плавании 50-100 м, в беге - 400-1000 м, а также преодоление «коротких» серий (в плавании - 4-6x25-50 м; или 2-4x100 м; в беге - 4-6x200-400 м; или 2-3x600-800 м). Применение таких методов тренировки с юными пятиборцами требует тщательного подбора нагрузки с учетом возрастной динамики, пола, уровня подготовленности и индивидуальных особенностей. Тренировочный эффект от нагрузок в плавании и беге не должен иметь слишком большого отрицательного воздействия друг на друга, а суммарная плавательная-беговая нагрузка не должна быть чрезмерной. 
Бег. 
Беговая подготовка в учебно-тренировочных группах 1-го и 2-го годов обучения по-прежнему направлена на дальнейшее развитие скоростных качеств и общей выносливости. Систематическое включение в занятие прыжковых и скоростно-силовых упражнений позволяет в значительной степени 30 совершенствовать технику бега многоборцев. Применяется бег по пересеченной местности с целью отработки вариативности бегового шага, повторный бег 10- 12x50-60 м; 6-8x100 м; 4-6x200 м; равномерный и переменный бег на 1-1,5 км. Основное место занимает кроссовая подготовка на пульсовом режиме 1-й и 2-й зоны интенсивности до 5-6 км. Необходимо участие в соревнованиях на различные дистанции до 1000 м. 
Следует учитывать, что чрезмерное применение продолжительного бега может негативно сказаться на развитие скоростных качеств, координационных способностей, гибкости юных многоборцев, а это вызовет замедление технической подготовки в плавании как основного вида многоборья в этот период. Однако целенаправленная и систематическая работа способствует созданию благоприятного психологического и функционального фона для преодоления больших тренировочных нагрузок в дальнейшем.
Бег на средние дистанции.
На тренировочном этапе (этапе спортивной специализации). Дальнейшее изучение и совершенствование техники и тактических задач, поставленных для групп на этапе начальной подготовки. Специальные беговые упражнения.
Дальнейшее обучение и совершенствование средств и методов, перечисленных для групп на этапе начальной подготовки. Бег с ускорением на 50—80 м в 3/4 интенсивности от максимальной. Бег с ускорением и бегом по инерции (60—80 м). Бег с высоким подниманием бедра и загребающей постановкой ноги на дорожку (30—40 м). Семенящий бег с загребающей постановкой стопы (30—40 м).
Бег с отведением бедра назад и забрасыванием голени (40—50 м). Бег прыжковыми шагами (30—60 м). Движения руками (подобно движениям во время бега). Выполнить 3, 4 и 6-е упражнения в повышенном темпе и перейти на обычный бег. Повторный бег на отрезках до 300м с изменением ритма и скорости бега, переменный бег на отрезках. Бег с ускорением на повороте дорожки с большим радиусом (на 6 —8-й дорожках) по 50—80 м со скоростью 80—90% от максимальной.
Бег с ускорением на повороте на первой дорожке (50—80 м) в 3/4 интенсивности. Бег по кругу радиусом 20—10 м с различной скоростью. Бег с ускорением на повороте с выходом на прямую(80—100 м) с различной скоростью. Бег с ускорением на прямой с входом в поворот (80—100 м) с различной скоростью.
Стрельба. Занятия по стрельбе начинаются на первом году учебно-тренировочного этапа. После ознакомления с материальной частью оружия (пневматический пистолет) и правилами техники безопасности приступают к изучению элементов и техники стрельбы (стойка, хватка, прицеливание, нажим на спусковой крючок, дыхание). 
Важное значение имеет формирование навыка стойки и хватки как базовых элементов техники стрельбы из пистолета, которые должны обеспечить высокую степень устойчивости системы «стрелок-оружие». Хорошая устойчивость создает благоприятные условия для качественного выполнения выстрела. Отклонение пробоин от центра мишени находится в прямой зависимости от параллельных колебаний, при которых все точки оружия перемещаются одинаково и вектор направлен параллельно линии огня и линии мишени. 
Изучение техники прицеливания и нажима на спусковой крючок рекомендуется начинать с применением винтовки, выполняя упражнения с упора. В дальнейшем используют пистолет, производя выстрелы с упора с укороченных дистанций до мишени, как по светлому фону, так и по черному кругу. Решающим условием для обеспечения меткого выстрела является качественный нажим на спусковой крючок, натяжение спуска которого регламентировано (не менее 500 грамм). Для совершенствования этого элемента необходимо выполнять выстрелы без пульки («в холостую») в примерном соотношении как два к одному к выстрелам с пулькой.
 Так как при стрельбе из пневматического пистолета способ обработки спуска мало влияет на баллистическое поведение оружия, то на начальном этапе овладения техникой стрельбы необходимо добиваться плавнопоследовательного нажима. Допускается и ускоренная работа пальцем. 
Последовательно-параллельное изучение элементов техники стрельбы должно плавно перерастать в умение выполнять выстрел в полной координации. Юные многоборцы должны научиться создавать идиомоторную модель выстрела. 
И тренировочном процессе пятиборцев по стрельбе следует учитывать тот факт, что высокий и стабильный результат в этом виде комплекса во многом обусловлен решением проблемы психологической подготовки, которая должна проводиться с первых занятий и на всем пути спортивного совершенствования
Техника управления парусным судном
1. На берегу: определение направления и скорости ветра по приборам и без них (по тактильным ощущениям), границ и особенностей района плавания; оценка состояния акватории по внешнему виду поверхности воды: скорость и направление ветра, распределение ветровых потоков по площади дистанции гонок, высота и характер волны, наличие или отсутствие течений; изучение правил поведения на воде, инструкции по безопасности плавания; отработка приемов установки парусов в зависимости от направления ветра и курса яхты.
2. 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; основные способы откренивания, согласованная работа рулем и шкотами, выбор оптимального угла лавировки (оптимального бейдевинда); техника обработки волны; техника приема и обработки шквалов и резких заходов ветра. Дополнительно: управление рулем и шкотами руки скрестно; динамическое и изометрическое откренивания (на прямых ногах) с чередованием максимальной работы и пауз отдыха; намеренное хождение круче или полнее оптимального гоночного бейдевинда, с подобранным швертом, без использования удлинителя руля;
