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ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАIIИСКА

,Щополнительная общеразвивающЕIя процрzlп{ма физкультурно-спортивной
нЕlправленности по виду спорта (<водно-моторный>> (далее - Протраллма) разработана на
основе:
-Федералъного закона от 29 декабря 2012 rода Ns 273-ФЗ кОб образовании в Российской
Федерации>>;

-ФедеральЕого закона <О физической культуре и спорте в Российской Федерации> от
14.|2.2007 Ns 329-ФЗ;
- Приказ Министерства просвещения РФ от 2'7 пюлlя 2022 т. N 629 <Об утверждении
Порядка оргаЕизzщии и осуществления образовательной деятельности по дополнитоJIьным
общеобразовательным процрtлN{мЕлп{ );
- Концепция рillвития дополнительного образоваrrия детей (утверждеIIа распоря)кеЕием
Правительства Российской Федерации от 31 марта2022 года,ЛЬ 628-р);
- Постановление Главного государственного саIIитарного врача РФ от 28.09.2020 N 28
<Об утверждении саIIитарньIх прчlвил СП 2.4.З648-20 <Санитарно-эпидемиологические
требования к организациям воспитЕlIIия и обуrения, отдыха и оздоровлеЕия детей и
молодежи);
- Устав МАУДО (КУСШТВС <Юность-ЩОСААФ>>, локалrьные нормативные акты.

ЬРАКТЕРИСТИКА ВЛЦА СПОРТА, ОТЛИЧИТЕЛЬНЫЕ ОСОБЕННОСТИ.
Водно-моторный спорт - один из старейших технических видов спортФ культивируемых
в HarrreЙ сц)ЕlIIе, относится к вид{lNI спорта осуществJIяемых свою деятельность в
природноЙ среде, характеризуется повышенными требованиями от спортсменов тalких
качеств кшс: физическzц подготовленность и выносливость, координшIия, высокм
скорость реакции и высокм психологическая подготовка. Операционную основу водно_
моторного спорта составJuIют действия по управлению специальным спортивным судном.
Спортивный результат, помимо р[ения спортсменом эффективно управJIять спортивным
сУдном, обусловлен, также, высокоЙ степенью рilзвития физических качеств,
двигательньIх навыков, координЕlIIии и р(ением спортсмена разбираться в техническо-
материальноЙ базе и обладать знzlниями в области судеЙства и прЕлвил соревноваrrий.
Соревноваrrия проводятся в разлиtlньfх кJIассах судов.
В нашей страЕе регуJIярно проходят соревнования высшего мирового уровня, в том тIисле

этап сап{ьD( престижных и сложных водIо-моторных гоIlок - <Формула-1> на воде. В
России зародился новый международный молодежный класс - <Формула будущего>,
объединяюпцлй в себе Karc спортивную, TEIK и образовательную состitвJlяюпц,rе. В 2010 году
Международньй,Олимпийский Комитет на сессии в Вшrкувере полностью признал водно_
моторный спорт и UIM как мировой орган управления водно-моторным спортом.
По характеру соревIIов{lЕия деJIятся на:
а) личные;
б) лично-командIые.
Спортивное судно - аппарат дJIя передви)кения по водной повершIости, приводимый в
ДВижение расположенным на Еем силовым iгрегатом, искJIючитеJIьно с помощью
гРебного виIIтъ находлцегося в воде. Скорость и напрzвление движения такого судIа
полностью и постоянно контролируются водителом, нiD(одящимся на борту этого
спортивного транспортного средства. Все спортивные суда во время соревнований на
гоночной трассе управляются одним спортсменом (кроме кJIасса'Р-75 0 ").
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В зависимости от способов устalновки силовьIх агрегатов в корпусе судна, а также

рtлзличньD( вариаЕтов их форсировtlния спортивные суда относятся к рaц}личным
категориям, обозначаемым соответствующими индексалли. В пределttх такой категории
спортивные суда классифицируются по рабочему объему двигатеJIя или друг}Iм
технIдIеским характеристикам, например - по мощности: индекс - "С" - мотOлодки -

спортивIIые суда, оборудовшrные подвесными лодочными моторчtпли, которые могут
подвергаться незначительЕым, разрешенным Правилiлпdи изменениям и доводкtlil,r.
Спортивные мотолодки могуt испоJБзовать рiц}личные типы корпусов - однокорпусные
суда (Т), суда с катаN,Iаранными обводалли (С, S и F), суда с жестким днищем и надувными
бортаlrли (PR, РF и 5 Р750) и тому подобное. Мотоло.щи могуг быть оснаrцены
подвесными лодочными мотораNdи с индексом G (Grееф, как правило четырехтактные
моторы с повышенЕыми экологическими требованиями к экспJryатаIIии (натlример, кJIассы
GТ-15, GT-30);
индекс _ lloll - скугера - спортивные суда, оборуловаrrные специЕlльно подготовленными
(или выпускаемыми рuлзлиtlными производителями) подвесными моторап{и,

допускающими значительное форсирование, сIIятие второстепенньIх иJIи неиспоJIьзуемых
деталrеЙ и устроЙств, измеЕение способов установки и крепления мотора.к корпусу;
индекс _ llpll - глиссера - спортивные суда, оборудоваrrные, как прalвило, автомобильными

/1, двигатеJIями, стационарно устiшовленЕыми в корпус глиссера.
Спортивный мотор - устройство дIя выработки энергии и приведения в движение судов,
состоящее из силового zгрегата (двигателя) с соответствующими системаI\,lиtIvIтыния,
зarкигания, см€lзки, газораспределения, впуска и выпуск1 охJIФкдения и тому подобное, а

, также с соответствующей ц)ансмиссией, передающей кругящий момент на гребной винт,
и необходимыми детаJuIми крепления мотора к корпусу судна. Подвесной мотор -
автономныЙ силовоЙ ац)егат, имеющиЙ все необходiимые системы, механизмы и
устроЙства, а также ц)iлнсмиссию, ни в одrой точке не пересекающую осIIовную систему
набора и обшивrса коргryса судна;

Соревноваrrия по водно-моторЕому спорту проводятся в спортивных дисциплина( в
соответствии со Всероссийским реестром видов спорта приведёнными в Таблпrце NЬ 1.

