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Пояснительная записка 

Краткая характеристика вида спорта «спортивное ориентирование» 

«Спортивное ориентирование» – вид спорта, в котором участники при помощи 

спортивной карты и компаса должны пройти неизвестную им трассу (дистанцию) через 

контрольные пункты (КП), расположенные на местности. Результаты определяются по 

времени прохождения дистанции (в определённых случаях с учётом штрафного времени) 

или по количеству набранных очков. 

Спортивные дисциплины вида спорта «спортивное ориентирование»  

 

Наименование спортивной 

дисциплины 

номер-код спортивной дисциплины 

кросс - спринт 083 001 1 8 1 1 Я 

кросс - классика 083 002 1 8 1 1 Я 

кросс - классика - общий 

старт 
083 010 1 8 1 1 Я 

кросс - лонг 083 003 1 8 1 1 Я 

кросс - марафон 083 004 1 8 1 1 Л 

кросс - многодневный 083 005 1 8 1 1 Я 

кросс - эстафета - 2 человека 083 006 1 8 1 1 Я 

кросс - эстафета - 3 человека 083 007 1 8 1 1 Я 

кросс - эстафета - 4 человека 083 008 1 8 1 1 Я 

кросс - спринт - общий старт 083 009 1 8 1 1 Я 

кросс - лонг - общий старт 083 011 1 8 1 1 Я 

кросс - выбор 083 012 1 8 1 1 Я 

лыжная гонка - спринт 083 013 3 8 1 1 Я 

лыжная гонка - классика 083 014 3 8 1 1 Я 

лыжная гонка - классика - 

общий старт 
083 029 3 8 1 1 Я 

лыжная гонка - лонг 083 015 3 8 1 1 Я 

лыжная гонка- марафон 083 016 3 8 1 1 Л 

лыжная гонка- многодневная 083 017 3 8 1 1 Я 

лыжная гонка - эстафета - 2 

человека 
083 030 3 8 1 1 Л 

лыжная гонка - эстафета - 3 

человека 
083 018 3 8 1 1 Я 

лыжная гонка - лонг - общий 

старт 
083 019 3 8 1 1 Я 

лыжная гонка - маркирован-

ная трасса 
083 020 3 8 1 1 Я 

лыжная гонка - эстафета - 

маркированная трасса - 3  

человека 

083 021 3 8 1 1 Я 

лыжная гонка - комбинация 083 022 3 8 1 1 Я 

велокросс – спринт 083 023 1 8 1 1 Я 
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велокросс - классика 083 024 1 8 1 1 Я 

велокросс - лонг 083 025 1 8 1 1 Я 

велокросс - эстафета - 2  

человека 
083 028 1 8 1 1 Я 

велокросс - эстафета 3  

человека 
083 026 1 8 1 1 Я 

велокросс - общий старт 083 027 1 8 1 1 Я 

 

Отличительные особенности спортивных дисциплин вида спорта «спортивное 

ориентирование» 

 

Ориентирование бегом. Соревнования по ориентированию бегом проводятся в 

большом количестве разных дисциплин, например: заданном направлении, по выбору и 

даже на маркированной трассе. Чемпионаты мира по спортивному ориентированию бегом 

проводятся c 1966 года. 

Ориентирование на лыжах. Соревнования по ориентированию на лыжах проводятся 

в условиях устойчивого снежного покрова в дисциплинах: заданное направление, маркиро-

ванная трасса, Ориентатлон (Ski-O-thlon) — комбинация двух предыдущих видов. Сорев-

нования в заданном направлении проводятся с использованием специальной карты, на ко-

торую нанесены лыжни, а также показаны виды лыжней в отношении скорости передви-

жения на лыжах. Чемпионаты мира по спортивному ориентированию на лыжах проводятся 

с 1975 года. 

Ориентирование на велосипедах. Соревнования по ориентированию на велосипедах 

проводятся в дисциплинах: заданное направление, маркированная трасса, по выбору или в 

комбинации этих видов. Спортивная карта показывает виды дорог в отношении скорости 

проезда на велосипеде. Чемпионаты мира по спортивному ориентированию на велосипедах 

проводятся с 2002 года. 

I. Общие положения 

 

1.1. Дополнительная   образовательная   программа   спортивной   

подготовки по виду спорта «Спортивное ориентирование» (далее – Программа) предна-

значена для организации  образовательной  деятельности  по  спортивной  подготовке   

по  виду спорта «Спортивное ориентирование» с учетом совокупности минимальных 

требований к спортивной подготовке, определенных федеральным стандартом спор-

тивной подготовки по виду спорта «спортивное ориентирование», утвержденным 

приказом Минспорта России 05 ноября 2025 г. №903  (далее – ФССП). 

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 про-

цесса спортивной подготовки, на максимальную реализацию духовных и физических 

возможностей, подготовку спортивного резерва. 

 

II. Характеристика дополнительной образовательной программы 

спортивной подготовки 

2.1. Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные границы лиц,  

проходящих спортивную подготовку, по отдельным этапам, количество лиц, проходящих 

спортивную подготовку в группах на этапах спортивной подготовки 

 

Этапы спортивной подготовки Срок реализации 

этапов спортивной 

Возрастные грани-

цы лиц, проходя-

Наполняе-

мость (чело-
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подготовки (лет) щих спортивную 

подготовку (лет) 

век) 

Этап начальной подготовки 2 - 3 8 12 

Учебно-тренировочный этап 

(этап спортивной 

 специализации) 

4 - 5 10 6 

Этап совершенствования  

спортивного мастерства 
не ограничивается 14 2 

Этап высшего спортивного  

мастерства 
не ограничивается 17 1 

 

2.2. Объем дополнительной образовательной программы спортивной подготовки 

Учебно-тренировочный процесс – это основная форма подготовки спортсмена, 

представляющая собой процесс, направленный на воспитание и совершенствование опре-

деленных способностей, обуславливающих готовность спортсменов к достижению выс-

ших результатов  

Программа рассчитывается на 52 недели. 

 

Этапный 
норматив 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап начальной под-
готовки 

Учебно-
тренировочный этап 
(этап спортивной 
специализации) 

Этап совер-
шенствования 
спортивного 
мастерства 

Этап высшего 
спортивного 
мастерства 

До года Свыше 
года 

До трех 
лет 

Свыше 
трех лет 

Количество 
часов в  
неделю 

4,5 - 6 6 - 8 10 - 14 14 - 18 18 - 24 24 - 32 

Общее ко-
личество 
 часов в год 

234 - 312 312 - 416 520 - 728 728 - 936 936 - 1248 1248 - 1664 

 
2.3. Виды (формы) обучения, применяющиеся при реализации 

дополнительной образовательной программы спортивной подготовки: 

 

1. Учебно-тренировочные занятия (групповые, индивидуальные, смешанные). 

2. Учебно-тренировочные мероприятия 

N 

п/п 

Виды 

учебно-тренировочных 

мероприятий 

Предельная продолжительность учебно-тренировочных 

мероприятий по этапам спортивной подготовки (количе-

ство суток) 

(без учета времени следования к месту проведения учебно-

тренировочных мероприятий и обратно) 

Этап  

начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировоч-

ный этап 

Этап  

совершен-

ствования 

Этап  

высшего 

спортивного 
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(этап спор-

тивной спе-

циализации) 

спортивного 

мастерства 

мастерства 

1. Учебно-тренировочные мероприятия по подготовке к спортивным соревнованиям 

1.1. 

Учебно-тренировочные 

мероприятия по подго-

товке к международным 

спортивным соревнова-

ниям 

- - 21 21 

1.2. 

Учебно-тренировочные 

мероприятия по подго-

товке к чемпионатам 

России, кубкам России, 

первенствам России 

- 14 18 21 

1.3. 

Учебно-тренировочные 

мероприятия по подго-

товке к другим всерос-

сийским спортивным со-

ревнованиям 

- 14 18 18 

1.4. 

Учебно-тренировочные 

мероприятия по подго-

товке к официальным 

спортивным соревнова-

ниям субъекта Россий-

ской Федерации, феде-

ральной территории 

«Сириус» 

- 14 14 14 

2. Специальные учебно-тренировочные мероприятия 

2.1. 

Учебно-тренировочные 

мероприятия по общей и 

(или) специальной физи-

ческой подготовке 

- 14 18 18 

2.2. 
Восстановительные ме-

роприятия 
- - До 10 суток 

2.3. 

Мероприятия для ком-

плексного медицинского 

обследования 

- - 
До 3 суток, но не более 2 раз 

в год 

2.4. 

Учебно-тренировочные 

мероприятия в канику-

лярный период 

До 21 суток подряд и не бо-

лее двух учебно-

тренировочных мероприятий 

в год 

- - 

2.5. 
Просмотровые учебно-

тренировочные меропри-
- До 60 суток 
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ятия 

 

3. Спортивные соревнования. 

Требования к участию в спортивных соревнованиях обучающихся: 

- соответствие возраста, пола и уровня спортивной квалификации обучающихся по-

ложениям (регламентам) об официальных спортивных соревнованиях согласно Единой 

всероссийской спортивной классификации и правилам вида спорта «универсальный бой»; 

- наличие медицинского заключения о допуске к участию в спортивных соревнова-

ниях; 

- соблюдение общероссийских антидопинговых правил и антидопинговых правил, 

утвержденных международными антидопинговыми организациями. 

 Учреждение направляет обучающегося и лиц, осуществляющих спортивную подго-

товку, на спортивные соревнования на основании утвержденного плана физкультурных и 

спортивных мероприятий, формируемого в том числе в соответствии с Единым календар-

ным планом межрегиональных, всероссийских и международных физкультурных меропри-

ятий и спортивных мероприятий, календарным планом официальных физкультурных 

мероприятий и спортивных мероприятий субъекта Российской Федерации, кален-

дарным планом официальных физкультурных мероприятий и спортивных меропри-

ятий федеральной территории «Сириус», календарным планом физкультурных ме-

роприятий и соответствующих положений (регламентов) об официальных спортивных 

соревнованиях. 

 

Виды и объем соревновательной деятельности 

Виды спортив-

ных соревнова-

ний 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 

Этап совер-

шенствования 

спортивного 

мастерства 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 

До года Свыше 

года 

До трех 

лет 

Свыше 

трех лет 

Контрольные 1 2 2 2 2 2 

Отборочные - - 1 2 2 2 

Основные - 1 2 2 4 4 

 

Иные виды (формы) обучения – самостоятельная подготовка, инструкторская прак-

тика, судейская практика. 

 

2.4. Годовой учебно-тренировочный план 
В годовом учебно-тренировочном плане спортивной подготовки количество часов, 

отводимых на спортивные соревнования и учебно-тренировочные мероприятия, указыва-

ются в соотношении с требованиями к объему соревновательной деятельности на этапах 

спортивной подготовки по виду спорта «спортивное ориентирование» и перечнем учебно-

тренировочных мероприятий. Самостоятельная подготовка должна составлять не более 

20% от общего количества часов, предусмотренных годовым учебно-тренировочным пла-

ном спортивной подготовки. Остальные часы распределяются организацией, осуществля-

ющей спортивную подготовку, с учетом особенностей вида спорта «спортивное ориенти-

рование». 
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Продолжительность одного учебно-тренировочного занятия при реализации допол-

нительной образовательной программы спортивной подготовки устанавливается в часах и 

не должна превышать: 

на этапе начальной подготовки – 2-х часов; 

на учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) – 3-х часов; 

на этапе совершенствования спортивного мастерства – 4-х часов; 

При проведении более одного учебно-тренировочного занятия в один день суммарная 

продолжительность занятий не должна составлять более 8 часов. 

На основании годового учебно-тренировочного плана спортивной подготовки орга-

низацией, осуществляющей спортивную подготовку, утверждается план учебно-

тренировочного процесса и расписание учебно-тренировочных занятий для каждой груп-

пы. 

  Работа по индивидуальным планам спортивной подготовки осуществляется на этапе 

совершенствования спортивного мастерства, а также на всех этапах спортивной подготов-

ки в период проведения учебно-тренировочных мероприятий и участия в спортивных со-

ревнованиях. 

 

N 

п/п 

Виды спортивной 

подготовки и иные 

мероприятия 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный 

этап (этап спор-

тивной специали-

зации) 

Этап  

совершество-

вания  

спортивного 

мастерства 

Этап  

высшего 

спортивного 

мастерства 

До го-

да 

Свыше 

года 

До трех 

лет 

Свыше 

трех лет 

 

1. 
Общая физическая 

подготовка (%) 
44 - 48 44 - 48 40 - 44 27 - 32 23 - 28 22 - 27 

2. 

Специальная физи-

ческая подготовка 

(%) 

7 - 11 8-14 16 - 20 29 - 34 35 - 40 33 - 38 

3. 

Участие в спортив-

ных соревнованиях 

(%) 

- 0 - 2 2 - 4 4 - 8 6 - 10 6 - 10 

4. 
Техническая подго-

товка (%) 
14 - 18 13 - 17 10 - 14 7 - 12 6 - 11 7 - 12 

5. 

Тактическая, теоре-

тическая, психоло-

гическая подготовка 

(%) 

15 - 26 16 - 28 16 - 28 16 - 28 16 - 24 16 - 24 

6. 

Инструкторская и 

судейская практика 

(%) 

1 - 2 1 - 2 1 - 2 1 - 2 1 - 2 1 - 2 

7. 