- поворот оверштаг: отработка техники поворота в зависимости от конкретных условий (силы ветра, состояния поверхности воды и т.п.); на двойках - отработка взаимодействия членов экипажа; освоение техники поворота оверштаг «перекатом». Дополнительно: выполнение приема поворот оверштаг в усложненных условиях (без использования ремней откренивания или трапеции (на двойках); выполнение поворотов оверштаг сериями по 3-12 поворотов подряд (в зависимости от класса яхт); выполнение поворота оверштаг из неудобной исходной позиции: с курса галфвинд или крутой бакштаг - с задачей максимального сохранения скорости или с задачей максимального сохранения местоположения (удержания «в точке»); выполнение поворотов оверштаг синхронно в 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 глиссирование, техника обработки волны (серфинг), техника несения спинакера в зависимости от силы ветра и особенностей волны. 
Дополнительно: обмен функциями; прохождение участков «чужим галсом» (с ветром, задувающим со стороны задней шкаторины), с повышенным отрицательным креном - балансирование яхты на грани опрокидывания на ветер;
- поворот фордевинд: в конкретных условиях ветра и волны (на двойках - поворот фордевинд со спинакером); прохождение курса фордевинд бакштагами - выбор оптимального курса относительно ветра, волны, положения знаков дистанции. Дополнительно: обмен функциями, выполнение поворота сериями по 2-4 фордевинда за 1 раз с обязательным выполнением всех положенных действий и фиксацией 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 ходом (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 огибание): расчет выхода на лэйлайн, с поворотом на правый галс, далее -выходом из этой точки на знак одним галсом; расчет оптимальной кривой уваливания вокруг знака с набором хода с одновременным потравливанием шкотов, подбиранием шверта, работой оттяжками; то же на двойках с постановкой спинакера; отработка техники: выход на верхний знак, включая приемы и элементы. Дополнительно: то же в усложненных условиях: «из-под знака» - выходом на знак левым галсом и началом приведения и выполнением всего приема непосредственно вокруг знака; с окончанием поворота на знак в пределах двух длин корпуса; выполнение маневра в группе из нескольких лодок (в «толпе»); то же при очень маленьком знаке (футбольный мяч); то же при сверхбольшом объекте, выполняющего роль знака (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 меняются местами;
- огибание знаков с полного курса на полный (левое огибание): расчет оптимальной кривой огибания знака; отработка техники поворота огибания знака с поворотом фордевинд без потери скорости хода в конкретных условиях в зависимости от ветра, волны. Дополнительно: то же с вариантами курсов: с галфвинда на полный бакштаг (фордевинд); с полного бакштага (фордевинда) на крутой бакштаг (галфвинд); с поворотом фордевинд непосредственно на знаке; с упреждающим поворотом (закончить поворот до прохождения знака); с выполнением поворота сразу же по прохождении знака и задачей как можно скорее закончить поворот; те же упражнения, выполняемые в группе из 4-8 лодок (в «толпе»). Дополнительно: выполнять в обратном направлении (правое огибание); в усложненных условиях - рулевой и шкотовый меняются местами;
- 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 бейдевинда. 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 дальнейшим приведением на гоночный бейдевинд; те же упражнения, выполняемые в группе из 4-8 лодок (в «толпе»). Дополнительно: выполнять в обратном направлении (правое огибание); в усложненных условиях - рулевой и шкотовый меняются местами.
Тактика гонок (учебный материал)
1. 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 середины стартовой линии); левым галсом у наружного знака стартовой 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 выбранную 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 позиции; выполнение маневра «обогнуть концы».
Примечание: все упражнения выполняются на стандартной, сверхороткой и сверхдлинной стартовых линиях в зависимости от конк​ретной задачи тренировки, в условиях тренировочных гонок или малозначимых официальных стартов.
2.
Послестартовая ситуация:
а)
стратегия: определение сложившейся конкретной тактическойситуации 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 выходом на знак правым галсом; тактические особенности выхода вплотную к знаку левым галсом;
- в большом флоте - выход на лэйлайн левым галсом с поворотом и выходом на знак правым галсом - расчет точки выхода в зависимости от действий флота, количества судов, ветровых и прочих особенностей; сложности и преимущества выхода на знак левым галсом с поздним поворотом (огибанием знака); тактические действия в типовых ситуациях скопления флота; тактическая борьба за позицию на первом полном курсе.
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 путем 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 проведения приема;
- в большом флоте - особенности прохождения бакштагов в тесном 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 действия по расчистке оперативного пространства непосредственно после 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 нижнемузнаку;
б)
тактика:
- в малом флоте - выбор оптимального курса прохождения фор​девинда в зависимости от ветра, течения и других особенностей дистанции; прохождение фордевинда бакштагами, взаимодействие с противником - нападение с наветра, с подветра; защита с использованием правил парусных гонок; двойной фордевинд как контрприем и переход к нападению; тактика обгона на фордевинде - накрытие парусов противника, возможности и ограничения приведения противника;
- в большом флоте - прогноз развития ситуации - оценка сторон дистанции, особенностей флота, собственной позиции (лидер, в голове гонки, в середине флота, аутсайдер); оценка положения и особен​ности знака (одиночный буй или ворота); наличие (отсутствие) течения по сторонам дистанции; выбор оптимальных углов бакштагов при прохождении курса фордевинд галсами; выбор курса с учетом действий флота; тактика прохождения курса фордевинд лидера (лидеров) гонки, гонщиков в середине флота, отставших (аутсайдеров); борьба за внутреннюю позицию при подходе к знаку;