-,

Таблища J\b 1

номер-код спортивной
дисциплины

Наименование спортивной дисциплины

148 001 181 1 н мотолодка СН- 17 5 (4 гонки х 7 ,5 миль)

1480021811н мотолодка GT-15 (4 гонки х7,5 миль)

148003181Iя мотолодка GТ-З0 (4 гонки х'7,5 миль)

148044181 1н мотолодка JT-250 (4 гонки х7,5 миль)

1480051811л мотолодка С-350 (4 гонки х'7 ,5 миль)

1480041811л мотолодка GT-30 (гонка 10 миль)

148007181lл мотолодка С-500 (4 гонки х 7 ,5 миль)

t480061811л мотолодка С-500 (гонка 10 миль)

1480091811л мотолодка Т-550 (4 гонки х 7 ,5 миль)

1480081811л мотолодка Т-550 (гонка 10 миль)

1480171-8 11л мотолодка F4S (4 гонки х 7,5 миль)



1480531811л мотолодка F4S (гонка 10 миль)

148018181 1л мотолодка Р-750

l48025l8l1H мотолодка FF - скоростное маневрирование (кД>, 1-5

класс)

1480301811н мотолодка FF - слапом ((Д), 1-5 класс)

148039l81lл мотолодка PRl

1480401811л мотолодка РЮ

1480411811л мотолодка PR3

1480421811л мотолодка PR4

1480261811л скутер 1- 125 (4 гонки х 7 ,5 миль)

1480271811л скутер О-250 (4 гонки х 7 ,5 миль)

1480111811л скутер Fl (4 гонки х 7,5 миль)

1480I4l'81 1л скутер OSY-400 (4 гонки х 7,5 миль)

1480211811л глиссер Р-2000 (гонка 10 миль)

148024181 1л глиссер Р-2500 (4 гонки х 7;5 миль)

l4802з1811л глиссер Р-2500 (гонка 10 миль)

l480451811л аквабайк - ранэбаут GP3 кольцевые гонки

1480361811л аквабайк - ранэбаут GP2 кольцевые гонки

1480471811л аквабайк - ранэбаут GP 1 колъцевые гонки

1480381811л аквабайк - ранэбаут GP 1 слшIом

14804б1811л аквабайк - ранэбаут GP2 рапли рейд

1480351811л аквабайк - ранэбаут GРl рапли рейд

14805018l|я аквабайк - ски дивижин GP3 кольцевые гонки

1480481811л аквабайк - ски дивижин GP2 кольцевые гонки

1480з71811л аквабайк - ски дивижин GPl кольцевые гонки

1480511811л аквабайк - ски дивижин GPl слЕIIIом

148 0521 81 1л аквабайк - ски дивижин GP 1 рчшли рейд

1480491811л аквабайк - фр"стайл фр"

1480281811н аквабайк - фр"стайл 800

1480291811л аквабайк НF - полет над водой

148030181 1л доска с водометом GPl

л

л

Рабочий объем двигатеJIя - объем, образуемый в цилиндре (ци.тпrнлрах) двигателя при
прохождении поршня (поршней) между крйними верхними и нижними положеЕиями.
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Рабочий объем цилинд)ов двигатеJIя явJIяется (Kar< правило) основным критерием
отнесония спортивного судна к определенному кJIассу (спортивной дисципrшrне). Рабочий
объем измеряется в см3.

Все спортивIIые суда в водЕо-моторном спорте по рабочему объему устtlн{lвливаемого
двигатеJIя деJIятся на следующие классы: l25 см3, l75 см3, 250 см3, 350 см3, 500 см', 700

"*3, 
1500 .r3, 2000 с*3, 2500 см3. Классы судов, IIа KoTopbIx установлены подвесные

лодотIIIые моторы с повышенными экологическими требованиями к экспJryатации
(<<зеленые> моторы), ра:lдеJuIются по установленной мощно ти: l1 кВт,22 кВт,44 кВт,
103 кВт, l47 кВт (в международных прtlвилa:( шкала мощности таких моторов приведена в
((лошадиньIх силах)) - л.с. - 15 л.с., 30 л.с., б0 л.с., 90 л.с., l40 л.с., 250 л.с.).
Участники соревнований по водно-моторному спорту деJIятся на следующие возрастные
группы (таблица ХЬ 2).

Таб.тп,rца Ns 2
Возрастпые группы

,Щля участия в спортивных соревнованиях спортсмен должен достичь установленIIого
возраста в капендарный год проведеЕия спортивных соревновшrий. В официальнь[х

Спортивнtш дисциплина Класс судна Возрастная категория Возраст
спортсмена
(лет)

Мотолодка FF - скоростное
маневрирование, слzlJIом

(л) Мапьчики и девочки 5-7

Мотолодка FF - скоростное
маневрирование, слЕ[пом

1 класс Малrьчики и девочки 8_9

Мотолодка FF - скоростное
маневрирование, слаIIом

2 класс Малrьчики и девочки 10_1 i

Мотолодка FF - скоростное
маневрирование, слапом

3 класс IОношиидевушки 12-1з

Мотолодка FF - скоростное
маневрирование, сл€tлом

4 класс IОношиидевушки 14_15

Мотолодка FF - скоростное
маневрирование, слчlлом

5 класс IОношии девушки I6-17

Мотолодка CH_175 Магlьчики и девочки 8_ 14

Мотолодка JT_250 IОношии девушки 10_16

Мотолодка Gт_l5 IОношии девушки 10_16

Мотолодка GT_30 IОношии девушки 14_t8

Скидивижин GP3.1 Мапьчики и девочки 8_9

Скидивижин GРЗ.2 Магlьчики и девочки 10_12

Скидивижин GРЗ.З IОношии девушки Iз-|4

IVlотолодки ) скутера,
глиссера

Все классы мотолодок,
скутеров, глиссеров

Мужчины и жонщины 16 лет и
старше

Аквабайки все классы аквабайков Мужчины и женщины 15 лет и
старше
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соревнованиях, проводимых на территории Российской Федерации, могут принять

участие спортсмены мужского и женского пола, прошедшие комиссию по допуску.
Условия допуска к соревнованиям оrrределяются Положением о соревнованиях. кФормула
булущего> - международньтй детско-юношеский класс соревновшrий на надувных
мотолодках с жестким корпусом типа (RIB) (параллельный слzLлом и скоростное
маневрирование).