Медицинские, ме-

дико-

биологические, вос-

1 - 2 1 - 2 2 - 3 4 - 5 5 - 8 5 - 8 
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становительные ме-

роприятия, тестиро-

вание и контроль 

(%) 

 

2.5.  Календарный план воспитательной работы 

 

№ 

п/п 

Направление работы Мероприятия Сроки прове-

дения 

1.  Профориентационная деятельность 

1.1. Судейская практика  Участие в спортивных соревнованиях раз-

личного уровня, в рамках которых преду-

смотрено:  

− практическое и теоретическое изуче-

ние и применение правил вида спорта 

и терминологии, принятой в виде спор-

та; 

− приобретение навыков судейства и 

проведения спортивных соревнований 

в качестве помощника спортивного 

судьи и (или) помощника секретаря 

спортивных соревнований; 

− приобретение навыков самостоятель-

ного судейства спортивных соревнова-

ний; 

− формирование уважительного отноше-

ния к решениям спортивных судей; 

 

1.2. Инструкторская 

практика 

Учебно-тренировочные занятия, в рамках 

которых предусмотрено: 

− освоение навыков организации и про-

ведения учебно-тренировочных заня-

тий в качестве помощника тренера-

преподавателя; 

− составление конспекта учебно-

тренировочного занятия в соответствии 

с поставленной задачей; 

− формирование навыков наставниче-

ства; 

− формирование сознательного отноше-

ния к учебно-тренировочному и сорев-

новательному процессам; 

− формирование склонности к педагоги-

ческой работе 

 

 

2.  Здоровьесберегающая деятельность 

2.1. Организация и про-

ведение мероприя-

тий, направленных на 

формирование здоро-

вого образа жизни 

Проведение бесед с обучающимися и спе-

циальных акций (дней здоровья и др.), 

предусматривающих: 

− формирование ответственного отно-

шения к своему здоровью и установки 

на здоровый образ жизни (здоровое пи-
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тание, соблюдение гигиенических пра-

вил, сбалансированный режим занятий 

и отдыха, регулярная физическая ак-

тивность); 

− осознание последствий и неприятие 

вредных привычек (употребление алкого-

ля, наркотиков, курение) и иных форм вре-

да для физического и психического здоро-

вья; 

2.2. Здоровьесберегающее 

воспитание в системе 

учебно-

тренировочных заня-

тий 

Обеспечение направленности учебно-

тренировочных занятий на: 

− формирование гигиенических навыков, 

связанных с двигательной активностью 

и занятием избранным спортом; 

− обеспечение соблюдения режима дня, 

закаливание организма; 

− знание и соблюдение основ спортивно-

го питания; 

− формирование знаний и навыков, свя-

занных с соблюдением требования 

техники безопасности при занятиях из-

бранным спортом; 

 

 Режим питания и от-

дыха 

 

Практическая деятельность и восстанови-

тельные процессы обучающихся: 

− формирование навыков правильного 

режима дня с учетом спортивного ре-

жима (продолжительности учебно-

тренировочного процесса, периодов 

сна, отдыха, восстановительных меро-

приятий после тренировки, оптималь-

ное питание, профилактика переутом-

ления и травм, поддержка физических 

кондиций, знание способов закалива-

ния и укрепления иммунитета); 

 

 

 

3.  Патриотическое воспитание  

3.1. Теоретическая подго-

товка  

Включение в содержание теоретической 

подготовки вопросов патриотического 

воспитания (формирование качеств юного 

спортсмена – гражданина своей страны, 

чувства ответственности перед Родиной, 

гордости за свой край, свою Родину, вос-

питание уважения к государственным 

символам (герб, флаг, гимн), готовности к 

служению Отечеству, его защите на при-

мере роли, традиций и развития вида 

спорта в современном обществе, леген-

дарных спортсменов в Российской Феде-

рации, в регионе) 
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3.2. Формирование чув-

ства гордости за до-

стижения нашей 

страны в мировом и 

отечественном спорте  

Через систему учебно-тренировочных за-

нятий. 

 

3.3. Проведение физкуль-

турных и спортивных 

мероприятий, посвя-

щенных дням воин-

ской славы и памят-

ным датам Россииi 

23 февраля – День защитника Отечества февраля 

12 апреля – День космонавтики апрель 

9 мая – День Победы советского народа в 

Великой Отечественной войне 1941 - 1945 

годов 

май 

22 июня – День памяти и скорби – день 

начала Великой Отечественной войны 

июнь 

4 ноября – День народного единства  

9 декабря – День Героев Отечества  

3.4. Формирование ува-

жения к российским 

спортсменам – геро-

ям спорта  

Через систему учебно-тренировочных за-

нятий 

 

3.5. Практическая под-

готовка 

Организация церемоний открытия и за-

крытия физкультурных и спортивных ме-

роприятий (подъем государственного фла-

га, исполнение государственного гимна, 

проведение спортивного парада, вручение 

наград и наградной атрибутики и т.д.) 

Использование атрибутики, эмблемы физ-

культурных мероприятий и спортивных 

соревнований  

 

По графику 

(плану) прове-

дения физ-

культурных 

мероприятий и 

спортивных 

соревнований 

 

№ 

п/п 

Мероприятия Сроки про-

ведения 

1.  Профориентационная деятельность  

1.1. Осуществление профориентационной деятельности через систему 

учебно-тренировочных занятий  

в течение 

года 

1.2. Посещение объектов спорта, физкультурных и спортивных меро-

приятий, в том числе спортивных соревнований  

по отдель-

ному графи-

ку 

1.3. Организация встреч с известными спортсменами в течение 

года 

2.  Здоровьесберегающая деятельность  

2.1. Проведение бесед с обучающимися, направленных на ежемесячно 

в течение 

года  
2.1.1. формирование ответственного отношения к своему здоровью и 

установки на здоровый образ жизни (здоровое питание, соблюдение 

гигиенических правил, сбалансированный режим занятий и отдыха, 

регулярная физическая активность) 

2.1.2. осознание последствий и неприятие вредных привычек (употребле-

ние алкоголя, наркотиков, курение) и иных форм вреда для физиче-

ского и психического здоровья 

2.1.3. формирование способности адаптироваться к стрессовым ситуаци-

ям, умения управлять собственным эмоциональным состоянием 

2.2. Здоровьесберегающее воспитание в системе учебно-тренировочных 

занятий 

в течение 

года 
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2.2.1. формирование гигиенических навыков, связанных с двигательной 

активностью и занятием избранным спортом 

2.2.2. обеспечение соблюдения режима дня, закаливание организма 

2.2.3. знание и соблюдение основ спортивного питания 

2.2.4. формирование знаний и навыков, связанных с соблюдением требо-

вания техники безопасности при занятиях избранным спортом 

3.  Патриотическое воспитание  

3.1. Проведение физкультурных и спортивных мероприятий, посвящен-

ных дням воинской славы и памятным датам Россииii 

 

3.1.1. 23 февраля – День защитника Отечества февраль 

3.1.2. 12 апреля – День космонавтики апрель 

3.1.3. 9 мая – День Победы советского народа в Великой Отечественной 

войне 1941 - 1945 годов 

май 

3.1.4. 22 июня – День памяти и скорби – день начала Великой Отече-

ственной войны 

июнь 

3.1.5. 4 ноября – День народного единства ноябрь 

3.1.6. 9 декабря – День Героев Отечества декабрь 

3.2. Формирование чувства гордости за достижения нашей страны в ми-

ровом и отечественном спорте (через систему учебно-

тренировочных занятий) 

в течение 

года 

3.3.  Формирование уважения к российским спортсменам –героям спорта 

(через систему учебно-тренировочных занятий) 

в течение 

года 

4.  Развитие творческого мышления 

4.1. Развитие творческого мышления на учебно-тренировочных заняти-

ях 

в течение 

года 

4.1.1. развитие изобретательности и логического мышления 

4.1.2. развитие умения сравнивать, выявлять и устанавливать закономер-

ности, связи и отношения, самостоятельно решать и объяснять ход 

решения поставленной задачи 

4.1.3. развитие умения концентрировать внимание, находиться в готовно-

сти совершать двигательные действия в период проведения трени-

ровочных занятий (в том числе в спортивных соревнованиях). 

4.1.4. развития навыка рефлексии (осознания своих внутренних психиче-

ских процессов и состояний) 

5.  Нравственное воспитание 

5.1. Воспитание коллективизма, чувства товарищества, готовности к 

взаимовыручке, честности, справедливости, ответственности, 

настойчивости, воли, дисциплинированности через систему учебно-

тренировочных занятий 

в течение 

года 

5.2. Проведение бесед с обучающимися, направленных на соблюдение 

этических норм поведения в спорте 

в течение 

года 

 

2.6.  План мероприятий, направленный на предотвращение допинга в спорте 

и борьбу с ним 

План направлен на решение следующих задач: 

1) формирование ценностно-мотивационной сферы, способствующей привитию 

честных способов борьбы в спорте; 

2) опровержение стереотипного мнения о повсеместном распространении допинга в 

большом спорте и невозможности достижения выдающихся результатов без него, а также о 

том, что допинг способен заменить тренировочный процесс; 

3) раскрытие перед занимающимися волейболом молодыми людьми тех возможно-

стей для роста результатов, которые дают обычные тренировочные средства, а также пси-
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хологическая подготовка (развитие стрессоустойчивости, волевых качеств); 

4) формирование у занимающихся волейболом молодых людей более широкого 

взгляда на жизненные и, в частности, профессиональные перспективы, где спорт будет не 

самоцелью, а лишь одной из ступенек на пути к достижению жизненных успехов; 

5) воспитание ответственности, привычки самостоятельно принимать решения и 

прогнозировать их возможные последствия, избегание перекладывания ответственности на 

третьих лиц; 

6) пропаганда принципов «честная игра», отношения к спорту как к площадке для 

честной конкуренции и воспитания личностных качеств; 

7) повышение в глазах молодежи ценности здоровья и пропаганда отношения к 

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

побеждать любой ценой. 

 

Начальной подготовки 

Содержание мероприятия и его 

форма 

Сроки про-

ведения 

Рекомендации по проведению меро-

приятий 

 Проверка лекарственных препара-

тов (знакомство с международным 

стандартом «Запрещенный список»)  

1 раз в ме-

сяц  

Научить юных спортсменов прове-

рять лекарственные препараты через 

сервисы по проверке препаратов в 

виде домашнего задания (тренер 

называет спортсмену 2-3 лекар-

ственных препарата для самостоя-

тельной проверки дома). 

Онлайн обучение «Антидопинг»  

в течение 

учебно-

трениро-

вочного 

года 

Прохождение онлайн курса на сайте 

РУСАДА 

Ссылка на образовательный курс: 

https://newrusada.triago nal.net 

Основной поток - январь 

 Родительское собрание  1-2 раза в 

год 

1-2 раза в год  

«Роль родителей в процессе форми-

рования антидопинговой культуры» 

Семинар для тренеров  1-2 раза в 

год  

 

1-2 раза в год  

«Виды нарушений антидопинговых 

правил», 

«Роль тренера и родителей в про-

цессе формирования антидопинго-

вой культуры» 

Учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации) 

Семинары и малогрупповые лекции 

на темы: 

«Виды нарушений антидопинговых 

правил» 

«Проверка лекарственных средств» 

«Права и обязанности спортсменов» 

в течение 

учебно-

трениро-

вочного 

года  

Информирование спортсменов по 

вопросам спорта в области анти-

допинга  

Важные моменты для спортсменов в 

области антидопинга 

http://www.rusada.ru/athletes/ 

Онлайн-семинар «Обработка ре-

зультатов в случае возможного 
апрель 

Информирование спортсменов по 

вопросам антидопинговых прав 

http://www.rusada.ru/athletes/
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нарушения антидопинговых пра-

вил» 

спортсменов  

Онлайн обучение «Антидопинг»  

в течение 

учебно-

трениро-

вочного 

года 

Прохождение онлайн курса на сайте 

РУСАДА 

Ссылка на образовательный курс: 

https://newrusada.triago nal.net 

Основной поток - январь 

Этап совершенствования спортивного мастерства 

Семинары и малогрупповые лекции 

на темы:  

"Виды нарушений антидопинговых 

правил" 

"Проверка лекарственных средств" 

"Процедура допинг контроля" 

в течение 

учебно-

трениро-

вочного 

года  

Информирование спортсменов по 

вопросам в области антидопинга  

Важные моменты для спортсменов в 

области антидопинга 

http://www.rusada.ru/athletes/ 

Онлайн обучение «Антидопинг»  

в течение 

учебно-

трениро-

вочного 

года 

Прохождение онлайн курса на сайте 

РУСАДА 

Ссылка на образовательный курс: 

https://newrusada.triago nal.net 

Основной поток - январь 

Онлайн-семинар «Обработка ре-

зультатов в случае возможного 

нарушения антидопинговых пра-

вил» 

апрель 

Информирование спортсменов по 

вопросам антидопинговых прав 

спортсменов 

Этап высшего спортивного мастерства 

Семинары и малогрупповые лекции 

на темы:  

"Виды нарушений антидопинговых 

правил" 

"Проверка лекарственных средств" 

"Процедура допинг контроля" 

"Подача запроса на ТИ" 

"Система АДАМС" 

в течение 

учебно-

трениро-

вочного 

года  

Информирование спортсменов по 

вопросам в области антидопинга  

Важные моменты для спортсменов в 

области антидопинга 

http://www.rusada.ru/athletes/ 

Онлайн обучение «Антидопинг»  

в течение 

учебно-

трениро-

вочного 

года 

Прохождение онлайн курса на сайте 

РУСАДА 

Ссылка на образовательный курс: 

https://newrusada.triago nal.net 

Основной поток - январь 

Онлайн-семинар «Обработка ре-

зультатов в случае возможного 

нарушения антидопинговых пра-

вил» 

апрель 

Информирование спортсменов по 

вопросам антидопинговых прав 

спортсменов 

 

2.7. Планы инструкторской и судейской практики 

Работа по освоению инструкторских и судейских навыков проводится в форме бе-

сед, семинаров, практических занятий, самостоятельной работы учащихся на учебно-

тренировочном этапе с первого года обучения. 

Приобретение навыков судейства и самостоятельной практики проведения занятий 

http://www.rusada.ru/athletes/
http://www.rusada.ru/athletes/
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является обязательным и проводится с целью получения учащимися звания инструктора по 

спорту и судьи по спортивному ориентированию и последующего привлечения их к тре-

нерской и судейской работе, а также имеет большое воспитательное значение – у занима-

ющихся воспитывается потребность к наставничеству, сознательное отношение к трениро-

вочному процессу и уважение к решению судей. 

Учебно-тренировочный этап 

1. Общие обязанности судей. 

2. Практика судейства на старте, финише, в качестве контролера и коменданта 

соревнований. 

3. Оформление места старта, финиша, зоны передачи эстафеты. 