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/или 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 контрдействия наружной яхты;
· в большом флоте - действия экипажа при подходе к знаку «изнутри» дистанции, действия внутренней яхты по защите своей позиции и оптимальному огибанию знака; действия «серединной» яхты, имеющей две-три яхты снаружи и одну-две внутри; действия яхты, при подходе к знаку позади (или снаружи) группы яхт - отставание с целью пройти знак вплотную с последующим поворотом на правый галс; «сваливание» с целью ухода от ветровой тени парада яхт левого галса непосредственно после огибания знака.
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, чередование жесткого и свободного видов контроля в целях удержать противника под контролем, управление действиями преследующего флота;
· в большом флоте - непосредственно после огибания: действия относительно ближайших противников - приемы управления действиями противника («сбивание противников в кучу») с использованием жесткого и свободного видов тактического контроля; на дистанции: действия относительно флота в зависимости от собственной позиции (лидер, позиция в средине флота, аутсайдер) - выбор стороны дистанции с учетом прогноза действий противника; использование изменений ветровой или тактической обстановки для продвижения вперед.
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.
Настройка плав. средства как вид подготовки. 
Настройка плав. средства осуществляется преимущественно на воде и является необходимым видом специальной подготовки. Умение выжать из плав. средства максимальные скорости основывается не только на теоретической грамотности гонщика, но в не меньшей степени и на владении им техникой управления, высокоразвитых специализированных чувствах, способности к тонкой дифференциации поведения яхты в разнообразных гидро-, метео- и тактических условиях.
Обучение настройке проводится как в индивидуальном порядке (в основном на начальных этапах обучения), так и в парах или группах яхт.
Обучение настройке только тогда приносит пользу, когда проводится систематически, с постановкой конкретных задач на каждую из тренировок, обязательным анализом полученной информации и систематическим ведением записей в спортивном дневнике.
Гребля на шлюпках
Общая физическая подготовка.
Общеразвивающие упражнения (ОРУ) включаются в разминку, основную и заключительную части тренировочного занятия с целью развития гибкости, ловкости и общей координации движений.
К ОРУ относятся индивидуальные упражнения с наклонами, вращениями, на растягивание, гибкость, подвижность суставов, упражнения в парах, упражнения в парах с преодолением сопротивления партнера, упражнения на гимнастических снарядах и тренажерах с малым отягощением. Отдельные упражнения содержат элементы гребка, но выполняются с более широкой амплитудой.
Технические упражнения, применяемые для обучения и совершенствования мастерства спортсменов, могут быть разделены на группы:
1.Полный цикл гребка - соревновательное движение:
-
равномерная или переменная гребля с контролем параметров и ощущений спортсмена;
-
гребля в лодке или бассейне с копированием квалифицированного спортсмена, работающего впереди;
-
просмотр кинокольцовок, кинограмм и видеосъемок квалифицированного исполнения полного цикла гребка.
2.Элементы цикла - применяются для увеличения частоты повторения того
элемента, изучение которого необходимо углубить, и для
нахождения и запоминания спортсменом оптимальных поз в крайних
и промежуточных фазах траектории цикла:
-
укороченный гребок - одними руками, одним туловищем, руками с туловищем, с неполным прокатом банки;
-
«щипок» - очень короткий гребок (15 см) в положении начала гребка, выполняемый только ногами (2-4 см) и туловищем с прямыми руками, применяется для нащупывания и запоминания положения начала гребка и движения при попадании весла в воду, выполняется сериями, чередующимися с полным циклом;
-
полный гребок с короткой табанки - спортсмен из положения, близкого к началу гребка, выполняет короткую (20-30 см) табанку и, не вынимая весло из воды, сразу начинает гребок. Применяется для нащупывания и запоминания положения начала гребка и сильной с самого начала работы веслом, выполняется сериями, чередующимися с полным циклом.
3.Упражнения с отягощением или постепенно устраняемой помехой:
- гребля с гидротормозителем - для распрямления рук в начале гребка п развития силовой выносливости;
- гребля с увеличенным углом накрытия весла - для устранения стягивания рукояток вниз в заключительной части гребка;
-гребля со встречным всплеском в начале гребка - для нахождения и запоминания положения начала гребка и движения попадания весла в воду, выполняется с постепенным уменьшением всплеска при полном цикле гребка.
4.Упражнения на совместность работы в командных лодках:
- совместная гребля одной рукой, руками с туловищем, с укороченным подъездом, со сменой рук;
- зрительный контроль совместности движения звеньев тела с сидящим впереди спортсменом;
- гребля без зрительного контроля (с закрытыми глазами).
5.Упражнения на владение инвентарем (непринужденность работы в лодке):
- раскачивание лодки, выпускание весел из рук, гребля или табанка поочередно одной рукой, вставание в лодке, опрокидывание и залезание лодку из воды, гребля с закрытыми глазами.
6.Упражнение на вариативность техники:
- гребля с переменным темпом, ритмом, высотой заноса и углом разворота весла, гребля при различных направлениях ветра. Следует избегать упражнений, которые содержат грубое искажение траектории или ритма и могут закрепиться в полном цикле гребка: гребля с паузой, с плюмажем, с остановками.
Гребной инвентарь
Инвентарь и его наладка оказывают существенное влияние на качество технического обучения и спортивное совершенствование гребца. Поэтому инвентарь всегда должен быть в исправном состоянии, а его наладка выполняться очень тщательно, с применением инструментов. Наладка по ощущению обычно приводит к значительным искажениям угла накрытия весел, что сильно затрудняет работу ими и отрицательно сказывается па технике спортсмена.
4.2. Учебно-тематический план
	Этап спортивной подготовки
	Темы по теоретической подготовке
	Объем времени в год (минут)
	Сроки проведения
	Краткое содержание