кФормула булущего> - международньтй детско-юношеский класс соревнованиiт на
надувных мотолодках с жестким корпусом типа KRIB> (пара_шлельный слалом и
скоростное маневрирование),

<Формула будущего> использует следующую технику: лодки RIB (пластиковое дно и
надувноЙ борт) с подвесными моторами, 1-3 класс мотор мощностью 5-8 л,с. для 2-
хтактньIх моторов и до 10 л.с. для 4-хтактных моторов с румпельным управлением; 4-5
класс - мотор мощностью 15 л.с. с рулевым управлением.

<Формупа булущего> - самый доступный дJuI подрастающего поколения кJIасс
водно-моторного спорта. Это позволяет ему вносить неоценимый вклад в рiввитие и
популяризацию водно-моторного спорта, как в России, так и по всему миру.

Мотолодки FF и особенности правил проведения соревнований в этих дисципJIинtж:
мотолодка FF - скоростное маневрирование ((Д>, 1-5 классьт);
мотолодка FF - сла.том (к,Щ>,1-5 классы).

Щель дополнительной общеразвивающей программы физкультурно - спортивной
направленности по виду спорта (водно-моторный> - укрепление здоровья обучающихся
через занятия физическими }rпражнениями, игровой деятельностью, повышение их уровня
общеЙ культуры, двигательной активности, путем популяризации физической культуры и
спорта, здорового и безопасного образа жизни, организация их свободного времени.

Задачи:

1. Воспитательные:

- воспитание потребности в систематических и сilN,Iостоятельных занятиях спортом;

- рaIзвитие творческих способностей детей, д}D(овное, нравственное и физическое
совершенствование;

- рiввитие социu}льной активности детей: воспитание чувства самостоятельности,
ответственности;

- восtIитание чувства патриотизмq гражданственности.

- восгIитание коммуникабельности, коллективизма, взаимопомощи и взаимовыручки;

- пропаганда здорового образа жизни и профилактика наркозависимости, табакокурения,
алкоголизма и преступности среди подростков

2. Развивающие:

- развить координацию движений и основные физическIlе качества: силу, ловкость,
выносливость, быстроту реакции;

- развивать двигательные способности посредством спортивных игр;

- сформировать навыки сalN[остоятельных занятий физическими }тIражнениями;

- воспитать потребность в систематических и самостоятельных занятиях спортом.

З. Образовательные:



- полуIить сведения о строении организма человека и влиянии физических упр€Dкнений на
его гармоничное рi}звитие;

- дать необходимые дополнительные знания в области физической культуры и спорта;

- научить грilмотно регулировать свою физическую нагрузку;

- обуrить ребят технике и тактике спортивньIх игр: футбола, баскетбола, настольного
тенниса:

- изучить теоретические сведения о личной гигиене, приемах первой помощи при TparBмax,

спортивном массаже.

Актуа_пьность прогрilплмы обусловлена повышенным интересом к спорту в
пОследние годы, а также тем, что программа пропагандирует здоровый образ жизни,
создает усповия для профессионального сап4оопределения, творческой саморешlизации
личности ребенка, укреплении психического и физичесI:ого здоровья.

Программа предлагаемых занятий окажет влияние на становление личности
ребенка.

ПедагогическЕuI целесообр€вность программы заключается в том, что занятия
позволяют детям восполнить недостаток двигательных навыков и овладеть необходимыми
приемarми игры во внеурочное время, так как количество учебных часов школьной
программы недостаточно для качественного овладения игровыми навыкitN4и и
тактическими приемами в игровых видах спорта.

Программа разработана для детей и подростков, не имеющих медицинских
противопоказаниЙ для занятиЙ и желающих заниматься видом спорта - водно-моторныЙ
спорт. Щанная Программа rrомогает обучающимся в освоении основ техники водно-
моторного сrторта, знакомит с технико-тактической подlотовкой, способствует
укреплению физического и психического здоровья.

Возраст обl.тающихся, на который рассчитана Программа от 5 до 18 лет.
Минима.llьный возраст детей для зачисления на обучение 5 лет. Число обучающихся в
групrrе составляет 15 человек. Перевод обучающихся на следующий учебно-
ТренировочньтЙ год производится при отсутствии медицинскиЙ противопоказаниЙ и сдачи
контрольно - переводных нормативов.

Условия отбора обуrающихся - допускаются любые лица без предъявления
требованиЙ к уровню образования, к€DкдыЙ претендент должен иметь медицинский
допуск.

,Щополнительнzш общеразвивающiш программа физкультурно - сtIортивной
нi}правленности по виду спорта (водно-моторный> реализуется в течении всего
календарного года, включiш каникуJuIрное время. {анная Программа рассчитаIIа на 1 год-
46 недель, б часов в неделю, итого 276 часов.

УЧЕБНО - ТЕМАТИЧЕСКОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ,

J\b

пlп
Раздел подготовки Часов в год

теория практика
1. Учебно -теоретическчlя

подготовка 64

2. Общая физическЕlя
подготовка 6 4з

?,

J. Специапьная физическzlя 6 зб



подготовка
4. Техническчш подготовка 15 24
5. Тактическая подготовка 4 58
6. Соревнования l4
7. Итоговый контроль 6

итого часов
95 181

276

,Щополнительнм общеразвивчlющtш програN,rма физкультурно - спортивной
направленности фляется первым звеном в системе многолетней подготовки
обучатощихся. Подготовка детей на данном этЕше явJIяется тем фундаллентом, на котором
в дшrьнейшем сц)оится подготовка обучающихся.