4. Подготовка инвентаря и оборудования для соревновательных трасс. Этап со-

вершенствования спортивного мастерства 

 

1. Проведение подготовительной и заключительной части занятия. 

2. Разминка перед соревнованиями. 

3. Обязанности главного судьи и главного секретаря, начальника и помощника 

начальника дистанции. 

4. Практика судейства в качестве начальника или помощника начальника ди-

станции, заместителя главного судьи и главного секретаря. 

5. Планирование дистанций. 

6. Разработка технической информации и символьных легенд контрольных 

пунктов. 

7. Составление положения о соревнованиях. 

8. Организация и судейство школьных и городских соревно-

ваний по спортивному ориентированию. 

План инструкторской и судейской практики включается в инди-

видуальный план подготовки ориентировщиков с указанием: 

- количества часов инструкторской и (или) судейской практики; 

- мероприятий, на которых будет проводиться практика (учебно-

тренировочные занятия или спортивные соревнования). 

 

2.8. Планы медицинских, медико-биологических мероприятий и применения 

восстановительных средств. 

 

Медицинское, медико-биологическое  сопровождение спортсменов в МБУ ДО «СШ 

«Старт» осуществляет  отдел медицинского обеспечения спортивной подготовки, в струк-

туре которого организована работа профильных медицинских кабинетов, медицинских ра-

ботников, включая спортивных врачей по спортивной медицине по видам спорта. 

 

№ Мероприятие Содержание 

1. Организация и проведение меди-

цинских обследований спортсменов 

поступающих 

Проведение комплексного анализа и оценки 

ряда медико-биологических показателей 

спортсменов по следующим критериям:  

- оценка состояния здоровья и медицинских 

противопоказаний к занятиям в избранном ви-

де спорта; 

- анализ факторов лимитирующих физиче-

скую работоспособность и достижение мак-

симального спортивного результата; 

- оценка функционального состояния и уровня 

физической работоспособности; 

- анализ физиологических резервов и адапта-

ционно-приспособительных возможностей 
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организма. 

2. Организация углубленных меди-

цинских обследований спортсменов 

Углубленные медицинские обследования 

спортсмены проходят в ГАУЗ СО Врачебно-

физкультурном диспансере согласно  

Приказу Министерства здравоохранения РФ 

от 23.10.2020г. № 1144н  

3. Организация и проведение ком-

плексных, этапных, текущих меди-

цинских обследований  

спортсменов и  врачебно-

педагогических наблюдений 

Проведение медицинских обследований осу-

ществляется в рамках системы медико-

биологического обеспечения спортсменов в 

соответствии с планом спортивной подготов-

ки по видам спорта и действующей лицензией 

на осуществление медицинской деятельности 

5. Медицинское обеспечение трениро-

вочных мероприятий и соревнова-

ний  

спортсменов 

Проводится медицинскими работниками, в 

том числе в выездной форме, в соответствии с 

планом спортивной подготовки по видам 

спорта и действующей лицензией на осу-

ществление медицинской деятельности. 

6. Лечебная работа со спортсменами 

при возникновении заболеваний и 

травм 

Лечебная работа проводится в рамках лицен-

зированных видов деятельности и включает 

комплекс лечебно-диагностических мероприя-

тий: 

- консультативный прием врачей специали-

стов и среднего медицинского персонала; 

- диагностика (функциональная и лаборатор-

ная диагностика);  

- назначение лечебно-восстановительных ме-

роприятий. 

7. Восстановление спортсменов Проведение восстановительных мероприятий 

осуществляется после перенесенных заболе-

ваний и травм и период интенсивной спортив-

ной подготовки. 

8. Фармакологическое обеспечение и 

применение специализированных  

продуктов питания при подготовке 

спортсменов 

Осуществляется в рамках системы медико-

биологического обеспечения в основные пе-

риоды спортивной подготовки в соответствии 

с требованиями антидопингового законода-

тельства РФ. 

9. Профилактическая и санитарно-

просветительная работа при подго-

товке спортсменов 

Осуществляется по следующим направлени-

ям: 

- организация и проведение мероприятий спе-

цифической (вакцинация) и не специфической 

профилактики заболеваний; 

- контроль рационов питания; 

- контроль соблюдения антидопинговых пра-

вил;  

- консультативный прием с тренерами и 

спортсменами. 

10. Медико-биологическое обеспечение 

спортсменов входящих в состав 

спортивных сборных команд  

Российской Федерации. 

Предусматривается только медицинское обес-

печение по показаниям в рамках лечебной и 

восстановительной работы в объеме первич-

ной доврачебной, врачебной и специализиро-

ванной медико-санитарной помощи по лицен-

зированным видам медицинской деятельно-
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сти. 

 

III. Система контроля 

 

3.1. По итогам освоения Программы применительно к этапам спортивной подготов-

ки лицу, проходящему спортивную подготовку (далее – обучающийся), необходимо вы-

полнить следующие требования к результатам прохождения Программы, в том числе, к 

участию в спортивных соревнованиях: 

3.1.1. На этапе начальной подготовки: 

- изучить основы безопасного поведения при занятиях спортом; 

- повысить уровень физической подготовленности; 

- овладеть основами техники вида спорта «спортивное ориентирование»; 

- изучить правила безопасности при занятиях видом спорта «спортивное ориентирова-

ние»; 

- получить общие знания об антидопинговых правилах; 

- соблюдать антидопинговые правила; 

- принять участие в официальных спортивных соревнованиях, начиная со второго года; 

- ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) по видам спор-

тивной подготовки; 

- получить уровень спортивной квалификации (спортивный разряд), необходимый для 

зачисления и перевода на учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации). 

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

- повышать уровень физической, технической, тактической, теоретической и психоло-

гической подготовленности; 

- изучить правила безопасности при занятиях видом спорта «спортивное ориентирова-

ние» 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 «спортивное 

ориентирование»; 

- изучить антидопинговые правила; 

- соблюдать антидопинговые правила и не иметь их нарушений; 

- ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) по видам спор-

тивной подготовки; 

- принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже уровня спор-

тивных соревнований муниципального образования на первом, втором и третьем году; 

- принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже уровня спор-

тивных соревнований субъекта Российской Федерации, начиная с четвертого года; 

- получить уровень спортивной квалификации (спортивный разряд), необходимый для 

зачисления и перевода на этап совершенствования спортивного мастерства. 

3.1.3. На этапе совершенствования спортивного мастерства: 

- повышать уровень физической, технической, тактической, теоретической и психоло-

гической подготовленности; 

- соблюдать режим учебно-тренировочных занятий (включая самостоятельную подго-

товку), спортивных мероприятий, восстановления и питания; 

- приобрести знания и навыки оказания первой доврачебной помощи; 

- овладеть теоретическими знаниями о правилах вида спорта «спортивное ориентиро-

вание»; 

- 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 спор-
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тивной подготовки; 

- демонстрировать высокие спортивные результаты в официальных спортивных сорев-

нованиях; 

- показывать результаты, соответствующие присвоению спортивного разряда «канди-

дат в мастера спорта» не реже одного раза в два года; 

- принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже уровня меж-

региональных спортивных соревнований; 

3.1.4.   На этапе высшего спортивного мастерства: 

- совершенствовать уровень общей физической и специальной физической, техниче-

ской, тактической, теоретической и психологической подготовленности; 

- соблюдать режим учебно-тренировочных занятий (включая самостоятельную подго-

товку), спортивных мероприятий, восстановления и питания; 

- выполнить план индивидуальной подготовки; 

- знать и соблюдать антидопинговые правила, не иметь нарушений таких правил; 

- ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) по видам спор-

тивной подготовки; 

- принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже всероссий-

ского уровня; 

- ежегодно показывать результаты, соответствующие присвоению спортивного звания 

«мастер спорта России» или выполнить нормы и требования,  

 - необходимые для присвоения спортивного звания «мастер спорта России междуна-

родного класса»; 

- достичь результатов уровня спортивной сборной команды субъекта Российской Фе-

дерации и (или) спортивной сборной команды Российской Федерации; 

- демонстрировать высокие спортивные результаты в межрегиональных, всероссий-

ских и международных официальных спортивных соревнованиях. 

 

3.2.  Оценка результатов освоения Программы сопровождается аттестацией обу-

чающихся, проводимой Учреждением, на основе разработанных комплексов контрольных 

упражнений, перечня тестов и (или) вопросов по видам подготовки, не связанным с физи-

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

спортивных соревнованиях и достижения им соответствующего уровня спортивной квали-

фикации. 

3.3.  Контрольные и контрольно-переводные нормативы (испытания) по видам 

спортивной подготовки  

 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки для за-

числения и перевода на этап начальной подготовки по виду спорта «спортивное ори-

ентирование»  

 

N 

п/п 

Упражнения Единица из-

мерения 

Норматив до года 

обучения 

Норматив свыше 

года обучения 

маль-

чики 

девочки маль-

чики 

девочки 

1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1. Бег на 30 м с 
не более не более 

7,1 7,3 6,5 6,6 

1.2. Сгибание и разгибание рук в количество не менее не менее 
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упоре лежа на полу раз 5 4 11 7 

1.3. 

Наклон вперед из положения 

стоя на гимнастической скамье 

(от уровня скамьи) 

см 

не менее не менее 

+1 +3 +3 +5 

1.4. 
Прыжок в длину с места толч-

ком двумя ногами 
см 

не менее не менее 

108 103 122 117 

2. Нормативы специальной физической подготовки 

2.1. Прыжок в высоту с места см 
не менее не менее 

20 15 20 15 

2.2. 
Поднимание туловища из  

положения лежа на спине 

количество 

раз 

не менее не менее 

21 18 27 24 

 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки и уро-

вень спортивной квалификации (спортивные разряды) для зачисления и перевода на 

учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации) по виду спорта «спор-

тивное ориентирование»  

 

N 

п/п 

Упражнения Единица из-

мерения 

Норматив 

юно-

ши/юниоры/мужчи

ны 

девуш-

ки/юниорки/жен

щины 

1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1. Бег на 30 м с 
не более 

5,9 6,1 

1.2. Бег на 1000 м мин, с 
не более 

5.41 6.12 

1.3. 
Сгибание и разгибание рук в 

упоре лежа на полу 

количество 

раз 

не менее 

13 7 

1.4. 

Наклон вперед из положения 

стоя на гимнастической скамье 

(от уровня скамьи) 

см 

не менее 

+4 +5 

1.5. Челночный бег 3 x 10 м с 
не более 

9,2 9,4 

1.6. 
Прыжок в длину с места  

толчком двумя ногами 
см 

не менее 

142 132 
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2. Нормативы специальной физической подготовки для спортивных дисциплин, содержа-

щих в своем наименовании слово "кросс" 

2.1. 
Бег на 3000 м с высокого  

старта 
мин, с 

не более 

16.35 19.30 

3. Нормативы специальной физической подготовки для спортивных дисциплин, содержа-

щих в своем наименовании слова "лыжная гонка" 

3.1. 
Лыжная гонка (свободный 

стиль) 5 км 
мин, с 

не более 

29.30 - 

3.2. 
Лыжная гонка (свободный 

стиль) 3 км мин, с 
не более 

- 20.30 

3.3. 

Прыжок в высоту с места от-

талкиванием двумя ногами, с 

приземлением на обе ноги 

см 

не менее 

25 20 

4. Нормативы специальной физической подготовки для спортивных дисциплин, содержа-

щих в своем наименовании слово "велокросс" 

4.1. 
Индивидуальная гонка (велок-

росс) 10 км 
мин, с 

не более 

29.30 35.40 

4.2. 

Прыжок в высоту с места от-

талкиванием двумя ногами, с 

приземлением на обе ноги 

см 

не менее 

25 20 

5. Уровень спортивной квалификации 

5.1. 

Период обучения на этапе 

спортивной подготовки (до 

трех лет) 

Спортивные разряды - "третий юношеский спортив-

ный разряд", "второй юношеский спортивный раз-

ряд", "первый юношеский спортивный разряд" 

5.2. 

Период обучения на этапе 

спортивной подготовки (свыше 

трех лет) 

Спортивные разряды - "третий спортивный разряд", 

"второй спортивный разряд", "первый спортивный 

разряд" 

 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки и уровень  

спортивной квалификации (спортивные разряды) для зачисления и перевода на этап 

совершенствования спортивного мастерства по виду спорта «спортивное ориентиро-

вание»  

 

N 

п/п 

Упражнения Единица из-

мерения 

Норматив 

юноши/ 

юниоры 

/мужчины 

девушки/ 

юниорки/ 

женщины 

1. Нормативы общей физической подготовки 
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1.1. Бег на 60 м с 
не более 

8,1 9,5 

1.2. Бег на 2000 м мин, с 
не более 

8,0 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 3 x 10 м с 
не более 

7,1 7,9 

1.6. 
Прыжок в длину с места толч-

ком двумя ногами 
см 

не менее 

218 183 

1.7. 

Поднимание туловища из по-

ложения лежа на спине (за 1 

мин) 

количество 

раз 

не менее 

50 44 

2. Нормативы специальной физической подготовки для спортивных дисциплин, содержа-

щих в своем наименовании слова "лыжная гонка" 

2.1. 
Лыжная гонка (свободный 

стиль) 10 км 
мин, с 

не более 

37.50 - 

2.2. 
Лыжная гонка (свободный 

стиль) 5 км 
мин, с 

не более 

- 24.30 

3. Нормативы специальной физической подготовки для спортивных дисциплин, содержа-

щих в своем наименовании слово "велокросс" 

3.1. 
Индивидуальная гонка (велок-

росс) 20 км 
мин, с 

не более 

46.30 - 

3.2. 
Индивидуальная гонка (велок-

росс) 10 км 
мин, с 

не более 

- 25.40 

4. Нормативы специальной физической подготовки для спортивных дисциплин, содержа-

щих в своем наименовании слово "кросс" 

4.1. 
Кросс на 3 км (бег по пересе-

ченной местности) 
мин, с 

не более 

14.10 16.40 
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5. Уровень спортивной квалификации 

Спортивный разряд "кандидат в мастера спорта" 

 

 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки и уровень 

спортивной квалификации (спортивные звания) для перевода и зачисления на этап 

высшего спортивного мастерства по виду спорта «спортивное ориентирование»  

 

N 

п/п 

Упражнения Единица изме-

рения 

Норматив 

юноши/ 

юниоры/ 

мужчины 

девушки/  

юниоры/ 

женщины 

1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1. Бег на 100 м с 
не более 

13,2 15,8 

1.2. Бег на 2000 м мин, с 
не более 

- 9,45 

1.3. Бег на 3000 м мин, с 
не более 

12,20 - 

1.4. 
Сгибание и разгибание рук в 

упоре лежа на полу 
количество раз 

не менее 

43 17 

1.5. 