	Этап начальной подготовки
	Всего на этапе начальной подготовки до одного года обучения/свыше одного года обучения:
	600/900
	
	

	
	Развитие морского многоборья в России

	60/120
	Январь-февраль
	Современное
состояние проблемы развития морского многоборья в России.

	
	Меры безопасности

	60/120
	Январь-февраль
	ТБ, противопожарная безопасность, экстренная эвакуация. Правила поведения в ванне бассейна, спортивном зале.

	
	Краткие сведения о строении и функциях организма человека
	120/180
	Март-апрель
	Общие понятия о костной, мышечной, сердечнососудистой, дыхательной и пищеварительной
системах человека. Скелет человека, кости и связки. Мышечная система и ее функции. Работа мышц при различных движениях частей тела. Значение сердечнососудистой и дыхательной системы для жизнедеятельности организма. Основные сведения о кровообращении и функциях крови. Основные функции и органы системы пищеварения. Нервная система - центральная и периферическая, соматическая и вегетативная. Органы чувств, роль нервной системы в управлении движениями человека

	
	Влияние физических упражнений на организм занимающихся

	120/180
	Май-июнь
	Влияние занятий физическими упражнениями на организм человека. Совершенствование функций мышечной системы, аппарата дыхания и кровообращения, биохимических процессов, нервной системы под воздействием физических упражнений для развития основных физических качеств – силы, скорости, выносливости, ловкости. Значение систематичности тренировочных упражнений для укрепления здоровья, развитие двигательных качеств и способностей и достижения высоких спортивных результатов. Изменение состояния организма человека под воздействием физических нагрузок.

	
	Гигиена, закаливание, режим питания спортсмена.

	60/120
	Май-август
	Основы личной гигиены юного спортсмена. Гигиена сна. Уход за кожей, волосами, ногтями.
Гигиена полости рта. Уход за ногами. Гигиеническое значение водных процедур (умывание, вытирание, обливание, душ, баня, купание). Вред курения и спиртных напитков. Меры личной и
общественной санитарно-гигиенической профилактики (предупреждение заболеваний). Общий режим дня спортсмена. Режим труда и отдыха, режим питания до тренировки, во время тренировки и соревнований. Значение белков, жиров, углеводов, минеральных солей и витаминов в питании спортсменов. Калорийность и усвоение пищи. Примерные суточные пищевые нормы занимающихся морским многоборьем. Спортивные напитки. Фармакология. Антидопинговая профилактика. Ее содержание и значение.

	
	Педагогический и медико-биологический контроль и самоконтроль.

	60/60
	Сентябрь-октябрь
	Значение и содержание педагогического и медико-биологического контроля и самоконтроля.
Дневник спортсмена. Запись тренировочных нагрузок, результатов контрольных испытаний и
соревнований, основных показателей самоконтроля. Объективные и субъективные данные.

	
	Правила соревнований по морскому многоборью и их организация и проведение

	60/60
	
	Виды морского многоборья. Положение и программа соревнований. Участники соревнований, их права и обязанности. Состав коллегии судей, и: права и обязанности. Правила соревнований по отдельным дисциплинам. Таблица по многоборьям. Подготовка мест соревнований и оборудования. Правила ведения документации при проведении соревнований, по отдельным видам многоборья и в целом по многоборьям.

	
	Оборудование и спортивный инвентарь по виду спорта
	60/60
	ноябрь - декабрь
	Правила эксплуатации и безопасного использования оборудования и спортивного инвентаря.

	Учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации)
	Всего на учебно-тренировочном этапе до трех лет обучения/свыше трех лет обучения:
	1200/1800
	
	

	
	Краткие сведения о физиологических основах спортивной тренировки спортсменов

	120/180
	Январь-февраль
	Тренировка как процесс формирования двигательных навыков и расширения функциональных
возможностей организма. Основное физиологические положения тренировки многоборцев и
показатели тренированности различных возрастных групп. Характеристика особенностей возникновения утомления при занятиях и участии в соревнованиях по морскому многоборью. Краткие сведения о восстановлении физиологических функциях организма после различного объему и интенсивности тренировочных нагрузок и участия в соревнованиях.

	
	Планирование спортивной тренировки

	60/180
	Февраль-март
	Роль планирования как основного элемента управления тренировки спортсмена. Виды планирования (перспективное, текущее, индивидуальное). Документы планирования и их основное содержание. Многолетнее (перспективное) планирование тренировки, годичное и месячное планирование на этапе спортивного совершенствования. Индивидуальное планирование тренировки спортсмена. Дневник спортсмена.

	
	Профилактика травм, оказание первой помощи, спортивный массаж.

	120/180
	Апрель
	Предупреждение спортивных травм, особенности спортивного травматизма. Причины получения травм и их профилактика применительно к занятиям по морскому многоборью. Первая помощь при ушибах, растяжениях, разрывах связок, мышц и сухожилий, вывихах, переломах, кровотечениях. Способы остановок кровотечений: перевязки, наложение первичной шины. Оказание первой помощи при ожогах, тепловых и солнечных ударах, при обморожении, обморочном шоке. Оказание первой помощи утопающему, приемы искусственного дыхания.
Основы спортивного массажа. Общие понятия о спортивном массаже. Основные приемы массажа (поглаживание, растирание, разминание, поколачивание, потряхивание). Массаж перед тренировками и во время соревнований. Противопоказания к массажу.