На этом этапе осуществJIяется физкультурно-оздоровитеJБная работа, IIЕшравлеЕнiш
на разностороннюю физическую подготовку и ознакомление с основами техники
выбршrного вида спорта- водно-моторного спорта, выбор спортивной специализации и
выполненио нормативов.

УЧЕБНО_ТЕОРИТЕЧИСКАЯ ПОДГОТОВКЛ :

А Учебно-теоретическzul подготовка (УТП) имеет целью овладение обучающимися
ВСегО Объема знапий, необходимого дJIя щ)Ежтического освоения двигательных IIавыков,
техническЕх приемов по управлению спортивным судIом в различных погодЕьIr(

условиях и тактr,rкой ведения гоЕки.
Учебно-теоретический материztл по общей подготовке явJIяется единым дJIя всех

этапов мIIоголетней подготовки. Тренер-цреподаватель саi\лостоятельно планирует, объемы, конкретные темы залrятий в зависимости от уровня подготовленности
обучающихся и особенностей группы.

Темы уrебно-теоретической подготовки:
1.История водЕо-моторЕого спорта. Состояние и рil}витио водно-моторного спорта

в России и Мире. Система прове.frения соревновЕlний в РФ. География водIIо-моторного
спорта в РФ, Европе и Мире. Федерация водно-моторного спорта России. МеждународIая
федерация водЕо-моторного спорта.

2.Высryпление российскпх спортсменов па международных соревЕованпях,
Чемпшонатах мшра и Европы.

3.Правила безопаспостп во время проведения занятпй по водЕо-моторЕому
спорту. Оказаппе первой доврачебпой помощи. Прав;лла поведёния в лодке, действия
спортсмена в сJrгIzlе, если лодка остановилась, перевернулась. Оказатrие rrомощи

, переворнувшемуся в лодке спортсмену. Выбор места для занятий зависимости от
метеорологических условий и времени года. Перечень спасательных средств при занятиrD(
и пользование ими. Местные особенности и правила навигilIии. Влияние водньIх потоков
от других судов на управJIяемость спортивной лодки. Правила безопасности поведония на
воде. ИзучеЕие иIIструкции по оказанию первой доврачебной помощи. Приемы
искусственного дыхtlния.

4. Спортпвный инвептарь. Матерпально-техпическое оборуловаппе. общм
характеристика матери:rльно-технической базы. Правила внуц)еЕнего распорядка и
поJIьзования материально-технической базой. Правила хранения спортивного инвентаря.
Одежда и обувь спортсмена во время Различных видов тренировок. Правила
использования оборудовчtния, иIIвентаря и их ремонт. Подготовка иIIвентаря к
соревнованияtrл. Саrrлостоятельнчtя подготовка к началу Ерiжтической тренировки.

5.Едппая всеросспйская спортивпая классифпкация. Правпла оргаЕпзацпп п
проведеппя соревнований по водно-моторному спорту. Основные понятия спортивной
классификilIии. Возрастные группы )лIастников. Основные правила соревноваrrий:
регистрация )пrастников, стартовый номер, этЕшы соревновапий, схемы прохождения
ц)асс, значение флагов, судьи. Разрядные требоваrrия по водЕо-моторному спорту.



Положение о соревноваIIил(. Распределение rIастников по заездаIчI. Нарушение пр{lвил.
Оформление мест соревнований. Определение результатов соревнований. Порялок подачи
протестов.

б. Краткпе сведепия о строеЕпп и функцпях органпзма человека, влпяЕпе на
Еего фпзшческшх упражпеЕиЙ. Краткие сведения о строении и функциях оргшшзма
человека. Возрастные особенности детеЙ и под)остков. Спортl,твн{ul тренировка кiж
процесс совершенствования функций организма человека. Основные требования к
дозировке ц)енировочной нагрузки в зЕlвисимости от возраста, пола, уровня
подготовленности спортсмеЕа. Рационапьное сочетание работы и отдьIха. Понятие об
утомлонии и восстановлении энергетичоских затрат в процессе занятий.

7.Спортивный режпм, гпгпеЕа, закаJIивдпие. ГигиеЕа и ее задачи. Личная
гигиена. Гигиенические требовaulия к инвентарю и мест:lп{ заrrятий. Условия цроведения
зшrятий. Понятие об инфекционньD( заболеваниях и их распространение. Режим и
питание: общий режим для спортсменов, его содержаЕие и значение. Гигиена питания.
КачественныЙ состав пищи. Калlорийность Iмтания и усвояемость пищи. EIopMa суточной
капорийности и cocTzlB рациоЕа при занятиrгх водно-моторным спортом. Режим питalния,
зЕачеЕие режима питания и питьевого режима дJIя спортсмеIIов. Питшrие в период
соревноваIIий. РеryлироваIIие веса спортсменов.

8.Техника пилотированпя спортпвЕого судЕа п ее совершеЕствованпе.
Терминология в водно-моторЕом спорте. Основные понятия о технике. Требовшrия к, выполнеЕию основногоисходного положения, схемыпрохождениядистанции, посадкаи
высадка из лодки, управление лодкой. Использование массы тела для изменения
батlшrсировки лодки. Зависимость техники и тtжтики от общей и специальной физической
и волевоЙ подготовки спортсмена. Характеристики режимов движения спортивноЙ лодlсл
по поверхности воды, понятие (слиссированиеD. Особенности техники в соревнованиях.
Разбор и анаJIиз техники сильнейшrоr спортсменов мира. Выбор тактикипилотировЕlIIия в
зависимости от окружающей среды.