Наклон вперед из положения 

стоя на гимнастической скамье 

(от уровня скамьи) 

см 

не менее 

+13 +16 

1.6. 
Прыжок в длину с места толч-

ком двумя ногами 
см 

не менее 

235 188 

1.8. 

Поднимание туловища из по-

ложения лежа на спине (за 1 

мин) 

количество раз 

не менее 

51 45 

2. Нормативы специальной физической подготовки для спортивных дисциплин, содержа-

щих в своем наименовании слова "лыжная гонка" 

2.1. 
Лыжная гонка (свободный 

стиль) 10 км 
мин, с 

не более 

35,00 - 

2.2. 
Лыжная гонка (свободный 

стиль) 5 км 
мин, с 

не более 

- 19,40 
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3. Нормативы специальной физической подготовки для спортивных дисциплин, содержа-

щих в своем наименовании слово "велокросс" 

3.1. 
Индивидуальная гонка (велок-

росс) 20 км 
мин, с 

не более 

43,30 - 

3.2. 
Индивидуальная гонка (велок-

росс) 10 км 
мин, с 

не более 

- 23,30 

4. Нормативы специальной физической подготовки для спортивных дисциплин, содержа-

щих в своем наименовании слово "кросс" 

4.1. 
Кросс на 3 км (бег по пересе-

ченной местности) 
мин, с 

не более 

- 16,10 

4.2. 
Кросс на 5 км (бег по пересе-

ченной местности) 
мин, с 

не более 

22,00 - 

5. Уровень спортивной квалификации 

Спортивное звание "мастер спорта России" 

 

IV. Рабочая программа по виду спорта «спортивное ориентирование» 
  

4.1. Программный материал для учебно-тренировочных занятий по каждому 

этапу спортивной подготовки. 

 

Учебная программа для групп этапа начальной подготовки 

1.  Теоретическая подготовка 

1.1. Вводное занятие. 

История возникновения и развития спортивного ориентирования. Охрана природы. 

Порядок и содержание работы спортивной школы. Краткий исторический обзор развития 

ориентирования как вида спорта в России и за рубежом. Характеристика современного со-

стояния спортивного ориентирования. Прикладное значение ориентирования. Особенности 

спортивного ориентирования. Крупнейшие всероссийские и международные соревнования. 

Массовые соревнования юных ориентировщиков. Меры по обеспечению сохранения при-

роды в местах проведения тренировок и соревнований. 

1.2. Правила поведения и техника безопасности на занятиях и соревнованиях. 

Одежда и снаряжение ориентировщика. Поведение на улице во время движения к месту 

занятий и на учебно-тренировочном занятии. Техника безопасности при проведении заня-

тий на местности и соревнований. Контрольное время на тренировках и соревнованиях. 

Обеспечение безопасности участников (аварийный азимут, ограничивающие ориентиры, 

умение выходить из леса при потере ориентировки). Снаряжение спортсменов-

ориентировщиков. Компас, планшет, карточка участника. Одежда и обувь ориентировщи-

ков. Подготовка инвентаря к тренировкам и соревнованиям. Особенности одежды ориен-

тировщиков при различных погодных условиях. 

1.3. Строение и функции организма человека, питание, режим, гигиена, врачеб-

ный контроль и самоконтроль спортсмена. Строение организма человека. Костно-

связочный аппарат, мышцы, их строение и взаимодействие. Понятие о гигиене, гигиена 

физических упражнений и спорта. Гигиенические основы труда и отдыха. Питание. Значе-
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ние питания как фактора сохранения и укрепления здоровья. Вредные продукты и их влия-

ние на организм юного спортсмена. Значение белков, жиров, углеводов, минеральных со-

лей и витаминов. Врачебный контроль и самоконтроль. Значение и содержание врачебного 

контроля и самоконтроля при занятиях спортом. Субъективные данные самоконтроля: са-

мочувствие, сон, аппетит, настроение и работоспособность. 

1.4. Топография, условные знаки. Спортивная карта. 

Зрительное знакомство с объектами местности, их словесное описание. Особенно-

сти топографической подготовки ориентировщиков. Стороны горизонта. Спортивная кар-

та, условные знаки, цвета карты, масштаб карты. Измерение расстояний на карте и на 

местности. Создание простейших планов и схем (класса, школьного двора, т.п.). Спортив-

ный компас. Ориентирование карты по компасу. 

1.5. Краткая характеристика техники спортивного ориентирования. Понятие о 

технике спортивного ориентирования. Значение техники для достижения высоких спор-

тивных результатов. Приемы и способы ориентирования. Технико-вспомогательные дей-

ствия. Отметка на контрольном пункте (КП). Восприятие и проверка номера КП. Правиль-

ное держание спортивной карты. Легенды КП. Типичные ошибки при освоении техники 

спортивного ориентирования. 

1.6. Первоначальные представления о тактике прохождения дистанции. Взаимо-

связь техники и тактики в обучении ориентировщиков. Последовательность действий ори-

ентировщиков при прохождении соревновательной дистанции. Понятие о тактическом 

плане. 

Действия спортсмена при потере ориентировки и при встрече с соперником. Анализ сорев-

нований. 

1.7. Основные положения правил соревнований по спортивному ориентирова-

нию. Правила соревнований. Виды соревнований по спортивному ориентированию. Права 

и обязанности участников. Подготовка к соревнованиям. Возрастные группы. Контрольное 

время. Техническая информация о дистанции. 

1.8. Основы туристской подготовки. 

Личное и групповое туристское снаряжение. Виды костров. Организация бивуаков, лагеря. 

Организация питания в полевых условиях, набор продуктов, приготовление пищи на кост-

ре. Гигиена в условиях полевого лагеря. Распределение обязанностей в группе. Обеспече-

ние безопасности при проведении полевого лагеря. 

 

2.  Практическая подготовка 

Общая физическая подготовка. 

Всесторонняя физическая подготовка - основа для достижения высоких и стабильных 

результатов в ориентировании. Средствами общей физической подготовки служат обще-

развивающие упражнения и занятия другими видами спорта: легкой атлетикой, лыжными 

гонками, туризмом, гимнастикой, плаванием. 

К числу общеразвивающих упражнений относятся упражнения, направленные по 

своему преимущественному воздействию на развитие и воспитание основных физических 

качеств, укрепление мышц и связок, совершенствование координации движений. 

 Применение общеразвивающих упражнений способствует улучшению функций сер-

дечно-сосудистой, дыхательной и нервной систем: Строевой и походный шаг. Ходьба на 

носках, на пятках, в полуприседе, в приседе. Бег вперед и спиной вперед. Бег на носках. 

Бег с изменением направления и скорости.  

Упражнения для мышц рук и плечевого пояса. Сгибание и разгибание рук, вращения, 

махи, рывки. Упражнения для ног. Поднимание на носках, приседания, махи в лицевой и 

боковой плоскостях, выпады, подскоки. Прыжки в длину с места, с разбега, многоскоки.  

Упражнения для шеи и туловища. Наклоны, вращения и повороты головы. Наклоны 

туловища вперед, назад, в стороны, круговые вращения. В положении лежа - поднимание и 

опускание ног. 

 Упражнения с партнером. Подвижные игры и эстафеты. Игры с мячом. Игры на вни-
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мание, сообразительность, координацию. Эстафеты с преодолением препятствий, с пред-

метами, прыжками и бегом в различной комбинации. 

Туризм. Однодневные походы с использованием мелкомасштабной и крупномас-

штабной карты. Задачи таких походов на данном этапе подготовки: 

- приобретение привычки к пребыванию в незнакомом лесу без карты и компаса; 

- обретение уверенности в ситуации «один в незнакомом лесу»; 

- выработка навыков нахождения путей выхода из незнакомого леса. 

 

Специальная физическая подготовка 

Специальная физическая подготовка направлена на воспитание физических качеств, 

специфических для спортсменов-ориентировщиков: специальной выносливости, быстроты, 

ловкости, силовой выносливости. 

Упражнения для развития выносливости: 

Бег в равномерном темпе по равнинной и слабопересеченной местности. Бег с картой. 

Ходьба на лыжах на дистанции от 2 до 8 км. Туристские походы. 

Упражнения на развитие быстроты: 

Бег с высокого и низкого старта на дистанции 30, 60 метров. Челночный бег. 

Бег на месте в быстром темпе с высоким подниманием бедра. Эстафеты с элементами 

спортивного ориентирования. 

Упражнения на развитие ловкости: Ходьба по гимнастической скамейке, кувырки. 

Прыжки в высоту через планку, скамейку, поваленное дерево с одной и двух ног. Спрыги-

вание вниз с возвышения. 

Упражнения на равновесие: Слалом между деревьями. 

Упражнения для развития силы и силовой выносливости: Сгибание и разгибание рук 

лежа на гимнастической скамейке. Поднимание туловища из положения лежа. Приседания 

на двух ногах. Прыжки и многоскоки на одной и двух ногах. 

Техническая подготовка 

Держание карты. Держание компаса. Сопоставление карты с местностью. 

Измерение расстояний на местности парами шагов. Определение точки стояния. 

Простейшая топографическая съемка местности вдоль линейных ориентиров. Ориентиро-

вание вдоль линейных ориентиров. 

Ориентирование при смене направления вдоль линейных ориентиров. Чтение объектов с 

линейных ориентиров. 

Взятие КП, расположенных в пределах видимости от линейных ориентиров. Выбор вари-

анта движения между КП. 

Ориентирование на коротких этапах с тормозными ориентирами. Кратчайшие пути, срезки. 

Передвижение классическими лыжными ходами, коньковым ходом. 

Обучение технике спуска со склонов в высокой, основной и низкой стойках. Обучение 

преодолению подъемов «елочкой», «полуелочкой», «лесенкой», ступающим шагом. 

Обучение поворотам на месте и в движении. 

Тактическая подготовка. 

Планирование путей прохождения дистанции при использовании линейных ориенти-

ров. Выбор пути движения между КП. 

Использование соперника при выходе на КП. Раскладка сил на дистанции соревнований. 

Особенности тактики в различных видах соревнований по ориентированию.  

 

Учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации) 
 

Задачи и преимущественная направленность тренировки: 

- повышение уровня общей и специальной физической, технической, тактиче-

ской и психологической подготовки; 

- приобретение опыта и достижение стабильности выступления на официаль-

ных спортивных соревнованиях по виду спорта спортивное ориентирование; 
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- формирование спортивной мотивации; 

- укрепление здоровья спортсменов. 

Эффективная система подготовки на этом этапе во многом определяет успех мно-

голетней подготовки. На этапе начальной спортивной специализации преимущество отда-

ется всесторонней физической подготовке, которая органически сочетается со специальной 

подготовкой. В этот период наряду с упражнениями из различных видов спорта, спортив-

ными и подвижными играми широко используются комплексы специальных подготови-

тельных упражнений и методы тренировки, направленные на развитие специальной вынос-

ливости спортсмена ориентировщика. 

Эффективность спортивного совершенствования обусловлена рациональным соче-

танием процессов овладения техникой и методикой физической подготовки занимающих-

ся. Технические навыки формируются на фоне поступательного развития 10 физических 

качеств. В занятиях с подростками основы спортивной техники изучаются, как правило, в 

облегченных условиях. 

Преобладающей тенденцией динамики физических нагрузок на этапе начальной 

спортивной специализации должно быть увеличение объема тренировочных нагрузок без 

форсирования интенсивности тренировки. 

Главным фактором достижения высоких спортивных результатов в ориентирова-

нии является способность сохранять высокий уровень психических процессов в условиях 

нарастающего физического утомления. Поэтому в тренировочный процесс на этапе 

начальной спортивной специализации необходимо включать упражнения на развитие па-

мяти, внимания, мышления, а специализированные технико-тактические задания со спор-

тивными картами выполнять во время проведения беговых нагрузок. 

 

Учебная программа для групп тренировочного этапа 1-3 года 

 
Теоретическая подготовка 

  

1.1. Краткий обзор состояния и развития ориентирования в России и за рубежом. 

Этапы развития ориентирования в России и в своем регионе. Люди, внесшие значительный 

вклад в издание карт, проведение соревнований. Традиции своего коллектива. Итоги вы-

ступления российских ориентировщиков на крупнейших международных соревнованиях. 

Перспективы развития ориентирования. Международная федерация спортивного ориенти-

рования. 

1.2. Предупреждение травматизма на занятиях и соревнованиях. Понятие о трав-

мах. 

Краткая характеристика травм на занятиях и соревнованиях по ориентированию. Причины 

травм и их профилактика. 

Раны и их разновидности. Ушибы, растяжения, вывихи. Переломы костей. 

Разрывы связок, мышц и сухожилий. Оказание первой доврачебной помощи. 

Способы остановки кровотечений, наложение шины при переломах. Приемы искусствен-

ного дыхания. Транспортировка пострадавшего. 

1.3. Краткие сведения о физиологических основах спортивной тренировки. Мы-

шечная деятельность-основа поддержания здоровья и работоспособности. Физиологиче-

ские закономерности формирования двигательных навыков. Тренированность и её физио-

логические показатели. 

Самоконтроль и его значение в тренировочном процессе. Дневник самоконтроля. 

Объективные (ЧСС, вес тела, ЖЕЛ и др.) и субъективные (самочувствие, сон, аппетит) по-

казатели самоконтроля. 

Предстартовая разминка в соревнованиях по ориентированию. 

1.4. Планирование спортивной тренировки 

Планирование учебно-тренировочного процесса в ориентировании.  
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Перспективное, текущее и оперативное планирование. 

Круглогодичная тренировка. 