	
	Режим дня и питание обучающихся
	60/180
	Май
	Расписание учебно-тренировочного и учебного процесса. Роль питания в подготовке обучающихся к спортивным соревнованиям. Рациональное, сбалансированное питание.

	
	Периодизация спортивной тренировки

	60/180
	Июнь-июль
	Характеристика многолетней тренировки юных спортсменов. Основные задачи подготовки: общая и специальная физическая подготовка, овладение основами техники, разносторонняя тренировка. Закономерности развития спортивной формы как одно из объективных условий периодизации спортивной тренировки. Понятие спортивной формы, критерии ее оценки. Фазы развития спортивной формы, характерные для этапа начальной спортивной специализации. Характерные особенности периодов годичного цикла подготовки: подготовительного, соревновательного и переходного на учебно-тренировочном этапе и этапе спортивного совершенствования.

	
	Общая и специальная физическая подготовка и ее роль в спортивной тренировке

	180/180
	Август-сентябрь
	Общая физическая подготовка как основа развития физических качеств и способностей, двигательных функций спортсмена и повышения спортивной работоспособности. Характеристика рекомендуемых средств и упражнений для повышения уровня общей подготовленности и развития двигательных качеств многоборца различного возраста и подготовленности. Место и содержание специальной физической подготовки в тренировке многоборца. Средства, методика развития специальных физкультурных качеств (скорости, силы, выносливости, ловкость). Совершенствование средств общей и специальной физическом подготовки для различных групп спортсменов и на разных этапах подготовки. Краткая характеристика применения средств специальной физической подготовки для различных групп занимающихся. Контрольные нормативы для групп морского многоборья.

	
	Морально-волевая и психологическая подготовка

	120/180
	Сентябрь
	Спортивная честь и культура поведения спортсмена. Традиции детской спортивной школы. Психологическая подготовка юного многоборца. Воспитание целеустремленности, воли, дисциплины, трудолюбия, настойчивости, выдержки и самообладания, бойцовских качеств
многоборца. Психологические приемы и методы, позволяющие добиться состояния оптимальной готовности спортсмена к старту. Необходимость сознательного отношения многоборца к выполнению тренировочных заданий, максимальной мобилизации сил и преодоления негативных ощущений на тренировочных занятиях. Понятие о чувстве воды, дистанции, темпа и т.п.

	
	Правила соревнований по морскому многоборью и их организация и проведение

	180/180
	Октябрь
	Виды морского многоборья. Положение и программа соревнований. Участники соревнований, их права и обязанности. Состав коллегии судей, и: права и обязанности. Правила соревнований по отдельным дисциплинам. Таблица по многоборьям. Подготовка мест соревнований и оборудования. Правила ведения документации при проведении соревнований, по отдельным видам многоборья и в целом по многоборьям.

	
	Учет соревновательной деятельности, самоанализ обучающегося
	120/180
	Октябрь

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

	
	Теоретические основы технико-тактической подготовки. Основы техники вида спорта
	120/120
	Ноябрь
	Понятийность. Спортивная техника и тактика. Двигательные представления. Методика обучения. Метод использования слова. Значение рациональной техники в достижении высокого спортивного результата.

	
	Спортивный инвентарь и оборудование

	60/60
	Декабрь
	Общая характеристика инвентаря и оборудования, необходимого для проведения тренировочных
занятий и соревнований. Тренажеры, устройства и вспомогательные средства для совершенствования спортивной техники, развития силовых качеств и гибкости. Подготовка мест для тренировочных занятий. Уход за инвентарем и оборудованием.

	Этап совершенствования спортивного мастерства
	Всего на этапе совершенствования спортивного мастерства:
	2400
	
	

	
	Планирование спортивной тренировки

	360
	Февраль-март
	Роль планирования как основного элемента управления тренировки спортсмена. Виды планирования (перспективное, текущее, индивидуальное). Документы планирования и их основное содержание. Многолетнее (перспективное) планирование тренировки, годичное и месячное планирование на этапе спортивного совершенствования. Индивидуальное планирование тренировки спортсмена. Дневник спортсмена.

	
	Профилактика травм, оказание первой помощи, спортивный массаж.

	360
	Апрель
	Предупреждение спортивных травм, особенности спортивного травматизма. Причины получения травм и их профилактика применительно к занятиям по морскому многоборью. Первая помощь при ушибах, растяжениях, разрывах связок, мышц и сухожилий, вывихах, переломах, кровотечениях. Способы остановок кровотечений: перевязки, наложение первичной шины. Оказание первой помощи при ожогах, тепловых и солнечных ударах, при обморожении, обморочном шоке. Оказание первой помощи утопающему, приемы искусственного дыхания.
Основы спортивного массажа. Общие понятия о спортивном массаже. Основные приемы массажа (поглаживание, растирание, разминание, поколачивание, потряхивание). Массаж перед тренировками и во время соревнований. Противопоказания к массажу.

	
	Режим дня и питание обучающихся
	360
	Май
	Расписание учебно-тренировочного и учебного процесса. Роль питания в подготовке обучающихся к спортивным соревнованиям. Рациональное, сбалансированное питание.

	
	Правила соревнований по морскому многоборью и их организация и проведение

	480
	Октябрь
	Виды морского многоборья. Положение и программа соревнований. Участники соревнований, их права и обязанности. Состав коллегии судей, и: права и обязанности. Правила соревнований по отдельным дисциплинам. Таблица по многоборьям. Подготовка мест соревнований и оборудования. Правила ведения документации при проведении соревнований, по отдельным видам многоборья и в целом по многоборьям.