9.Плапированпе спортпвЕой подготовки. Физические качества спортсмона.
Классификация спортивных упракнений. Взаимосвязь общей и специаrьной физической' подготОвки спортсмена. Специальная подготовка в лодке. Вариаrrтьт треЕцровок в воде.
Значение ра:}миЕки в зzlвисимости от метеоусловий и харuжтера трен}Iровки. Взаимосвязь
воздеЙствия физическrлr Еагрузок, восстановителъныЙ период после ц)енировок.
Построение микроцикJIов, распределеIIие величины и направленности нагрузки в них Еа
рвньD( этапах годичного цикла подготовки. Развитие индивидуaльньfх навыков
пилотирования спортивной лодки.

10. Таrсгическая подготовка. Создание предстzlвлений о тzlктике прохождения
А соревновательнойдистанции,значимостистарта,дистiшционныхускоренийифиниша.

11. Пспхологпческая подготовка. Основные методы развития волевьf,х качеств.
Влияние тренировки в усложненньIх условиях на воспитание волевьIr( качеств. Роrь
соревновательного метода в рдtвитии волевых качеств.

12.Коптроль п самокоЁтроль. Наблюдение за весом, сном, aшпетитом, пуJьсом,
дьDrанием, спирометрией. Правила оказания первой доврачебной помощи при спортивных
травмzж. Профилактика простудных и инфекционньтх заболеваний. Показания и
противопоказашия к занятиям водно-моторным спортом. CaMoKoHTpoJb ctlopTcмeнa и его
значение. Правила саN,lоконц)оля. СубъективIIые данные саNIоконтроля, сilшfоч)rвствие,
сон, аппетит, насц)ооние, отношение к занятиям. Общее состояние. Антидопинг.

13.Учет содерх(анпя занятий, самочувствпя, показатеJIей реяспма трепировкп.
Оценка резуJIьтатов работы над техникой, тактикой, развитием двигательньD( качеств.

ОБЩАЯ ФИЗИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА (ОФЦ
Общеразвивающпе упра2кнеIIпя.



,Л

1.Строевые упра2кпепия:
- pmlopT; выполнение команд: (стчtIIовись>>, <равняйсь>, ((смирно), ((отст{лвить)),

(GапрЕlво>, ((налево>, ((вольно), (шuгом марш>, <бегом марш), <9азойдись>; расчет
фуппы по порядку, на первьй-второй; повороты на месте, в движении; двюкение
строевым шагом, обычным бегом; движение на внуцреЕней или внешней стороне стопы,
на пятках, на носках; осIIовная стойка (ноги на ширине плеч, руки на trоясе, стуrrни
параллельно). Общие поцятия: шеренгq фла"ц фронт, тыл, цIирина строя, глубина строя,
дистанция, интервал.

2. Общеразвпвающпе упражнепшя без предметовz
- дIя рук и плечевого пояса: одновроменные и попеременные движения рукаI\dи из

рil}личньD( положений (стоя, сидя, лежа) - сгибаrrия и разгибания, подниманияи
опускания, повороты, круговые движения, взмzlхи, на месте и в движении; сгибание и
разгибание рук в упоре лежа;

- дJIя туловища: вряцение туловища впрzlво и влево; нzlкJIоны вперед, н8з4д, в стороны,
сгибы-разгибы ryловища из положения лежа лицом вверх с закрепленными ногапли,
подъем прямьIх ног, попеременно и вместе, вращение ногЕlпdи, медленный подъем п/r|Iм
медленное опускание Еог; из положения в упоре лежа переход в упор присев;

-,дJIя ног: приседания на одной и на обеих ногах, поднимание на носки, выпады,
подскоки (ноги вместе, врозь, скрестно, на одной ноге; на месте и продвигаrIсь вперед или
наз4д), бег приставным шагом;

_ уIIрФкнеЕия в парa)( с использованием сопротивления партнора.
3. Упражнеппя с предметемп:
- со скакапкой: прыrйки с враIцением скакалки вперед, на:}ад, ноги вместе,

попеременно на одrой ноге; прьDкки с продвижеЕием вперед, бег со скакалкой;
- с гимнастической пшrкой: нtlкJIоны и повороты туловища с па.rrкой в различных

положенил( (на вытянутых руках вверх, впереди, за головой, за спиной); перешагивание,
перепрыгивiшие через пал(у;

- с набивными мячапdи (вес 1-4 кг): подъем вверх; броски и ловJuI мяча без поворотаи с
поворотаNdи из ра:}личных исходных положений (стоя, сид1,, лежа на спине); броски от
грудI, из-за головы, через голову назад; броски в парzж;

- с гантелями (вес от 0,5 до 5 кг): рi}зличные движения рукаJчIи.

Упралспеппя на развптпе фшзпческпх качеств:

1. УпралспеЕпя на развптие общей выпослпвости.
- бег или ходьба: длительньй равномерный бег в зtше и на открытом воздухе

(кроссы), чередоваЕие быстрой ходьбы;
2. Упралснения Еа развитпе быстроты.
- бег: рьтвки с места на 10-15 м; на время (короткие отрезки - 30-50м); бег на месте с

максимальной частотой шага, высоко поднимаJI бедро; прыжки в длиЕу и в высоту с
места; упра)кнеЕия со скакалкапли;

- спортивные игры;
3. Упражпенпя на развптпе ловкости.
- элементы аrqробатики: кувырки (вперед, назад); стойки (на лопаткчlх, на рука)( у

гимнастической стенки) ;

- упраrкнения в парarх: броски набивными мячапdи из рtrlличньIх исходIьrr(
положений;

- спортивцые игры: баскетбол, фугбол, настольный теннис
- эстафеты, подвижные игры.

СIIЕЦИАJIЬНАЯ ФИЗИtIЕСКАЯ ПОДГОТОВКА (СФЦ

Щелью СФП явJIяется воспитание физических (двrлгательньrх) качеств,
обеспочивающих высокоэффектллвный на,дежный л)овень специа-rrьной

работоспособности на протяжении всей гонки,
К комплексу специаJIьньтх физических качеств относятся:



- специаJIьнЕUI выносJIивость ;

- скоростно-силовые качества;
_ ловкость и коорд,Iнация.
1.Развптие спецпальпой выЕослпвостп.