Периоды и этапы круглогодичной тренировки, их задачи и содержание.  

Учет тренировочных и соревновательных нагрузок. 

Дневник тренировок. 

Содержание дневника тренировок. 

Запись выполнения тренировочной нагрузки за недельный, месячный и годичный 

цикл. 

1.5. Основы техники и тактики ориентирования 

Местность, её классификация, изображение рельефа при помощи горизонталей. Раз-

витие навыков беглого чтения карты. 

Развитие «памяти карты». 

Специальные упражнения для развития памяти, внимания, мышления. Снятие азимута. 

Движение по азимуту. 

Технические приемы и способы ориентирования. 

Грубое ориентирование на длинных этапах с тормозными ориентирами. Точное ориенти-

рование на коротких этапах. 

Ориентирование с использованием крупных форм рельефа. 

1.6. Правила соревнований по спортивному ориентированию Календарный план 

соревнований. Положение о соревнованиях. Ориентирование в заданном направлении, по 

выбору, на маркированной дистанции, эстафетное ориентирование. 

1.7. Основы туристской подготовки Взаимосвязь ориентирования и туризма. Ви-

ды туризма. 

Понятие о личном и групповом снаряжении. Одежда и обувь для походов. 

Походная посуда для приготовления пищи. Организация туристского быта. 

Выбор места для организации полевого лагеря, организация работы по развертыванию и 

свертыванию лагеря. 

Правила разведения костра, заготовка дров. Приготовление пищи на костре. 

Должности в лагере. Постоянные и временные. Туристские слеты и соревнования. 

Безопасность в туризме. 

Практическая подготовка 

Общая и специальная физическая подготовка. 

В соответствии с закономерностями развития спортивной формы, годичный цикл 

тренировки юных спортсменов подразделяется на три периода: подготовительный (период 

развития спортивной формы), соревновательный (период поддержания спортивной формы 

на оптимальном уровне и реализации ее в спортивных достижениях), переходный (период 

относительной стабилизации спортивной формы). Продолжительность каждого периода 

годичного цикла тренировки зависит от возраста, квалификации и календаря спортивно-

массовых мероприятий. 

Годовой план тренировочных занятий юных спортсменов - ориентировщиков при 

наличии зимнего и летнего соревновательного сезона состоит из двух подготовительных, 

двух соревновательных и переходного периода (тренировочном этапе подготовки нецеле-

сообразно проводить специализацию на «летников» и «зимников»). В большинстве цикли-

ческих видов спорта, в том числе и в спортивном ориентировании, тренировочные нагруз-

ки по характеру их энергообеспечения делятся на три вида: выполняемые в аэробном, 

смешанном (аэробно-анаэробном) и анаэробном режимах. 

Тренировочные нагрузки имеют свои биохимические, физиологические и педагоги-

ческие особенности, которые зависят от длины дистанции и скорости ее преодоления. Гра-

ницей между аэробной и смешанной зонами нагрузки является анаэробный порог (АнП), 

при этом ЧСС находится в пределах 174+6 уд/мин. Границей между смешанной и анаэроб-

ной зонами нагрузки считается критическая скорость (КС), при которой организм спортс-

мена выходит на уровень максимального потребления кислорода (МПК), что соответствует 

ЧСС=185+10 уд/мин. АнП отражает качественные метаболические изменения в организме 
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и является переходным режимом энергообеспечения - от преимущественно аэробного к 

преимущественно к анаэробному. Поэтому учет индивидуальной скорости бега на уровне 

АнП у спортсменов-ориентировщиков позволит четко определить направленность трени-

ровочного воздействия. 

Технико-тактическая подготовка 

Основной задачей технико-тактической подготовки на этапе начальной спортив-

ной специализации является формирование рациональной временной, пространственной и 

динамической структуры движений, а также углубленное изучение действий в основных 

тактических ситуациях. С этой целью применяется широкий круг средств и методов, 

направленных на приобретение опыта и проверки технико-тактических навыков в различ-

ных условиях соревновательной деятельности, такие как: 

Углубленное изучение основ топографии. 

Измерение расстояний на местности во время бега по дорогам, в подъем, со спуска, по лесу 

различной проходимости. 

Движение в заданном направлении по азимуту по открытой и закрытой местности. Выход 

на контрольный пункт с различных привязок. 

Отметка на КП. 

Уход с контрольного пункта. 

Выбор пути движения между контрольными пунктами в зависимости от характера расти-

тельности и рельефа местности. 

Анализ путей движения. Техническая разминка. Выбор «нитки» пробегания. 

Грубое ориентирование на длинных этапах с тормозными ориентирами. Точное ориенти-

рование на коротких этапах. 

Ориентирование с использованием крупных форм рельефа. Чтение горизонталей. 

Основы техники ориентирования на маркированной трассе и в зимнем заданном направле-

нии. Топографическая съемка местности вдоль линейных ориентиров сложной конфигура-

ции. 

Вычерчивание простых схем и спортивных карт (полигона, парка и т.д.). 

 

Учебная программа для групп тренировочного этапа 4-5 года 

Задачи и преимущественная направленность тренировки: 

- совершенствование техники и тактики приемов и способов ориентирования; 

- развитие специальных физических качеств; 

- повышение функциональной подготовленности; 

- освоение допустимых тренировочных нагрузок; 

- приобретение и накопление соревновательного опыта. 

Этап углубленной тренировки в ориентировании приходится на период, когда в ос-

новном завершается формирование всех функциональных систем, обеспечивающих высо-

кую работоспособность. Удельный вес специальной подготовки неуклонно возрастает, и 

тренировочный процесс приобретает ярко выраженную спортивную специализацию. 

В спортивном ориентировании доминирующее место занимают длительные и непрерывно 

выполняемые упражнения, которые в наибольшей степени способствуют развитию специ-

альной выносливости. Продолжается процесс совершенствования техники и тактики ори-

ентирования в усложненных условиях. Все более значительная роль в совершенствовании 

технико-тактической подготовки отводится соревновательному методу. 

На данном этапе подготовки важное значение имеет рациональное планирование тре-

нировочных нагрузок в годичном цикле. Распределение нагрузки имеет волнообразный ха-

рактер. Основополагающим является положение о том, что нагрузки должны быть адек-

ватны возрастным особенностям юных спортсменов- ориентировщиков и направлены на 

повышение спортивного мастерства. 

 

Теоретическая подготовка 

1.1. Перспективы подготовки спортсменов – ориентировщиков на этапе углуб-
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ленной тренировки. Принцип индивидуализации в подготовке юных спортсменов. 

Построение тренировки с учетом возрастных особенностей, способности и уровня подго-

товленности. Анализ прошедшего учебно-тренировочного этапа подготовки. Пути повы-

шения спортивного мастерства юных спортсменов. Особенности психологической подго-

товки спортсменов – ориентировщиков на этапе углубленной тренировки. 

  1.2. Основы техники и тактики спортивного ориентирования. 

Методы развития у спортсменов – ориентировщиков специализированных восприятий – 

расстояния, скорости и направления движения. Детальное чтение рельефа на соревнова-

тельной скорости. Путь через точечные ориентиры. Использование технических приемов в 

соответствии с конкретной соревновательной ситуацией. Сложные контрольные пункты 

(длинные перегоны между КП и большое расстояние от привязки до контрольного пункта). 

Организационно-подготовительные действия и подготовка инвентаря к соревнованиям. 

Действия участников после приезда на место соревнований. Тактические действия после 

получения карты и до момента старта. Выбор пути движения между КП (выбор генераль-

ного направления, конкретизация генерального направления в «нитку» продвижения, воз-

можные изменения генерального направления). Наиболее распространенные ошибки при 

выборе пути движения между КП. Сбивающие факторы, воздействующие на спортсмена - 

ориентировщика во время преодоления им соревновательной дистанции. Раскладка сил на 

дистанции спортивного ориентирования. Взаимодействие с соперником на дистанции. 

Особенности тактики в эстафетном ориентировании и при групповом старте. Тактика про-

хождения дистанции в различных видах соревнований по ориентированию. Особенности 

тактики прохождения дистанции в зимних соревнованиях на маркированной трассе и в за-

данном направлении. Особенности тактики в ориентировании на велосипеде. 

1.3. Общие основы методики обучения и тренировки в ориентировании. Основ-

ные задачи учебно-тренировочного процесса. Обучение и тренировка – единый педагоги-

ческий процесс. Взаимосвязь физической, технической, тактической и психологической 

подготовки. Основные средства и методы физической подготовки спортсменов – ориенти-

ровщиков. Общая и специальная физическая подготовка. Периодизация годичного цикла 

тренировки в ориентировании. Особенности тренировки в подготовительном и соревнова-

тельном периодах годичного цикла. Значение и место соревнований в учебно-

тренировочном процессе. 

1.4. Тренировочный и врачебный контроль за состоянием организма спортсмена. 

Значение комплексного педагогического контроля и углубленного медико-биологического 

обследования в подготовке спортсменов. 

Особенности энергообеспечения физических упражнений различной интенсивности. 

Понятие о спортивной форме, переутомлении и перенапряжении организма спортсмена. 

Методика ежедневного самоконтроля. Методика индивидуального ускорения восстановле-

ния организма. Факторы, лимитирующие работоспособность ориентировщика. 

Скорость бега на уровне анаэробного порога (АнП). 

Методика определения индивидуальной скорости бега на уровне АнП. 

1.5. Правила соревнований по спортивному ориентированию. Организация со-

ревнований. Заявки на участие в соревнованиях. Протесты. Допуск к соревнованиям. Пред-

ставитель команды. Состав судейской коллегии и общие обязанности судей. 

Требования к планированию дистанций по спортивному ориентированию. Ожидаемое вре-

мя победителя. Оборудование дистанции. Определение класса дистанции и ранга соревно-

ваний. Подсчет результатов и определение выполненных разрядов. 

1.6. Основы гигиены и первая доврачебная помощь. Личная гигиена занимаю-

щихся ориентированием. Гигиена обуви и одежды. Общая гигиеническая характеристика 

соревнований и тренировок. Вредное влияние курения и употребления спиртных напитков 

на здоровье и работоспособность спортсмена. Составление медицинской аптечки. 

Назначение и дозировка, показания и противопоказания применения лекарственных препа-

ратов. Основные приемы оказания первой доврачебной помощи при различных травмах. 

Респираторные и простудные заболевания. Пищевые отравления и желудочные заболева-
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ния. Приемы транспортировки пострадавшего. 

 

 

Практическая подготовка 

Общая и специальная физическая подготовка 

Значительное место в тренировочном процессе отводится физической подготовке. Из всего 

многообразия физических упражнений избираются те, которые способствуют развитию 

специальных качеств, необходимых в избранной спортивной деятельности, и эффективно-

му совершенствованию в технике и тактике. 

На этапе углубленной тренировки в избранном виде спорта для воспитания ско-

ростных и скоростно-силовых качеств спортсмена следует широко использовать специаль-

ные беговые и прыжковые упражнения, упражнения с отягощениями, со штангой, сприн-

терский бег во всех разновидностях. Ведущая роль в процессе повышения скорости и ско-

ростно-силовых качеств должна быть отведена методу повторного использования скорост-

но-силовых упражнений. 

Основными задачами силовой подготовки является укрепление мышечных групп 

всего двигательного аппарата занимающихся. Основными методами воспитания мышечной 

силы у юных спортсменов является метод повторного выполнения силового упражнения с 

отягощением среднего и около предельного веса. Основными средствами воспитания об-

щей и специальной выносливости у юных ориентировщиков является кроссовый бег, спор-

тивные игры, ходьба на лыжах. Длина дистанций, скорость их преодоления и продолжи-

тельность пауз отдыха зависят от возраста, степени подготовленности спортсмена и задач, 

стоящих перед ним на данном этапе тренировки. 

Для развития специальной выносливости применяется переменный метод трени-

ровки, интервальный, повторный, а также продолжительный бег с интенсивностью на 

уровне индивидуального АнП (не более 15% от общего объема) и соревновательный метод. 

 

Технико-тактическая подготовка 

Основной задачей технико-тактической подготовки на этапе углубленной спортивной 

специализации является достижение автоматизма и стабилизация основных приемов и спо-

собов ориентирования, совершенствование координационной и ритмической структуры 

бега с ориентированием. Пристальное внимание необходимо уделять отработке отдельных 

элементов ориентирования, таких как: 

- Выбор генерального направления движения. 

- Детальное чтение рельефа на соревновательной скорости.  

- Путь через точечные ориентиры. 

- Техника сопоставления. 

- Оценка района КП. 

- Выбор точки начала точного ориентирования. 

Тренировка базовых качеств спортсменов-ориентировщиков: памяти, внимания, 

мышления. Комплексные тренировки. 

Надо постоянно развивать тактическое мышление - создавать мыслительные моде-

ли, которые дают ясное представление о деятельности в конкретной соревновательной си-

туации. 

На этапе углубленной тренировки в ориентировании спортсмены совершенствуют 

свои способности самостоятельно и оперативно решать двигательные задачи в возникаю-

щих ситуациях. Объем тактической подготовки должен быть сформирован таким образом, 

чтобы спортсмен - ориентировщик мог реализовывать приобретенные тактические знания 

на основе своей физической и технической подготовленности. Умение передвигаться по 

местности любого типа быстро и экономично является важной составной частью технико-

тактического мастерства спортсмена-ориентировщика. 

Все более значительная роль в совершенствовании техники ориентирования отво-

дится соревновательному методу. Уровень технико-тактической подготовки в конце этапа 
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углубленной тренировки должен обеспечить совершенное владение спортивной техникой в 

усложненных условиях и ее индивидуализацию: Корректировка спортивных карт. 

Основа, съемочное обоснование. 

Бригадный и индивидуальный метод рисовки карт. Техника снятия угловых величин, из-

мерение длин отрезков. Отбор изображаемых ориентиров. Техника рисовки. 

Планшет для съемки, материал для рисовки, карандаши. 