	
	Морально-волевая и психологическая подготовка

	480
	Сентябрь
	Спортивная честь и культура поведения спортсмена. Традиции детской спортивной школы. Психологическая подготовка юного спортсмена. Воспитание целеустремленности, воли, дисциплины, трудолюбия, настойчивости, выдержки и самообладания, бойцовских качеств
многоборца. Психологические приемы и методы, позволяющие добиться состояния оптимальной готовности спортсмена к старту. Необходимость сознательного отношения многоборца к выполнению тренировочных заданий, максимальной мобилизации сил и преодоления негативных ощущений на тренировочных занятиях. Понятие о чувстве воды, дистанции, темпа и т.п.

	
	Спортивный инвентарь и оборудование

	360
	Декабрь
	Общая характеристика инвентаря и оборудования, необходимого для проведения тренировочных
занятий и соревнований. Тренажеры, устройства и вспомогательные средства для совершенствования спортивной техники, развития силовых качеств и гибкости. Подготовка мест для тренировочных занятий. Уход за инвентарем и оборудованием.

	
	Восстановительные средства и мероприятия
	в переходный период спортивной подготовки
	Педагогические средства восстановления: рациональное построение учебно-тренировочных занятий; рациональное чередование тренировочных нагрузок различной направленности; организация активного отдыха. Психологические средства восстановления: аутогенная тренировка; психорегулирующие воздействия; дыхательная гимнастика. Медико-биологические средства восстановления: питание; гигиенические и физиотерапевтические процедуры; баня; массаж; витамины. Особенности применения восстановительных средств.


 V. Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным
                          спортивным дисциплинам
Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным спортивным дисциплинам вида спорта «морское многоборье» основаны на особенностях вида спорта «морское многоборье» и его спортивных дисциплин. Реализация Программ проводится с учетом этапа спортивной подготовки и спортивных дисциплин вида спорта «морское многоборье», по которым осуществляется спортивная подготовка.
Особенности осуществления спортивной подготовки по спортивным дисциплинам вида спорта «морское многоборье» учитываются Организацией при формировании Программы, в том числе годового учебно-тренировочного плана.
К Особенностям осуществления спортивной подготовки по спортивным дисциплинам вида спорта относятся:
· для зачисления на этап спортивной подготовки лицо, желающее пройти спортивную подготовку, должно достичь установленного возраста в календарный год зачисления на соответствующий этап спортивной подготовки
· возраст обучающихся на этапах совершенствования спортивного мастерства не ограничивается при условии вхождения их в список кандидатов в спортивную сборную команду субъекта Российской Федерации по виду спорта и участия в официальных спортивных соревнованиях по виду спорта не ниже всероссийского уровня
· в зависимости от условий и организации учебно-тренировочных занятий, а также условий проведения спортивных соревнований подготовка обучающихся осуществляется на основе обязательного соблюдения требований безопасности, учитывающих особенности осуществления спортивной подготовки по спортивным дисциплинам вида спорта «морское многоборье».
  VI. Условия реализации дополнительной образовательной программы
 спортивной подготовки
Организация обеспечивает соблюдение требований к кадровым и материально-техническим условиям реализации этапов спортивной подготовки и иным условия.
К иным условиям реализации Программы относятся трудоемкость Программы (объемы времени на ее реализацию) с обеспечением непрерывности учебно​-тренировочного процесса, а также порядок и сроки формирования учебно-​тренировочных групп.
  6.1.   Материально-технические     условия      реализации     Программы 

Организация тренировочного процесса включает в себя обеспечение лиц, проходящих спортивную подготовку и лиц, осуществляющих спортивную подготовку, спортивной экипировкой, оборудованием и спортивным инвентарем. Нормы обеспечения спортивной экипировкой по этапам спортивной подготовки и перечень оборудования и спортивного инвентаря, необходимых для прохождения спортивной подготовки представлены в Таблицах
Требования к материально-техническим условиям реализации этапов спортивной подготовки предусматривают (в том числе на основании договоров, заключенных в соответствии с гражданским законодательством Российской Федерации, существенным условием которых является право пользования соответствующей материально-технической базой и (или) объектом инфраструктуры):
наличие водно-спортивной базы (станции);
наличие плавательного бассейна (длина дорожки 25 м или 50 м);
наличие стрелкового тира 10 м;
наличие тренировочного спортивного зала;
наличие тренажерного зала;
наличие раздевалок, душевых;
наличие медицинского пункта, оборудованного в соответствии с приказом Минздрава России от 23.10.2020 № 1144н «Об утверждении порядка организации оказания медицинской помощи лицам, занимающимся физической культурой и спортом (в том числе при подготовке и проведении физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий), включая порядок медицинского осмотра лиц, желающих пройти спортивную подготовку, заниматься физической культурой и спортом в организациях и (или) выполнить нормативы испытаний (тестов) Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» (ГТО)» и форм медицинских заключений о допуске к участию физкультурных и спортивных мероприятиях» (зарегистрирован Минюстом России 03.12.2020, регистрационный №61238);
обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми для прохождения спортивной подготовки;
обеспечение спортивной экипировкой;
обеспечение обучающихся проездом к месту проведения спортивных мероприятий и обратно;
обеспечение обучающихся питанием и проживанием в период проведения спортивных мероприятий;
медицинское обеспечение обучающихся, в том числе организацию систематического медицинского контроля.
Оборудование и спортивный инвентарь,
необходимые для прохождения спортивной подготовки
	№ п/п
	Наименование
	Единица измерения
	Количество изделий

	1.
	Буи с якорем и тросом плавающие для разметки дистанции
	штук
	8

	2.
	Весла спортивные
	штук
	14

	
	
	на группу
	

	3.
	Весы медицинские
	штук
	2

	4.
	Гантели массивные (от 0,5 до 5 кг)
	комплект
	1

	
	