Специшlьнаrl выносливость вырабатывается и совершенствуется:
- средстваМи ФП: имитация откренивания на TpeнiDкepe, сериями по 5-15 мин. в

зависимости от позы, этапа и уровня подготовки спортсмена;

*";#;#r"ами 
СП: проведение в тренировочные дни по 4-5 гонок на стаrцартrлой

упрtlвление румпельной моторной лодкой - проход по трассе маневрирования
международного гоЕочного кJIасса <Формула булущего> Еа румпельной лодке с мотором
мощностью от 5 до 8 л.с.

2.Развитие скоростно-спловых к&честв.
Скоростно-силовые качества вырабатываются и совершенствуются :

- средстваIuи ФП: использование тренакеров, гантелей или набивньпс мячей;
имитация динtlN{ического откренивulния на TpeH{DKepe с зaлкреIшенными двумя ногzlпdи или
одной ногой.

ТЕХНИlIЕСКАЯ И ТАКТИЧЕСКАЯ ПО.ЩОТОВКА

л ? 
Техническая и тактическая подготовка имеют целью пр{lктическое освоение

ооучающимися двигательЕьIх навыков и целостньIх прпемов по управлению спортивным
судIом в разJIичньrх погодных и тактических условиях ведеЕия гонки, приобретение
гОночного опыта, воспитшIио морально-волевьfх и специально психологических качеств
дIя достижения результата.

1.Содержанпе технпческой подготовки. Изуrение материаJIьно-техЕической базы,
теоРия судостроения, устроЙство двигателеЙ внугреннего сгорЕlния, системы безопасности
спортивньD( судов, гребные винты, системы уrrравления двигателем.

2.Содержанпе тактической подготовки. Создшrие предстчlвлеЕия о тактике
ПРОхОЖДения соревновательноЙ дистанции, значимости старта, дистанционньIх ускорениЙ
и финиша. Ознакомление с основными фактораrчrи, обуславливающие необходимость
ведения тактической борьбы на дистанции.

Эффективность прохождениrI дистанции зztвисит:
- от индIвI,IдуЕIJIьных скоростно-силовьгх возможностей спортсмена;
-от состояЕия нервно-мышечного аппарата спортсиена и систем энергообоспечения,

подютовленного предшествующей разминкой и психологической настройкой на
предстоящую гонку;

Л - отповедеЕия спортсменанастарте.
3.ПредсоревповатеJIьная размпнка доJDкна обеспечить оптимальную готовность

всех функuиЙ организма к предстоящей борьбе. Она должна быть подготовлена и
ПРОДУмаЕа в меlьчаЙших детаJIях с учетом лобьгх погодIьD( условиЙ и соревIIовательньIх
сиryаций.

4.ПСпхОлогпческпй настрой доJDкен вкJIючать мысленное (fiрохождениеD
дистаIIции: представление ритма и темпа прохождения дистЕlнции, дистанционного хода и
финишного ускорения. В итоге психологической настройки доJDкно быть сформировано
состояЕие пси)(ической готовности к предстоящей гонке.

СОРЕВНОВАНИЯ,

Учасме в соревнованияr( планируется с }четом калеЕдаря соревновшrий,
УТВеРЖДенного МАУЩО кКУСШТВС <Юность-.ЩОСААФ >r, для данной возрастной
категории.

.Щети, начинающие заЕятия по Програллме, познчlют основы техники водно_
моторЕого спорта. Продо.тпкая заниматься, они оттачивают приемы, воспитывая в ссбо
сиJIу духа и воли, организованЕости и терпения. Сдавая систематически физические и
технические нормативы, обучаrощиеся видят свой рост в процессе из}цения водЕо_



моторного спорта. Участие в соревноваIIиях придает увереЕность дJIя да.тrьнейшего

црогресса и желания добиться успехов, исправJIяя технические и тЕлктические ошибки,
приобретая уверенность с кtDкдым стартом.

итоговыЙ контроль

Итоговый контроль (промежуточншI аттестация между учебно-тренировочными
годшли) цроводится в виде сдаIIи,нормативов по общей физической подготовке
(Приложение J,,lЪ 1).

ПЛАН _ ГРАФИК РАСПРЕДЕЛЕНИЯ ПРОГРАММНОГО МАТЕРИАЛА

оргАн",оuъlffi3;,tнflъъlтI"r"##условия

Оргаrrизационно-педагогические условия реализации Програпrмы обеспе.ш,rвают ее

реаJIизilщю в поJIном объеме, качество подготовки обучающихся, соответствие
применяемьIх форм, средств, методов обучения и воспитаIIиrI возрастным,
псшrофизическим особенностям, скJIонностям, способностям, интересаDI и потребностш
обуrающихся.

Обучение по Програlrлме осуществJIяется с помощью сочетания очной и очно-
-iзаочнои Формы ооучения.

Основныrrли формаlrли занятий в спортивной rпколе явJuIются: групповые
практические занятия, лекции и беседы, просмотр спортивных видеофилъмов и
соревновЕlний. При благоприяттrьтх погодньгх условиях стоит больше внимания уделить
прilктическим зatIIятиям на воде в весенне-летний период, а осенью и зимой изучать
теорегические осIIовы водно-моторного спорта.