 

 

Этап совершенствования и спортивного мастерства 

Задачи и преимущественная направленность тренировки: 

- формирование мотивации на повышение спортивного мастерства и достиже-

ние высоких спортивных результатов; 

- повышение уровня общей физической и специальной физической, техниче-

ской, тактической, теоретической и психологической подготовки; 

- повышение функциональных возможностей организма; 

- формирование навыка профессионального подхода к соблюдению режима 

тренировочных занятий (включая самостоятельную подготовку), спортивных ме-

роприятий, восстановления и питания, а также к соблюдению периодов отдыха и 

ведению дневника самонаблюдения, в том числе с использованием дистанционных 

технологий, а также требований мер безопасности; 

- выполнение плана индивидуальной подготовки; 

- стабильность демонстрации высоких спортивных результатов в официальных 

спортивных соревнованиях; 

- приобретение опыта спортивного судьи по виду спорта "спортивное ориен-

тирование"; 

- знание антидопинговых правил; 

- сохранение здоровья. 

- окончательный выбор специализации. 

На этапе спортивного совершенствования рекомендуются 2-3 разовые занятия в день, вы-

деляя обязательно главную тренировку, совпадающую по времени с соревнованиями. 

Главным направлением этапа спортивного совершенствования является подготовка и 

успешное участие в соревнованиях. Каждый вид спорта имеет оптимальное число соревно-

ваний. Превышение или уменьшение оптимальной границы, как правило, отрицательно 

сказывается на дальнейшем росте спортивных достижений. В видах спорта, связанных с 

проявлением выносливости, рекомендуется стартовать 20-30 раз в год. Сосредотачиваются 

на главных стартах сезона. Остальные соревнования подбираются так, чтобы они способ-

ствовали успеху в главных стартах. 

  

Тренировочный процесс по сравнению с предыдущим этапом подготовки все более инди-

видуализируется. Необходимость индивидуального обучения обусловлена состоянием здо-

ровья, уровнем тренированности, типологическими и личностными особенностями реаги-

рования на нагрузку. 

 

Учебная программа для групп совершенствования и спортивного мастерства 

 

Теоретическая подготовка 

 

1.1. Основы совершенствования и спортивного мастерства в ориентировании. 

Анализ индивидуальных особенностей специальной физической подготовленности и опре-

деление сильных и слабых сторон спортсмена. 

Соответствие нагрузки соревновательной деятельности. Приемы и методы повышения ум-

ственной работоспособности. 

1.2. Общие основы методики обучения и тренировки спортивного ориентирова-
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ния. Основные задачи учебно-тренировочного процесса. 

Обучение и тренировка – единый педагогический процесс. 

Взаимосвязь физической, технической, тактической и психологической подготовки. Ос-

новные средства и методы физической подготовки спортсменов-ориентировщиков. 

Общая и специальная физическая подготовка. 

Периодизация годичного цикла тренировки в ориентировании. 

Особенности тренировки в подготовительном и соревновательном периодах годичного 

цикла. Значение и место соревнований в учебно-тренировочном процессе. 

1.3. Психологическая подготовка на этапе совершенствования и спортивного ма-

стерства. Особенности психологической подготовки в спортивном ориентировании. 

Средства и методы психологической подготовки. Формирование спортивной мотивации. 

Ведущие психические качества спортсменов-ориентировщиков. Психологический стресс, 

регулирование стресса. 

Типичные психические качества спортсменов элитного уровня. Психологическая готов-

ность к соревнованиям. 

Психологическая подготовка ориентировщика к соревнованиям. 

Основные сбивающие факторы на соревнованиях по спортивному ориентированию. По-

становка цели и задач участия в соревнованиях. 

Формирование уверенности спортсмена в реализации своих возможностей. 

Приемы регуляции и саморегуляции психических состояний в условиях соревновательной 

деятельности. 

Диагностика психических качеств спортсменов-ориентировщиков. Постсоревновательные 

психические состояния спортсмена. 

1.4. Педагогический и врачебный контроль за состоянием организма спортсмена. 

Значение комплексного педагогического контроля и углубленного медико-биологического 

обследования в подготовке спортсменов. 

Особенности энергообеспечения физических упражнений различной интенсивности. Поня-

тие о спортивной форме, переутомлении и перенапряжении организма спортсмена. Мето-

дика ежедневного самоконтроля. 

Методика индивидуального ускорения восстановления организма. Факторы, лимитирую-

щие работоспособность ориентировщика. 

Скорость бега на уровне анаэробного порога (АнП). 

Методика определения индивидуальной скорости бега на уровне АнП. 

1.5. Правила соревнований по спортивному ориентированию. Организация со-

ревнований.  Заявки на участие в соревнованиях. Протесты. Допуск к соревнованиям. 

Представитель команды. Состав судейской коллегии и общие обязанности судей. Требова-

ния к планированию дистанций по спортивному ориентированию. Ожидаемое время побе-

дителя. 

Оборудование дистанции. Определение класса дистанции и ранга соревнований. Подсчет 

результатов и определение выполненных разрядов. 

1.6. Основы гигиены и первая доврачебная помощь. Личная гигиена занимаю-

щихся ориентированием. Гигиена обуви и одежды. Общая гигиеническая характеристика 

соревнований и тренировок. Вредное влияние курения и употребления спиртных напитков 

на здоровье и работоспособность спортсмена. Составление медицинской аптечки. 

Назначение и дозировка, показания и противопоказания применения лекарственных препа-

ратов. Основные приемы оказания первой доврачебной помощи при различных травмах. 

Респираторные и простудные заболевания. Пищевые отравления и желудочные заболева-

ния. Приемы транспортировки пострадавшего.  

  

Практическая подготовка 

Общая физическая подготовка и специальная физическая подготовка. 

Годовой цикл квалифицированных ориентировщиков состоит из 235-312 учебно- 

тренировочных дней, зачастую при ежедневных двухразовых занятиях. 
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Особое внимание нужно обратить на разнообразие условий тренировок, так как 

однообразие тренировочной нагрузки и мест занятий приводит к более быстрому утомле-

нию спортсмена. Поэтому предпочтительно разнообразное построение нагрузки, включе-

ние в тренировку занятий в спортивном зале, стадионе, на различной местности. 

В годичном цикле подготовки независимо от периодов нагрузка по интенсивности 

должна соответствовать соревновательному характеру не менее чем на 55-65%, а по под-

бору средств – не менее чем на 80-85%. 

Принимая во внимание нежелательную адаптацию организма спортсмена к повто-

ряющимся одинаковым тренировкам, объем нагрузки в недельных циклах следует распре-

делять вариативно, планируя ударные нагрузки и резко сниженные. В ударных микроцик-

лах тренировочные нагрузки большого объема сочетаются с высокой интенсивностью, а 

изменение самой нагрузки должно варьироваться в пределах 3-5 раз в течение недельного 

цикла подготовки. Особенно важно рационально спланировать нагрузки по неделям в 

предсоревновательном месячном цикле. 

В основе подготовки ориентировщиков на этапе спортивного совершенствования 

должны лежать соревнования, модели соревновательной деятельности и тренировки в со-

ревновательных режимах. 

Технико-тактическая подготовка. 

На этапе совершенствования и спортивного мастерства целью технико-

тактической подготовки является отработка технических приемов ориентирования на со-

ревновательной и выше соревновательной скоростях. 

Эта стадия технико-тактического совершенствования охватывает весь период 

дальнейшей подготовки ориентировщика, пока спортсмен стремится к улучшению своих 

результатов. 

Основные задачи технико-тактической подготовки на этапе совершенствования и 

спортивного мастерства: 

  

- системное восприятие карты и местности, действия в экстремальных услови-

ях при дефиците времени и информации; 

- совершенствование технико-тактического мастерства с учетом индивидуаль-

ных особенностей спортсмена; 

- обеспечение согласованности двигательной и вегетативных функций и мак-

симальная реализация функционального потенциала; 

- развитие догадки, интуиции, состояния идеального исполнения. 

На данном этапе тренировки спортивное совершенствование технико-тактического 

мастерства проводится в ходе выполнения основной тренировочной нагрузки. Для трени-

ровки необходимо создать условия, когда совершенствование технико-тактических навы-

ков проходит при нехватке информации: дистанции по памяти, использование рельефных 

карт, карт только с дорожной сетью, карт, на которых отсутствуют отдельные участки 

местности и т.п. 

Особое внимание уделяется совершенствованию техники двигательных действий 

под влиянием утомления. 

На этапе спортивного совершенствования и спортивного мастерства спортсмен, 

овладевший высоким уровнем технико-тактического мастерства, способен «заглядывать в 

будущее» – строить вероятностный прогноз и использовать его для организации действий. 

У квалифицированных спортсменов отмечается высокая степень совершенства специали-

зированных восприятий – чувство развиваемых усилий, чувство снега у ориентировщиков-

лыжников, предельная концентрация внимания, эффект панорамного видения, замедленное 

течение времени, быстрота мышления и т.п. Все это способствует достижению высокого 

спортивного результата. 

Корректировка спортивных карт на местности, выполнение маршрутной глазомер-

ной съемки, индивидуальный метод рисовки карт. 

Контрольные упражнения и соревнования. 
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Учащиеся 1-го года обучения в группах совершенствования спортивного мастер-

ства в течение сезона должны принять участие в 3-4 соревнованиях по ОФП и кроссу, 

лыжным гонкам, велокроссу и в 16-20 соревнованиях по ориентированию. 

Учащиеся 2-го года обучения и выше в группах совершенствования спортивного 

мастерства в течение сезона должны принять участие в 4-6 соревнованиях по кроссу, лыж-

ным гонкам, велокроссу и в 20-25 соревнованиях по ориентированию. 

Инструкторская и судейская практика. 

Рекомендации по организации психологической подготовки ориентировщиков. 

Достижения высокого уровня спортивного мастерства и успех выступления в соревновани-

ях зависит от рационального построения всех взаимосвязанных сторон подготовки спортс-

менов: технической, физической, теоретической и психологической. Формирование психи-

ческих качеств спортсмена может быть наиболее эффективным в подростковом и юноше-

ском возрастах. Тренер, работающий со спортсменами, обязан использовать все имеющие-

ся средства и методы психологического воздействия на детей, необходимые для формиро-

вания психически уравновешенной, полноценной, всесторонне развитой личности, способ-

ной овладеть спортивным мастерством и быть достойным высокого звания российского 

спортсмена. 

Психологическая подготовка спортсменов состоит из общей психологической 

(круглогодичной) подготовки, психологической подготовки к соревнованиям и управление 

нервно-психическим восстановлением спортсменов. 

Общая психологическая подготовка спортсменов ориентировщиков 

Общая психологическая подготовка предусматривает формирование личности 

спортсмена и межличностных отношений, развитие спортивного интеллекта, развитие спе-

циализированных психических функций и психомоторных качеств. 

В процессе занятий необходимо формировать устойчивый интерес к спортивному ориен-

тированию, дисциплинированность, соблюдение тренировочного режима, чувства долга 

перед коллективом и тренером, чувство ответственности за выполнение плана подготовки, 

трудолюбие и аккуратность. Тренер-преподаватель формирует у спортсменов такие важ-

ные качества, как общительность, доброжелательность, уважение, требовательность к са-

мому себе и к другим, самокритичность, спортивное самолюбие, стремление к самовоспи-

танию, целенаправленность и выдержка при утомлении. 

К специализированным психическим функциям относятся: 

- оперативно-тактическое мышление (способность к мгновенной ориентировке 

в соревновательной ситуации и принятию решения, коррекции плана выступления и от-

дельных действий анализу своего выступления и конкурентов и др.); 

- специализированное восприятие (пространства, времени, усилий, темпа); 

- комплексные специализированные восприятия (чувство снаряда, дистанции и 

др.); 

- простые и сложные сенсомоторные реакции, свойства внимания (концентра-

ция, распределение, переключение). 

Средства и методы психолого-педагогических воздействий, применяемых для 

формирования личности и межличностных отношений: 

1. Информация спортсменам об особенностях развития свойств личности. 

2. Методы словесного воздействия: разъяснения, убеждения, советы, похвала, 

требования, критика, ободрение, осуждение, внушение, примеры авторитетных людей и др. 

3. Методы смешанного воздействия: поощрение, наказание, общественные и 

личные поручения. 

4. Морально-психологическое просвещение спортсменов в ходе лекций, бесед, 

консультаций, объяснений. 

5. Личный пример тренера и ведущих спортсменов. 

6. Воспитательное воздействие коллектива (группы занимающихся). 

7. Совместные общественные мероприятия группы: коллективные обсуждения 

выполнения индивидуального и тренировочного планов, дисциплины и поведения спортс-
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менов, итогов соревнований и др. 

8. Постепенное осознание повышения трудности тренировочных заданий и 

уровня нагрузок. 

9. Создание жестких условий тренировочного режима. 

Психологическая подготовка спортсменов к соревнованиям. 

Психологическая подготовка к соревнованиям состоит из двух разделов: общей – 

проводимой в течение всего года, и специальной – к конкретному соревнованию. 

В ходе общей психологической подготовки к соревнованиям формируется высо-

кий уровень соревновательной мотивации, эмоциональная устойчивость, способность к 

самоконтролю и саморегуляции в соревновательной обстановке. 

При психологической подготовке к конкретным соревнованиям воспитывается 

специальная (предсоревновательная) психологическая боевая готовность спортсмена, ха-

рактеризующаяся уверенностью в своих силах, стремлениях к обязательной победе, опти-

мальным уровнем эмоционального возбуждения, устойчивостью к влиянию внутренних и 

внешних помех, способностью произвольно управлять действиями, эмоциями и поведени-

ем, умением немедленно и эффективно выполнить во время выступления действия, необ-

ходимые для победы. 

Общая психологическая подготовка спортсмена к соревнованиям осуществляется 

путём разъяснения цели и задач участия в соревнованиях, условий и содержания предсо-

ревновательной подготовки, значения высокого уровня психической готовности к выступ-

лению, регуляции тренировочных нагрузок и средств подготовки для улучшения психиче-

ского состояния занимающихся, моделирования условий основных соревнований сезона, 

уменьшение действия внешних, отрицательно влияющих факторов, обучения приёмам са-

моконтроля и саморегуляции и систематической их тренировки. 

Специальная психологическая подготовка к конкретному соревнованию. 