	на группу
	

	5.
	Доска для плавания
	штук
	14

	
	
	на группу
	

	6.
	Доска информационная
	штук
	1

	7.
	Лодка «ял-6» в комплекте с рангоутом и вальковыми веслами
	штук
	2

	
	
	на группу
	

	8.
	Лопатка для плавания
	пар
	14

	
	
	на группу
	

	9.
	Мат гимнастический
	штук
	14

	10.
	Мяч ватерпольный
	штук
	1

	
	
	на группу
	

	11.
	Мяч набивной (медицинбол) от 1 до 5 кг
	комплект
	1

	
	
	на группу
	

	12.
	Паруса для лодки «ял-6»
	комплект
	2

	
	
	на группу
	

	13.
	Патроны для стартового пистолета
	штук
	200

	14.
	Пистолет стартовый
	штук
	1

	15.
	Поплавки-вставки для ног
	штук
	14

	
	
	на группу
	

	16.
	Пояс с пластиной для увеличения нагрузки воды
	штук
	14

	
	
	на группу
	

	17.
	Рулетка 10 м
	штук
	1

	18.
	Рулетка 50 м
	штук
	1

	19.
	Рулетка 100 м
	штук
	1

	20.
	Свисток
	штук
	1

	
	
	на тренера- преподавателя
	


	21.
	Секундомер цифровой (электронный)
	штук
	1

	
	
	на тренера- преподавателя
	

	22.
	Сиденья с упорами для лодки «ял-6»
	комплект
	2

	
	
	на группу
	

	23.
	Скамейка для жима штанги лежа
	штук
	1

	24.
	Скамейка гимнастическая
	штук
	2

	25.
	Спасательный жилет
	штук
	14

	
	
	на группу
	

	26.
	Стенка гимнастическая
	штук
	2

	27.
	Стойка для приседания со штангой
	пар
	1

	28.
	Термометр для воды
	штук
	1

	
	
	на тренера- преподавателя
	

	29.
	Уключина спортивная
	штук
	12

	
	
	на группу
	

	30.
	Штанга тяжелоатлетическая
	комплект
	1

	31.
	Электромегафон
	штук
	1

	
	
	на тренера- преподавателя
	

	32.
	Спасательный катер (лодка) с мотором для обеспечения безопасности на воде
	штук
	1

	
	
	на тренера- преподавателя
	

	33.
	Спасательный трос (конец Александрова)
	штук
	1

	
	
	на тренера- преподавателя
	

	34.
	Каблук для весла
	штук
	14

	
	
	на группу
	

	35.
	Мишенная установка
	штук
	7

	
	
	на группу
	

	36.
	Труба зрительная
	штук
	7

	
	
	на группу
	

	37.
	Ракетница
	штук
	2

	
	
	на тренера- преподавателя
	

	38.
	Гребной эргометр
	штук
	7

	
	
	на группу
	

	39.
	Тренажер для плавания
	штук
	7

	
	
	на группу
	

	40.
	Барьер легкоатлетический универсальный
	штук
	15

	41.
	Колокол сигнальный (рында)
	штук
	1

	42.
	Рация
	штук
	2

	
	
	на тренера- преподавателя
	

	43.
	Бинокль оптический
	штук
	2

	44.
	Кильблоки для шлюпок
	комплект
	2

	
	
	на группу
	


Спортивный инвентарь, передаваемый в индивидуальное пользование
	№ п/п
	Наименование
	Единица измерения
	Расчетная единица
	Этапы спортивной подготовки

	
	
	
	
	Этап начальной подготовки
	Учебно​тренировочный этап (этап спортивной специализации)
	Этап совершенствова​ния спортивного мастерства
	Этап высшего спортивного мастерства

	
	
	
	
	количество
	срок эксплуатации (лет)
	количество
	срок эксплуатации (лет)
	количество
	срок эксплуатации (лет)
	количество
	срок эксплуатации (лет)

	1.
	Мишень
	штук
	на обучающегося
	1600
	-
	2400
	-
	3200
	-
	4000
	-

	2.
	Мишень лазерная тренировочная
	штук
	на обучающегося
	-
	-
	-
	-
	1
	1
	1
	1

	3.
	Мишень соревновательная с фонарем и ноутбуком
	штук
	на обучающегося
	-
	
	-
	-
	-
	-
	1
	2

	4.
	Насадка для лазерной стрельбы (контейнер)
	штук
	на обучающегося
	-
	-
	1
	1
	1
	1
	2
	1

	5.
	Пневматические пульки (калибр 4,5 мм)
	штук
	на обучающегося
	10000
	-
	15000
	-
	20000
	-
	23000
	-

	6.
	Подъездная каретка (сиденье)
	штук
	на обучающегося
	-
	-
	1
	1
	1
	1
	1
	1

	7.
	Рюкзак для транспортировки парусных снастей, уключин
	штук
	на обучающегося
	-
	-
	1
	-
	1
	-
	1
	-

	8.
	Снасти парусные
	комплект
	на обучающегося
	-
	-
	1
	1
	1
	1
	1
	1


	9.
	Спортивный пневматический пистолет (калибр 4,5 мм)
	штук
	на обучающегося
	-
	-
	1
	6
	1
	6
	2
	6