Реализация Прогршrмы осуществJIяется с помощью следуюIцI,Iх методов:
- словесные (устное изложение, беседа, лекции и др.)
- нагJIядЕые (показ илJIюстраций, показ тренером - преподавателем техники и

приемов и др.)
- практические (учебно-тренировочные упрФкнения, }лIастие в соревноваIIил( и др.)
Занятия по Програrлмё во BpeMrI официа-тlъньтх нерабочих праздничI$D( дrей в РФ,

очередного отпуска, выездов на соревновtlния (комаrrдироваrrии), выездов на
треЕировочные мероприятия, ограничительньIх мер по саlнитарЕо-эпидемиологическому
благопоrryчию (караrrтину), больничного тренера-преподаватеJIя проводятся в спортивно-

Раздел подготовки Всего
часов

количество часов по месяцам
окт. ноя. дек. янв фев март апр маи июнь июль авг сен

Учебно-
теоретшIескilI
подготовка

64 6 ] 1 8 ] 7 6 6 3 з 1 з

Общефизическая
подготовка

49 5 5 5 4 4 4 a
J з 4 5 4 з

Специальная
физическая
подготовка

42 з aJ -,J
л\

J 4 4 4 4 -lJ 3 4 4

техническilI
подготовка

з9 3 3 3 з 3 3 4 4 4 з 3 з

тактическая
подготовка

62 6 5 5 5 5 5 6 6 6 5 4 4

СоревнованиrI т4 aJ 4 4 з
Контрольно-
переводные
испытанvIя

6 з 3



оздоровитеJIьньD( цруппa>( в следующем режиме:
-на основЕlнии плана уIобно - тренировочньD( зЕlIIятиЙ для самостоятельного

освоения обу.Iающимися (онлайн). Примерный плшr уrебно- тренировочного зчlнятия
приведён в Приложении Jtlb 2.

Основной формой проводения занятий явJIяется групповЕtя тренировка
цродоJDкительностью 2 астрономшlеских часа,6 часов в неделю (3 раза в недеJIю по 2 часа
кФкдое занятие).

Промежуточная аттестация обучаюпlихся проводится в форме выпоJIнения
переводньж нормативов согласно своему возрасту в конце у.rебно-трениРовочного года.

,Щля реаlrизшци Програллмы используются средства обучения, представлеЕные в
Таблице Ns 4, Таблице ЛЬ 5 и Таблице Ns 6.

Таблпrца J\Ъ 4

Спортивный ппвептарь п оборудованпе

Наименование спортивного инвентаря и оборудованиrI количество
(шт)

Громкоговоритель рупорный (Мегафон) 1

Двигатель M9.8BS (к моторной лодке) 1

Лодочный мотор Меrсrrrу F8М 1

Мшlогабаритная лодка (РИБ "ФореJь С-260") 1

Мотолодка FFАквамаран З20 TR Luxe 1

Мотор "ВОЛГАРЬ" l
Навигатор Gamin Ехtеr 1

Радиостанция 1

Скамья гимнастиIIеская 2
Тренажер-перекJIадина навесной дJuI шведской стенки 2
Тренажер дJuI приседаний DFC Sissy Sguat 1

Шведская стенка 1

Спортивная экипировка

Таблица J\b 5

Таблица Ng 6

Учебно - методические материалы

Наименование }цебно - методиtIеских материztлов
Сайт Минспорта Россrлл. http://www.minsport,gov.rr/ (Мшистерство спорта РФ);

Сайт ФВМСР : htфs ://wwrM, fiпmsrussia.rr/ (Федерация водно-моторного спорта

Россшr).

Атаманов В.ЛrЛаманов С. В., Беляевский А. А. Водно-моторIшй спорт
Фискалов В.Д. Спорr и система подготовки спортсменов : 1чебник
Приказ Минспорта России Ns 382 от 25.04.2022r кОб утверждении правип вида
спорта (водно-моторный спорт>>

ПЛАНИРIrЕМЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ ОСВОЕНИЯ ПРОГРАММЫ
Результатом освоения програN,Iмы является приобретение обуrшощимися

следующих знаrrийо умений и Еttвыков в пре.щ,Iетных област.пr:
|) В обласmu mеорuu u меmоduкu фuзuческой lqльmуры u спорmа обучаюлцuйся

dолсюен знаmьz

Ншаменование спортивной экишфовки количество
спасательный жилет Спорт 10
Шлем защитный RдСЕR R-121 2



- историю рЕввития водно-моторного спорта;
- место и роль физической культуры и сrrорта в современном обществе;
- основы спортивной подготовки и учебно-тренировочного процесса;
- гигиенические знания, умения и навыки;
- необходимые сведения о строении и функциях организма человека;
- режим дня, закаливание организма, здоровый обрrаз жизни;
- требования к оборудованию, инвентарю и спортивной экипировке;
- требования техники безопасности при занятиях водно-моторным сtIортом,
2) В обласmu общей u спецuальной фuзuческой поdzоmовкu:
- освоение комплексов физических упражнений;
- РаЗвитие основных физических качеств (гибкости, быстроты, силы, координации,

ВЫНОСЛИВОСТИ) и их гармоничное сочетание применительно к специфике занятиЙ водно-
моторным спортом;

-укрепление здоровья, повышение уровня физической работоспособности,
функциона,тьных возможностей организма, содействие гармоничному физическому
рzввитию.

З) В обласmu Buda спорmа воdно-моmорньtй спорm:
- овладение основами техники и тактики;
- приобретение соревновательного опыта путем утiастия в спортивных

соревнованиях;
-освоить соответствующие возрасту, полу и уровню подготовленности обуrшощихся

учебно-тренировочные нагрузки.
4) В обласmu освоенuя dpyzux BudoB спорmа u поdвuжньlх u2р обучаюuluйся dолжен:
- УМеТЬ точно и своевременно выполнять задания, связанные с требованиями вида

спорта и прtIвилами IIодвижных игр;
- УМеТЬ СОблюдать требования техники безопасности при сilмостоятельном

выполнении упражнений.
5). В обласmu спецuальньlх ллавыков:
- умение точно и своевременно выпоJIнять задания, связанные с обязательными для

водно-моторного спорта специi}льными навыками;
- УМение РiВВивать профессионально необходимые физические качества в водно-

моторного спорте средствЕlI\{и специzlJIьных навыков;
- умение определять степень опасности и исrrользовать необходимые меры

СТРаХОВКИ И СаМОСТРаХОВКИ, а таКже владеть средствами и методаI\dи предупреждения
травматизма и возникновения несчастных спучаев;

- УМеНИе СОбЛПодать требования техники безопасности при саN{остоятельном
выполнении специчlJIьных действий;

- формирование навыков сохранения собственной физической формы;
- ОбЛаДаНИе психологической устойчивостью к действиям в рiвличньIх ситуациях и

во время спортивных соревнований.
6).В обласmu спорmuвноlо u спецuальноео оборуdованuя:
- ЗНаНИе УСТРОЙства спортивного и специального оборудования по водно-моторному

спорту;
- умение исrrользовать для достижения спортивных целей спортивное и специчlльное

оборудование;
- навыки содержания ремонта спортивного и специ€uIьного оборудования.