В процессе подготовки используются: общественное мнение коллектива для поддержания 

принятых целевых установок, уверенности и поощрения оптимальных мотивов выступле-

ния; моделируются условия предстоящий соревнований и тактики борьбы с конкретными 

соперниками; проводятся беседы; применяются методы саморегулирования для настройки 

к предстоящему выступлению и оптимизации психического напряжения. 

  

Управление нервно-психическим восстановлением спортсменов. 

В процессе управления нервно-психическим восстановлением спортсмена снима-

ется нервно-психическая напряженность, восстанавливается психическая работоспособ-

ность после тренировок, соревновательных нагрузок, в перерывах между выступлениями, 

формируется способность к самостоятельному восстановлению. 

Нервно-психическое восстановление осуществляется с помощью словесных воз-

действий, отдыха, переключения, рекламации и других средств. Для этой цели использу-

ются также рациональное сочетание средств ОФП в режиме дня, средства культурного от-

дыха и развлечения, система аутовоздействий. 

На этапе занятий групп совершенствования спортивного мастерства основное 

внимание уделяется совершенствованию волевых черт характера, саморегуляции, специа-

лизированных восприятий, сложных сенсомоторных реакций и оперативного мышления, 

формированию специальной предсоревновательной и мобилизационной готовности к 

нервно-психическому восстановлению. 

В подготовительном периоде выделяются средства и методы, связанные с мораль-

но- психологическим просвещением спортсменов, воспитанием их спортивного интеллек-

та, разъяснением цели и задач участия в соревнованиях, развитием волевых качеств и спе-

циализированных восприятий, оптимизацией межличностных отношений и сенсомотор-

ным совершенствованием общей психологической подготовленности. 

В соревновательном периоде упор делается на совершенствование эмоциональной 

устойчивости, свойств внимания, достижение специальной психической и мобилизацион-

ной готовности в соревнованиях. 
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В переходном (восстановительном) периоде преимущественно используются сред-

ства и методы нервно-психического восстановления спортсменов. В течение всех периодов 

подготовки применяются методы, способствующие совершенствованию моральных черт 

характера и приёмы психической регуляции спортсменов. 

В ходе учебно-тренировочных занятий также существует определенная тенденция 

и преимущественном применении некоторых средств и методов психологического воздей-

ствия. 

Во вводной части учебно-тренировочного занятия в основном используются мето-

ды словесного и смешанного воздействия, направленные на развитие разных свойств лич-

ности, сообщается информация, способствующая развитию интеллекта и психических 

функций. 

В подготовительной части учебно-тренировочного занятия – методы развития 

внимания, сенсомоторики и волевых качеств. 

В основной части учебно-тренировочного занятия – совершенствуется специали-

зированные психические функции и психомоторные качества, эмоциональная устойчи-

вость, способность к самоконтролю и саморегуляции, выполняется уровень психической 

специальной готовности спортсменов. 

В заключительной части учебно-тренировочного занятия совершенствуется спо-

собность к саморегуляции и нервно-психическому восстановлению. 

Акцент в распределении средств и методов психологической подготовки в реша-

ющей степени зависит от психических особенностей учащихся, задач их индивидуальной 

подготовки и направленности учебно-тренировочных занятий. 

 

4.2. Учебно-тематический план 
 

Этап 

спортив-

ной под-

готовки 

Темы по теоре-

тической подго-

товке 

Объем 

вре-

мени в 

год 

(ми-

нут) 

Сроки 

прове-

дения 

Краткое содержание 
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Всего на этапе 

начальной 

подготовки до 

одного года 

обучения/ 

свыше одного 

года обучения: 

≈ 

120/18

0 

 

 

История воз-

никновения ви-

да спорта и его 

развитие 

≈ 

13/20 

сен-

тябрь 

Зарождение и развитие вида спорта. Авто-

биографии выдающихся спортсменов. Чем-

пионы и призеры Олимпийских игр. 

Физическая 

культура – важ-

ное средство 

физического 

развития и 

укрепления 

здоровья чело-

века 

≈ 

13/20 
октябрь 

Понятие о физической культуре и спорте. 

Формы физической культуры. Физическая 

культура как средство воспитания трудолю-

бия, организованности, воли, нравственных 

качеств и жизненно важных умений и навы-

ков. 

Гигиенические 

основы физиче-

ской культуры и 

спорта, гигиена 

обучающихся 

≈ 

13/20 
ноябрь 

Понятие о гигиене и санитарии. Уход за те-

лом, полостью рта и зубами. Гигиенические 

требования к одежде и обуви. Соблюдение 

гигиены на спортивных объектах. 
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при занятиях 

физической 

культурой и 

спортом 

Закаливание ор-

ганизма 

≈ 

13/20 
декабрь 

Знания и основные правила закаливания. За-

каливание воздухом, водой, солнцем. Зака-

ливание на занятиях физической культуры и 

спортом.  

Самоконтроль в 

процессе заня-

тий физической 

культуры и 

спортом 

≈ 

13/20 
январь 

Ознакомление с понятием о самоконтроле 

при занятиях физической культурой и спор-

том. Дневник самоконтроля. Его формы и 

содержание. Понятие о травматизме. 

Теоретические 

основы обуче-

ния базовым 

элементам тех-

ники и тактики 

вида спорта 

≈ 

13/20 
май 

Понятие о технических элементах вида 

спорта. Теоретические знания по технике их 

выполнения. 

Теоретические 

основы судей-

ства. Правила 

вида спорта 

≈ 14/20 июнь 

Понятийность. Классификация спортивных 

соревнований. Команды (жесты) спортивных 

судей. Положение о спортивном соревнова-

нии. Организационная работа по подготовке 

спортивных соревнований. Состав и обязан-

ности спортивных судейских бригад. Обя-

занности и права участников спортивных со-

ревнований. Система зачета в спортивных 

соревнованиях по виду спорта. 

Режим дня и 

питание обуча-

ющихся 

≈ 

14/20 

    ав-

густ 

Расписание учебно-тренировочного и учеб-

ного процесса. Роль питания в жизнедея-

тельности. Рациональное, сбалансированное 

питание. 

Оборудование и 

спортивный ин-

вентарь по виду 

спорта 

≈ 

14/20 

ноябрь-

май 

Правила эксплуатации и безопасного ис-

пользования оборудования и спортивного 

инвентаря. 
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Всего на учеб-

но-

тренировоч-

ном этапе до 

трех лет обу-

чения/ свыше 

трех лет обу-

чения: 

≈ 

600/96

0 

 

 

Роль и место 

физической 

культуры в 

формировании 

личностных ка-

честв 

≈ 

70/107 

сен-

тябрь 

Физическая культура и спорт как социаль-

ные феномены. Спорт – явление культурной 

жизни. Роль физической культуры в форми-

ровании личностных качеств человека. Вос-

питание волевых качеств, уверенности в 

собственных силах. 

История воз-

никновения 

олимпийского 

движения 

≈ 

70/107 
октябрь 

Зарождение олимпийского движения. Воз-

рождение олимпийской идеи. Международ-

ный Олимпийский комитет (МОК). 

Режим дня и 

питание обуча-

≈ 

70/107 
ноябрь 

Расписание учебно-тренировочного и учеб-

ного процесса. Роль питания в подготовке 
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ющихся обучающихся к спортивным соревнованиям. 

Рациональное, сбалансированное питание. 

Физиологиче-

ские основы 

физической 

культуры 

≈ 

70/107 
декабрь 

Спортивная физиология. Классификация 

различных видов мышечной деятельности. 

Физиологическая характеристика состояний 

организма при спортивной деятельности. 

Физиологические механизмы развития дви-

гательных навыков. 

Учет соревно-

вательной дея-

тельности, са-

моанализ обу-

чающегося 

≈ 

70/107 
январь 

Структура и содержание Дневника обучаю-

щегося. Классификация и типы спортивных 

соревнований.  

Теоретические 

основы техни-

ко-тактической 

подготовки. 

Основы техни-

ки вида спорта 

≈ 

70/107 
май 

Понятийность. Спортивная техника и такти-

ка. Двигательные представления. Методика 

обучения. Метод использования слова. Зна-

чение рациональной техники в достижении 

высокого спортивного результата.  

Психологиче-

ская подготовка 

≈ 

60/106 

сен-

тябрь- 

апрель 

Характеристика психологической подготов-

ки. Общая психологическая подготовка. Ба-

зовые волевые качества личности. Систем-

ные волевые качества личности 

Оборудование, 

спортивный ин-

вентарь и эки-

пировка по виду 

спорта 

≈ 

60/106 

де-

кабрь-

май 

Классификация спортивного инвентаря и 

экипировки для вида спорта, подготовка к 

эксплуатации, уход и хранение. Подготовка 

инвентаря и экипировки к спортивным со-

ревнованиям.  

Правила вида 

спорта 

≈ 

60/106 

де-

кабрь-

май 

Деление участников по возрасту и полу. 

Права и обязанности участников спортивных 

соревнований. Правила поведения при уча-

стии в спортивных соревнованиях. 
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Всего на этапе 

совершенство-

вания спор-

тивного ма-

стерства: 

≈ 1200  

 

Олимпийское 

движение. Роль 

и место физиче-

ской культуры в 

обществе. Со-

стояние совре-

менного спорта 

≈ 200 
сен-

тябрь 

Олимпизм как метафизика спорта. Социо-

культурные процессы в современной России. 

Влияние олимпизма на развитие междуна-

родных спортивных связей и системы спор-

тивных соревнований, в том числе, по виду 

спорта. 

Профилактика 

травматизма. 

Перетрениро-

ванность/ 

недотрениро-

ванность 

≈ 200 октябрь 

Понятие травматизма. Синдром «перетрени-

рованности». Принципы спортивной подго-

товки. 

Учет соревно-

вательной дея-

тельности, са-

моанализ обу-

чающегося 

≈ 200 ноябрь 

Индивидуальный план спортивной подго-

товки. Ведение Дневника обучающегося. 

Классификация и типы спортивных соревно-

ваний. Понятия анализа, самоанализа учеб-

но-тренировочной и соревновательной дея-

тельности. 
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Психологиче-

ская подготовка 
≈ 200 декабрь 

Характеристика психологической подготов-

ки. Общая психологическая подготовка. Ба-

зовые волевые качества личности. Систем-

ные волевые качества личности. Классифи-

кация средств и методов психологической 

подготовки обучающихся. 

Подготовка 

обучающегося 

как многоком-

понентный про-

цесс 

≈ 200 январь 

Современные тенденции совершенствования 

системы спортивной тренировки. Спортив-

ные результаты – специфический и инте-

гральный продукт соревновательной дея-

тельности. Система спортивных соревнова-

ний. Система спортивной тренировки. Ос-

новные направления спортивной трениров-

ки. 

Спортивные со-

ревнования как 

функциональ-

ное и структур-

ное ядро спорта 

≈ 200 

фев-

раль-

май 

Основные функции и особенности спортив-

ных соревнований. Общая структура спор-

тивных соревнований. Судейство спортив-

ных соревнований. Спортивные результаты. 

Классификация спортивных достижений. 

Восстанови-

тельные сред-

ства и меропри-

ятия 

в переходный пе-

риод спортивной 

подготовки 

Педагогические средства восстановления: 

рациональное построение учебно-

тренировочных занятий; рациональное чере-

дование тренировочных нагрузок различной 

направленности; организация активного от-

дыха. Психологические средства восстанов-

ления: аутогенная тренировка; психорегули-

рующие воздействия; дыхательная гимна-

стика. Медико-биологические средства вос-

становления: питание; гигиенические и фи-

зиотерапевтические процедуры; баня; мас-

саж; витамины. Особенности применения 

восстановительных средств. 
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Всего на этапе 

высшего спор-

тивного ма-

стерства: 

≈ 600  

 

Физическое, 

патриотическое, 

нравственное, 

правовое и эсте-

тическое воспи-

тание в спорте. 

Их роль и со-

держание в 

спортивной дея-

тельности 

≈ 120 
сен-

тябрь 

Задачи, содержание и пути патриотического, 

нравственного, правового и эстетического 

воспитания на занятиях в сфере физической 

культуры и спорта. Патриотическое и нрав-

ственное воспитание. Правовое воспитание. 

Эстетическое воспитание. 

Социальные 

функции спорта 
≈ 120 октябрь 

Специфические социальные функции спорта 

(эталонная и эвристическая). Общие соци-

альные функции спорта (воспитательная, 

оздоровительная, эстетическая функции). 

Функция социальной интеграции и социали-

зации личности. 

Учет соревно-

вательной дея-

тельности, са-

моанализ обу-

≈ 120 ноябрь 

Индивидуальный план спортивной подго-

товки. Ведение Дневника обучающегося. 

Классификация и типы спортивных соревно-

ваний. Понятия анализа, самоанализа учеб-



41  

чающегося но-тренировочной и соревновательной дея-

тельности. 

Подготовка 

обучающегося 

как многоком-

понентный про-

цесс 

≈ 120 декабрь 

Современные тенденции совершенствования 

системы спортивной тренировки. Спортив-

ные результаты – специфический и инте-

гральный продукт соревновательной дея-

тельности. Система спортивных соревнова-

ний. Система спортивной тренировки. Ос-

новные направления спортивной трениров-

ки. 

Спортивные со-

ревнования как 

функциональ-

ное и структур-

ное ядро спорта 

≈ 120 май 

Основные функции и особенности спортив-

ных соревнований. Общая структура спор-

тивных соревнований. Судейство спортив-

ных соревнований. Спортивные результаты. 

Классификация спортивных достижений. 

Сравнительная характеристика некоторых 

видов спорта, различающихся по результа-

там соревновательной деятельности 

Восстанови-

тельные сред-

ства и меропри-

ятия 

в переходный пе-

риод спортивной 

подготовки 

Педагогические средства восстановления: 

рациональное построение учебно-

тренировочных занятий; рациональное чере-

дование тренировочных нагрузок различной 

направленности; организация активного от-

дыха. Психологические средства восстанов-

ления: аутогенная тренировка; психорегули-

рующие воздействия; дыхательная гимна-

стика. Медико-биологические средства вос-

становления: питание; гигиенические и фи-

зиотерапевтические процедуры; баня; мас-

саж; витамины. Особенности применения 

различных восстановительных средств. Ор-

ганизация восстановительных мероприятий 

в условиях учебно-тренировочных меропри-

ятий 

 

V.  Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным спор-

тивным дисциплинам 

5.1. Особенности осуществления спортивной  подготовки по отдельным 

спортивным дисциплинам вида спорта «спортивное ориентирование». 