6.2. Кадровые условия реализации Программы:
· укомплектованность  Организации  педагогическими, руководящими и иными работниками. Для проведения учебно-тренировочных занятий и участия в официальных спортивных соревнованиях на учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации), этапах совершенствования  спортивного мастерства, кроме основного тренера-преподавателя, допускается привлечение тренера-преподавателя по видам спортивной подготовки, с учетом специфики вида спорта «морское многоборье», а также на всех этапах спортивной подготовки привлечение иных специалистов (при условии их одновременной работы с обучающимися).     
· уровень квалификации лиц, осуществляющих спортивную подготовку, должен соответствовать требованиям, установленным профессиональным стандартом «Тренер-преподаватель», утвержденным приказом Минтруда России от 24.12.2020 № 952н (зарегистрирован Минюстом России 25.01.2021, регистрационный № 62203), профессиональным стандартом «Тренер», утвержденным приказом Минтруда России от 28.03.2019 № 191н (зарегистрирован Минюстом России 25.04.2019, регистрационный № 54519), профессиональным стандартом «Специалист по инструкторской и методической работе в области физической культуры и спорта», утвержденным приказом Минтруда России от 21.04.2022 № 237н (зарегистрирован Минюстом России 22.05.2022, регистрационный № 68615), или Единым квалификационным справочником должностей руководителей, специалистов и служащих, раздел «Квалификационные характеристики должностей работников в области физической культуры и спорта», утвержденным приказом Минздравсоцразвития России от 15.08.2011 № 916н (зарегистрирован Минюстом России 14.10.2011, регистрационный № 22054).                 
· непрерывность    профессионального   развития   тренеров-преподавателей Организации.
 6.3.  Информационно-методические   условия     реализации     Программы
Список литературных источников:
1. Федеральный закон от 29.12.2012 № 273-ФЗ «Об образовании в Российской Федерации» (с изменениями и дополнениями);
2. Федеральный закон от 04.12.2007 № 329-ФЗ «О физической культуре и спорте в Российской Федерации» (с изменениями и дополнениями);
3. Федеральный стандарт спортивной подготовки по виду спорта «морское многоборье», утвержден приказом Министерства спорта Российской Федерации № 998 от 16.11.2022 г.;
4. Приказ Министерства спорта России от 20.12.2022 № 1291 «Об утверждении примерной дополнительной образовательной программы спортивной подготовки по виду спорта «морское многоборье».
5. Приказ Минспорта России от 30.10.2015 № 999 «Об утверждении требований к обеспечению подготовки спортивного резерва для спортивных сборных команд Российской Федерации» (с изменениями и дополнениями);
2. Приказ Минспорта России от 03.08.2022 № 634 «Об особенностях организации и осуществления образовательной деятельности по дополнительным образовательным программам спортивной подготовки» (с изменениями и дополнениями);
3. Приказ Минздрава России от 23.10.2020 № 1144н «Об утверждении порядка организации оказания медицинской помощи лицам, занимающимся физической культурой и спортом (в том числе при подготовке и проведении физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий), включая порядок медицинского осмотра лиц, желающих пройти спортивную подготовку, заниматься физической культурой и спортом в организациях и (или) выполнить нормативы испытаний (тестов) Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» (ГТО)» и форм медицинских заключений о допуске к участию физкультурных и спортивных мероприятиях» (с изменениями и дополнениями);
4. Постановление Главного государственного санитарного врача РФ от 28.09.2020 № 28 «Об утверждении санитарных правил СП 2.4.3648-20 «Санитарно- эпидемиологические требования к организациям воспитания и обучения, отдыха и оздоровления детей и молодежи».
5. Методические рекомендации «Алгоритм составления дополнительной образовательной программы спортивной подготовки на примере игровых видов спорта», ФГБУ «ФЦОМО ФВ», Москва, 2023 г.
6. Профессиональный стандарт «Тренер-преподаватель», утвержденным приказом Минтруда России от 24.12.2020 № 952н (зарегистрирован Минюстом России 25.01.2021, регистрационный № 62203)
7. Профессиональный стандарт «Тренер», утвержденным приказом Минтруда России от 28.03.2019 № 191н (зарегистрирован Минюстом России 25.04.2019, регистрационный № 54519)
8. Профессиональный стандарт «Специалист по инструкторской и методической работе в области физической культуры и спорта», утвержденным приказом Минтруда России от 21.04.2022 № 237н (зарегистрирован Минюстом России 22.05.2022, регистрационный № 68615) 
9. Единый квалификационный справочник должностей руководителей, специалистов и служащих, раздел «Квалификационные характеристики должностей работников в области физической культуры и спорта», утвержденным приказом Минздравсоцразвития России от 15.08.2011 № 916н (зарегистрирован Минюстом России 14.10.2011, регистрационный № 22054). 
10. Всероссийский реестр видов спорта
11. Приказ Министерства спорта РФ от 11 января 2022 г. N 6 "Об утверждении Единой всероссийской спортивной классификации (виды спорта, не включенные в программы Игр Олимпиады, Олимпийских зимних игр, а также не являющиеся военно-прикладными или служебно-прикладными видами спорта)"
12. Круговая тренировка. - М.: ФиС, 1966. - 165 с. Шолих М.
13. На веслах: Сборник статей по гребному спорту. - М.: ФиС, 1963— 1967.
14. Гребной спорт: Ежегодник. - М.: ФиС, 1972-1985.
15. Спортивный отбор. - М.: ФиС, 1983. - 176 с. Волков В.М., Филин В.П.
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2. Официальный сайт Министерства по физической культуре и
спорту Удмуртской Республики - www.minsport18.udmurt.ru.
3. Российский государственный университет физической культуры, спорта и туризма - www.sportedu.ru
4. Санкт-Петербургский научно-исследовательский институт физической культуры - www.spbniifk.ru.
5. Теория и методика физического воспитания и спорта - www.fizkulturaisport.ru
6. Технология спортивной тренировки - tst.sportedu.ru.
7. Спортивная медицина - информационный интернет-портал - www.sportmedicine.ru.
Информационный портал «Спортивная справка». - www.sportspravka.com.
9.   Официальный сайт РУСАДА -https://rusada.ru