СИСТЕМА ОЦЕНКИ РЕЗУЛЬТЛТОВ ОСВОЕНИЯ ПРОГРАММЫ

Система оценки резуJIьтатов освоения Програrrлмы состоит из текущего коЕтроJIя
успеваемости, промежуточIrой аттестiulии обуIающихся, итоговой аттестации (при
проведении итоговоЙ аттестации при завершении обуrения по образовательноЙ
програrчrме).



РезультативIIость прохождения подготовки по Программе опредеJIяется в виде сдачи
нормативов по общей физической подготовке и оценивается по системе
(зачетD/(незачет)).

Нормативы по общей физической подготовке представлены в Приложении Ns 1. Все
резуJБтаты сдачи Еормативов треIIер-преподаватель заЕосит в таблицу и по итоговщм
резуJБтатаI\,r и оценивает, будет ли переведен обуIаrощиЙся на следующиЙ учебно-
тренировочный год или tIeT.



'Приложение Ns 1

к Програплме по виду спорта <водно-моторный спорт)

Норматпвы по общей фпзпческой п спецпальЕой подготовке

'л

}lb

л/п

Физическос

качество

Контрольные

упра}кнениrI

Возраст обуlающегося

5-10 лет 1 1- 14 лет Свыше 14 лет

1. Выносливость Бег 400 метров Без у{ета

времени

Без у{ета

времени

Без }пIета времени

Плавание 25 метров Без у{ета

времени

Без у{ета

времени

Без yleTa времени

Плаваrпае 50 метров Без )пIета времени

2. Сигlовая

выносливость

сгибание и

разгибание рук в

упоре лежа

Не менее 10 раз

(юноши)

Не менее 5 раз

(левупlки)

Не менее l0 раз

(юноши)

Не менее 5 раз

(девушки)

Не менее 12 раз

(юноши)

Не менее 8 раз

(левуrцки)

3. Срrгlа Подтягивания на

перекладине (для

юношей)

Не менее 2 раз Не менее 2 раз Не менее 3 раз

Подъем туловища,

лежа на спине (для

Девlчшек)

Не менее 4 раз Не менее 5 раз Не менее б раз

Приседания за 15 сек. Не менее 8 раз

(юноши)

Не менее б раз

(девушки)

Не менее l0 раз

(юноши)

Не менее 8 раз

(левушки)

Не менее 12 раз

(юноши)

Не менее 10 раз

(девушки)

4. Скоростно-

силовые

качества

Прыжок в длину с

места

Не менее l00cM Не менее 120см Не менее

150 см



Приложение J\Ъ 2

к Программе по виду сlrорта (водно-моторный спорт)

Примерный план учебно- тренировочного занятия

МАУДО (КУСШТВС <Юность-ЩОСААФ>

ТЕМА ЗАНЯТИЯ.
Поддержание физической формы обучающихся.

рАзминкА.
1. Ходьба на месте с высоким подниманием бедра.
2. Подъем рук и колен. Поднимайте руки вверх над головой и опускайте вниз, сгибая в
локтях.
3. Повороты головы. Поворачивайте голову вправо-вперед-влево-вперед, стар{шсь не
делать резких движений. Назад голову не запрокидывайте.
4. ИсходнОе положеНие - о.с. 1 - руки в стороны ,2- руки вверх, 3- руки в стороны, 4 -
Исходное положение.
5. ИСходное положение - стойка, ноги вместе руки в замок перед грудью. 1- выпрямить
РУКИ ВПеред,2- Исходное положение 3 - выпрямить руки вверх, 4 - Исходное положение.
6. Исходное положение - прtlвЕUI рука вверху, леваjI внизу. 1,2- отведение прямых рук
назад, со сменой положения, З,4 - то же леваJI вверху.

ИМИТАЦИОННЫЕ УПРАЖНЕНИЯ.
Желательно все упражнения выполнять перед зеркалоN,I. Обратите внимание на
ПРаВильность выполнения движения, работу руки, корпуса, ног - рzlзворот корпуса, работа
коленей, перенос центра тяжести.
О Накат справа с перемещением вправо (с правого угла стола и с середины стола) - 10
серий по 30 повторов.
О Накат слева с перемещением влево (с левого угла стола и с середины стола)- 10 серий
по 30 повторов.
о Кенгуру 4 серии по 20 прыжков.

Пауза между сериями 15 секунд.
Пауза между упражнениями2 минуты.

СФП:
о Прыжки на правой ноге - 4 серии по 30 прыжков.
о Прыжки на левой ноге - 4 серии по 30 прыжков.
о Прыжки через верёвочку - 4 серии по 30 прыжков.

оФП:
о Поднимание ног из положения лёжа - 40 раз.
о Пресс - 4 серии по 20 раз.
о отжимания- 4 серии по 20 раз.
о Планка на прямых руках - 4 серии по 20 секунд.

рАстяжкА
1.Сесть на пол, соединить ноги вместе и выполнить 72 пружинистых наклонов вперед.



2.Сестъ на пол и р{lзвести прямые ноги в стороны, выполнить пружинистые ЕакJIоЕы
вперед. t2раз.
3.Сесть на пол, левую вытянуfь, правую согнуть в колене и прижать стопу к левому
б"дру, выполнить накJIоны вперед. 8 раз к левой ноге, затем поменять положения ног.

л
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