Основаны на особенностях вида спорта «спортивное ориентирование» и его спор-

тивных дисциплин. Реализация дополнительных образовательных программ спортивной 

подготовки проводится с учетом этапа спортивной подготовки и спортивных дисциплин 

вида спорта «спортивное ориентирование», по которым осуществляется спортивная подго-

товка. 

Особенности осуществления спортивной подготовки по спортивным дисциплинам 

вида спорта «спортивное ориентирование» учитываются МБУ ДО «СШ «Старт», реализу-

ющая дополнительные образовательные программы спортивной подготовки, при формиро-

вании дополнительных образовательных программ спортивной подготовки, в том числе 

годового учебно-тренировочного плана. 

Для зачисления на этап спортивной подготовки лицо, желающее пройти спортив-

ную подготовку, должно достичь установленного возраста в календарный год зачисления 

на соответствующий этап спортивной подготовки. 

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 
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осуществления спортивной подготовки по спортивным дисциплинам вида спорта «спор-

тивное ориентирование». 

 

VI. Условия реализации дополнительной образовательной программы 

спортивной подготовки «спортивное ориентирование» 
6.1. Материально-технические условия реализации Программы 

Требования к материально-техническим условиям реализации этапов спортивной 

подготовки предусматривают (в том числе на основании договоров, заключенных в соот-

ветствии с гражданским законодательством Российской Федерации, существенным усло-

вием которых является право пользования соответствующей материально-технической 

базой и (или) объектом инфраструктуры): 

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 по-

мощи лицам, занимающимся физической культурой и спортом (в том числе при подготовке и  

проведении  физкультурных  мероприятий и спортивных мероприятий), включая порядок меди-

цинского осмотра лиц, желающих пройти спортивную  подготовку, заниматься физической культу-

рой и спортом в организациях и (или) выполнить нормативы испытаний (тестов) Всероссийского 

физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» (ГТО)» и форм медицинских за-

ключений о допуске к участию физкультурных и спортивных мероприятиях» 

 - обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми для про-

хождения спортивной подготовки (приложение № 10 к ФССП), а также иным оборудо-

ванием, спортивным инвентарем, необходимыми для реализации спортивной подго-

товки, приобретаемыми по решению организации, реализующей дополнительную 

программу спортивной подготовки, по согласованию с учредителем 

 

№ 

п/п 

Наименование оборудования и 

спортивного инвентаря 

Единица 

измерения 

Расчетная еди-

ница 

Количество 

изделий 

1.  Барьер легкоатлетический штук на организацию 10 

2.  Компас для спортивного ориенти-

рования 

штук на организацию 10 

3.  Картографический материал штук на организацию 10 

Для спортивных дисциплин, содержащих в своих наименованиях слово «кросс» 

4.  Бензокоса (триммер бензиновый) штук на организацию 1 

5.  Бензопила штук на организацию 1 

6.  Оборудование контрольного пунк-

та с приспособлением для крепле-

ния средства электронной отметки 

комплект на организацию 25 

7.  Секундомер электронный штук на тренера-

преподавателя 

1 

8.  Станции для контактной (бескон-

тактной) электронной отметки 

штук на организацию 25 

9.  Станции программирования си-

стемы электронной отметки 

штук на организацию 2 

10.  Табло электронное штук на организацию 1 

11.  Электронная карточка (чип) бес-

контактной электронной отметки 

штук на тренера-

преподавателя 

15 

Для спортивных дисциплин, содержащих в своих наименованиях слово «лыжная гонка» 

12.  Бензопила штук на организацию 1 



43  

13.  Дрель ручная для роторных щеток штук на организацию 1 

14.  Лыжные мази и парафины для 

подготовки лыж 

комплект на организацию 4 

15.  Маска защитная со стеклом с про-

тивогазовым фильтром для защи-

ты органов дыхания и глаз при 

подготовке лыж фторовыми смаз-

ками 

штук на тренера-

преподавателя 

1 

16.  Оборудование контрольного пунк-

та с приспособлением для крепле-

ния средства электронной отметки 

комплект на организацию 25 

17.  Планшет для ориентирования штук на тренера-

преподавателя 

10 

18.  Пробка синтетическая штук на тренера-

преподавателя 

2 

19.  Секундомер электронный штук на тренера-

преподавателя 

1 

20.  Скребок пластиковый для обра-

ботки лыж (3 мм) 

штук на тренера-

преподавателя 

3 

21.  Скребок стальной для обработки 

лыж 

штук на тренера-

преподавателя 

1 

22.  Снегоход, укомплектованный при-

способлением для прокладки 

лыжных трасс 

штук на организацию 1 

23.  Станок для подготовки лыж комплект на тренера-

преподавателя 

1 

24.  Станции для контактной (бескон-

тактной) электронной отметки 

штук на организацию 25 

25.  Станции программирования си-

стемы электронной отметки 

штук на организацию 2 

26.  Табло электронное штук на организацию 1 

27.  Термометр наружный штук на организацию 2 

28.  Утюг для смазки лыж штук на тренера-

преподавателя 

1 

29.  Щетки для обработки лыж штук на тренера-

преподавателя 

4 

30.  Щетки роторные для подготовки 

лыж  

комплект на тренера-

преподавателя 

1 

31.  Электронная карточка (чип) бес-

контактной электронной отметки 

штук на тренера-

преподавателя 

15 

Для спортивных дисциплин, содержащих в своих наименованиях слово «велокросс» 

32.  Автомобиль легковой для сопро-

вождения 

штук на организацию 1 

33.  Бензопила штук на организацию 1 

34.  Велостанок универсальный штук на организацию 2 

35.  Набор инструментов для ремонта 

велосипедов 

комплект на организацию 3 

36.  Насос для подкачки покрышек штук на организацию 3 

37.  Оборудование контрольного пунк-

та с приспособлением для крепле-

ния средства электронной отметки 

комплект на организацию 25 

38.  Переносная стойка для ремонта штук на организацию 2 



44  

велосипедов 

39.  Секундомер электронный штук на тренера-

преподавателя 

1 

40.  Станции для контактной (бескон-

тактной) электронной отметки 

штук на организацию 25 

41.  Станции программирования си-

стемы электронной отметки 

штук на организацию 2 

42.  Табло электронное штук на организацию 1 

43.  Электронная карточка (чип) бес-

контактной электронной отметки 

штук на тренера-

преподавателя 

15 

 
 

Спортивный инвентарь, передаваемый в индивидуальное пользование 

№ 

п/п 

Наименова-

ние  

Еди-

ница 

изме-

рения 

Расчетная 

единица 

Этапы спортивной подготовки 

Этап 

начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный 

этап (этап спор-

тивной специали-

зации) 

Этап совершен-

ствования спор-

тивного мастер-

ства 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 
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Для спортивных дисциплин, содержащих в своем наименовании слово "кросс" 

1. 

Картографи-

ческий мате-

риал 

ком-

плект 

на обучаю-

щегося 
- - 2 1 3 1 3 1 

2. 

Компас для 

спортивного 

ориентиро-

вания 

штук 
на обучаю-

щегося 
- - 1 2 2 2 3 2 

Для спортивных дисциплин, содержащих в своем наименовании слово "лыжная гонка" 

3. 

Картографи-

ческий мате-

риал 

ком-

плект 

на обучаю-

щегося 
- - 2 1 3 1 3 1 

4. 

Компас для 

спортивного 

ориентиро-

вания 

штук 
на обучаю-

щегося 
- - 1 2 1 2 1 1 

5. 
Крепления 

лыжные 
пар 

на обучаю-

щегося 
- - 1 2 2 1 2 1 

6. 

Крепления 

лыжные для 

лыжеролле-

ров 

пар 
на обучаю-

щегося 
- - 1 2 2 1 2 1 

7. 
Лыжеролле-

ры 
пар 

на обучаю-

щегося 
- - 1 1 1 1 1 1 

8. 
Лыжи го-

ночные 
пар 

на обучаю-

щегося 
- - 1 2 2 1 2 1 

9. 

Палки для 

лыжных го-

нок 

пар 
на обучаю-

щегося 
- - 1 2 2 1 2 1 

10. 

Планшет для 

ориентиро-

вания 

штук 
на обучаю-

щегося 
- - 1 1 2 1 2 1 
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- обеспечение спортивной экипировкой (приложение № 11 к ФССП), а также 

иным оборудованием, спортивным инвентарем, необходимыми для реализации спор-

тивной подготовки, приобретаемыми по решению организации, реализующей допол-

нительную программу спортивной подготовки, по согласованию с учредителем 

Для спортивных дисциплин, содержащих в своем наименовании слово "велокросс" 

11. 

Велокамера 

для горного 

велосипеда 

ком-

плект 

на обучаю-

щегося 
- - 2 1 2 1 4 1 

12. 

Велопо-

крышки для 

различных 

условий 

трассы 

ком-

плект 

на обучаю-

щегося 
- - 2 1 2 1 3 1 

13. 

Велосипед 

горный го-

ночный 

штук 
на обучаю-

щегося 
- - 1 3 1 2 1 2 

14. 

Картографи-

ческий мате-

риал 

ком-

плект 

на обучаю-

щегося 
- - 2 1 2 1 2 1 

15. 

Компас для 

спортивного 

ориентиро-

вания 

штук 
на обучаю-

щегося 
- - 1 2 1 2 1 1 

16. 

Планшет для 

ориентиро-

вания 

штук 
на обучаю-

щегося 
- - 1 1 2 1 2 1 

Спортивная экипировка, передаваемая в индивидуальное пользование 

№ 

п/п 

Наименова-

ние  

Еди-

ница 

изме-

рения 

Расчетная 

единица 

Этапы спортивной подготовки 

Этап 

начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный 

этап (этап спор-

тивной специали-

зации) 

Этап совершен-

ствования спор-

тивного мастер-

ства 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 

к
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Для спортивных дисциплин, содержащих в своем наименовании слово "кросс" 

1. 
Костюм 

спортивный 
штук 

на обучаю-

щегося 
- - 1 2 2 1 2 1 

2. 
Костюм тре-

нировочный  
штук 

на обучаю-

щегося 
- - 1 2 1 1 1 1 

3. 
Костюм 

утепленный 
штук 

на обучаю-

щегося 
- - 1 2 1 1 1 1 

4. 

Кроссовки 

легкоатлети-

ческие 

пар 
на обучаю-

щегося 
- - 1 1 2 1 2 1 

5. 

Шиповки 

легкоатлети-

ческие 

пар 
на обучаю-

щегося 
- - 1 2 2 1 2 1 

Для спортивных дисциплин, содержащих в своем наименовании слово "лыжная гонка" 

6. 

Ботинки для 

лыжеролле-

ров 

пар 
на обучаю-

щегося 
- - 1 2 2 1 2 1 
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6.2. Кадровые условия реализации Программы 
 

Для проведения учебно-тренировочных занятий и участия в официальных спортивных со-

ревнованиях на учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации), этапах совер-

шенствования спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства, кроме основного тре-

нера-преподавателя, допускается привлечение тренера-преподавателя по видам спортивной подго-

товки с учетом специфики вида спорта «спортивное ориентирование», а также на всех этапах 

спортивной подготовки привлечение иных специалистов (при условии их одновременной работы с 

обучающимися). 

Уровень квалификации лиц, осуществляющих спортивную подготовку, должен соответство-

вать 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", утвер-

жденным приказом Минтруда России от 27.04.2023 №362н (зарегистрирован Минюстом России 

25.05.2023, регистрационный № 73442), действует до 01.09.2029, профессиональным стандартом 

"Специалист по инструкторской и методической работе в области физической культуры и спорта", 

утвержденным приказом Минтруда России от 21.04.2022 № 237н (зарегистрирован Минюстом 

России 27.05.2022, регистрационный № 68615), действует до 01.09.2028, или Единым квалифика-

ционным справочником должностей руководителей, специалистов и служащих, раздел "Квалифи-

кационные 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). 

 

7. 
Ботинки 

лыжные 
пар 

на обучаю-

щегося 
- - 1 2 2 1 2 1 

8. 

Комбинезон 

для лыжных 

гонок 

штук 
на обучаю-

щегося 
- - 1 2 2 2 2 2 

 9. 
Костюм тре-

нировочный  
штук 

на обучаю-

щегося 
- - 1 2 1 1 1 1 

10. 
Костюм 

утепленный 
штук 

на обучаю-

щегося 
- - 1 2 1 1 1 1 

11. 

Кроссовки 

легкоатлети-

ческие 

пар 
на обучаю-

щегося 
- - 1 1 2 1 2 1 

12. 
Перчатки 

лыжные 
пар 

на обучаю-

щегося 
- - 1 2 2 1 2 1 

13. 
Чехол для 

лыж 
штук 

на обучаю-

щегося 
- - 1 3 1 2 1 2 

14. 
Шлем за-

щитный 
штук 

на обучаю-

щегося 
- - 1 2 1 2 1 2 

Для спортивных дисциплин, содержащих в своем наименовании слово "велокросс" 

15. 
Велокомби-

незон 
штук 

на обучаю-

щегося 
- - 1 2 2 1 2 1 

16. Велотуфли пар 
на обучаю-

щегося 
- - 1 2 1 2 1 2 

17. Велошлем штук 
на обучаю-

щегося 
- - 1 2 1 1 1 1 

18. 
Костюм тре-

нировочный  
штук 

на обучаю-

щегося 
- - 1 2 1 1 1 1 

19. 
Костюм 

утепленный 
штук 

на обучаю-

щегося 
- - 1 2 1 1 1 1 

20. 

Кроссовки 

легкоатлети-

ческие 

пар 
на обучаю-

щегося 
- - 1 1 2 1 2 1 

21. 

Чехол для 

велосипеда и 

колес 

штук 
на обучаю-

щегося 
- - 1 2 1 2 1 2 
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